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آماده شروع يک برنامو تناسب انذام  چگىنو برای 

 ؟شىيذ

                 تهیو و تنظیم : پريسا صذاقتی )کارشناش ارشذ تربیت بذنی(

 8811تیرماه   

 اگر در فکر انجام برنامه تناسب اندام هستيد 

  گام اساسي برداريد : ۵تنها بايد  و براي اينکه به يک شيوه زندگي سالمتر دست يابيد

   گام اول : ميزان تناسب اندام خود را ارزيابي کنيد  *

آغاز کنيد : ميزان تناسب   توصيه مي کند که با ارزيابي و ثبت اطلاعات اوليه ، تناسب اندام خود رامرکز تحقيقات پزشکی ورزشی  

نشان  کاملاً  يه ميزان پيشرفت شما را اين اطلاعات اوليه هستند . ثبت اين اطلاعات اول ءعضلات ، انعطاف و ترکيب بدن و ... جز

دقيقاً  ت ،امي دهد . شش هفته بعد از شروع برنامه هايتان و مجدداً پس از سه تا شش ماه خود را ارزيابي کنيد . با دانستن اين اطلاع

  قسمتهايي از بدن که روند پيشرفت کمتري داشته اند را بيشتر تحت فشار قرار مي دهيم .

مورد چهارم يعني کنترل که  مولاً چهار بخش را شامل مي شود : ظرفيت هوازي ، توان ، انعطاف پذيري و کنترل وزنتناسب اندام مع

 مناسب قابل دسترسي است.  تغذيهوزن از طريق فعاليتهاي ورزشي و 

 اشته باشيد : براي طراحي برنامه تناسب اندام خود نکات زير را در ذهن د:گام دوم : برنامه خود را طراحي نمائيد *

 اهداف تناسب اندام را در ذهن داشته باشيد :  (1

آيا هدف شما دستيابي به وزن پائين تر مي باشد ؟ يا انگيزه هاي ديگري در ذهنن داريند . داشنتن اهنداف مشنخذ در ذهنن شنما ، مني 

 تواند در رسيدن به هدف مؤثرتر باشد . 

 فعاليتهاي خود را بصورت منطقي افزايش دهيد :  (2

داراي مفاصل ضعيف هستيد که دچار حادثه شده اند و يا از التهاب مفاصل رنج مي بريد و يا بدلايل ديگري دچار ضعف مفاصل اگر 

انجام گيرد . اين برنامه ها بايد بنحوي تنظيم شوند که يا متخصذ هستيد ، برنامه هاي ورزشي شما بايد تحت نظر يک فيزيوتراپ 

اگر صدمات خاذ و شرايط ويژه اي نداريد تنها  ود بخشند و قدرت تحمل آنها را افزايش دهند . بتدريج حرکات مفاصل شما را بهب

 بايد به اين فکر باشيد که فعاليتهاي معمولي و ورزشهاي سبک کليدهاي موفقيت شما هستند . 

 در برنامه هاي روزمره خود فعاليت ورزشي را جاي بدهيد : (8
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. لذا بايد در تمامي روزهاي هفته يا لااقل بيشتر   يد به طور منظم فعاليت ورزشي داشته باشيدبراي رسيدن به تناسب اندام ، با

دقيقه ورزش نمائيد . با گذشت زمان ، مي توانيد فعاليت ورزشي را  ۰۳روزهاي هفته بصورت منظم و با فشار کم تا متوسط حداقل 

 دقيقه و از متوسط به شديد افزايش دهيد .  ۰۳به  ۰۳از 

 :   را انجام دهيد متنوععاليتهاي ورزشي ف (4

انجام فعاليتهاي ورزشي متنوع ، کسالت و يکنواختي را از بين مي برد و به شما در انجام آنها کمک مي نمايد ، ضمناً احتمال آسيب 

 دهيد . ديدگي در مفاصل و عضلات را کاهش مي دهد . لذا سعي کنيد نوع و شدت فعاليتهاي ورزشي را متناوباً تغيير 

 فرصت بازسازي به بدنتان بدهيد :  (5

بعضي از افراد فعاليتهاي ورزشي را خيلي شديد و با مدت طولاني انجام مي دهند که منجر به آسيب مفصلي و عضلاني مي شود . لنذا 

 دهيد . بهتر است به آرامي و بتدريج آغاز نمائيد و بين جلسات به بدنتان فرصت کافي براي استراحت و بازسازي ب

 برنامه خود را بر روي کاغذ يادداشت نمائيد :  (6

  نوشتن برنامه فعاليت ورزشي مي تواند باعث تحريک شما شود تا کماکان برنامه هايتان را انجام دهيد .

 وسايل خود را فراهم کنيد سوم :  گام *

 زنه هايي که در خانه ساخته شده اند تجهيزات مورد نياز شما بسيار ساده خواهند بود : يک کفش مناسب براي ورزش و و

قبل از خريد وسايل ورزشي مانند وزنه و يا ماشينهاي بدنسازي بهتر است با پزشک يا فيزيکال تراپيسنت خنود مشنورت کنيند . چينزي 

 بخريد که مورد استفاده لذتبخش و مناسب براي شما باشد . 

 ي تناسب اندام را داريد : زمانيکه آمادگي لازم براي شروع برنامه ها گام چهارم :*

 به آهستگي شروع کنيد و بتدريج گسترش دهيد .  (1

  دقيقه بدون اينکه خسته شويد ، پياده روي کنيد . ۰۳تا  ۵بعنوان مثال ، با فعاليتهاي هوازي ، شما ممکن است بخواهيد به مدت 

لاي فعاليت ورزشي شماست . بتدريج مدت فعاليت اگر در حين فعاليت ورزشي خود ، نمي توانيد صحبت کنيد نشان دهنده فشار با

 دقيقه د رتمامي روزهاي هفته افزايش دهيد .  ۰۳ورزشي خود را به ازاي هر جلسه پنج دقيقه با هدف انجام روزانه 

 تنوع را فراموش نکنيد .  (2
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دقيقنه  ۰۳تنا ۰۳ولاً پيناده روي ( دقيقه گرم کردن ) معمن ۰۳تا  ۵يک جلسه ورزشي بطور نمونه شامل   وقتي که بدن شما آماده است

دقيقه فعاليتهناي کششني بنراي  ۰۳تا  ۵دقيقه کار با وزنه و  ۰۵تا  ۰۳فعاليتهاي هوازي ، مانند راه رفتن سريع و دوچرخه سواري ، 

 خنک کردن بدن . 

 زنگ تفريح داشته باشيد :  (3

هوازي و منافع آنها ، مي تواند با فعاليتهاي ورزشني کوتناه و لازم نيست تمامي فعاليت هاي ورزشي را يکباره انجام دهيد . فعاليتهاي 

 دقيقه ايست .  ۰۳جلسه   متعدد بدست آيد . ده دقيقه ورزش سه بار در هفته ، بسيار مؤثرتر و مفيدتر از يک

 به صداي بدن خود گوش فرا دهيد .  (4

شناندهنده فشنار بنالاي فعاليتهناي بندني هسنتند هوشنيار در طي فعاليتهاي ورزشي و پس از آنها نسبت بنه علائنم هشندار دهننده اي کنه ن

 تنگي نفس ، سرگيجه و تهوع باشند .  باشيد . اين علائم ممکن است شامل درد ،

انعطاف پذير باشيد . خود را به برنامه هاي ورزشي که با آنها براحتي کنار نمي آئيد محندود نکنيند . اگنر بنه سنختي احسناس  (5

 روز را تعطيل کنيد . خستگي مي نمائيد يک تا دو 

 گام پنجم : پيشرفت خود را ارزيابي کنيد * 

در حاليکه فعاليتهاي مربوط به تناسب اندام را ادامه مي دهيد هر سه تا شش ماه وضعيت تناسب اندام خنود را ارزينابي مجندد نمائيند . 

انگينزه خنود را از دسنت مني دهيند ، بندنبال اهنداف ممکن است به اين نتيجه برسيد که لازمست زمان فعاليت خود را افزايش دهيد اگر 

جديد و فعاليتهاي جديد باشيد . ورزش کردن همواره با يک نفر از دوستان يا يکي از اعضاي خنانواده مني توانند انگينزه شنما را حفنظ 

 نمايد . 

شروع يک فعالیت ورزشي تصمیم بسیار مهمي است . اما نبايذ يک تصمیم تخريب 

برنامو ريسي دقیق و گام برداشتن محتاطانو ، مي تىانیذ يک کننذه باشذ . با 

 تمامي عمر خىد راه انذازي نمائیذ .  عادت براي

 


