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 گرم کردن قبل از شروع تمرینات ورزشی

 اس بیطتز کوی بذى حزارت درجِ افشایص باعث کزدى گزم ّای ًزهص. ضَد آغاس بذى کزدى گزم ٍیضُ  ٍرسش بایذباًزهص ّای

طْای سبک بزای افشایص دادى ضزباى قلب هی ًٍزه عضلات کطص ٍضاهل است ضخص هعوَل درفعالیتْای بذى عادی حالات

باضذ.اًجام ایي حزکات بِ دستگاُ سَخت ٍ ساس ضوا کوک هی کٌذ تا بزای ًزهطْای بعذی ٍ توزیٌات اصلی ٍرسضی آهادُ 

 .ضَیذ،ّوچٌیي در هزحلِ گزم کزدى رگْای خًَی عضلات هٌبسط ضذُ ٍ بزای دریافت جزیاى خَى بیطتز آهادُ هی ضًَذ

 .کزدى بذى ًزهطْاراآغاس ًکٌیذ عضلات سزدآساًتزآسیب هی بیٌٌذ قبل اس گزم

 

 

 سرد کردن در پایان تمرینات ورزشی  

توزیٌات ٍرسضی بایذ با ًزهطْای سزد کزدى خاتوِ یابٌذ.اًجام ایي ًزهطْا در پایاى ًزهطْای سٌگیي ٍ ٍرسش ضذیذ 

ِ رٍی رگْا فطار هی آٍرًذ هقذار خَى بسیار هْن است.ٌّگام ًزهص ضذیذ بِ کوک اًقباض عضلات بشرگ پا ک

سیادتزی بِ قلب فزستادُ هی ضَد .اگز عضلات پا فَراً استزاحت کٌٌذ خَى بِ جای آًکِ بِ قلب بزگزدد در ّواًجا 

جوع هی ضَد ، یعٌی قلب ضوا ٌَّس هی تپذ ٍلی خَى بِ آى ًوی رسذ.ٍقتی ًزهص ّا را بِ تذریج کن کٌیذ عضلات 

 عضلات کزدى سزد ًزهطْای طی در ّوچٌیي.یابذ کاّص آراهی بِ  ستٌذ تا ضزباى قلبخَى را بِ قلب هی فز

 .کٌٌذ دفع را بذى ساس ٍ سَخت اس حاصل سوی ضایعات تَاًٌذ هی آساًتز

سزد کزدى بِ هفَْم پاییي آٍردى ضزباى قلب بِ حذ هعوَلی ٍ خاتوِ دادى بِ ًزهطْای سٌگیي با حزکاتی آرام 

 .است

 یک سلاهت، ٍ تغذیِ اًستیتَ گفتِ طبق بز.  ًذارد اًزصی سَختي  سزعت افشایص در چٌذاًی تاثیز  فعالیت سخت  

 کِ ًکٌیذ فزاهَش ضوي در.  ضواست فعالیت بزای ضذُ صزف سهاى افشایص ، بیطتز کالزی سَساًذى بزای بْتز راُ

سهاى صزف ضذُ بزای گزم کزدى ٍ  فعالیت ضاهل کل سهاى ، گیزیذ هی گیزی اًذاسُ را ضذُ سَختِ ّای کالزی ٍقتی

سزد کزدى ًوی باضذ،اگز چِ گزم کزدى ٍ سزد کزدى صحیح بزای جلَگیزی اس آسیب بذًی بسیار هْن است ٍ البتِ 

ایي هَضَع را بِ خاطز داضتِ باضیذ کِ ّویطِ پیص اس هبادرت بِ طزاحی یک بزًاهِ تٌاسب اًذام یا یک رصین 

 هطَرت کٌیذ غذایی با یک هتخصص در اهز سلاهت

 

 

 



 

 ًَع فعالیت
 هیشاى کالزی هصزفی 

 بزحسب کالزی در ساعت 

  ۰۴۲ کیلومتر در ساعت ۶/۹دوچرخه سواری با سرعت  .1

  ۴۹۲ کیلومتر در ساعت ۰/۹۹دوچرخه سواری با سرعت  .2

  ۷۲۲ اسکی صحرایی .3

  ۷۴۲ کیلومتر در ساعت ۸پیاده روئی آهسته با سرعت  .4

  ۹۰۲ کیلومتر در ساعت ۰/۹۹پیاده روی آهسته با سرعت  .5

  ۷۵۲ پرش با طناب .6

  ۶۵۲ دویدن درجا .7

  ۹۰۸۲ کیلومتر در ساعت ۹۶دویدن با سرعت  .8

  ۰۷۵ متر در دقیقه ۰۲شنا با سرعت  .9

  ۵۲۲ متر در دقیقه ۴۶شنا با سرعت  .11

  ۴۲۲ تنیس تک نفره .11

  ۰۴۲ کیلومتر در ساعت ۰/۲پیاده روی با سرعت  .12

  ۲۰۲ تر در ساعتکیلوم ۸/۴پیاده روی با سرعت  .13

  ۴۴۲ کیلومتر در ساعت ۴/۶پیاده روی با سرعت  .14

 


