
 

دیشاب هتشاد  یدیفم  یور  هدایپ ینیرمت  همانرب  نیا  اب 

نیا نیا هبهب   عجار   عجار تسین   تسین رارق   رارق زورما   زورما لاح   لاح نیا   نیا اب.درادن   اب.درادن یشزرا   یشزرا نآنآ   نداد   نداد ماجنا   ماجنا ،، دوشن دوشن امش   امش یشزرو   یشزرو سابل   سابل ندش   ندش سیخ   سیخ ثعاب   ثعاب یور   یور هدایپ   هدایپ نیرمت   نیرمت رگا   رگا هکهک   دراد   دراد دوجو   دوجو یمومع   یمومع رواب   رواب کیکی  
.مینک .مینک تبحص   تبحص عوضوم   عوضوم

، بوخ هنازور  یور  هدایپ کی  دروم  رد  هژیو  هب  عوضوم  نیا  دنشاب و  مهم  تخس  یاه  شزرو هزادنا  هب  دنناوت  یم مه  رت  میلام یاه  نیرمت  کانکت ، کانکت زا   لقن  هب  زربلا  شرازگ 90  هب 
.تسا قداص 

، نوخ نایرج  ظفح  ندنام ، لاعف  یارب  سرتسد  رد  هار  کی  یور  هدایپ  : داد حیضوت  ، Walking Well نیلانآ همانرب  قلاخ  نموب ، یتیک  رتکد.تسا  تکرح  قاتشم  زور  ره  ام  ندب 
.تسا ام  مادنا  بسانت  میژر  رد  تاجیزبس  هنازور  یاه  هدعو  لثم  یور  هدایپ.تسا  تلاضع  ششک  یژرنا و  زا  هدافتسا 

شلاچ کی  ندوزفا  .دیربب  لااب  ار  دوخ  بلق  نابرض  ییاذغ  زیهرپ  میژر  کی  زا  یوریپ  اه و  هپت  زا  نتفر  لااب  زا  یبیکرت  اب  دیناوت  یم  ، دیروایب راشف  دوخ  هب  دیهاوخ  یم  هک  یماگنه 
.دراد زاین  نآ  هب  هتفه  ره  زین  ام  ندب  هک  دنک  لیدبت  دیدش  ات  طسوتم  یتیلاعف  هب  ار  امش  یور  هدایپ  دناوت  یم 

.دیناوخب نآ  عورش  هوحن  نآ و  دیاوف  یور ، هدایپ  دروم  رد  رتشیب  دیناوت  یم  همادا  رد 
؟؟ تسیچ تسیچ یور   یور هدایپ   هدایپ دیاوف   دیاوف زازا   یخرب   یخرب

نکمم نتفر  هار  نیا ، رب  هولاع.دنک  کمک  بارطضا  باوخ و  میظنت  هب  دناوتب  تسا  نکمم  دیدش  ای  طسوتم  یور  هدایپ  کی  ماجنا.دراد  یهجوت  لباق  یتملاس  یایازم  یور  هدایپ 
.مینامب زکرمتم  یوق و  ینهذ  رظن  زا  هک  دنک  کمک  ام  هب  تسا 

تلالاتخا اب  نآ  تماخو  هک  زغم  دیفس  هدام  یهد  لانگیس  دوبهب  یارب  هتفه  رد  راب  هس  تدم  هب  عیرس  یور  هدایپ  هقیقد  اهنت ۴۰  هک  دنداد  شرازگ  ناققحم  هعلاطم ، کی  رد 
.تسا یفاک  ، تسا طبترم  رمیازلآ  یرامیب  یتخانش و 

زا دصرد  هک ۹۱  داد  ناشن  لاس ۲۰۲۰  رد  یسررب  کی.دهد  شهاک  ار  دنوش  یلاسنایم  ثعاب  دنناوت  یم  هک  ییاه  نومروه  اب  طبترم  مئلاع  زا  یخرب  تسا  نکمم  نینچمه  یور  هدایپ 
.دشخب یم  دوبهب  ار  یگسئای  اب  طبترم  یتملاس  لکشم  کی  لقادح  فلتخم  یور  هدایپ  همانرب   ۷۷

: دننام دشاب ، دیفم  زین  یرگید  یاه  هار  قیرط  زا  دناوت  یم  یور  هدایپ  نیا ، رب  هولاع 
(. دب  ) LDL لورتسلک نوخ و  راشف  نوخ ، دنق  حطس  شهاک 

بلق تملاس  لداعت و  دوبهب 
(. بوخ  ) HDL لورتسلک مسیلوباتم و  شیازفا 

نزو لرتنک  تیریدم  هب  کمک 
.دینک هفاضا  دوخ  همانرب  هب  ار  نآ  دیاب  تسا ، ماجنا  لباق  امش  یارب  اما  تسین  امش  ینیرمت  همانرب  زا  یشخب  رضاح  لاح  رد  یور  هدایپ  رگا  نیاربانب ،

دینک دینک عورش   عورش ارار   یور   یور هدایپ   هدایپ هنوگچ   هنوگچ
اقیقد عیرس »  » هک تسا  لاوس  ناتیارب  رگا.دیریگب  رظن  رد  یرورض  یایازم  نیا  هب  یبایتسد  یارب  ار  یور  هدایپ  تعرس  دیاب  امش  ، یور هدایپ  یایازم  نتفرگ  رظن  رد  اب  : تفگ نموب 

.تسا توافتم  رگید  ندب  اب  ندب  ره  اریز  تسا  مهبم  لاوس  نیا  ، ردقچ ینعی 
رب هقیقد  ات ۲۰  هقیقد  زا ۱۲  تسا  نکمم  هلئسم  نیا  .دینزب  ندز  سفن  سفن  دوش  یم  ثعاب  درب و  یم  لااب  ار  امش  بلق  نابرض  هک  دینک  تکرح  یتعرس  اب  دنک  یم  داهنشیپ  نموب 

رد دوخ  نس  هب  هجوت  اب  ار  دوخ  بلق  نابرض  رثکادح  دصرد  ات ۸۵  نیب ۵۰  دیراد ، بلق  نابرض  روتینام  رگا  .دشاب  بیش ۱.۰ ) اب  لیمدرت  یور  رب  تعاس  رد  لیام  ات ۴.۵  ای ۳   ) لیام
.دیریگب رظن 

ینلاوط و یگدنز  کی  نتشاد  یارب  اما  دوب ، هدش  هیصوت  مدق  رازه  نازیم ۱۰ هب  یور  هدایپ  لاًبق  هچرگا.دشاب  زین  امش  نتفر  هار  یریگ  هزادنا  یارب  یهار  دناوت  یم  اه  مدق  شرامش 
یم ماجنا  زور  رد  مدق  لقادح ۷۰۰۰  هک  یدارفا  هب  تبسن  دنراد  یم  رب  زور  رد  مدق  رازه  زا ۱۰ شیب  هک  یدارفا  دندش  هجوتم  ناققحم  .دشاب  یفاک  مه  مدق  تسا ۷۰۰۰  نکمم  ملاس 

.تسا ربارب  دارفا  نیا  ودره  یارب  ابیرقت  نازیم  نیا  دنتسین و  ریم  گرم و  رطخ  ضرعم  رد  رتمک  دنهد 
: تفگ ، دنک یم  دوخ ، زا  تبقارم  یارب  هنازور  یور  هدایپ هب  قیوشت  ار  تسوپ  هایس نانز  نارتخد و  هک  تسا  یعافتناریغ  نامزاس  کی  هک   GirlTrek یجراخ روما  سیئر  شوب ، لوج 
اه شزرو  همه  هیلوا  رادقم  هقیقد  یس  تفگ : شوب.دینک  یور  هدایپ  زور  رد  تعاس  مین  دیرادن ، یلک  روط  هب  لحارم  یبایدر  ای  مادنا  بسانت  یاه  بایدر زا  هدافتسا  هب  یا  هقلاع رگا 

.تسا
ادیپ تسد  فده  نیا  هب  هتفه  رد  زور  جنپ  لقادح  رد  یور  هدایپ  هقیقد  اب ۳۰  دیناوت  یم  هک  تسا  هتفه  رد  هقیقد  طسوتم ۱۵۰  تدش  اب  شزرو  هدش  هیصوت  رادقم  نیا ، رب  هولاع 

.دینک
زاین یصاخ  تازیهجت  هب  امش  راک  نیا  یارب  .تسا  یلاع  عورش  هطقن  کی  یور  هدایپ  هقیقد   ۳۰ دینک ، یم  عورش  ار  دیدج  مادنا  بسانت  یارب  نیرمت  میژر  کی  رگا  تفگ : شوب 

https://technoc.ir/


.تسین مه  هاگشاب  رد  تیوضع  هب  یزاین  یتح  دیرادن و 
دیناوت یم  امش  .دیآ  یم  دوجو  هب  مه  وزاب  یور  لباقتم  شخرچ  کی  دنک ، یم  تکرح  امش  یاهاپ  یتقو  تفگ : یو  .تسا  ندب  لک  یارب  تیلاعف  کی  یور  هدایپ  هک  تفگ  نموب 

.تسا دیفم  امش  یاه  ناوختسا  یارب  ینعی  تسا ، نزو  لمحت  یور  هدایپ.دینک  راک  فلتخم  یاه  هچیهام  لصافم و  یور  ، دوخ یور  هدایپ  ریسم  ر�غت  اب 
یور یور هدایپ   هدایپ عورش   عورش هبهب   کمک   کمک یارب   یارب هار   هار   ۳۳

: تسا هدش  هدروآ  تازیهجت  نودب  ای  اب  یور  هدایپ  زا  نانیمطا  نیرمت و  یارب  فلتخم  هار  هس  ریز  رد 
دیناجنگب دیناجنگب دوخ   دوخ یاه   یاه ماگ   ماگ ردرد   یکباچ   یکباچ یژرنا  وو   یژرنا یمک   یمک

زا ار  دوخ  یاه  شلات  ات  دنک  یم  کمک  امش  هب  دنت ، مارآ و  یاه  تعرس  نیب  بوانت  .دیورب  لیمدرت  یور  ادتبا  یور  هدایپ  نیرمت  ماجنا  یارب  ود ، یبرم  یناماریتاه  جار  هتفگ  هب 
.دیهد قیبطت  تماقتسا  داجیا  یارب  ینهذ  یکیزیف و  ظاحل 

یایا هتفه   هتفه راهچ   راهچ همانرب   همانرب
یارب صاخ  فده  کی  ن�عت  هب  کمک  یارب  همانرب  کی  زا  دیناوت  یم .دینک  ناحتما  ار  هناهام  یور  هدایپ  یارب  یا  همانرب  دیناوت  یم  ، یشزرو یاه  همانرب  هیقب ی   لثم  اقیقد 

.دینک هدافتسا  ندوب  هلغشم  رپ  تروص  رد  دوخ  یگتفه  ای  هنازور  همانرب  هب  یور  هدایپ ندرک  هفاضا  یارب  اه  نامز نیرتهب  ن�عت  ای  یور  هدایپ
دینک دینک یور   یور هدایپ   هدایپ هناخرد   هناخرد

دینک و ظفح  ار  دوخ  تعرس  ات  دینک  باختنا  هدش  هیصوت  نابرض  تیاعر  اب  گنها  تسیل  کی  طقف  .دینک  عورش  دوخ  نمیشن  قاتا  زا  ار  یور  هدایپ  یبرم  کی  نیرمت  اب  دیناوت  یم
.دشاب یم  وناز  ندرک  دنلب  ندز و  دگل  یرانک ، یاه  ماگ  نتفر ، هار  لماش  یلصا  تاکرح  .دیهد  همادا  لاور  نیا  هب 

((bpmbpm  ) ) هقیقد هقیقد ردرد   هبرض   هبرض   ۱۳۸۱۳۸ تعرس : : تعرس هقیقد ، ، هقیقد   ۵۵ :: ندرک ندرک مرگ   مرگ
دیورب هار  لحم ، رد  ندرک  مرگ  تعرس  اب  هیناث :  ۶۰

( دیروایب سمل  یارب  ار  تسار  یاپ  دیورب و  پچ  هب  سپس  دینک ، سمل  ار  پچ  یاپ  دیورب و  تسار  تمس  هب   ) یبناج یاه  ماگ هیناث :  ۳۰
یور هدایپ  هیناث :  ۴۵

( میقتسم  ) تابرض هیناث :  ۳۰
یور هدایپ  هیناث :  ۴۵

( هنیس هب  وناز  ندرک  کیدزن  بوانتم ،  ) وناز ندرک  دنلب  هیناث :  ۳۰
یور هدایپ  هیناث :  ۶۰

:: عیرس عیرس یور   یور هدایپ   هدایپ شخب   شخب نیلوا   نیلوا
هقیقد رد  هبرض   ۱۴۵ دنت : تعرس  هقیقد ،  ۹

( دیناخرچب ار  دوخ  یاهوزاب  دیرادرب و  ار  تعرس   ) تردق اب  نتفر  هار  هیناث :  ۳۰
( پچ هلحرم   ۲ تسار ، تمس  هلپ   ۲  ) یبناج هلپ  ود  هیناث :  ۴۵

تردق اب  یور  هدایپ  هیناث :  ۱۵
تابرض هیناث :  ۴۵

یور هدایپ  هیناث :  ۱۵
دیورب هار  بقع  هب  مدق   ۲ ولج ، هب  مدق   ۲ هیناث :  ۴۵

یور هدایپ  هیناث :  ۱۵
وناز ندرک  دنلب  هیناث :  ۴۵

یور هدایپ  هیناث :  ۱۵
یبناج لحارم  هیناث :  ۴۵

یور هدایپ  هیناث :  ۱۵
( دنهد یم  رارق  پچ  تشپ  ار  تسار  یاپ  دنرپ ، یم  پچ  تمس  هب  سپس  دنروآ ، یم  تسار  تشپ  ار  پچ  یاپ  تسار ، تمس  هب  شرپ   ) نازاب تیکسا  هیناث :  ۴۵

یور هدایپ  هیناث :  ۱۵
هفرط ود  یاه  هلپ  هیناث :  ۴۵

یور هدایپ  هیناث :  ۱۵
تردق اب  یور  هدایپ  هیناث :  ۱۵

( دیروایب نساب  تمس  هب  ار  اپ   ) ندز دگل  هیناث :  ۴۵
یور هدایپ  هیناث :  ۳۰

:: عیرس عیرس یور   یور هدایپ   هدایپ مود   مود شخب   شخب
هقیقد رد  هبرض   ۱۴۵ دنت : تعرس  هقیقد ،  ۱۰

تردق اب  یور  هدایپ  هیناث :  ۱۵
دیورب بقع  هلپ   ۴ دیورب ، لااب  هلپ   ۴ هیناث :  ۴۵

تردق اب  یور  هدایپ  هیناث :  ۱۵
تابرض هیناث :  ۴۵

تردق اب  یور  هدایپ  هیناث :  ۱۵
یبناج لحارم  هیناث :  ۴۵

تردق اب  یور  هدایپ  هیناث :  ۱۵
هفرط ود  یاه  هلپ  هیناث :  ۴۵
تردق اب  یور  هدایپ  هیناث :  ۱۵

دیورب بقع  هلپ   ۴ دیورب ، لااب  هلپ   ۴ هیناث :  ۴۵
تردق اب  یور  هدایپ  هیناث :  ۱۵

تابرض هیناث :  ۴۵
تردق اب  یور  هدایپ  هیناث :  ۱۵

هفرط ود  یاه  هلپ  هیناث :  ۴۵
تردق اب  یور  هدایپ  هیناث :  ۱۵

دیورب بقع  هلپ   ۴ دیورب ، لااب  هلپ   ۴ هیناث :  ۴۵
تردق اب  یور  هدایپ  هیناث :  ۱۵

ندز دگل  هیناث :  ۴۵



تردق اب  یور  هدایپ  هیناث :  ۱۵
یبناج لحارم  هیناث :  ۴۵

: ندرک ندرک درس   درس
هقیقد رد  هبرض   ۱۲۸ هتسهآ : تعرس  هقیقد ،  ۵

دیناخرچب ار  اه  هناش  دیورب و  هار  دوخ  یاج  رد  هقیقد :  
یبناج هاتوک  یاه  هلپ  زا  نتفر  لااب  هقیقد :  

یور هدایپ  هقیقد :  
ششک هقیقد :  ۲


	با این برنامه تمرینی پیادهروی مفیدی داشته باشید

