
 حرکت و سکون  

و با دفع   را بمبند بخشکدرر ، حرکت و سکون  ا  ونا   هم  حظ  ندررسک ی اسکتر ور ه،  غک  درا در دسک وار  ناره  ایرانیدر طب 

اورئدس ابن سکددا در هنرد ا یدت ور ه   شکندر حود  برر  شکد هناد  ایر ا  طریق عرق، باعث ایجاد شکادابی و نشکاد در افراد هی

 فرهایر:هی

 نربدر برای حظ  سلاه ی، ور ه استر« نرین»هم 

 ا ا  جیله  درهانی هثب ی در بسکککدکاری ا  بدیکاری  به ندمکایی یا  یرار با ریی  درایی، اررا  در طب رایج ندر فعکاودکت فدریوی و ور ه

ا  نظر حویای طب سکد ی، ور ه هداسکب، شکرایدی دارد که ا ر  ر  کدسک د  و کبر چر  داشک ه اسکت، نخیرا  پلیچاقی و دیابت

 رعایت نشند، سلاه ی فرد به خدر خنا ر اف ادر

 درباره ورزش در افراد سالم  ایرانیهای طب  : توصیهجدول

های قبل  توصییه

 از ورزش

o  بم رین  ها  برای ور ه  هانی اسکککت که  نا هع کرش باشکککرر بدکابر این بم رین  ها  ور ه در

اها هر  و    فصک  بمار، نردی  همر، در نابسک ا ، در اوش رو  و در  هسک ا ، در ان مای رو  اسکت 

   ر پایدر و  هس ا  بدش ر باشررشر  ور ه در بمار و نابس ا  بایر کی ر و د

o    ها  ور ه بایر با  ها  درا خنرد  ندظد  شکندر در حاوت  رسکدوی ور ه نوددر  چراکه بر 

در این حاوت به درا هح اج اسکت و ور ه  یا  هناد کیی را    که بر  در  ها   رسکدوی ا  

ر ه کرد   یرا  دن  کدرر بلافاصککله پس ا  صککرم درا ندر نبایر وکدر، هصککرم هیآ  نغریه هی

   رسانرر غ  درا کاه  نشرر و به بر   یا  هی

o و  ادرار ا  هثانه  و  رودر و  باشککر  شککرر  پاکسککا ی  ناهداسککب هناد ا  بر  ور ه، ا   قب   اسککت بم ر  

   رباشر  خاوی  هرفنع

o دیر غک  اسک ظادر  با و سکدودن  درا ای ا  ور شکی،  هسکابهه  یا  نیرین  شکروع  ا   نبایر قب  ور شکوار  

 رشند یرا باعث افت عیلورد فرد در طنش هسابهه هی    کدر 

 

هیای  تیوصییییه

 حین ورزش

 

o سکرخی  به  های   را چمرر رنگ که اسکت ور شکی  هع رش  ور ه بایر به حر اع راش باشکرر ور ه 

  بایر   شککر،   یاد نعریق  و ندظس  وقت ر  کدرر  کرد عرق   و   د   نظسنظس  به شککروع فرد  و   ردانر

 کدرر  قدع نرریج به را خس وی، ور هقب  ا  احساس ضعف و 

o شندرننشدر  آ  خدلی سرد در حدن یا بلافاصله بعر ا  ور ه ننصده نیی 

 



های بعد توصییه

 از ورزش

o بعر  و  شکرر  آدا   آرا  با حرکا   بایر اب را آ ،  ایحرفه  و سکدودن ننع فعاودت، هخصکنصکا و ور ه  

  و برد  پایا  به را  ور ه آرا ، حرکا   با  و نرریجبهبایر   شکند  در ان ما ندر  انجا  نرسکدودن حرکا 

 رکرد ه نقف را آ   نبایر نا ما 

o روی   ایهلحظه  یا حنوه  ور شکوار بایر بلوه  شکر  خارج ور ه هح  ا   نبایر ور ه ا   بلافاصکله بعر 

 هدلن   دقدهه 20-30) شکند خد   ک ک   بر   نا بدشکددر  هح   یا  در  و  بوشکر  کردرعرق   بر 

 پنشدرر و خارج شندر را هعینش  وباس  ننانرهیا  این خد  شر  پس    (است

o ور ه یا کار برنی سککدودن،  ا   بعر  عغککلانی  کنف وی  و خسکک وی رفع برای  ارار بم رین ا   یوی 

 به   خنرد  درا ا   قب  به این نرندب که راسککت  حیا   قب  ا  خارج شککر  ا   بر  ک   هاویرودن

 در   ا ر و  بدظشکه  رودن  با  سک در،   ر    نای  با ایهددهه در ا ر-هداسکب   رودن  با  و  برویر حیا 

  حیا   ا   بعرر  د در  هاسککای را  بر  ک   -شککنیر و  بابننه رودن  با   سکک در، سککرد  نای  با  ایهددهه

  کاه   شکر  برطرم برای  باشکر  لا   اسکت هیونر بخنریر  درا سکسس  و  کردر  سکاعت اسک راحتند 

  با   پا انوش ا   هاویرودن  که  هع هرنر سد ی طب حویایر شند نورار بارچدرین  کار این  خس وی،

  روىپدادر سکبب به خسک وى ا ر خصکنصکا  ر،کدهى خسک وى به سکرعت رفع  باشکر،  که  روددى  ر

 ا در آ   ر  در فصک   هسک ا   راشک ن پا ا در آ  سکرد در فصک  نابسک ا  و  راشک ن آ   باشکرر

 ندر برای رفع خس وی هظدر استر

o درایى  ندا  برابر  دو  نا  اسکت  هیون  ور شکوارا   درایى ندا  هسکابهه  و نیرین  ها   در  کلى  طنربه  

   اى فعاودت  ایا   ا  خارج در  اوعادرفنق  ندا   این که ندسکت  هعدا برا  این  یابرر  افرایش  عادى افراد

پر   شکککغلی  فعاودت  یا  و  ور ه  علت   ر به که افرادی  یعدی  یابررهی اداهه  یچدا   برنى  شکککریر

  دچکار   ودی  بکه  کددکر،  اسککک ظکادر  دکرا کا  ا   قبلی  روه   یکا   بکه  ا ر  انکر،کردر  نرک  را  خند  نحرک

 استر برخنردار ایویژر ا یدت ا  افراد  این در  درایی ریی  نغددر  شننرر بدابراینهی بدیاری

 

 

 


