
 

؟ تسیچ شزرو  یریپ  دض  تارثا 

.دنک داجیا  یلولس  حطس  رد  یتارییغت  ای  دوش  راگزاس  یرتھب  لکش  ھب  یریپ ، دنور  اب  ات  دنک  یم  کمک  امش  ندب  ھب  شزرو  تسا و  یریپ  دض  یاھ  هار  زا  یکی  یندب  تیلاعف 
یهاگ لاح ، نیا  اب  .دننک  یم  هبرجت   دوخ  نهذ  ندب و  رد  ار  یتار*غت  نس  شیازفا  اب  دارفا  تسا و  یگدنز  رد  یعیبط  دنیآرف  کی  یریپ  کانکت ،  زا   لقن  هب  زربلا  شرازگ 90  هب 
شهاک ار  یریپ  تعرس  تسا  نکمم  شزرو  هنوگچ  هکنیا  هرابرد  دیناوت  یم  امش  هلاقم  نیا  رد  .دنهد  شهاک  ار  یریپ  دنور  تسا ، نکمم  هک  ییاج  ات  دنهاوخ  یم  دارفا  تاقوا 

.دیزومایب رتشیب  دهد ،
شزرو    یریپ    دض   تارثا

یور رب  یریپ  دض  تارثا  یندب  تیلاعف  نینچمه  .دنهد  شهاک  ار  نمزم  یاه  یرامیب  هب  لاتبا  رطخ  ات  دنک  یم  کمک  دارفا  هب  اریز  تسا  دیفم  ملاس  یریپ  کی  نتشاد  یارب  شزرو 
: دننام دراد ، ندب  یاهدنیآرف  اه و  تمسق  یخرب 

یتخانش تار*غت  شهاک  اه و  نورون  لیکشت  شیازفا  زغم :
بلق درکلمع  دوبهب  نوخ و  راشف  نازیم  شهاک  یقورع : یبلق  متسیس 

رتهب مسیلوباتم  مسیلوباتم :
.دوش یم  لصافم  کرحت  لداعت و  رتهب ، تردق  دننام  ییایازم  هب  رجنم  هک  یزاس  هلضع  شیازفا  اه : هچیهام 

هیر هیوهت  سفنت و  دوبهب  یسفنت : متسیس 

؟ دراد    یریپ    دض   تارثا    شزرو    ارچ
.دشاب هتشاد  یریپ  دض  تارثا  دناوت  یم  یلولس  حوطس  رد  ندب  تار*غت  نآ و  هب  ندب  شنکاو  هوحن  لیلد  هب  شزرو 

دنتسه    هیبش    رگیدکی    هب   یریپ    نارود    یاه    سرتسا   و  شزرو
اب طبترم  یاه  یرامیب  یخرب  یریپ و  ربارب  رد  دناوت  یم  یندب ، تیلاعف  ماجنا  هلیسو  هب  ندب  هب  نداد  کوش  هک  دندیسر  هجیتن  نیا  هب  ناققحم  لاس 2022 ، رد  یا  هلاقم  رد 

.دنک تظفاحم  نس  شیازفا 
رد .تسا  دهد ، یم  خر  یریپ  ماگنه  ندب  رد  هچنآ  هب  هیبش  رایسب  باهتلا ، لوزیتروک و  نازیم  شیازفا  دننام  شزرو  زا  یشان  سرتسا  هب  اه  شنکاو هک  تسا  لیلد  نیا  هب  نیا 

.دشاب هتشاد  یرتهب  یگدامآ  نس ، شیازفا  زا  یشان  یکیژولویزیف  سرتسا  اب  هلباقم  یارب  دوش و  راگزاس  شزرو  سرتسا  اب  تسا  نکمم  درف  ندب  هجیتن ،
هب یلامتحا ، یایازم  نیا  هک  دنداد  ناشن  نینچمه  اهنآ  .دوش  یم  رتشیب  یریپ  ربارب  رد  رثوم  تظفاحم  لامتحا  دشاب ، رتدیدش  شزرو  هچ  ره  هک  دندرک  ضرف  ناققحم  نینچمه 

.دنک عورش  ار  شزرو  یناهگان  روط  هب  درف  هکنیا  هن  دراد  زاین  نامز  لوط  رد  مظنم  شزرو 

دتفا    یم   قافتا    اه   لولس    لخاد    رد   ندب    تار.غت
یاهرمولت هعلاطم ، نیا  رد  .دندرک  هراشا  دنهد ، یم ماجنا  ( HIIT  ) لااب تدش  اب  یبوانت  تانیرمت  هک  یدارفا  ناگدنود و  یاه  لولس رد  مهم  ر*غت  ود  هب  ناققحم  هعلاطم ، کی  رد 

.تفای شیازفا  اهنآ  زارمولت  دش و  رت  ینلاوط اهنآ 
.دنتسه مهم  ملاس  یریپ  کی  نتشاد  هجیتن  رد  یزاسزاب و  تیفرظ  یلولس ، یریپ  زا  یریگولج  یارب  یندب  تیلاعف  تفگ : هعلاطم  نیا  هدنسیون  سفولا ، شیرلوا 
: دراد شقن  ریز  دراوم  رد  یلولس  گرم  .دنور  یم  نیب  زا  ندش ، میسقت  یاج  هب  اه  لولس  رورم  هب  دنوش و  یم  کچوک  نامز  لوط  رد  یعیبط  روط  هب  اهرمولت 

کورچ نیچ و  داجیا 
یرتسکاخ یاهوم  دشر 

سردوز گرم  یتح  لقع و  لاوز  یبلق ، یرامیب  دننام  نس  اب  طبترم  یتملاس  هب  طوبرم  یاه  ینارگن  رطخ  شیازفا 
.دهد یم  شیازفا  ار  نوخ  نایرج  کیرتین  دیسکا  .دراذگ  یم  ریثأت  نوخ  رد  کیرتین  دیسکا  نازیم  رب  شزرو  عون  نیا  هک  دندرک  حرطم  ار  هیضرف  نیا  ناققحم 

یریپ    دض   تانیرمت   و  یتردق    تانیرمت
ای لااب  تدش  اب  یبوانت  تانیرمت  یراوس و  هخرچود انش ، ندیود ، دننام  یتماقتسا  یاه  شزرو .دراد  یریپ  دض  تارثا  یزاوه  شزرو  هک  دهد  یم  ناشن  هدش  ماجنا  تاعلاطم 

تدش اب  یندب  تیلاعف  هنوگره  دنراد ؛ یریپ  دض  تارثا  نیگنس  دیدش و  یاه  شزرو  طقف  هک  تسین  ینعم  هب  نیا  هتبلا  .دنهد  یم شهاک  ار  یریپ  مئلاع  ود  ره   ، HIIT نامه
.دراد ار  تاریثات  نیا  طسوتم 

یتردق    تانیرمت    دیاوف
.دهد یم  شیازفا  ار  درف  ندنام  ملاس  نامز  تدم  دنک و  یم  کمک  فارطا  رد  تکرح  ییاناوت  دوبهب  هب  یتردق  تانیرمت  نسم ، دارفا  یارب 

دارفا رد  ناوختسا  یکوپ  هب  لاتبا  رطخ  نس ، شیازفا  اب  .تسا  یتایح  یندعم  داوم  مکارت  ناوختسا و  ماکحتسا  شهاک  یرامیب  ناوختسا ، یکوپ  نامرد  یارب  یتردق  تانیرمت 
.تسین یرامیب  نیا  یارب  کانرطخ  لماع  اهنت  نس  هچرگا  دبای ، یم شیازفا 

لمحت یلداعت و  تانیرمت  رانک  رد  یتردق  تانیرمت  ماجنا  نینچمه  .دوش  یم  ناوختسا  رد  یندعم  داوم  مکارت  شیازفا  ثعاب  اه  نیرمت  عون  نیا  هک  تسا  هداد  ناشن  تاقیقحت 
.دنک کمک  نسم  دارفا  رد  ندروخ  نیمز  زا  یشان  یگتسکش  زا  یریگولج  هب  دناوت  یم  نزو 

: دشاب هتشاد  ار  ریز  یایازم  دناوت  یم  یتردق  تانیرمت  ماجنا  .دنک  یم  هزجعم  زین  تلاضع  تملاس  یارب  یریپ  رد  شزرو  عون  نیا 
ینلاضع هدوت  ماکحتسا 

ینلاضع تردق 
یتمواقم تانیرمت  اب  ینلاضع  یاه  لولس  یراگزاس 

یندب    تیلاعف   و  یتردق    تانیرمت    لمعلاروتسد
.نآ نیزگیاج  هن  دشاب  یتماقتسا  تانیرمت  لمکم  دیاب  یتمواقم  شزرو  هک  دنک  یم  هیصوت  ام  یاه  هداد  تفگ : هعلاطم  نیا  ناگدنسیون  زا  یکی  رنرو ، نیتسیرک 

درف یارب  یبولطم  تارثا  هتفه ، رد  یتماقتسا  نیرمت  هسلج  ود  لقادح  هتفه و  رد  طسوتم  تدش  اب  یزاوه  یندب  تیلاعف  هقیقد  لقادح 150  نتشاد  دننک  یم  داهنشیپ  ناققحم 
.دنراد یریپ  رد 

https://technoc.ir/
https://www.health.com/fitness/walking-speed-premature-aging
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