
 

 

 

 

 

 

 

 فواید ورزش برای سلامتی؛ چرا از همین امروز باید ورزش کردن را شروع کنیم؟
تان ای خاص و منظم، یا اینکه بدناش را دارید و نه برنامهشاید خیلی دوست دارید ورزش کنید، اما نه حال و حوصله

! با وجود تمام این آسمان کردنچه برسد به ورزش هیچ وقتی ندارید است. شاید هم انقدر گرفتارید که  آسیب دیده
دانید چرا؟ خواهیم بگوییم که دقیقا باید از همین امروز ورزش کردن را شروع کنید ! میهایی که به هم بافتید، میریسمان

 کند؛ از کیفیتورزش همه چیز را بهتر می .هیکل شدن استچون فواید ورزش خیلی فراتر از کم کردن وزن و خوش
تان تر زندگی کنید و از زندگی کند شادتر و متعادلتان. ورزش به شما کمک میخواب گرفته تا انرژی و قدرت حافظه 

 م ، با ما همراه باشید.خواهیم بدانیم چرا باید ورزش کنیبیشتر لذت ببرید. در این مقاله می

 هایتان برسیددار شوید و به هدفبرای اینکه یاد بگیرید هدف .1

سواریتان را بیشتر کنید،  کنید یا مسافت دوچرخهای که بلند میکیلومتر بدوید، چه مقدار وزنه ۱۰صمیم بگیرید که چه ت
 شود. اما اگر تصمیمنفس شما چند برابر می به رسید اعتمادها میگذارید و به آن هدفتان هدف میوقتی برای تناسب اندام

های دقیق و مشخص برای خودتان حل عالی سراغ دارند: هدف شما یک راه برای شود، دانشمندانشما وسط راه عوض می
ی نرمش و ورزش درست و حسابی و دقیق برای اید یک برنامهگذاری را درک کرده حالا که قدرت هدف .بگذارید

 .نفس شما بالا برودخودتان دست و پا کنید تا هم از فواید ورزش استفاده کنید و هم اعتماد به

 تان بیشتر شودریپذی برای اینکه قدرت و انعطاف .2

های ورزشی شما نیستند، همین الان آنها را اضافه کنید. با اینکه خیلی از های مقاومتی و کششی جزو تمریناگر تمرین
سازی  ماهیچههای مقاومتی و دهند، اما تعداد افرادی که سراغ تمرینهایی برای سلامتی قلب انجام میبزرگسالان تمرین

های قدرتی و حرکات یوگا برداری، تمرینهای مقاومتی مثل وزنهتمرین .روند خیلی کم است و این اشتباه استمی
ها همچنین برای قوی کردن کنند. این ورزشها کمک میگذاریم به قدرت و تراکم ماهیچهمخصوصا وقتی پا به سن می

شود سوخت و ساز بدن ها باعث میعلاوه افزایش ماهیچهبه خوان مفید هستند.ها و جلوگیری طبیعی از پوکی استاستخوان
کنند تا شما را بیشتر می پذیریهای کششی انعطافهای کششی را هم فراموش نکنید. ورزشتمرین .بیشتر و مؤثرتر شود

رساند و گردش خون شما می هایچهها خون بیشتری به ماهیخود را بهتر انجام بدهید. همچنین این تمرین کارهای روزانه
تواند خیلی های کششی هم میدهد. تنها چند دقیقه تمرینهای قلبی را کاهش میکند و احتمال ابتلا به بیماریرا بهتر می

 خیلی مؤثر باشد.

 های قلبی را کم کنیدبرای اینکه خطر بیماری .3

در سال  محققانهای قلبی پیشگیری کنید. طبیعی از بیماری هایهمین الان داروهای شیمیایی را کنار بگذارید و با روش
دادند. نتایج این تحقیق نفر انجام  ۳۳۹،۰۰۰آزمایش را روی بیش از  ۳۰۵یک تحقیق بسیار گسترده انجام دادند و  2019

کنند و کسانی که اهل ورزش مداوم هستند، هیچ فرقی از نظر پیشگیری از نشان داد که بین افرادی که دارو مصرف می
ی قلبی را تجربه الب است که بدانید برای بیمارانی که قبلا سکتهخیلی ج .های شریانی قلب و دیابت وجود نداردبیماری

اند، ورزش و تحرک فیزیکی حتی از درمان دارویی هم مؤثرتر بود. پس هر چه زودتر با پزشکتان صحبت کنید تا کرده
 .ی ورزشی مناسب را تنظیم کنیدبا کمک هم یک برنامه

 برای اینکه پرانرژی شوید .4

خواهد انجام بدهید ورزش کردن است. اما با توجه به تحقیقات، ، احتمالا آخرین کاری که دلتان میایدوقتی حسابی خسته
های سبک )در حد قدم زدن( باعث ورزش دقیقا همان کاری است که باید انجام بدهید ! این تحقیقات نشان داده که ورزش

های سبک جالب اینجاست افرادی که ورزش .شویدتر تر و پرانرژیتان کمتر شود و هم سرحالشوند احساس خستگیمی
تر هستند و این یک خبر عالی برای کسانی است  کنند سرحالدهند نسبت به افرادی که زیاد و شدید ورزش میانجام می

 ا وقت کافی برای ورزش را ندارند.که حال و حوصله ی

 



 

 

 

 

 

 

 

 برای اینکه شادتر زندگی کنید .5

مان نباشد، اما در واقع ما همیشه به دنبال پیدا کردن راهی برای یک زندگی شاد هستیم هم حواسشاید گاهی اوقات خودمان 
یست؛ بلکه و ورزش قطعا یک راه عالی و مطمئن برای داشتن زندگی شاد است. احساس شادی بعد از ورزش تصادفی ن

ی خوبی با ورزش ندارند، سانی که میانهکنند نسبت به کنشان داده است افرادی که ورزش می اتکاملا علمی است. تحقیق
جالب است بدانید  .های شدید و قدرتیهای ملایم است و هم ورزششادتر هستند. البته منظورمان از ورزش، هم نرمش

 تر هستند. بیشتری دارند خوشحال کنند، روزهایی که فعالیت بدنیحتی افرادی هم که همیشه ورزش می

 ا بالا برودکاری شم برای اینکه بازده .6

کسانی که قبل از  کند.تر شوید؟ تحقیقی انجام شده که این مطلب را تأیید میتواند باعث شود شادتر و خلاق آیا ورزش می
دهند، نسبت به روزهایی که از ورزش فرار شروع کار یا حین زمان استراحت و ناهارشان حرکات ورزشی انجام می

توانید ی عالی برای قدم زدن موقع ناهار است و حتی میتر هستند. ورزش یک بهانه کنند استرس کمتری دارند و خلاقمی
 .های کاری خود هم قدم بزنیدحین جلسات و قرار ملاقات

 تان را تقویت کنیدبرای اینکه حافظه .7

باید بدانید که یکی از آورید، کنید یا اسامی را به سختی به یاد میپرتی دارید و دائما کلیدتان را گم می اگر مشکل حواس
ی سالم و مناسب برای افزایش قدرت ذهن فواید ورزش کردن کمک به پویایی ذهن شما است. پس در کنار یک تغذیه

 .، فواید ورزش را هم فراموش نکنیدیت حافظهتقو و

 برای اینکه بهتر بخوابید .8

خوابی شما، ورزش کردن است. اگر به طور مداوم ورزش کنید ی مشکل بیتوانید خوب بخوابید، چارهنمی ر تا صبحاگ
خوابید. تر میاحت شود و شب هم رشما بیشتر می خود را تنظیم کنید، در طول روز هوشیاری ی ورزشو ریتم روزانه

ی ورزشی تنها راهی است که شروع یک برنامه. شونداما خب باید بدانید که آثار ورزش کردن در همان لحظه ظاهر نمی
 .توانید یک خواب راحت شبانه داشته باشیدمی

 تر شوید ها مقاومبرای اینکه در برابر بیماری .9

کند، از شما ها و مخصوصا سرطان سینه مقاوم میرا نسبت به سرطانورزش کردن علاوه بر اینکه سیستم دفاعی بدنتان 
کند. دانشمندان هنوز مطمئن نیستند که چطور ورزش ایمنی بدن را افزایش های مختلف محافظت میدر برابر بیماری

دلیلش را دقیقا دهد اما ما مطمئن هستیم که یکی از فواید ورزش )چه ملایم چه شدید( کمک به سلامت ماست، حتی اگر می
 .ندانیم

 برای اینکه بیشتر عمر کنید .10

ی لحظات شیرینی که در کنارشان هستیم لذت ببریم. ها در کنار عزیزانمان زندگی کنیم و از همهچقدر خوب است که سال
ی که تان را سالم و شاد نگه دارید. یکی از فواید ورزش کردن عمر طولانی است. خبر عالی اینجاست که تحقیقپس بدن
کنند )حدود نیم ساعت، دقیقه ورزش می ۱۵۰نفر انجام شد نشان داد افرادی که  7۵۰،۰۰۰روی بیش از  ۲۰۱6در سال 

توانند نتایج این تحقیق حتی برای افراد چاق هم درست است. آنها هم می کنند.روز در هفته( بیشتر از بقیه عمر می ۵یا  ۴
شود که طول عمر به طور میانگین کمتر میبا ورزش کردن بیشتر زندگی کنند. این درحالی است که چاقی زیاد باعث 

 شود. 
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 تان بالاتر برودنفسبهبرای اینکه اعتماد .11

کند احساس بهتری به خودتان داشته باشید. اصلا مهم نیست چه اید؟ ورزش کردن به شما کمک میاز خودتان نا امید شده
نتایج یک تحقیق نشان داده است که نرمش کردن حتی بدون  دهید یا اینکه بدنتان چقدر روی فرم است.ورزشی انجام می

کند که احساس بهتری نسبت به اندام خودتان داشته باشید. پس های تناسب اندام هم به خودی خود به شما کمک میتمرین
رمان توانیم احساس بهتری نسبت به خودمان و ظاهچون اندام ما در ظاهرمان تأثیر زیادی دارد، با ورزش کردن می

 .داشته باشیم

 

ی فواید توانید ورزش کنید، به این فکر کنید که دارید از همهی بعد که حس کردید خیلی سرتان شلوغ است و نمیپس دفعه
 کنید. پوشی میورزش چشم

 

مطالب بخش اخبار و انتشارات سایت گروه پاتوبیولوژی رهسا تنها جنبه اطلاع رسانی و آموزشی دارد. 
توصیه پزشکی تلقی نمی شوند و نباید آنها را جایگزین مراجعه به پزشک جهت تشخیص و از این رو 

گروه پاتوبیولوژی رهسا در این زمینه هیچ گونه مسئولیتی را بر عهده  .درمان و تجویز دارو دانست
 .نخواهد گرفت
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