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 به نام خدا 

 ورزش، پُرانرژی شوید!  با

 

 مقدمه
 دهددد فعاليت هاي ورزشي، بخش مهمي از زندگي هر فردي را تشكيل مي

بلكييه ،  م شكي نيست كه ورزش منظم، مهم است. بنابراين فقط به آن فكر نكنييي
! ما همه از اهميت ورزش آگيياهي داريييم و هن ييامي كييه ف ييا ي ي م انجامش دهي

دهيم نه تنها از نظيير مسييماني، بلكييه از نق ييه نظيير رو ييي نييي  رنيي  انجام نمي
  3بريم.مي

انگاري از انجام آن در زندددگي روزاندده  ددود، عدم توجه به ورزش و سهل

و از ورزش  د. اگر بي تحرك باشيتواند براي سلامت انسان زيان آور باشدمي
 6يابد.ان كاهش ميتغفلت بكنيد، كيفيت زندگي

 دهد؟را اف ايش ميبدن  ورزش چ ونه انرژی

 

يددک دديددد  دددرو بيولددو يكي   ورزش مانند روشددک دددردن    ،  در اصل 

يابييد و دهيد، ضربان قلب شما اف ايش ميوق ي بدن خود را  ركت مي.است
اييين . كنييداز اكسيژن بيش ری را به عضلات و مغ  شما پمپاژ ميسرشار  خون  
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های شما، كمک های انرژی در سلولها، كارخانهان قال اكسيژن به مي وكندری

بيش ری تو يد كنند، مو كو ي كه همييه چييي  را از پلييک زدن  ATP كند تامي

 12.دهدگرف ه تا عملكرد مغ  نيرو مي

تأييد دددرد ددده یتددي يددک جدسدده ورزش   ۲۰۲۴يک متاآناليز در سال   

رسدداني، سددط  ها و بهبددود ادسي نتواند به لطف افزايش اندورفيک مي

بنابراين،  .انر ي را بهبود بخشد و تقريباً بلافاصده  ستگي را داهش دهد
آموزد كه چ ونه ورزش به مای اينكه انرژی شما را هدر دهد، به بدن شما مي

 12.از آن، چه بلافاصله و چه در درازمدت، بيش ر اس فاده كند

گمان اگر ورزش به صورو دپسول درون شيشه به فروش برسد، بي

 11!گرديدبيش از هر داروي ديگري تجويز و مصرف مي

انر ي است، زيرا هر زمان ده آن را    ورزش، يک تقويت دننده طبيعي 

از ادسي ن، از طريق بدن شما به  دب،  انجام مي دهيم،  ون سرشار 

 6. ماهيچه ها و مغز شما سرازير مي شود

دهد و بي عرو ي را افزايش ميبا گذشت زمان، فعاليت منظم، دارايي  د 

شود دارهاي بخشد و باعث مياستفاده بدن از انر ي را بهبود مي  ۀنحو

 1۲.دننده به نظر برسندتر و دمتر  ستهروزمره آسان

زيرا هر زمان ده ايک دار   ،يک تقويت دننده طبيعي انر ي است  ،ورزش 

از ادسي ن از طريق بدن شما به  دددب، سرشار  دهيد،  ون  را انجام مي

 6. يابدعضلاو و مغز شما جريان مي

 1۰یتي اگر بتوانيددد فقدد   ،تان گنجاندن منظم ورزش در برنامه روزانه 

تددان در اوخ  ددود به یفددس سددط  انر ي  د يقه در هر بار و ت بگذاريد

كنيد،  ركت كنيد،   ي اگيير فقييط در هر فرص ي كه پيدا مي . دنددمک مي

 17.هايي در  ين صحبت با تلفن باشدقدم زدن در دايره
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اند ده تنهددا ده د يقدده پ وهشگران در دانشگاه ايالت داليفرنيا، دريافته 

ايجدداد و نشددا  ،  دددم زدن بددراي افددزايش انددر ي، آرامش،شددادابي 

انداز و ديدگاهي مثبت به مدو  دو ساعت براي زندددگي معمددولي چشم

 6دافي است 

بخشددد و فعاليت ورزشي مناسب و تغذيه صحي ، بدده انسددان نيددرو مي 

شود ده فكري روشک و رفتاري مثبت و شاد داشته باشيد و از باعث مي

 6مند شويد   هزندگي  ود با موفقيت و شادابي بهر

فعاليت ورزشي، براي دست يابي به بالاتريک یدسلامتي، یياتي 

 3 است

دهد   مي  افزايش  را  ما  ددي  انر ي  اندورفيک،  سط   افزايش  با   ورزش 

ف ا يت هايي    اندورفين ها، هورمون های طبي ي در بدن هس ند كه هن ام انجام 

كه نياز به انرژی دارند، وارد عمل مي شوند. بنابراين، با ورزش روزانه مي توانيد  

اس قامت بيش ر، ذهنيت سا م تری و از همه مهم تر سيس م قلبي عروقي سا م  

 7تری داش ه باشيد.

علاوه بر بهبددود  دددق و  ددو و ددداهش اسددتر، و ا ددطرا ،   ،رزشو 

كنيييد، بييدن شييما وق ييي ورزش مي  تواند سط  انر ي را افزايش دهد مي
كنييد و هوشييياری و انييرژی شييما را در طييول روز افيي ايش انييدورفين آزاد مي

تواند سلامت كلي شييما را افيي ايش دهد. در ن يجه، مشاركت در ورزش ميمي
دهد و باعث شود ا ساس انرژی بيش ری داش ه باشيد و بييرای رويييارويي بييا 

  1تر باشيد.ها آمادهچا ش

تعييک هدف و دستيابي به آن ورزش، بستري عالي براي تمريک تعيدديک  

ديدومتر شددما باشددد و چدده   ۵دند  چه بهبود زمان دوي  هدف فراهم مي

هاي ورزشي، ر ايت از دستيابي به تسد  بر يک مهارو جديد در زميک 
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تواند به رويكردي هدفمندتر در یرفدده شددما اهداف ورزشي و تيمي مي

 1. تبديل شود

تواند بدده گفتدده طور ده مشخص شد، یتي مقدار دمي ورزش مي  همان 

پاتريييک    متخصصان، يک فرد تنبل را به يک فرد پرانر ي تبددديل دنددد
گويد: »اين يک پييارادوك  اوكانر، اس اد علوم ورزشي از دانش اه مورميا، مي

شييود، امييا در واقيي  كنند ورزش باعث خس  ي ميبرخي افراد فكر مي . است
 ۲ عك  اين موضوع صادق است

با ورزش  ممكک است    دندورزش به افزايش شادابي و نشا  دمک مي 

          ، ده دان ایسا، بهتري داشته باشيتمنظم نسبت به ظاهر و  ود

  ما را بهبود شما را افزايش دهد و عزو نفس مي تواند اعتماد به نفس 

 ۴ بخشد 

ورزش، باعث ايجاد انگيزه و ميل به زندگي، تقويت اعتماد به نفس و در  

تحقيقييات نشييان داده   شددود بيني نسبت به آينده در انسان ميدل ُ وش
مييي دهنييد،   افرادی كه ف ا يت ورزشي را به طور منظم و مرتب انجييام    است

شنودی بيش ر، اع ماد به نف  و برداشت به ری از خُآرامش و  دارای ا ساس  
 8خويش هس ند. 

ورزش هوازي، موجب آزادي هورمون هاي ُ دقي مي شود ده اسددتر،  

علاوه بر اين،  .را داهش مي دهد و ایسا،  آرامش را افزايش مي دهد
مي شود، مييي  انقباض عضلات ري ميک كه در تقريبا تمام انواع تمرين انجام 

تواند س وح سروتونين شيميايي مغ  را افيي ايش دهييد، كييه بييا كمييک آن،بييا 
  9ا ساسات منفي مبارزه مي كند.

آل شددامل ترديبددي از بايددد در یالددت ايددده  ،يک برنامه ورزشددي دامددل 

كنييد كييه شييما بييه اييين تضييمين مي .هاي هوازي و  دددرتي باشدددفعاليت
های مخ لف آمادگي مسماني كه بييه تو يييد انييرژی و كيياهش خسيي  ي منبه

روی سييري  توانيد بين پيادهبه عنوان مثال، مي .كنيدكنند، تومه ميكمک مي
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 .در يک روز و يک ملسه تمرينات با وزن بدن در روز ب د، تناوب ايجاد كنيد

سييازی به ياد داش ه باشيد كه قبل از هيير ملسييه، گييرم كييردن را بييرای آماده
عضلات خود و پ  از آن، سرد كردن را برای كمک به بهبودی و ملييوگيری 

 19.از درد در نظر ب يريد

دنند، چه ورزش هاي سنگيک يا یتي پياده روي  افرادي ده ورزش مي

دنند؛ همچنيک آرامش، شور منظم و مرتب، ایسا، تندرستي بيشتري مي 

 ۴ .برندو نشا  آنان بيشتر است و از زندگي بهتر لذو مي

سواري، به وي ه بددراي روي سريع يا دوچر هورزش هوازي، مانند پياده 

-اين ورزش تناسييب انييدام قلبييي .تأميک انر ي پايدار و روزانه مفيد است
كنييد و خسيي  ي و كمييک ميلييو و خُيي بخشد، به تنظيم خُتنفسي را بهبود مي

 1۲.دهدتحرك كاهش ميادراك شده را به ويژه در ب رگسالان كم 

تان به سا ت توده عضددلاني گنجاندن تمريناو  درتي در برنامه روزانه 

شما را افددزايش داده و سو ت و ساز بدن دند ده به نوبه  ود  دمک مي

تر برای انجام كارهای عضلات قوی .بخشدعمدكرد ددي بدني را بهبود مي
روزانه به تلاش كم ری نياز دارند، در ن يجه انرژی را ذخيره كرده و خسيي  ي 

تمرينات با  های سن ين نداريد؛برای شروع نيازی به وزنه  .دهندرا كاهش مي

 19.وزن بدن بسيار مؤثر هس ند

سددو ت و سدداز شددود ددده  سددازي ميتمريناو مقاومتي، باعددث عضده 

را دمتددر جسددماني  دهد و انجام دارهدداي  استرایت را افزايش ميبدن،

اف ايش فوری پ  از ورزش، با گذشييت زمييان، نقييش   .دنددننده مي سته

 1۲.كندكليدی در انرژی بلندمدت ايفا مي

تواننددد سيسددتم عصددبي را آرام دننددد، انواع ورزش با شدو دمتر ، مي 

دددورتيزول وهورمددون اسددتر، شددماش را ددداهش دهنددد و فعاليددت 

تواند به همييان « ميانر ي آراماين نوع » .پاراسمپاتيک را افزايش دهند
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فرسا به اندازه ارزشمند باشد، به خصوص زماني كه زندگي از نظر ذهني طاقت
 12رسد.نظر مي

داشتک نوعي فعاليت جسمي منظم و مرتب، یتي ورزش آرام و ساده، 

تان  اي در یفس سلامت،آرامش،نشا  و سرزندگينقش بسيار تعييک دننده

 8دارد 

اثرات خوب ورزش، هديييه 10  تأثير ورزش بر بيماري ها، بسيار موثر است  
آنچييه در اييين   11ها و آرامش رو ييي انسييان اسييت.  باارزشي در درمان بيماری

كييم   م تييوانيراب ه بيش ار هر چي  شايس ه تومه است اين اسييت كييه مييا نمي
 11.م و در عين  ال سا م بماني م و ورزش كافي انجام ندهي م تحرك باشي

تواند جدددوي عدددم پ وهشگران معتقدند يكي از بهتريک عوامدي ده مي  

ستي را بگيرد و نهال آرامش،نشا  و شادماني را در محددي  تحرك و سُ

   10.سر و صداي ماشيک، درون دل انسان بكارد، ورزش است پر

ورزش با بهبود سلامت  دددب و عددروس، رسدداندن ادسددي ن و عمدكددرد  

 19 .دهدميتودندري، انر ي را افزايش مي

تمريناو هوازي براي بهبود سلامت  دب و عروس و افزايش اسددتقامت  

آن هييا  .دنندددعالي هستند و مستقيماً به افزايش سط  انر ي دمک مي
رساني بييه سراسيير بييدن را برند و اكسيژنضربان قلب و تنف  شما را بالا مي

تواننييد بييا شييدت ها اغلب ري ميک هس ند و مياين ف ا يت  .دهنداف ايش مي
 19.انجام شوند و برای اكثر افراد قابل انجام هس ندم وسط 

هاي هوازي و تمريناو  درتي، بهتريک تمريناو براي ترديبي از فعاليت 

شروع كنيد و  ،شدتبا ملسات كوتاه و كم  .دندافزايش انر ي را فراهم مي

ثبييات،  .مؤثر ايجاد كنيد دت را اف ايش دهيد تا يک برنامۀبه تدري  مدت و ش
های ورزشي پايييدار بييرای رفيي  خسيي  ي و م ايييای انييرژی كليد ايجاد برنامه

 19.بلندمدت است
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براسا، نظراو متخصصان سلامتي،هيچ دارويي مانند فعاليت هاي 

جسمي وجود نخواهد داشت ده تندرستي ،آرامش و شادابي انسان را  

 5. تأميک دند

     ممكددک اسددت دور از عقددل  ،ايده ورزش دردن هنگام ایسا،  ستگي 

اثربخشددي آن پشددتيباني  به نظر برسد، اما شواهد عدمي بدده شدددو از 

 19. دنندمي

شددود هاي فيزيولددو يكي ميفعاليت بدني باعث ايجاد آبشاري از پاسخ 

 19. دنندده در مجموع براي افزايش سط  انر ي عمل مي

دنيد، سيستم  دبي عرو ددي شددما و تي براي افزايش انر ي ورزش مي 

شود و جريان  ون و انتقال ادسي ن به عضلاو و مغز شما دارآمدتر مي

ياف ه برای عملكرد سييلو ي و رساني اف ايشاين اكسيژن .بخشدرا بهبود مي

های شما، بسيييار ، وا د انرژی او يه سلول(ATP) تو يد آدنوزين تری فسفات

 19.مهم است

تواند انر ي شما را تخديه دند، به  صوص پس از يک جدسه ورزش مي 

اما ورزش منظم و مداوم ده شما را متناسب و سددالم   .طولاني و شديد

دنددد، ندده اينكدده ایسددا، دارد، در نهايت شددما را سددریال مينگه مي

 18. ستگي و فرسودگي دنيد

چنديک هورمون در انر ي نقش دارند و تحت تددأثير ورزش و اسددتر،  

ای بين هيير سييه ومييود دارد: انييرژی، در واق ، ارتباط پيچيده .گيرند رار مي

 ،نفريننفييرين و نييوراپيكنيد، بدن اپيوق ي ورزش مي . هااس رس و هورمون
های اس رس هس ند، امييا در اييين مقييادير كييم كييه اينها هورمون  كند.آزاد مي

شوند، بيش ر بييرای انييرژی بخشيييدن بييه شييما عمييل توسط ورزش ايجاد مي

به همين د يل اسييت كييه   ييي وق ييي ا سيياس خسيي  ي زيييادی  . كنندمي

 18. تواند شما را سر ال كندروی سري  در اطراف خانه، ميكنيد، يک پيادهمي
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فعاليت بدني منظم با تقويت  دق و  و و بهبود ديفيت  وا ، به داهش 

 19.دند ستگي ناشي از ورزش دمک مي 

ورزش منظم به طور ددي يک استرات ي  و  براي مبارزه بددا اسددتر،  

اس رس زياد، يک عارضه مانبي زندگي روزمره اسييت كييه اكثيير مييا را  .است

 18. كندخس ه و فرسوده مي

تأثير ورزش به بهبود ديفيت  وا ، ده يک عامل یياتي در مبددارزه بددا  

ف ا يت بييدني ميينظم بييه تنظيييم چرخييه  .يابد ستگي است، گسترش مي
تر بخشتر و آرامشكند و منجر به خواب عميوخواب و بيداری شما كمک مي

، (CDC) هيياطبييو گف ييه مراكيي  كن ييرل و پيشيي يری از بيماری .شييودمي
در هف ه نياز دقيقه ف ا يت هوازی با شدت م وسط    150ب رگسالان  داقل به  

آ ييودگي در طييول روز مييرتبط دارند كه با كيفيت خواب به ر و كيياهش خواب

 19 است

توانيد  ستگي را بددا با گنجاندن مداوم یردت در برنامه روزانه  ود، مي 

ورزش به ميزان  ابل توجهي داهش دهيد و يک یدقه بدداز ورد مثبددت 

شددود و ايجاد دنيد ده در آن انر ي بيشتر منجر به فعاليددت بيشددتر مي

 19.برعكس

 .شددودبهبود سلامت مي  منجر به تناسب اندام  و  و ، ورزش منظم 

دهييد و ، به ويژه سلامت قلب و عروق و تناسييب انييدام را افيي ايش مي  ورزش

اين امر بلافاصله انرژی را  .بخشدتوانايي بدن در گردش اكسيژن را بهبود مي
بخشد، اما با گذشت زمان، وق ي در شييرايط بييدني به ييری هسيي يد، بهبود مي

وق ييي از نظيير مسييمي سييا م  .ا ساس خس  ي كم ری ني  خواهيييد داشييت

 18.كننده هس ندتر و كم ر خس ههس يد، كارهای عادی روزانه آسان

هرچه   .دندفعاليت بدني منظم به بهبود مدو و ديفيت  وا  دمک مي 

 18.بيشتر و بهتر بخوابيد، در بيشتر روزها دمتر  سته  واهيد بود
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 كسب انرژی چيست؟مهت  ، روز برای ورزش به رين زمانِ

 
تواند یال و هددواي روز را مي،براي افراد سحر يز، تمريناو صبحگاهي   

يک م ا  ييه   .انديشي شودتنظيم دند و باعث افزايش هوشياري و مثبت
وی به ر، خواب به يير و لو و خُكردند، خُنشان داد افرادی كه صبح ورزش مي

ممكيين  ،دارزندهاما افراد شب . انرژی پايدارتری را در طول روز گ ارش كردند

 12. ا ساس انرژی بيش ری داش ه باشند ،است در ملسات ب دازظهر يا عصر

تواند منجر گاهي او او مي  ،در وا ع، مجبور دردن به ورزش صبحگاهي 

و شود، به  صوص در افرادي ددده دق و ُ به داهش عمدكرد و داهش ُ 

روشي هستند ده افراد را براسددا،   ،هادرونوتايپو  [ وا     درونوتايپ

هاي مختدف ي  وا  به گروهروزي، رفتارهاي  وا  و برنامهريتم شبانه

 12 .ديرتري دارند ]ش  31 دنندبندي ميدسته

زماني است ده بدن شما بيشتريک آمددادگي   ،بهتريک زمان براي ورزش 

با ري م خود هماهنگ شييويد و از ورزش بييرای تقويييت آن اسيي فاده   .را دارد

 12 .كنيد، نه اينكه با آن مبارزه كنيد

تواند به طور د يق ميزان انر ي  شما، مي ورزشي تمريک  انجام  بنديزمان

 12.و زمان آن را تنظيم دند

 
 تر  طولاني   توانند مانند تمريناتواق اً مي آيا  ركات كوتاه مدت

 .توانندكاملاً مي ، ها انرژی را اف ايش دهند؟ آن
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هاي یردتددي ، دهد ده »ميددان وعدددهاي نشان ميعدم به طور فزاينده  

دشددند، د يقدده طددول مي  1۰تددا    ۲هاي دوتدداه مدددو ددده  يعني فعاليت

هييا بييه  آن .ابزارهاي  درتمندي براي یفس انر ي در طددول روز هسددتند
كنند، مريييان خييون بييه مغيي  را افيي ايش تحركي كمک ميشكس ن زمان بي

 12 .بخشنددهند و به خلو و خو و تمرك  شما طراوت سري ي ميمي

نشددان داد ددده تقسدديم ورزش بدده چنددديک  ۲۰۲۵ک مطالعه در سال ي 

تر در طول روز وبه جاي انجام همه آنها به طددور همزمددانش جدسه دوتاه

نتايج انر ي و  دق و  وي مشابه يا بهتري را با فشار دمتر درك شددده ،

اين  ركييات .با يک آهنگ برقصيدس ي كنيد هن ام تهيه شام  .دهدارائه مي

 12.شوندبدون اينكه مخ ن انرژی شما را خا ي كنند، مم  مي ،ري 

 توصيه های مهم:
بهتر است پيش از انجام هرگونه فعاليت ورزشي با يک متخصص و يددا  

  ددهيم، گفت وگو دنيي ده انجام ميمربي ورزش در مورد ورزش

شود با شنا ت اصددولي و صددحي  از جسددم و رو   ددود، از توصيه مي 

  دتا بدني متناسب داشته باشي  دهاي ورزشي استفاده دنيبرنامه

را به گونه اي انتخا  نماييدده از نظر بدني شما را بيش از   ود     ورزش 

  "هدف آن است كه با انجام ف ا يت ورزشي، خود را شديدا  اندازه  سته نكند 

به نَف  نَف  بياف يد ،   خس ه نكنيد، به گونه ای كه از پا بياف يد؛ ا ب ه بايد كمي 
 25را بِبُرد و ا ساس كنيد كه از تشن ي هلاك مي شويد. نه آن كه نَف  تان 

از    دتوانيان باشد ده با افزايش آگاهي درباره ورزش و فوايد آن ميتياد

     فعاليت هاي ورزشي یدادثر استفاده را نموده و از بروز بسياري از 

   دبيماري ها و آسيب ها،در هنگام  ورزش پيشگيري دني

يک هدف ورزشي روزانه براي  ود تعيدديک دندديم و سددپس آن را ثبددت  

 13.دنيم
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است!  هيچ  از  بهتر  بدني  فعاليت  ملسه    هرگونه  هر  به  دقيقه  چند  ب د،  روز 
ميپياده  زودی،  به  دهيد.  اف ايش  ني   را  سرعت  كمي  كنيد.  اضافه  توانيد  روی 

از تمام  دقيقه در روز، پن  روز در هف ه، با سرعت پياده   30 داقل   روی كنيد و 
 24 مند شويد.فوايد ف ا يت هوازی منظم بهره 

ده    است  مهم  انر ي،  افزايش  براي  تمريناو  بهتريک  انتخا   هنگام 

هاي  دبي عرو ي  يک رويكرد متعادل را در نظر بگيريد ده شامل فعاليت

به  نك ه كليدی اين است كه به آرامي شروع كنيد و   .و تقويت  درو باشد
را   ورزش  تازه  اگر  خصوص  به  دهيد،  اف ايش  را  زمان  مدت  و  شدت  تدري  

هدف اين نيست كه   .كنيدايد يا خس  ي قابل تومهي را تجربه مي شروع كرده 
سيس م  تحريک  بلكه  كنيد،  خس ه  را  بدن  خودتان  طبي ي  انرژی  تو يد  های 

تقويت  .ستا  شما تمرينات  انرژی  اين  گونه ،كننده  شده به  طرا ي  كه  ای  اند 
تر  شما را آسان  ،آن ها در زندگي روزمرهوارد كردن بخش باشند و پايدار و  ذت 

 19.كنندمي

كشيدن سي ار    از سيگار دشيدن  ودداري نماييد انجام ورزش ،در هنگام   
به  ،   ني   را  اش  اطرافي  و  خانواده  سلامت  بلكه  سي اری،  فرد  سلامت  تنها  نه 

قابل   های  بيماری  و  زودرس  های  مرگ  علت  ترين  مهم  و  اندازد  مي  خ ر 

  ]ف ا يت های بدني  [مي توان ان ظار داشت كساني كه به    .پيش يری مي باشد
 25مي پردازند به سي ار علاقه نشان ندهند!

نوع ورزشي را ده دوست داريم انتخا  دنيم  به طوري ده از انجام دادن 

توانيم با توجه به علا ه  ود، يكي فعاليت هاي ورزشي لذو ببريم  ما مي

 از ورزش ها يا فعاليت هاي بدني را انتخا  دنيم  

 برای افرادی كه نوروپاتي يا   را رعايت دنيد انجام ورزش    نكاو ايمني براي  
های مخصوص  دار يا كفش های با ش ک پوشيدن كفش پادارند،مشكلات عصبي  
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از   ام ناب  و  پا  م ماری  با  م ابو  برهنه  سفارشي  رف ن  پا  به  مي،  راه  تواند 

 ۲6. ديدگي كمک كندملوگيری از آسيب 

هنگام    ،در  ورزش  بكشيدانجام  عميق  هاي  از  نَفس  عميو  نَف   يک  با   .
از دهان   را  و سپ  هوا  از هوا پر كنيد  را  ،ريه ها  بس ه  با دهان  بيني و  طريو 

 25خارج كنيد.

راه    است  به ر   فعاليت هاي ورزشي را به نحو مطدو  و منظم انجام دهيد   

    ومي .  نماييد  تشويو   را  خود   و  بدهند  ان ي ه   شما  به  كه  كنيد   ان خاب   را  هايي

  داش ه   روزانه  ورزشي   های  تمرين  اي  باشيد  ورزش  م خصص  کي  شما   كه  ندارد

  قدم    ي  ،  بياندازيد  ز مت  به  خيلي  را   خود  كه  ندارد  هم   ضرورتي  اساساً  و  باشيد

  ،  فشار  گونه  هيچ  ايجاد  بدون،    زدن  قدم.  باشد  مفيد  شما  برای  تواند  مي  هم   زدن

  ا ساس   شما  آن   انجام  با  و  دهد  مي  ورزشي  ومهي  به رين  به  را  ريه  و  قلب

 20.كرد خواهيد  شادماني و آرامش

انواع فعاليت بدني را انتخا  دنيم ده با سط  تناسب اندام و سلامت 

 14 .ما مناسب باشدشفعدي 

باشد،   صب   اوليّه  هاي  ساعت  در  است  شما  رار  ورزشي  برنامه  اگر 

بيدار   از  وا   ورزش،  آغاز  لحظه  از  زودتر  ساعت  ونيم  يک  یدا ل 

شما   تاعضلاو  را  ،  شويد  شدن  بيدار  و  شدن  آماده  براي  دافي  زمان 

 ۲9داشته باشند 

تواند منجر به كم آبي بدن  مي   ،بدن شما   ي در هوای سرد  آ  دافي بنوشيد  
از   زيادی  رطوبت  تنف ،  هن ام  هوا  كردن  گرم  برای  تلاش  هن ام  شما  شود. 

در هن ام  [برای آب رساني به بدن   ،دهيد. يک ب ری آببدن خود را از دست مي
 30كوه نوردی همراه داش ه باشيد.]ازممله انجام ف ّا يّت ورزشي و 
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بگيريد   جدي  را  هوازي  هاي  ورزش  عنوان  انجام  به  كه  ورزش  نوع  اين 

مي   «ورزش  دبي عرو ي» شناخ ه  اشاره  ني   مداومي  انواع  ركات  به  شود، 

مي بالا  را  شما  تنف   و  قلب  ضربان  كه  شنا،  مثال  .برددارد  شامل  آن  از  هايي 

 21.دويدن است

انجييام   ۲۲هميشه يک برنامه ورزشي متناسب با سک  ود داشته باشدديد  
ديد، به ويژه برای افراد ميانسال يا سييا مند كييه آمييادگي بييدني ورزش های شَ

؛ لازم را ندارند، هيچ فايده ای نداش ه، ممكن است خ راتي نييي  داشيي ه باشييد
اف ايش داده و از انجييام ورزش هييای   ابنابراين به تدري  مي ان ف ّا يّت خو د ر

 27سن ين)  ي پياده روی های طولاني و شَديد( خودداری نماييد.

ده ديفيت  د و بداني دآوري ورزش را به صورو  سمتي از زندگي  ود در

 ان بهتر  واهد شد  تزندگي 

دنيد  شروع  آهسته  را  مدو    در  و  ورزش  بر  تدريج  به  بعدي  و جدساو 

  روی   پياده   و  دويدن  مانند  شديد  های  ورزش  انجام  شدو تمريک ا افه دنيد 

  بدني   آمادگي  كه   سا مندی  اي  ميانسال  افراد  برای  خصوص  به  وطولاني،  تند  های

  تدري    به  بنابراين.    باشد  داش ه  همراه  به  خ راتي  است  ممكن  ندارند  را  لازم

  بروز   باعث  تواند   مي   ، سن ين  های  ورزش  انجام   . دهيد  اف ايش  را   خود  ف ا يت

  زماني   .  كنيد   اين ف ا يت    انجام  به  شروع  آرامي  به  بنابراين  ؛شود  بيش ر  نارا  ي

 20.دهيد اف ايش تدري  به  كنيد مي روی پياده روز هر كه را

، بايد بدن  ود را با انجام یردت هاي نرم ]فعاّليّت ورزشي  [پس از پايان 

نماييد  سرد  سبک  كردن،  و  و    سرد  بدن  اسيدلاك يک  مي ان  كاهش  باعث 

از  پ   او يه خواهد شد. برای سرد كردن بدن  آن به  ا ت    [بازگشت سري  تر 
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سبک يا راه رف ن    ]ف ا يت های [سن ين، مي توان به انجام]انجام ف ّا يّت های

پرداخت. پ  از اين، بايد به انجام پاره ای از نرمش ها و تمرين های كششي  

 25اقدام كرد.

زياد    با شدّو  آغاز،  از  نشان  نكنيد]ورزش[هيچگاه  آمده  عمل  به  م ا  ات   .

نكرده    ]ورزش[داده كه ورزش ساده و آرام، بسيار سودمنداست.چنانچه تاكنون   

 25شدَيد و طولاني نپردازيد، به ويژه  اگر چاق هس يد.]ف ّا يّت بدني[ايد،يكباره به 

توانايي هاي بدني  ود را بسنجيد   پيش از انجام يک برنامه ورزشي جديد ،  

مانند پياده روي بايد  توانايي هاي بدني  ود را درنظر بگيريد  به طور ددي  

ورزشي را انتخا  دنيد ده هم به آن علا ه داشته و هم توانايي انجام دادن 

 ۲۰را داشته باشيد 

مُدّتي از وقت خود را بييه شييركت در  برنامه پياده روي گروهي را آغاز دنيد  
پياده روی هم اني)با دوس ان يا اعضای خانواده تييان( صييرف نماييييد. ورزش 
كردن با دي ر افراد، شايد اساسي ترين اصلي باشد كه در ان ي شي برای انجام 

ت های ورزشي ومود دارد. بيش ر افرادی كه يک برنامه ورزشييي را آغيياز ف ّا يّ
 25مي پردازند.      مي كنند، همراه با دي ران به ورزش

اييين تمرينييات بيير افيي ايش قييدرت،  تمريک هاي  درتي را امتحددان دنيددد  

هايي از آن شييامل تمرينييات مثال .ضخامت و اس حكام عضلات تمرك  دارند

 21.برداری و دو سرعت استمقاوم ي، وزنه

از فوايد و   دتا  ادر شوي  د ود گره بزني  فعاليت بدني را با زندگي روزمره 

افرادی كه از نظيير مسييماني ف ييال هسيي ند،    دان ببريآرامش آن لذو فراو
گذرانند. روآوردن به ف ا يت ورزشي روزهای كم ری از هف ه را به بيهودگي مي

 كند.را زياد مي انت گروهي با خانواده، علاقه ورزشي
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ان انتخا   تبراي  ود ،يک برنامه ورزشي سالم ومناسب مانند پياده روي

 15.ددني

تان ،را به توانيد او اتي از زمان تفري  يا گذران و ت با  انوادهشما مي 

چنانچييه فرزنييدتان كوچييک   انجام ورزش گروهي با آنان ا تصاص دهيد 
  مشغول شويد. به پياده روی آنان،در داخل كا س ه گذاش ه و همراه است او را 

انجام  هيچ  شروع  براي  هوازي[و ت  هاي  نيست]ورزش  دير  اگر   ! ،  اما 
ايد، به آرامي شروع كنيد و بار اول فقط چند  مدتي است كه خيلي غيرف ال بوده 

دهيد.]ف ا يت[دقيقه   بيش رانجام  چه  دهيد[هر  انجام  هوازی  تر  ،آسان ]ورزش 
ومي يا  مي شود  زمان،سرعت  اف ايش  اف ايش  توانيدبا  را  آن  شدت  مسافت، 

 ۲3.دهيد

هدداي اگر شرايطي داريد ده توانايي شددما را بددراي شددردت در فعاليت 

هاي ديگددر سددوال دند، از پزشک  ود در مورد گزينههوازي محدود مي

 ممكن اسييت ،های آبيداريد، ورزشا  هاب مفاصل به عنوان مثال، اگر  .دنيد

 24 .به شما ارائه دهند ،ف ا يت هوازی را بدون فشار آوردن به مفاصل فوايد

و در عين  ال مؤثرترين ترين  يكي از سادهروي سريع را امتحان دنيد پياده 
دقيقه يا  30دقيقه شروع كنيد و به تدري  به  15تا  10روزانه با    اشكال ورزش

و را بييدون فشييار لييو و خُيي گردش خون و خُ،اين ورزش  .بيش ر اف ايش دهيد

 19.بخشدبيش از  د بهبود مي

 رهيزاز انجام  ورزش پ هرگاه ایسا، درديد یال  وشي نداريد، 

 ۲۵نماييد 

  ي ف ا يت با شدت نور مييي  .دزمان دمتري را به نشستک ا تصاص دهي 
 16تواند برخي از خ رات بي تحركي را مبران كند.

 1۴بزرگسالان در طول روز بيشتر یردت دنند و دمتر بنشينند  
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دنيد بهتريک وسيده ممكددک بددراي اگر همه روز را پشت ميز سپري مي  

تان، ورزش دردن است و از ايک ددده پددس از یردت و نشا  و شادابي

واهدداد، بسيار تعجب  واهيد فعاليت، ایسا، بهتري به شما دست   

 درد 

با تغيير فعاليت هاي بدني تددان ، ورزش  ددود را سددرگرم دننددده نگدده  

 13.داريد

 طراو را درك دنيم، اما مطمئک باشيم ده فعاليددت بدددني مددي توانددد  

 1۴براي همه بي  طر باشد  "تقريبا

؛ بنددابرايک در مهاي ورزشي را انجددام دهدديبا آرامش و سنجيده تمريک  

  م ود پرهيز دنيبدن   از آسيب رساندن به  ،هنگام ورزش

؛ مثلا در يک برنامه راه رفيي ن در ورزش را همواره به تدريج افزايش دهيد 
كييم آغاز به مدت چنددقيقه فقط راه برويد، سپ  به نوبت آهس ه بدويد و كم 

 مي ان دوی آرام را ني  اف ايش دهيد. 

فعاليت بدني را به تدريج در طول زمان افزايش دهيد تا به دستورالعمل  

افراد غير ف ال ، بايد با شييروع  .هاي دديدي يا اهداف سلامتي دست يابيم
تر و به تدري  ،از كم شييروع كننييد و آهسيي ه پيييش های با شدت پايينف ا يت

 14.بروند

برنامه ورزشي بايد سبک باشد و از راه رفتک دوتدداه شددروع شددود، تددا  

هييای مديييد ورزشييي را بييه   تمام ف ا يت  دويدن نرم و آرام ادامه پيدا دند 
تدري  آغاز كنيد. به طور صحيح و اصو ي از يک ف ا يييت آرام ورزشييي  ييذت 

 . م ببري

ما شود، بايد همراه با ش چنانچه  رار است ده ورزش بخشي از زندگي

 لذو و ايمني باشد  

 .چه در فضييای بيياز و چييه بييا دوچرخييه ثابييت  سواري انجام دهيد دوچر ه 
فشار است كه قدرت پا و اس قامت قلبي عروقي سواری، يک گ ينه كم دوچرخه
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امييا  ،مقاومييت را تنظيييم كنيييد تييا سييرعت را ييت .دهييدرا افيي ايش مي
 19.بران ي ی داش ه باشيدچا ش

بييار  هف ه ای يييک  دهاي ورزشي تان را تغيير دهي  زمان و شدو تمريک  
 13.خود را به چا ش بكشيد

هفته، مزاياي بيشددتري بدده ساعتش فعاليت در    ۵د يقه و  3۰۰با یدا ل   

 16مقدار و شدت را به تدري  در طول زمان اف ايش دهيد.. ددست آوري

د يقه   7۵د يقه در هفته فعاليت هوازي با شدو متوس  يا    1۵۰یدا ل   

را ترجيحدداً در طددول ،  ديد يا ترديبي از هر دو  شَ  در هفته فعاليت هوازيِ

 16.دهفته پخش دني

از نظر بدني فعال باشند و فرصددت هدداي زيددادي ،  ساله    ۵تا    3دوددان   

 16. براي یردت در طول روز داشته باشند

د يقه در روز فعاليت بدني با شدددو   6۰یدا ل    ،ساله  17تا    6دوددان   

 .متوس  تا شديد، عمدتاً هوازي داشته باشند

 بيشددتر يددابزرگسالان، فعاليت هاي تقويت عضلاني را با شدو متوس   

ف ا يت های تقويت كننييده عضييلات بييا   ،روز در هف ه  2 داقل  .  دهند  انجام

 16. كنيم    شدت م وسط تا زياد )مانند مقاومت يا وزنه( را اضافه 

. بييه طييور د يقه گرم دنيم  ۵پيش از شروع ورزش، بدن  ود را به مدو   
. به اين شييكل كييه اب ييدا بييه م خود را گرم كني،كلي پيش از هر ملسه ورزش  

 .م . هرگ  بدون گرم كردن، ورزش نكنيم آرامي عضلات بازو، پا و تنه را بكشي

بهتر است براي دست يافتک به تأثير آموزش مشخص ورزش، یدا ل دو  

  سعي  دد يقه به ورزش بپردازي  ۲۰– ۴۰تا سه مرتبه در هفته و به مدو 

 ان متنوع باشد  تبرنامه ورزشيد دني

 ،ب ييد از ورزش  پيش از تو ف ورزش، آرام آرام بدن  ود را سرد نماييم  
 . م بدن خود را با كمک آهس ه راه رف ن و دوباره كشيدن عضلات خنک كني
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بايد ميزان تلاش  ود را براي فعاليت بدددني نسددبت بدده   سالمند،افراد   

   14. ود تعييک دنند  سط  تناسب اندام

    فعاليت بدني چنددد جزئددي را انجددام دهنددد ددده شددامل بايد    سالمندان   

تعادلي و همچنيک فعاليت هاي هوازي و تقويددت عضددلاو   هاي  تمريک 

 1۴ مي شود

بايددد بداننددد ددده آيددا و چگوندده  ،زمک سالمندان مبتلا به بيماري هاي مُدد  

ها تأثير             شراي  توانايي شان براي انجام فعاليت بدني منظم و ايمک آن

   14.مي گذارد

يددا   د يقه فعاليت هوازي بددا شدددو    1۵۰نمي توانند    سالمندو تي افراد 

ها بايد تددا   زيرا در مورد شراي  مزمک، آن  ،متوس  در هفته انجام دهند

ها اجازه مي دهد از نظر بدني فعددال   آنجايي ده توانايي ها و شراي  آن

 14.باشند

 .يک تمرين تمام بييدن كييه بييرای مفاصييل ملايييم اسييت شنا انجام دهيد  

تواند به ويژه بييرای افييرادی كييه درد مفاصييل يييا مشييكلات شناوری آب ،مي
بخش را بخش و انييرژی رك ي دارند مفيد باشد و امكان يک تمرين طييراوت

 19.كندفراهم مي

 د  هاي تنفسي گوناگون، لذو ببرياز انجام ورزش

و   دزماني را براي پياده روي در يک پارك يا جاده  دوو ا تصاص دهيدد  

هاي شدددو ، از هددواي تددازه و در آن جا، دور از گذرگاه    ديا به دوه بروي

    دلذو ببري

توانييد باعييث شييود ا سيياس خسيي  ي و آبيِ بييدن ،ميكم  .دمي آ  بنوشيد 

پيروی كنيييد،  "هشت  يوان در روز"  وماً لازم نيست از قانون  . ا ي كنيدبي

وق ييي  .بمانييدپُيير آب اما بايد به اندازه كافي آب بنوشيد تا بدن تان به خييوبي 
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توانيد ب وييييد كييه كنيد و ادرارتان رنگ روشني دارد، ميا ساس تشن ي نمي

 17.هس يدپر آب به خوبي 

آ   مقداري  بخواهيد  است  ممكک  طولاني،  هاي  روي  پياده  ميان     براي 

 د آفتا  و دلاه آفتابي را در يک    رمِ، دِيددي  وپوش  وعده هاي سالم، رُ

 ۲۲.ببريدهمراه  ود   ،دوله پشتي دوچک

ددده   …به انجام ورزش هايي مانند دوه نوردي، شنا، دوچر ه سواري و   

ان را از ت  وسيده رو تا بديک    دمشغول شوينياز به تمردز فراوان دارند،  

    دنگراني ها دور دني

دهييد كييه تنهييا تحقيقات نشان مي  اجازه دهيد نور  ورشيد به دا ل بتابد  
تواند خلييو و روی در فضای باز در يک روز گرم و صاف ، ميچند دقيقه پياده

بيرون رف ن،   ي  .خو،  افظه و توانايي مذب اطلاعات مديد را بهبود بخشد

توانيد بيييرون برويييد، اگر كاملاً نمي .تواند ع ت نف  شما را بهبود بخشدمي

 17.ها را كنار ب نيد داقل پرده

   دها پيش از آمدن به سر دار دمي ورزش دنيصب  ،در صورو امكان

،  ذت بخش تيير اسييت تييا ورزش كردن با كسي   دبا يک دوست ورزش دني 
13.اينكه خودتان آن را انجام دهيد

  

نكنيد   رها  دامل  طور  به  را    از   به ر  ،  كم   ورزش  باشيد  داش ه  ادي  به  ورزش 

  داش ه   ورزشي  برنامه   هف ه  در  روز  3  توانيد  نمي  چنانچه.    است  نكردن  ورزش

 20.كنيد رها كامل طور  به را  ورزش نكنيد س ي هرگ  باشيد

.به ر است دو تا سه ساعت پ  دورزش نكني،بلافاصده پس از  وردن غذا   
 . دورزش كني ،از خوردن يک غذای سن ين
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 ددود ،بدده ي    براي جدوگيري از ايجاد تاول و سددالم نگدده داشددتک پاهددا 

 13 ددفش هاي رایت بپوشي ، صوص بدون درد

 ،رویپييياده  روي سريع در فضاي باز را در برنامدده  ددود بگنجانيددد پياده 
كننييده انييرژی اسييت كييه شييدت و تقويتراهي عا ي بييرای انجييام ورزش كم 

توان آن را در هر زماني انجام داد.در صورت امكان، در فضای باز، در يييک مي

 18روی، ورزش خوبي است.پياده. روی كنيدپارك يا من قه طبي ي پياده

هاي ورزشي را انجددام دهيددد؛ بنددابرايک در با آرامش و سنجيده تمريک  

 3هنگام ورزش از آسيب رساندن به  ود پرهيز دنيد 

رنگ پوشاك، علاوه بر ايجاد زيبايي ، از نظر   از پوشاك مناسب استفاده دنيد 

 25رواني تاثير خاصي دارد. 

با    متناسب  و  باشد  رایت  و  وزن  دم  گشاد،  تقريبا  بايد  ورزشي  پوشاك 

انتخا  شود  سعي دنيد از پوشادي براي    شراي  آ  و هوايي منطقه 

همچنين    پياده روي استفاده نماييد ده از نظر رایتي، اهميّت دارند 

ثابت ماندن  از نظر اينكه  رارت بدن شما را ثابت ن ه دارند ني  مهم هس ند، زيرا 

 25 رارت برای انجام ورزش، ضرورت اساسي دارد.

از منزل راه مي  با  روها يا مسيرهاي پيادهرويد، به پيادهاگر در  ارخ  روي 

 28.هميشه مرا ب محي  اطراف  ود باشيد بچسبيد و   ،نور دافي

 مانِ كلام: 



21 
 

 دهد فعاليت هاي ورزشي، بخش مهمي از زندگي هر فردي را تشكيل مي -

گمان بيش دپسول درون شيشه به فروش برسد، بي  اگر ورزش به صوروِ -

  !گرديداز هر داروي ديگري تجويز و مصرف مي

 .ورزش، يک تقويت دننده طبيعي انر ي است -

ورزش، باعث ايجاد انگيزه و ميل به زندگي، تقويت اعتماد به نفس و در دل -

 .شودبيني نسبت به آينده در انسان ميُ وش

 تأثير ورزش بر بيماري ها، بسيار موثر است   -

بهتريک زمان براي ورزش، زماني است ده بدن شما بيشتريک آمادگي را  -

 . دارد

 مناب :

1-7 Surprising Ways Sports Can Transform Your 

Mental and Physical Health, sports kind, 

(https://sportskind.com) 

2-How to Reduce Stress and Have More Energy, 

(https://www.bdc.ca) 

 (vahiderfani.ir)،و يد عرفاني،  ورزش دنيد تا سالم بمانيد! -3
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 ،ان شارات سفير اردهال 1390،و يد عرفاني، چاپ اول. به شر   نده زندگي  -4

5-5 Ways a Peaceful Mind Makes Exercising More 

Effective, Sivana Spirit 

(https://blog.sivanaspirit.com) 

6-10 Ways to Boost Your Energy in 10 Minutes or 

Less, WebMD, 2024, (https://www.webmd.com) 

7-Secrets for All Day Energy, Piedmont Health 

Care, 2024, (https://www.piedmont.org) 

، ان شارات  فدراسيون           1371، و يد عرفاني ، چاپ اول ،  دوه نوردي-8

 ورزش های مانبازان و م لو ين 

،ترممه وتدوين و يدعرفاني، ماهنامه  فشارهاي رویي  ابل دنترل هستند -9

 24-25.صفحه های 1381پ شكي درد، شماره بيست و يكم، 

،فوايد كوه نوردی در  نوردي سلامتي ،شادابي و نشا  بيشتر با دوه  -10

 (vahiderfani.ir)اف ايش سلام ي مسم و روان ،و يد عرفاني، 

 ،ان شارات آسيم 1389،و يد عرفاني،چاپ اول،جاده سبز زندگي-11

12-Exercise Your Way to More Energy, Bond 

University, (https://bond.edu.au/news) 

 

13-Staying Healthy For Life,  Donald R .Hall,Pacific 

Press, United States of America, 2013,PP9-13 
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14-Physical Activity Guidelines for Americans,2 nd 

Edition, Physical Activity Guidelines for Americans 

,U.S. Department of Health and Human Services, 

2018, ( https://health.gov/) 

، ان شارات   1381و يد عرفاني، چاپ اول، ورزش، جادوي جسم و روان،-15

 به آفرين 

16-American Heart Association Recommendations 

for Physical Activity in Adults and Kids, American 

Heart Association, 2022, (https://www.heart.org) 

17-Powerful Exercises to Give You More Energy, 

Jackie Vega, 2026, (https://jackievega.com) 

18-How to Exercise to Increase Energy and Beat 

Fatigue, Issa, 2025,(https://www.issaonline.com) 

19-Energy-Boosting Exercises to Overcome 

Fatigue, Massive Bio, 2026, (https://massivebio.com) 

،و يد عرفاني،   بزنيد!، استر،  ريشه به تيشه  ورزش با -20

(vahiderfani.ir) 

21-How to Start Exercising: A Beginner’s Guide to 

Working Out, Healthline, 2026, 

(https://www.healthline.com) 

22-Walking for Health, NHS, 2025, 

(https://www.nhs.uk) 

https://www.nhs.uk/
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23-The Benefits of Walking, American Diabetes 

Association, 2025, (https://diabetes.org)  

24-Aerobic Exercise, Cleveland Clinic, 2025, 

(https://my.clevelandclinic.org) 

 ،ان شارات راشدين 1394،و يد عرفاني،چاپ اول،عمر طولاني با پياده روي-25

26-Benefits of Walking for People with Diabetes, 

Pharm Easy, 2025, (https://pharmeasy.in) 

     ، ان شارات1384،و يد عرفاني،چاپ اول،بهتريک زيستک با  دبي سالم-۲7

 به آفرين 

28-5 Ways Walking Helps Your Heart, UPMC, 2025, 

(https://upmc.ie/) 

فوايدشگفت انگيز  : !چاره ساز استفسردگي،ورزش برايِ ا -۲9

  ، و يد عرفاني،  هاي ورزشي در پيشگيري ودُنترل اَفسردگي فَعّاليّت

(vahiderfani.ir)  

30--9 Benefits of Hiking, Cleveland Clinic, 2022, 

(https://health.clevelandclinic.org) 

31-https://hanifa.ir 

 ============== 

https://upmc.ie/
https://health.clevelandclinic.org/
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