
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                     

 

 

 

 

 

 فَایذ ٍرسش در سالوٌذاى 

 

 درهاى داًطکذُ علَم پشضکی هزاغِ عاًٍته

 ادارُ هذیزیت اهَر بیوارستاًی ٍ تعالی خذهات بالیٌی

با اّویت ٍرسش در دٍراى سالوٌذی  -7  

  افشایص رٍحیِ

ٍرسش باعث کاّص بزٍس افسزدگی ٍ افشایص اعتواد 
بِ ًفس هی ضَد، ٍرسش باعث احساس هَفقیت در 

 سالوٌذاى هی گزدد

 کوک بِ پیطگیزی ٍ تٌظین دیابت  -8
 

هغالعات ًطاى دادُ است کِ فعالیت ّای بذًی 
ٍرسش ایزٍبیک هی تَاًذ ابشار هْوی جْت هاًٌذ 

پیطگیزی ٍ درهاى دیابت غیز ٍابستِ بِ اًسَلیي 
 ذباض

اًعطاف پذیزی ٍ بْبَد حزکت ٍ عولکزد   -9

 هفاصل بذى در دٍراى سالوٌذی
 

در فعالیت ّای فیشیکی کِ بذى ًیاس بِ عیف 
گستزدُ ای اس حزکت ّا دارد، ٍسرش باعث افشایص 

ّوچٌیي گزدش  ضَد. اًعغاف پذیزی بذى هی
 .خَى ًیش افشایص هی یابذ

 

 
 

 

 
 

بْبَد ٍضعیت قلبی عزٍقی با ٍرسش در   -10

  دٍراى سالوٌذی

                                             

ٍرسش با کاّص خغز ٍ ریسک بیواری ّای قلبی 
کوک بِ حفظ سلاهت قلب ٍ سیستن قلبی عزٍقی 

 هی کٌذ.

ّایی را عزاحی کٌیذ کِ   بزای ایي سٌیي فعالیت 
باضذ    هتٌاسب با سي ٍ سال فزد قابلیت اجزا داضتِ

 پذیز ٍ قابل تکزار باضذ  الاهکاى سادُ، اًعغاف  حتی ٍ

 

 
   
پیادُ رٍی سادُ تزیي ٍ بْتزیي ٍرسش بزای دٍرُ  

 سالوٌذی هی باضذ

 با تطکز ٍ خستِ ًباضیذ           

 

 منبع : مجله علم و ورزش 
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ایي ًکتِ هی تَاًذ هٌجز بِ کاّص درصذی اس کل 

 چزبی بذى ضَد

                افشایص تعادل بذى -4

در کاّص عبیعی  گذر عوز رفتِ رفتِ درافزاد سالوٌذ 

تعادل ٍ ّواٌّگی بذى پیذا هی کٌٌذ.ایي ٍضعیت با 

افتذ ٍ حتی با کسب  فعالیت ٍرسضی بِ تعَیق هی

ًع افتادى ٍ سهیي قذرت هٌاسب ٍ افشایص تعادل ها

 دخَردى آى ّا ضَ

ایجاد یک حس اجتواعی ٍ یا احساس تعلق  -5

  داضتي

بسیاری اس افزاد ٍقتی کِ سي آى ّا رٍ بِ سالوٌذی 

خاًِ ًطٌیي هی ضًَذ. ٍرسش رٍابظ اجتواعی هی رٍد 

را در بسیاری اس سالوٌذاى بالا هی بزد. در ضوي 

دٍستی ّای جذیذ ًیش در ٍرسش ّای گزٍّی بِ آى 

 ذّا اًگیشُ هی دّ

  ریَیبْبَد عولکزد -6

فعالیت ّای فیشیکی باعث افشایص قذرت قفسِ سیٌِ 

 ضذُ ٍ در ًتیجِ عولکزد ریِ را بْبَد هی بخطذ

دلیل هْن کِ چزا سالوٌذى بایذ  ۰۱در ایي هغلب بِ 

 : ٍرسش کٌٌذ هی پزداسین

 ٍرسش در دٍراى سالوٌذی : 

 

افشایص تزاکن استخَاى ٍ جلَگیزی اس پَکی  -1

  استخَاى

ضزٍع پَکی ٍرسش با افشایص استحکام استخَاى، 

 .استخَاى را بِ تأخیز هی اًذاسد

  بْبَد خَد باٍری ٍ ایجاد حس استقلال -2

یکی اس ًگزاًی ّای هْن در افزاد هسي اس دست دادى 

کٌتزل، ٍابستگی ٍ یا تحویل ضذى بِ دیگزاى هی 

باضذ. ٍرسش کوک هی کٌذ تا افزاد هسي، ظزفیت 

بیطتزی بزای اًجام فعالیت ّای رٍسهزُ ی سًذگی 

 داضتِ باضٌذ

ًجام توزیي ّای ا:   افشایص هتابَلیسن بذى  -3

قذرتی عضلاًی، سَخت ٍ ساس ٍ هتابَلیسن بذى را 

 افشایص هی دّذ

 

سالوٌذی پذیذُ عبیعی است کِ بِ هزٍر سهاى با 
تغییزات فیشیَلَصیک ّوزاُ است رًٍذ ایي تغییزات 
در افزاد هختلف یکساى است ٍلی سزعت اًجام آى 

  . هتفاٍت است

در ٍاقع پیزی کاّص قَای رٍاًی ٍ جسوی است کِ 
در اثز گذضت سهاى رٍی هی دّذ ٍ یک فزآیٌذ 

سهاى است کِ با تَلذ عبیعی اس تغییزات هزبَط بِ 
 یابذ. ضزٍع ضذُ ٍ در سزاسز سًذگی اداهِ هی

  

سالگی را دٍراى سالوٌذی  06دٍراى پس اس 
 .هیٌاهٌذ

 

ًچِ هسلن است اس سالوٌذی ًوی تَاى پیطگیزی آ

کزد ٍ ّوگاى را ضاهل هیطَد. لیکي با هزاقبت ٍ 

هَاظبت هیتَاى اس هعلَلیتْای ًاضی اس آى جلَگیزی ٍ 

 . بِ تعَیق اًذاخت یا آًْا را

 ٍرسش در سالوٌذاى :

بزخَردار است  یرسش در سالوٌذی اس اّویت بالایٍ

فعالیت ٍرسضی در سالوٌذاى گذضتِ اس ایٌکِ هَجب 

حفظ تحزک ٍ استقاهت ٍ کاّص بزٍس بیواری ّا هی 

باعث ًطاط ٍ ایجاد ًیزٍی جَاًی ٍ ّوچٌیي  ضَد

 بزخَرداری اس یک سًذگی سالن هی ضَد
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