
 

  ؟براي لاغر شدن چقدر ورزش آنيم

مطابق تحقيقي آه دانشگاه تگزاس انجام شـده اسـت بـراي اينكـه بتوانيـد بـا ورزش آـردن از وزن خـود                         

در ايـن تحقيـق گروهـي از    . بكاهيد بايد تمرينات ورزشي را بطور منظم و پيگير و بـسيارزياد انجـام بدهيـد     

 دقيقه بر روي    ٥٠ هفته و بطور متوسط هربار       ٢٠ به مدت     ساله سه بار در هفته و      ٦٥ تا   ١٦مردان و زنان    

آنها مقداري از وزن خود را از دست دادند آه البته اين مقدار به قدري نبود   . دوچرخه هاي ثابت رآاب زدند    

ايـن امـر شـايد آمـي سـردرگم آننـده            . آه به آنها آمك آند تا از يك فرد چاق به فردي لاغر تبديل شوند              

ر است بدانيد آه ورزش تنها در صورتي ميتواند از وزن شما بكاهد آـه در مـدت زمـاني     باشد اما شما بهت   

همچنين ورزشهاي آبي آمـك  . انجام پذيرد- بار در هفته٥  مثلاً-طولاني و بسيارجدي و سخت و به آرات  

زيادي براي لاغر شدن به شما نميكند و اين امر بدان علت است آه آب باعث آاهش درجه حـرارت بـدن                    

 از بين بردن حرارت توليد شده در هنگام ورزش ميشود در حاليكه اگر ورزش در خـشكي صـورت بپـذيرد                      و

 ساعت طول ميكشد آه درجه حرارت بدن به حالت عـادي برگـردد و چـون در ايـن حالـت بـدن                        ١٨حداقل  

  . موفق ميگردد آه به ميزان بيشتري از وزن خود بكاهديانرژي بيشتري را ميسوزاند لذا شخص

  نجام آارهاي خانه ورزش نيستا

 دقيقـه ورزش  ٣٠ در هفتـه و هـر بـار بـه مـدت      رسابق بر اين پزشكان مردم را تشويق ميكردند آه سه با  

اما در دهه اخير بسياري از محققين، پزشكان را تشويق ميكنند بجاي توصـيه مـردم بـه سـه بـار                      . نمايند

 فعاليـت هـايي نظيـر انجـام         وه ترغيـب نماينـد    ورزش سخت در هفته آنها را به فعاليت هـاي مـنظم روزان ـ            

اين امر بدان علت است آه محققـين فكـر ميكننـد مـردم بيـشتر                . امورات منزل، باغباني و آهسته دويدن     

ترجيح مي دهند اوقات فراغت خود را بـا انجـام امـورات منـزل و فعاليـت هـاي سـبك پـر نماينـد تـا اينكـه                              

 -حال حاضر بسياري از پزشكان فكر مي آننـد ايـن توصـيه    در  .فعاليت هاي سنگين ورزشي انجام دهند

 شـهر  ٥٠ سـاله را از  ٧٩ تـا  ٦٠ زن بـين  ٢٣٠٠محققين .  ميتواند مفيد باشد   -به خصوص براي افراد مسن    

مطالعه بر روي اين خانمها نـشان داد زنـاني آـه فقـط آارهـاي خانـه و          . مختلف انگلستان انتخاب نمودند   

 چـاق مـي     جام مي دهند از لحاظ بدني وضعيت نـامطلوبي داشـته و اآثـراً             آهسته قدم زدن و باغباني ان     

پرداختنـد    ساعت در هفته را به قـدم زدن سـريع و باشـتاب مـي               ٢٫٥سط  واما زناني آه بطور مت     . باشند

همچنين اين زنان در حال استراحت ضربان قلب آهـسته تـري            . چابكتر، لاغرتر و سرحالتر از ديگران بودند      

  . داشتند آه اين خود ميتواند از مشخصه هاي يك قلب سالم و قوي باشد

  اثر ورزش بر بافت چربي بدن

   رژيم درماني؟ نظر شما آدام عامل در از بين بردن چاقي موثرتر است ورزش آردن ياه ب

وقتـي آـه   . نظر من ورزش ميتواند به مراتب بهتر از رژيم درماني بافت چربي بدن شما را آنترل نمايـد             ه  ب

 مي سوزانيد ولي هيچگاه موفق نمي شويد آنقـدر بخوريـد             ورزش ميكنيد انرژي هاي ذخيره در بدنتان را       

شـما در طـول روزي آـه در آن بـه ورزش             آه بتوانيد انرژي از دست رفته تـان را بدسـت بياوريـد اشـتهاي                

 وزن خود را از  اما بعضي از افراد با انجام برنامه هاي ورزشي.مشغول بوده ايد افزايش چنداني نمي يابد

يا بتوانيد با يك برنامه ورزشي خـود را لاغـر آنيـد يـا نـه؟ بـستگي بـه نـوع ورزش                        آاينكه  . دست نميدهند 



نيد با ورزش خودتان را لاغر آنيد بايـد حـداقل يكبـار در هفتـه تمرينـات                  اگر ميخواهيد آه بتوا   . آردنتان دارد 

 انجام گرفته است نـشان  Baylorزمايشاتي آه بوسيله دانشكده پزشكي    آ. سخت بدني را انجام بدهيد    

داده است آه بعد از يك ورزش آرام ميزان مصرف انرژي شما چندان بـالا نميـرود امـا پـس از يـك ورزش و                          

ي بدن شـما بـراي مـدتي طـولاني بـالاتر از حـد نرمـال بـوده و ايـن امـر باعـث افـزايش                            تمرين سخت دما  

ورزش شديد آنچنان ماهيچه هـا را خـسته مـي آنـد آـه             . سوخت و مصرف انرژي در بدن شما مي گردد        

اگر ميخواهيد از ورزش به عنوان عاملي آه باعث . شما نميتوانيد آنرا بمدت بيش از يك هفته انجام دهيد  

 يك رشته ورزشي را براي خودتان انتخاب آنيد و مدت چند ماه تان بشود استفاده نماييد حتماً  وزنآاهش  

وقتي آه آن ورزش را بطور آامل فراگرفتيد ميتوانيد يك يا دوبار در             . بطور منظم در تمرينات آن حاضر شويد      

 از ايـن نـوع ورزش   به منظـور رفـع خـستگي حاصـل       . هفته بصورت سخت و حرفه اي به انجام آن بپردازيد         

باقي روزهـاي هفتـه را بـا نـرمش و ورزشـي آرام و               . آردن روز بعد از آنرا به آارهاي سبك مشغول شويد         

  .راحت سپري آنيد
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