
 

ندرک شزرو  دیاوف  هرابرد  دیدج  یملع  هتفای   ۵

رترت  وو ملاس   ملاس یگدنز   یگدنز دنناوت   دنناوت یمیم   دارفا   دارفا یعامتجا ، ، یعامتجا طباور   طباور تیوقت   تیوقت وو   یناور ، ، یناور یمسج  وو   یمسج تملاس   تملاس دوبهب   دوبهب یژرنا ، ، یژرنا حطس   حطس شیازفا   شیازفا اباب   .دنک   .دنک کمک   کمک یگدنز   یگدنز تیفیک   تیفیک دوبهب   دوبهب هبهب   دناوت   دناوت یمیم   ندرک   ندرک شزرو   شزرو
.تسا .تسا مهم   مهم رایسب   رایسب زین   زین یعامتجا   یعامتجا یناور  وو   یناور تملاس   تملاس یارب   یارب هکلب   هکلب یمسج   یمسج تملاس   تملاس یارب   یارب اهنت   اهنت هنهن   ندرک   ندرک شزرو   شزرو نیاربانب ، ، نیاربانب .دنشاب   .دنشاب هتشاد   هتشاد یرتداش   یرتداش

زا یلاخ  شندناوخ  هک  میا  هدرک  یروآدرگ  امش  یارب  ار  ندرک  شزرو  دیاوف  هرابرد  دیدج  یملع  یاه  هتفای  نیرتمهم  زا  یخرب  هلاقم  نیا  رد  کانکت ، زا  لقن  هب  زربلا  شرازگ 90  هب 
.تسین فطل 

نژوردیه سفنت  اب  شزرو  زا  یشان  یگتسخ  شهاک 
زا فلتخم  یاه  شور  عادبا  اب  دنا  هدوب  شلات  رد  هراومه  ناققحم  اتسار  نیا  ردو  دوش  یم  بوسحم  ناراکشزرو  تلاکشم  نیرت  عیاش  زا  یکی  هراومه  نیرمت  زا  دعب  دیدش  یگتسخ 

.دنهاکب یگتسخ  نیا  مجح 
یهجوت لباق  روط  هب  ار  شزرو  شزرو زازا   دعب   دعب یگتسخ   یگتسخ دناوت  یم شزرو  زا  لبق  ( HRG  ) نژوردیه زا  ینغ  زاگ  سفنت  هک  دندرک  فشک  ناققحم  زا  یللملا  نیب میت  کی  اریخا  اتسار  نیا  رد 

.دشخب دوبهب  ار  درف  درکلمع  دهد و  شهاک 
مادنا بسانت  هب  نادنم  هقلاع ناراکشزرو و  هب  کمک  یارب  ییلااب  لیسناتپ  یشزرو ، درکلمع  یاه  صخاش دوبهب  ویتادیسکا و  سرتسا  شهاک  اب  شور  نیا  هک  دنیوگ  یم ناققحم 

.تسا دیفم  یتملاس  یارب  دراد و 
لابند هب  هک  دشاب ، مادنا  بسانت  هب  نادنم  هقلاع ناراکشزرو و  یارب  دنمشزرا  یژتارتسا  کی  دناوت  یم شزرو  زا  لبق   HRG قاشنتسا هک  دنهد  یم ناشن  هعلاطم  نیا  یاه  هتفای

ار رتهب  یلک و  جیاتن  رترثؤم و  نیرمت  هک  دراد  ار  لیسناتپ  نیا   HRG ویتادیسکا ، سرتسا  یاهرگناشن  دوبهب  یگتسخ و  شهاک  اب  .دنتسه  شزرو  زا  دعب  یرواکیر  درکلمع و  شیازفا 
.دنک تیوقت  یتملاس  یارب 

لمع کی  هب  تسا  نکمم   HRG قاشنتسا دراد ، همادا  تاقیقحت  هک  روط  نامه .دنک  یم زاب  شزرو  ملع  رد  نژوردیه  زا  ینغ  زاگ  یایازم  فشک  یارب  ار  یدیدج  یاه  هار هعلاطم  نیا 
.دوش لیدبت  شزرو  زا  یشان  یگتسخ  اب  هزرابم  یشزرو و  درکلمع  شیازفا  یارب  هدرتسگ 

دوش دوش یمیم   باوخ   باوخ دوبهب   دوبهب ثعاب   ثعاب هنابش   هنابش هداس   هداس یاه   یاه شزرو   شزرو
کی دناوت  یم  هنابش  هداس  یاه  شزرو  یخرب  دهد  یم  ناشن  دیدج  یملع  هعلاطم  کی  هکنیا  بوخ  ربخ  .دنا  مورحم  هنابش  تیفیک  اب  باوخ  زا  فلتخم  لیلاد  هب  دارفا  زا  یلیخ 

.دشاب لکشم  نیا  لح  یارب  شور 
ندروآ لااب  اپ و  قاس  ندرک  دنلب  یلدنص ، یور  تاوکسا  دننام  بش ، لوط  رد  کبس  یشزرو  تاکرح  ماجنا  هک  دهد  یم ناشن  هدش  ماجنا  وگاتوا  هاگشناد  طسوت  هک  یا  هعلاطم نیا 

.دهد شیازفا  هقیقد  ات ۳۰  ار  باوخ  باوخ نامز   نامز تدم   تدم دناوت  یم وناز ،
هک دهد ، یم رارق  یسررب  دروم  باوخ  تدم  لوط  شیازفا  یارب  دنمدوس  شور  کی  ناونع  هب  ار  بش  لوط  رد  کبس  یندب  یاه  تیلاعف قیقحت  کی  هک  تسا  راب  نیلوا  یارب 

.دشاب یم یبلق  یرامیب  تباید و  هب  لاتبا  دننام  یتارطخ  شهاک  تدم و  ینلاوط  نتسشن  یارب  ملاس  ینیزگیاج 
یبلق یاه  یرامیب هب  لاتبا  اب  دراذگب و  یفنم  ریثأت  ییاذغ  میژر  رب  دناوت  یم یفاکان  باوخ  هک  ارچ  تسا ، مهم  رایسب  دوش ، یم رت  ینلاوط باوخ  ثعاب  کبس  شزرو  هک  تیعقاو  نیا 

.تسا طبترم  زین  عون 2  تباید  و 
راک نیا  هک  ارچ  دنک ، یم یریگولج  باوخ  زا  لبق  لااب  تدش  اب  شزرو  ماجنا  زا  باوخ  یلعف  یاه  هیصوت امّا  دوش ، یم رتهب  باوخ  ثعاب  زور  لوط  رد  یندب  تیلاعف  رتلااب  حوطس 

.دشاب هتشاد  هارمه  هب  ار  یفیعض  باوخ  تیفیک  هجیتن  رد  دهد و  شیازفا  ار  بلق  نابرض  ندب و  یامد  دناوت  یم
نوخ نوخ دنق   دنق شهاک   شهاک ردرد   یهاگرصع   یهاگرصع شزرو   شزرو شقن   شقن

یم هیصوت  دارفا  هب  نوخ  دنق  لرتنک  شهاک و  یارب  یفلتخم  یاه  شور  اتسار  نیا  رد  .دشاب  هتشاد  تباید  هب  لاتبا  زا  یریگولج  رد  یرایسب  شقن  دناوت  یم  نوخ  دنق  لرتنک 
.دشاب هتشاد  نوخ  دنق  شهاک  رد  زیگنا  تفگش  یریثات  دناوت  یم  یهاگرصع  یهاگرصع شزرو   شزرو هک  دنا  هدیسر  هجیتن  نیا  هب  ناققحم  زین  اریخا.دوش 

هک دوش  یم یقاچ  نزو و  هفاضا  یاراد  نلااسگرزب  رد  زکولگ  زاتسومه  شیازفا  ثعاب  دیدش ، ات  طسوتم  یندب  تیلاعف  هک  تسا  هدش  تباث  یبوخ  هب  ددعتم  تاقیقحت  رد  نونکات 
دنق ۀنازور  لرتنک  دوبهب  یارب  دیدش  ات  طسوتم  یندب  تیلاعف  ۀنیهب  یدنب  نامز دروم  رد  یمک  تاعلاطا  امّا  .دنتسه  نیلوسنا  هب  تمواقم  داجیا  یارب  یرتشیب  رطخ  ضرعم  رد 

.دراد دوجو  نوخ 
تیلاعف .دندرک  تکرش  یعطقم  ۀعلاطم  نیا  رد  یقاچ  ای  نزو  هفاضا  اب  عبرم  رتم  رب  مرگولیک  یندب 32.9  ۀدوت  صخاش  لاس و  ینس 46  نیگنایم  اب  لاسگرزب  عومجم 186  رد 

https://technoc.ir/5-scientific-findings-about-the-benefits-of-exercise/
https://technoc.ir/new-treatment-for-fatigue-caused-by-exercise/
https://technoc.ir/unlocking-better-sleep-with-simple-evening-activities/
https://technoc.ir/how-evening-exercise-can-slash-blood-sugar/


هاگتسد کی  دوب و  هدش  هدیشوپ  تسد  چم  یور  هک  یروحم  هس  جنس  باتش کی  زا  هدافتسا  اب  هزور  ۀرود 14  کی  رد  نامزمه  روط  هب ناگدننک  تکرش زکولگ  یاهوگلا  یندب و 
.دش لرتنک  زکولگ ، موادم  تراظن 

نیا نینچمه  .تسا  هارمه  ندوب  لاعفریغ  اب  هسیاقم  رد  نوخ  زکولگ  یلک  شهاک  اب  رصع ، نامز  رد  دیدش  ات  طسوتم  یندب  تیلاعف  دصرد  زا 50  شیب  ماجنا  هک  داد  ناشن  جیاتن 
.دوب هباشم  نانز  رد  مه  نادرم و  رد  مه  اه  هتفای نیا  یوگلا  داد و  ناشن  ار  یرت  یوق طابترا  زکولگ  میظنت  للاتخا  اب  ناگدننک  تکرش رد  عوضوم 

رد تسا  رتهب  دشاب ، هتشاد  ار  شزرو  ماجنا  ییاناوت  لیامت و  رامیب  رگا  .دننک  شزرو  رتشیب  دوش  هتفگ  نارامیب  هب  طقف  هکنیا  ات  دنک  یم هئارا  ار  یرتارف  یاه  شنیب نونکا  هعلاطم  نیا 
.دهد ماجنا  رصع  ات  رهظزادعب  رد  ار  راک  نیا  ناکما ، تروص 

قاچ قاچ دارفا   دارفا یارب   یارب هنابش   هنابش شزرو   شزرو دیاوف   دیاوف
نیا یارب  ناققحم  لااح  .دشاب  هتشاد  اهنآ  یارب  ار  هجیتن  نیرتشیب  هک  دننک  شزرو  ینامز  هچ  هک  دننک  یم  حرطم  ار  لاوس  نیا  هراومه  دنتسه  نزو  هفاضاو  یقاچ  راچد  هک  ییاهنآ 

.دنا هتفای  خساپ  کی  لاوس 
تانیرمت رتشیب  هک  یناگدننک  تکرش دهد  یم  ناشن  تسا  یقاچ  یقاچ هبهب   لاتبم   لاتبم درف   درف رازه   هب 30 کیدزن  زا  یتاعلاطا  لماش  هدش و  رشتنم    Diabetes Care هلجم رد  هک  یا  هعلاطم رد 

.دنتشاد ار  سردوز  گرم  یبلق و  یاه  یرامیب هب  لاتبا  رطخ  نیرتمک  دنداد ، ماجنا  بش  همین  رهظ و  زا  دعب  تعاس 6  نیب  ار  دوخ  یزاوه 
نامز هک  دهد  یم ناشن  هعلاطم  نیا  میراد ، ینلع  یاهدنویپ  داجیا  یارب  یرتشیب  تاقیقحت  ماجنا  هب  زاین  ام  هک  یلاح  رد  تفگ : هعلاطم  نیا  هدنسیون  سیکاتاماتسا ، لئوناما 

.دشاب هناریگشیپ  یاه  تبقارم یلک  روط  هب هدنیآ و  رد  عون 2  تباید  یقاچ و  تیریدم  یارب  اه  هیصوت زا  یمهم  شخب  دناوت  یم یندب  تیلاعف 
دینک شزرو  دیناوتب  هک  نامز  ره  هک  دندرک  دیکات  ناصصختم  دشاب ، هتشاد  عون 2  تباید  یقاچ و  هب  لاتبم  دارفا  یارب  یرتشیب  یتملاس  یایازم  دناوت  یم بش  رد  شزرو  هچرگا 

.تسا بوخ 
دیورب دیورب سرتسا   سرتسا گنج   گنج هبهب   شزرو   شزرو اباب  

اباب هلباقم   هلباقم یارب   یفلتخم  یاه  نامرد  .دشاب  هتشاد  ندب  یمومع  تملاس  رب  ار  یرامش  یب  یفنم  ضراوع  دراذگب و  ریثات  دارفا  هنازور  یاه  تیلاعف  رب  دناوت  یم  سرتسا  یلااب  نازیم 
.تسا اهنآ  زا  یکی  شزرو  هک  دراد  دوجو  نآ  تیریدم  سرتسا و  سرتسا

.دهد یم شهاک  ار  یقورع  یبلق  یاه  یرامیب هب  لاتبا  رطخ  زغم ، رد  سرتسا  هب  طوبرم  یاه  لانگیس شهاک  اب  یدودح  ات  یندب  تیلاعف  هک  دهد  یم ناشن  دیدج  تاقیقحت 
یشان یقورع  یبلق  دیاوف  نیرتشیب  یگدرسفا ، دننام  سرتسا  اب  طبترم  یاه  یرامیب هب  لاتبم  دارفا  دش ، ماجنا  تسوچاسام  یمومع  ناتسرامیب  ناققحم  طسوت  هک  هعلاطم  نیا  رد 

.دندرک هبرجت  ار  یندب  تیلاعف  زا 
اب طبترم  یزغم  تیلاعف  دور  یم راظتنا  هک  یناگدننک  تکرش نایم  رد  شزرو  یقورع  یبلق  یایازم  هک  دندیسر  هجیتن  نیا  هب  هدننک  تکرش زا 50359  لکشتم  یهورگ  رد  ناققحم 

.تسا رتشیب  دنتشاد ، یگدرسفا  لبق  زا  هک  یدارفا  دننام  دنشاب ، هتشاد  یرتلااب  سرتسا 
رب تاریثأت  دیوگ : یم هعلاطم  نیا  دشرا  هدنسیون  .دوب  یگدرسفا  هب  لاتبم  دارفا  نایم  رد  یقورع  یبلق  یرامیب  هب  لاتبا  رطخ  شهاک  رد  رترثؤم  ربارب  ود  اًبیرقت  یندب  تیلاعف 

.دهد حیضوت  ار  دیدج  تادهاشم  نیا  تسا  نکمم  زغم  سرتسا  اب  طبترم  یاه  تیلاعف

https://technoc.ir/study-evening-exercise-obesity/
https://technoc.ir/%D9%88%D8%B1%D8%B2%D8%B4-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D8%B3-%D8%B1%D8%A7-%D8%AF%D8%B1-%D9%85%D8%BA%D8%B2-%D8%AE%D8%A7%D9%85%D9%88%D8%B4-%D9%85%DB%8C-%DA%A9%D9%86%D8%AF/
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