
 

؟ مینک شزرو  دیاب  هتفه  رد  زور  دنچ 

.دوش .دوش یمیم   شخپ   شخپ هتفه   هتفه لوط   لوط ردرد   هکهک   تسا   تسا یزاوه   یزاوه یاه   یاه شزرو   شزرو یتردق  وو   یتردق تانیرمت   تانیرمت زازا   یبیکرت   یبیکرت لماش   لماش لآلآ ، ، هدیا   هدیا ینیرمت   ینیرمت همانرب   همانرب
هک تسا  نیا  هتکن  نیرتمهم  .دراد  یگتسب  رگید  دراوم  نس و  تیلاعف ، حطس  مادنا ، بسانت  فادها  هب  نیرمت  بسانم  نازیم  نیا ، رب  هولاع  کانکت ، کانکت زا   لقن  هب  زربلا  شرازگ 90  هب 

.دینک تیاعر  ار  نآ  موادم  روط  هب  دیناوت  یم  هک  تسا  یا  همانرب  امش ، یارب  یگتفه  ینیرمت  همانرب  نیرتهب 
رظن هب  دایز  تسا  نکمم  رادقم  نیا  .دینک  شزرو  هتفه  رد  زور  جنپ  دودح  تسا  رتهب  دینک ، تیوقت  ار  دوخ  مادنا  بسانت  یمومع و  تملاس  دیهاوخ  یم  رگا  لآ ، هدیا  تلاح  رد 

.دشکب لوط  هقیقد  ات 30  دناوت  یم امش  تانیرمت  دشاب و  دیدش  دیابن  زور  ره  اما  دسرب ،
کی اب  دیا ، هدرک  عورش  ار  شزرو  هزات  رگا  لاثم ، یارب  .دراد  یگتسب  زین  دیراد  رایتخا  رد  هک  ینامز  مادنا و  بسانت  هنیمز  رد  امش  هبرجت  هب  دینک  یم  شزرو  رابکی  تقو  دنچ  هکنیا 
فده ار  زور  هس  .تسا  دایز  هتفه  رد  زور  جنپ  عورش  یارب  اذغ .) زا  دعب  ای  لبق  یور  هدایپ  لاًثم   ) نتسشن نامز  تدم  شهاک  یارب  یهار  نتفای  دننام  دینک ، عورش  رتکچوک  فده 

.دینک شزرو  رتدیدش  یمک  ار  تاسلج  نآ  دیناوت  یم  ایآ  دینیبب  دینک و  یراذگ 
هب ار  رگید  زور  هس  ای  ود  دیهد و  ماجنا  یزاوه ) ) ویدراک زور  هس  ای  ود  دیناوت ، یم  رگا  .دیهد  رغت  دیهد ، یم ماجنا  زور  جنپ  نآ  رد  هک  ار  ییاه  نیرمت عون  تسا  رتهب  نینچمه 

.دیهد صاصتخا  دوش ، یم  هتخانش  زین  تلاضع  هدننک  تیوقت  یاه  تیلاعف  ناونع  هب  هک  یتردق  تانیرمت 
سپس 25 ندیود و  هقیقد  دیناوت 20  یم  لاثم ، ناونع  هب  .دینک  بیکرت  مه  اب  ار  ویدراک  تردق و  اهزور  نآ  رد  دیناوت  یم  دیهد ، یم  ماجنا  یرتمک  تانیرمت  هتفه  لوط  رد  رگا 

.دیهد ماجنا  هنزو  اب  نیرمت  هقیقد 
هک تسا  مهم  دیشاب ، هتشاد  تردق  شیازفا  هب  لیامت  هچ  دشاب ، نزو  شهاک  امش  فده  هچ  لاح ، نیا  اب  .دراد  یگتسب  فلتخم  تانیرمت  هب  فلتخم  مادنا  بسانت  فادها 

.دینامب رت  ملاس  دیشاب و  هتشاد  یرت  ینلاوط  رمع  دنک  کمک  امش  هب  دناوت  یم  تانیرمت  نیا  بیکرت  .دیناجنگب  دوخ  ینیرمت  همانرب  رد  ار  یتردق  ای  هنزو  یبلق ، تانیرمت 
نابرض دیناوت  یم  نانچمه  دیتسه ، نیگنس  یاه  هنزو ندرک  دنلب  قشاع  رگا  .دینک  هفاضا  نآ  هب  ار  یرگید  تانیرمت  دیناوت  یم  نآ  رانک  رد  دیتسه ، ندیود  قشاع  رگا  نیاربانب ،

بیکرت مه  اب  ار  از  سرتسا  لماوع  نیا  هک  تسا  مهم  نیاربانب  تسا ، هدش  هتخاس  از  سرتسا  لماوع  اب  قیبطت  یارب  ام  ندب  .دیهد  شیازفا  رتشیب  یزاوه  تانیرمت  اب  ار  دوخ  بلق 
.دنامب یقاب  لوحت  رغت و  لاح  رد  ندب  ات  مینک 

دوش یم  ثعاب  نیرمت  رد  تذل  نتفای  .دراد  یگتسب  دیرب  یم تذل  همه  زا  رتشیب  هچنآ  هب  دیهد  یم ماجنا  اه  نیرمت نآ  یارب  هچنآ  دوخ و  یاه  نیرمت یزیر  همانرب هوحن  تیاهن ، رد 
.دیسرب هجیتن  هب  رتدوز  دینک و  نیرمت  رتشیب 

؟؟ درک درک دیاب   دیاب هچهچ   یزاوه   یزاوه تانیرمت   تانیرمت یارب   یارب

https://technoc.ir/


دیناوت 75 یم  نینچمه  امش  .دوش  میسقت  یا  هقیقد  نیرمت 30  جنپ  هب  دناوت  یم  هک  تسا  هتفه  رد  طسوتم  تدش  اب  تیلاعف  هقیقد  لماش 150  یندب  تیلاعف  یاه  هیصوت 
.دیهد ماجنا  هتفه  رد  دیدش  شزرو  هقیقد 

یزاوه هولاع ، هب  .دنک  یم  کمک  تباید  دننام  اه  یرامیب  ریاس  تیریدم  ای  یریگشیپ  رد  امش  هب  لاح  نیع  رد  دنک و  یم  کمک  امش  بلق  تملاس  ظفح  هب  حطس  نیا  رد  شزرو 
.دشخب یم  دوبهب  ار  امش  یاه  ناوختسا  تملاس  دنک و  یم  کمک  امش  یوخ  قلخ و  زغم و  درکلمع  تیوقت  هب 

: دشاب ریز  دراوم  لماش  دناوت  یم  یزاوه  یاه  شزرو  .دنتسه  دیدش  تانیرمت  لماش  لاًومعم  یزاوه  تانیرمت 
ندیصقر

یهاگتسد یراوس  هخرچود 
زاب یاضف  رد  یراوس  هخرچود 

ندیود
ندرك انش 

یدرون گنس 
بوسحم یزاوه  نیرمت  کی  دهد ، یم شیازفا  ار  امش  بلق  نابرض  هک  ینامز  ات  یزیچره  .دشاب  امش  نامتراپآ  نامتخاس  یاه  هلپ زا  نتفر  ناپ  لااب و  یناسآ  هب  دناوت  یم یزاوه 

.دوش یم
.دینک راک  یرتمک  تدش  اب  دینک ، راک  یرت  ینلاوط  تدم  دیهاوخ  یم  رگا  .دینک  رتدیدش  ار  دوخ  یزاوه  تانیرمت  دینک ، یم  شزرو  هتفه  رد  زور  هس  رگا 

رتدیدش هخسن  اتابات  شزرو  .دنرب  یم  لااب  ار  امش  بلق  نابرض  لاح  نیع  رد  دنک و  کمک  نامز  شهاک  هب  دناوت  یم  زین  یا  هریاد  تانیرمت  ای  ( HIIT  ) لااب تدش  اب  یبوانت  تانیرمت 
.تسا دنار  عومجم 8  رد  دراوم  نیا  همه  رارکت  تحارتسا و  هیناث   10 نیرمت ، هیناث  لماش 20  شزرو  نیا  .دوش  ماجنا  هنزو  نودب  ای  هنزو  اب  دناوت  یم  هک  تسا   HIIT

مه نوچ  دناوت  یمن یور  هدایپ هک  دهد  یم ماجنا  ار  یراک  لاورتنیا  نیرمت  .دنا  هدرک  هدافتسا  دوخ  درکلمع  دوبهب  یارب  لاورتنیا  تانیرمت  زا  ههد  نیدنچ  یارب  هتسجرب  ناراکشزرو 
.دنزاسب هلضع  دنشخب و  دوبهب  ار  هیر  بلق و  درکلمع  دننازوسب ، یبرچ  دنناوت  یم  HIIT اتابات و رگید ، ترابع  هب  .دنک  یم مهارف  ار  یزاوه  یب مه  یزاوه و  نیرمت 

.دینک قرع  هقیقد  ات 30  ضرع 25  رد  یتحار  هب  دیناوت  یم  دینک ، یم  راک  تخس  رایسب   HIIT تانیرمت رد  هک  ییاجنآ  زا 

؟؟ درک درک دیاب   دیاب هچهچ   یتردق   یتردق تانیرمت   تانیرمت یارب   یارب
: تسا یلصا  شخب  هس  لماش  یتردق  تانیرمت 

دینک یم  هدافتسا  دینک  دنلب  دیناوت  یم  هک  یا  هنزو  اب  هطبار  رد  هک  ییورین  ای  هنزو  رادقم  تدش :
دیهد یم  ماجنا  ار  تانیرمت  عون  نیا  رابکی  تقو  دنچ  ره  سناکرف :

دیهد یم  ماجنا  ار  تردق  هب  طوبرم  تانیرمت  راب  دنچ  اهرارکت : اه و  تس 
.دوش یم  یبرچ  نودب  یزاس  هلضع  تردق و  شیازفا  هب  رجنم  تانیرمت ، عون  نیا  رد  موادم  تفرشیپ 

.دوش یم  رهاظ  یتردق  نیرمت  تاسلج  لوط  رد  ریگرد  تلاضع  یارب  طقف  یتردق  تانیرمت  جیاتن  هک  تسا  مهم  زین  هتکن  نیا  هب  هجوت  لاح ، نیا  اب 
یبیکرت تاکرح  لماش  دهد و  یم  رارق  فده  ار  ندب  لک  هک  درک  داهنشیپ  ار  یا  هقیقد  نیرمت 30  ود  سرولف  دیربب ، ار  هرهب  نیرتشیب  دوخ  یتردق  تانیرمت  زا  هکنیا  یارب  نیاربانب ،

.دینک ناحتما  دیناوت  یم هک  دنتسه  یبیکرت  نیرمت  دنچ  اهنت  هتسشن  لباک  اب  ییوراپ  یتکمین و  یاه  سرپ اه ، پآ سرپ .دوش  یم 
یراشف تاکرح  .دینک  رکف  ششک  راشف و  تانیرمت  هب  هنتلااب ، یاهزور  نآ  رد  .دینک  راک  هنت  ناپ  زور  کی  هنتلااب و  زور  کی  دیراد ، یتردق  یاه  نیرمت  یارب  یرتشیب  یاهزور  رگا 

.تسا انش  یبناج و  ششک  ششک ، فیدر ، لماش  یششک  تانیرمت  .تسا  هنیس  سرپ  ای  هنیس  هسفق  راشف  راشف ، لماش 
.دنتسه رثوم  زین  تفیلدد  دننام  لاول ،  ژنلا و  تاوکسا ، تاکرح  هنت ، ناپ  یاهزور  یارب  .دینک  بیکرت  مه  اب  ار  رس  هس  رسود و  تاکرح  اهزور  نیا  رد  دیناوت  یم 

؟؟ مینکن مینکن شزرو   شزرو ییاهزور   ییاهزور هچهچ  
دینک یسررب  ( RHR  ) دوخ تحارتسا  تلاح  رد  بلق  نابرض  تسا  رتهب  .تسا  مهم  رایسب  امش  ندب  یزاسزاب  یبایزاب و  تحارتسا و  یارب  زور  ود  ای  کی  لقادح  ندب  هب  نداد  هزاجا 
بلق نابرض  دنمشوه  یاه  تعاس مادنا و  بسانت  یاه  بایدر رتشیب  .دیتسه  هدامآ  شزرو  یدعب  رود  ماجنا  یارب  دیا و  هتفای  دوبهب  لماک  روط  هب  ینامز  هچ  هک  دینیبب  دیناوتب  ات 

.دنهد یم امش  هب  امش  تحارتسا  نازیم  دروم  رد  یتاعلاطا  دننک و  یم یسررب  ار 
نیا .دنک  یم  ژاپمپ  رتمک  شلات  اب  ار  یرتشیب  نوخ  امش  بلق  هک  تسا  ینعم  نیا  هب  ناپ   RHR دپت. یم  تحارتسا  تلاح  رد  امش  بلق  هک  تسا  یتاعفد  دادعت  امش   RHR

https://technoc.ir/wp-content/uploads/2023/05/%D9%88%D8%B1%D8%B2%D8%B4-1.webp
https://www.heart.org/en/healthy-living/fitness/fitness-basics/aha-recs-for-physical-activity-in-adults


.تسا هدش  رت  یوق  امش  بلق  دیراد و  رارق  یبسانم  تلاح  رد  امش  دهد  یم  ناشن  هک  تسا  یگرزب  هناشن 
کی زا  سپ  اهزور  یتح  ای  اه  تعاس  هک  دیوش  هجوتم  تسا  نکمم  دینک ، یم  لرتنک  مظنم  روط  هب  ار  دوخ   RHR رگا .تسا  هقیقد  رد  هبرض  ات 100  نیب 60  لاًومعم  یلومعم   RHR

.ددرگزاب دوخ  یعیبط  نازیم  هب   RHR ات دینک  ربص  هاگشاب ، هب  تشگزاب  زا  لبق  تسا  رتهب  یلک ، هدعاق  کی  ناونع  هب  .دنام  یم  لااب  نآ  نازیم  دیدش ، نیرمت 
زور کی  زا  هدافتسا  .دیشاب  هتشاد  یرتشیب  یگدامآ  دوخ  یدعب  نیرمت  یارب  دیناوتب  ات  تسا  ندب  یاهزاین  هب  نداد  شوگ  یارب  یتصرف  زیچ  ره  زا  شیب  تحارتسا  یاهزور 

.تسا مهم  یلیخ  دیراد ، زاین  نآ  هب  هک  یتروص  رد  رتشیب  باوخ  ملاس و  یاذغ  هیهت  ندب ، هب  یفاک  بآ  ندناسر  رب  زکرمت  یارب  تحارتسا 
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