
 

دینک نادنچود  ار  هنزو  اب  تانیرمت  رد  یرو  هرهب شور  نیا  اب 

.دیسر .دیسر جیاتن   جیاتن نامه   نامه هبهب   نانچمه   نانچمه داد  وو   داد شهاک   شهاک فصن   فصن هبهب   ارار   هنزو   هنزو اباب   نیرمت   نیرمت نامز   نامز ناوتب   ناوتب تسا   تسا نکمم   نکمم دهد   دهد یمیم ناشن   ناشن   Edith CowanEdith Cowan  هاگشناد هاگشناد زازا   دیدج   دیدج هعلاطم   هعلاطم کیکی  
.تسا یشزرو  یاه  همانرب رد  تکرش  یارب  ینامز  لکشم  اب  هجاوم  غولش و  یاه  همانرب اب  دارفا  یارب  یبوخ  ربخ  هلاسم  نیا  کانکت ، کانکت زا   لقن  هب  زربلا  شرازگ 90  هب 

نامز فصن  اب  تسا  نکمم  هک  تسانعم  نادب  نیا  تسا و  هدش هداد ناشن  تلاضع  مجح  شیازفا  تردق و  داجیا  رد  ینلاضع  ضابقنا  عون  نیرترثوم  دیدج  هعلاطم  کی  رد 
.دیسر هباشم  جیاتن  هب  ناوتب  هنزو ، اب  نیرمت 

.دوش دیکأت  اهنآ  ندروآ  ناپ  رب  دیاب  اه ، هنزو  ندرک  دنلب  یاج  هب  تسا و  رتدیفم  تلاضع  رترثؤم  مجح  تردق و  داجیا  رد  ینلاضع  ضابقنا  عاونا  زا  یکی  داد  ناشن  قیقحت  نیا 
وشویک یشین  هاگشناد  اتاگین و  هاگشناد  زا  یناققحم  لماش  یتاقیقحت  میت  نیا  .دوش  یم اهنآ  جیاتن  یریگ  هزادنا لبمد و  اب  فلتخم  نیرمت  عون  هس  اب  ییاه  هورگ لماش  هعلاطم  نیا 

.دوب لیزرب  انیردنول  یتلود  هاگشناد  نینچمه  نپاژ و  رد 
ندروآ ناپ  ندرک و  دنلب  لماش  ی  همانرب اب  دارفا  اب  یهباشم  یاه  تفرشیپ اهرارکت ، دادعت  زا  یمین  اهنت  ماجنا  مغریلع  هنزو  ندروآ  ناپ  اهنت  اب  دارفا  هورگ  داد  ناشن  جیاتن 

.دنتشاد اه  هنزو
، دنوش یم  هدیشک  هدش  لاعف  تلاضع  نآ  رد  هک  ینلاضع  ارگنورب  تاضابقنا  رب  زکرمت  دهد  یم  ناشن  یلبق  تاقیقحت  تیوقت  اب  جیاتن  تفگ : ، ECU روسفورپ اکاسون ، نک  روسفورپ 

.تسا رت  نیگنس تانیرمت  اه و  هنزو زا  هدافتسا  زا  رتمهم  تلاضع  مجح  تردق و  شیازفا  یارب 

اکاسون نک  روسفورپ 

https://technoc.ir/%da%86%da%af%d9%88%d9%86%d9%87-%d8%a8%d9%87%d8%b1%d9%87%d9%88%d8%b1%db%8c-%d8%aa%d9%85%d8%b1%db%8c%d9%86-%d8%a8%d8%a7-%d9%88%d8%b2%d9%86%d9%87-%d8%ae%d9%88%d8%af-%d8%b1%d8%a7-%d8%a8%d8%a7/


ارگ نورد ضابقنا  اما  .دهد  شیازفا  ار  ینلاضع  تردق  دناوت  یم  زور ، رد  هیناث  هس  یارب  یتح  هتفه ، رد  زور  جنپ  یط  ینلاضع  ارگنورب  ضابقنا  کی  اکاسون ، روسفورپ  هتفگ  قبط 
.تشاد دهاوخن  یرثا  نینچ  هنزو ) نتشاد  هگن   ) کیرتموزیا ای  هنزو ) ندرب  لااب   ) ینلاضع

.تفای تسد  یهجوت  لباق  جیاتن  هب  ینلاضع  ارگ  نورب تاضابقنا  رب  زکرمت  اب  درک و  لمع  رتدمآراک  شزرو  نامز  رد  ناوت  یم هک  دهد  یم ناشن  ریخا  هعلاطم  نیا 
تاضابقنا دش  صخشم  تاقیقحت  نیا  رد  اما  دراد ، اهنآ  یارب  هدیاف  یرادقم  لقادح  ای  هدیاف  نیرتشیب  ندرک  دنلب  هک  دنرواب  نیا  رب  مدرم  زا  یرایسب  لبمد ، زا  دافتسا  ماگنه 

.دنک یمن ینیرمت  تارثا  هب  ینادنچ  کمک  ینلاضع  ارگ  نورب
جیاتن جیاتن هدش  وو   هدش ماجنا   ماجنا یاه   یاه یریگ یریگ هزادنا هزادنا

.دوب نیرمت  نودب  لرتنک  هورگ  کی  هولاع  هب هتفه ، جنپ  تدم  هب  هتفه  رد  لبمد  اب  نیرمت  راب  ود  اب  هورگ ، هس  لماش  هعلاطم  نیا 
ارگنورب و ینلاضع  تاضابقنا  زا  یبیکرت  یرگید  و  هنزو ) ندرب  لااب   ) ارگنورد ینلاضع  تاضابقنا  یرگید  نزو ،) شهاک   ) ارگنورب ینلاضع  تاضابقنا  یکی  ینیرمت ، یاه  هورگ  نایم  زا 

.دنداد ماجنا  بوانتم ) روط  هب  نزو  شهاک  ندرب و  لااب   ) ارگنورد
.دوب ارگ  نورد تاضابقنا  لماش  تانیرمت  اب  هورگ  رد  هدش  داجیا  تفرشیپ  اهنت  نیا  اما  دندوب ، ارگنورد  تاضابقنا  تردق  رد  دوبهب  دهاش  هس  ره 

ارگ نورب تاضابقنا  تردق  و  کیتاتسا )  ) کیرتموزیا تاضابقنا  تردق  رد  یهجوت  لباق یاه  تفرشیپ ارگ ، نورب - ارگ نورد ضابقنا  بیکرت  ارگ و  نورب ضابقنا  اب  تانیرمت  لماش  هورگ 
.دندرک هدهاشم 

ماجنا ارگ  نورب تاضابقنا  اهنت  هک  یهورگ  دوب و  هباشم  رایسب  هورگ  ود  تردق  شیازفا  ارگ ، نورب تاضابقنا  رب  زکرمتم  تانیرمت  رد  اهرارکت  دادعت  فصن  مغریلع ، رتبلاج ، همه  زا 
.دندوب ینلاضع  یفورترپیاه  هجیتنرد  هلضع  مجح  رد  یرتشیب  دوبهب  دهاش  دنداد ،

هب هنازور  رتمک  نامز  فرص  اب  دنناوت  یم اهنآ  .دهد  یم شزرو  رد  یرترثوم  نامز  فرص  هزاجا  دارفا  هب  ارگ ، نورب تاضابقنا  رب  زکرمتم  تانیرمت  یایازم  کرد  تفگ : اکاسون  روسفورپ 
.دنناجنگب دوخ  هنازور  همانرب  رد  ار  ارگنورب  تاضابقنا  رب  زکرمتم  یاه  شزرو  دنناوت  یم  دوب و  دنهاوخن  هاگشاب  هب  نتفر  هب  روبجم  یتح  و  دنبای ، تسد زاین  دروم  جیاتن 

ماجنا ماجنا هوحن   هوحن
؟ تسیچ هاگشاب  رد  شناد  نیا  زا  هدافتسا  هوحن 

کمک تسد  ود  زا  هنزو ) ندروآ  ناپ   ) ارگ نورب هلحرم  یارجا  زا  شیپ  هنزو ) ندرب  لااب   ) ارگ نورد ضابقنا  هلحرم  رد  هک  تسا  نیا  لبمد  زا  هدافتسا  رد  اکاسون  روسفورپ  هیصوت 
: دیریگب

یشخرچ وزاب  تشپ 
رس یلااب  وزاب  تشپ

ولج زا  رشن 
هناش سرپ 

: دنک یم هیصوت  ارجا  ماگنه  ار  ارگ  نورب / ارگ نورد کینکت  زا  هدافتسا  زین  اپ  یاه  هاگتسد زا  هدافتسا  رد  اکاسون  روسفورپ 
وناز نشنتسکا 
اپ شخرچ 

قاس
هناخ هناخ ردرد   ندب   ندب زازا   تبقارم   تبقارم

.درب هرهب ناوت  یم هناخ  رد  هداس  نیرمت  نیدنچ  زا  تسین و  یزاین  هاگشاب  یاه  هنزو هب  نیرمت  رد  لوصا  نامه  لامعا  یارب  اکاسون  روسفورپ  رظن  زا  هناتخبشوخ ،
.دینک ساسحا  ار  یتکرح  هنماد  یاهتنا  ات  ادتبا  زا  ضابقنا  لاح  رد  تلاضع  یجیردت  یگدیشک  تانیرمت  رد 

.دیناسرب لقادح  هب  ار  ارگ ) نورد ضابقنا  ینعی   ) عورش تیعقوم  هب  تشگزاب  یارب  شلات  هلضع ، ارگ  نورب ضابقنا  ره  زا  سپ 
.دینک رارکت  راب  ار ۱۰  نیرمت  ره 

تروص رد  دنک .) یم  داجیا  یتوافتم  تاریثات  رتمک  رتشیب و  یاپ  لصاوف   ) دینیشنب یلدنص  یور  یمارآ  هب  هیناث  هس  ضرع  رد  تاوکسا ، همین  تلاح  زا  یلدنص : یور  نتسشن 
.دینک ناحتما  ار  اپ  کی  اب  نتسشن  تلوهس ،

هنیس رد  ناوت  یم  ار  اهتسد   ) دیهد هیکت  بقع  هب  هیناث  هس  ضرع  رد  یمارآ  هب  دینیشنب ، یلدنص  هبل  یلدنص  یتشپ  دوخ و  تشپ  نیب  هلصاف  داجیا  روظنم  هب  راد : بیش  یلدنص 
(. تشاد هگن  رس  تشپ  رد  ای  یردبرض 

.دیورب تاوکسا  تلاح  هب  هیناث  هس  ضرع  رد  اپ ، کی  یور  یرتشیب  نزو  لامعا  اب  دیوش و  مخ  فرط  کی  هب  دیتسیاب ، یلدنص  کی  تشپ  نراقتمان : تاوکسا 
ناپ ار  رگید  یاپ  هنشاپ  هیناث  هس  رد  هدرک و  دنلب  نیمز  یور  زا  ار  اپ  کی  سپس  .دیروایب  لااب  ار  دوخ  یاه  هنشاپ  دیوش و  مخ  ولج  هب  یلدنص ، تشپ  هنشاپ : ندروآ  ناپ 

.دیروایب
.دوش کیدزن  راوید  هب  ناتتروص  هک  یتروص  هب  دینک  مخ  هیناث  هس  تدم  رد  یمارآ  هب  ار  جنرآ  لصفم  .دیتسیایب  راوید  هب  ور  زاب  لاًماک  تسد  ود  ره  اب  راوید : هب  ور  نیرمت 

.دینک مخ  قیمع  هیناث  هس  هلصاف  رد  اهوناز  دیهد و  رارق  رگید  یاپ  یولج  ار  اپ  کی  ولج : هب  ور  زگنلا 

https://www.ecu.edu.au/newsroom/articles/research/exercise-answer-research-shows-its-how-often-you-do-it-not-how-much
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