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 مرگ و بیمارها از بسیاری خطر و دارند بهتری زندگی کیفیت جسمی، آمادگیسطحی از  هر با و سن هر در دهند، می انجام قدرتی های ورزش منظم طوره ب که افرادی

 . است کمتر آنها در میر و

 

 عروقی قلبی هایبیماری

 استخوان یپوک

 یچاق

 نیزم یرو افتادنخطر 

 ابتید

 (دمانس) عقل زوال

  (بعضی انواع) هاسرطان

 روان سلامت

 یمغز سکته

 سستی و ضعف

 بالا خون فشار

 درد کمر

 بسیار سلامت برایولی  نیستند، گیر وقت ورزشی تمرینات این

 : هستند مفید

 بامختلف تمرینات  از ترکیبی باید قدرتی، ورزش فواید بهره بردن از برای

قدرتی در  تمرینات. شوندانجام  حرکات توجه به تعداد و سرعت ضمن وزنه

 تا کودکی دوران ازسلامت در طول زندگی  بهبود باعث هوازی کنار ورزش

 . شود میالمندی س

  

 

 

 :قدرتی های ورزش انجام فواید

 هوازی آمادگی 

  خون قند تنظیم

  رشد هایهورمون ترشح

 تعضلا و مغز بهتر هماهنگی

  نرم بافت و عضله ،استخوان استحکام و رشد

 تعضلا توان و استقامت ،قدرت افزایش

 

 بیماریها از بسیاری درمان و کنترل باعث قدرتی ورزش

 (به ترتیب الفبا)  :نظیر شود، می

  یحرکت اختلالات

 یافسردگ

 مفاصل آرتروز

  یخوابیب

 صلامفالتهابی  هایبیماری

  یویر یهایماریب

 اندام روقیع یهایماریب
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 :شود توجه باید ایمنی نظر از که مواردی

 .است مهم آمادگی یک اولویت حد بیشترین کسب و ایمنی نظر از حرکت هر چگونگی اجرای و نحوه انجام

 . انجام حرکات پرهیز کنید حین از حبس کردن نفس

 . شود می توصیه آن از بعد کردن سرد واز هر جلسه ورزشی  قبل کردن گرم
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 :ورزشی برنامه

 . قابل استفاده هستند های ورزشی کش یا وزنه ماشین، آزاد وزنه

 عضهلات  بهه کهارگیری   و مفصل چند با حرکتکه  تمرین 01 تا 8 جلسه هر در

 . انجام دهید ،بدن همراه باشند بزرگ

ه به  ،اسهت  تکهرار  02 تها  8 شهامل  ست هر که ست 3 تا 2 برای باید حرکت هر

 . شود انجام صحیحطریقه 

هر  برای زمان ثانیه 2. )شود انجام مناسب کنترل با باید وزنه آوردن پایین و بالا

 (وزنه آوردن پایین و بردن بالا

 . شدبا سخت کمی شما برای باید حرکت آخرینانجام 

 . شود انجام هفته در بار 3 تا 2 باید تمرینات

سختی  که صورتیه ب ،زمان افزایش یابد طول در ها وزنه میزانتدریج ه ب

  . متوسطی را به هنگام انجام کار تجربه کنیدکار 

 

 : دقیقه چند در بالا شدت با قدرتی ورزش

های  گروهبرای  اصلی هوازی و قدرتی حرکت 02 شامل ورزشی برنامه این

 حرکات بین استراحت ثانیه 01است که شامل  عضلانی بزرگ به روش سرعتی

 . باشد می

در پایان تمرینات . شود می انجام بالا شدت با و ثانیه 31 حرکت ورزشی هر

 حالتبه معنی  1 نمره. باشد 01 از 8 نمره حد در باید شما تلاش سطحورزشی 

نفس . توانید انجام دهید ی است که میتلاش سطح بالاترین 01 نمره و استراحت

 . رود می بالا قلب شود و ضربان کشیدن تا حدی سخت می

 

 
 

 : است شده گنجانده برنامه این در که هایی ورزش انواع

به شکلی که در زمهان   ،است مهم ها انجام ورزش ترتیب. پایداری مرکزی بدن هستند و قدرتی ،هوازی برای بهبود آمادگی تیتمریناها تا حدی متنوع بوده و شامل  ورزش

 . دنکن استراحت دیگرهای عضلانی گروه عضلانی، گروه یکفعالیت 

  .(شود تکرار بار 3 تا 2تواند  می و کشد می طول دقیقه 7 تقریبا دور هر) شود می انجام کوتاه زمان در شدید ورزش اتتمرین این در

 .است انجام قابل د اتاقمحدو فضای دیوار در و صندلی یک و فرد بدن وزنتحمل با  تنهابا انرژی بالا و ها  ورزش

 کاهشدیگری نظیر  فواید ورزش مدل این مدت کوتاه های دوره. دثر هستنؤم بدن وزندر کنترل  و شده قلب ضربان و عضله فعالیت افزایش باعث بالا شدت با هایورزش

 . رددا بدن قرارگیری وضعیتبهبود  و مفاصل قدرت افزایش ،انسولین به مقاومت
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 :دهیم انجام را ها ورزش چگونه

 . ثانیه استراحت کنید 01ثانیه انجام دهید و پس از آن  31هر حرکت را به مدت 
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 حالت از کوتاه پرشی با مکرر بصورت -0

 حالت به آویزان های دست با ایستاده

 و رفته سر یبالا هایدست و باز پاهای

حرکت ) برگردید اول وضعیت به مجدد

 . این یک ورزش هوازی است(. پروانه

 

و پاها   داده تکیه دیوار به که حالی در -2

با خم  اید، را کمی جلوتر از بدن قرار داده

کردن زانو، بدن را روی دیوار سر دهید، تا 

 و شوند خم درجه 01 حدود تا زانوهااینکه 

و به  کنید راستزانو را  کامل طورها بمجدد

این یک ورزش . حالت اولیه بازگردید

 . قدرتی است

 
 

تصویر قرار بگیرید ها مطابق  دست روی -3

 کنید خم صاف کاملا حالت از را ها آرنج و

. ودش مماس زمین سطح باو شکم  سینه تا

 سپس. ستون فقرات کاملا مستقیم است

ها را صاف کرده و در وضعیت اول قرار  آرنج

 . (ی سوئدیشنا) بگیرید

 

 01 را زانوهادر حالت خوابیده به پشت  -4

کرده و پاها را روی زمین قرار  خم درجه

 تا را تنهیی بالاقسمت  و سرسپس . دهید

 .(دراز و نشست) یدروبیا بالا درجه 41

 

 تا زانو که کوتاه صندلی روی پا یک با -5

 بالا دست کمک بدون شود خم درجه 01

 دیگر پای با سپس. ییدبیا پایین و رفته

 . کنید تکرار حرکت را

 

به  کشیده ها دست ایستاده و حالت از -0

 مجدد و کرده خم درجه 01 را هازانو جلو

تنه و ستون فقرات در تمام . بایستید راست

مدت حرکت باید به حالت مستقیم قرار 

 (.حرکت اسکات)داشته باشد 
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 ویرا ر ها دست کف تصویر مشابه -7

از حالت  را ها آرنج و یددهب قرار صندلی

 و کنید خم درجه 01 تا کاملا راست

سعی کنید تنه و . ا راست نماییدمجدد

اندام تحتانی در حد امکان به حالت 

 . مستقیم قرار داشته باشد

 

 روی ها آرنج کمک با تصویر مشابه -8

حالت مستقیم در تنه و  و گرفته قرار زمین

 . کنید حفظ راستون فقرات و اندام تحتانی 

 

در حالت ایستاده بطور مکرر و  -0

 را زانوها ،پرشدرصورت تحمل به حالت 

 بالا یکی پس از دیگری و پشت سر هم

 . (حرکت زانو بلند) بیاورید

 

و دست  ایستاده حالت از تصویر مشابه -01

 تا را زانو و گذاشته جلو را پا یک به کمر

زانوی پای عقب نیز . کنید خم درجه 71

موقعیت  به. شود درجه خم می 01تا حدود 

 . کنید تکرار دیگر پای با و برگردیده اولی

 

ی سوئدی مشابه شنا حرکت یک -00

در پایان  و داده انجام زمین روی 3تمرین 

تنه و اندام فوقانی را مطابق تصویر حرکت 

 به سپس. چرخانده و دست را بالا بیاورید

 تکرار دیگر سمت با برگشته اول موقعیت

 . کنید

 

سپس در حالی . به پهلو دراز بکشید -02

کل تنه . شده استدرجه خم  01که آرنج 

و کمر را در یک امتداد بالا بیاورید، به 

شکلی که فقط آرنج یک دست و کناره پا 

بدن را در . در تماس با زمین باقی بماند

حالا حرکت را بر . یک راستا حفظ کنید

 . روی پهلوی دیگر تکرار کنید

 

شود، آن حرکت را از برنامه حذف کنید یا اینکه در مورد عضلانی مربوطه می اگر هر حرکت در حین انجام یا پس از آن باعث ایجاد درد در گروه: توجه

 . یدمایتکنیک و یا شدت انجام حرکت تجدید نظر ن
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