
 

 

 

رو به ازدیاد جامعهه بشهر     امروزه چاقی یکی از مشکلات شایع و
عله  قابهپ شنشهینر  مهرد بعهد از       سهومن  می باشدکه بعنوان 

سنیاروفشار خون شهناخهه شهده اسه  وجااهت اسه  بداهنهد کهه        
 تحرکی اس . چهارمن  عل  قابپ شنشینر  مرد بی

 عامل ایجاد چاقی 
درایجاد چاقی فاکهورها  مخهلفی دخنلند ازجمله ژههنک وهمچنن  
بعضی اخهلالات هورموهی وانک  اوان  وشایعهری  عل  آن مربوط 
به رژیم غذایی غلط وعدم تحرک و هداشه  فعاان  فنزیکی کهافی  

 اس  .

 درمان چاقی وفعالیت فیزیکی 
چاقی درمطااعات اهجام شده درمورد روشها  درماهی مخهلف برا  

هشان داده شده اس  که افزایش فعاان  فنزیکی ) افزایش مصرف 
اهرژ  ( ورژیم غذایی صحنح ) کاهش دریافه  اههرژ  ( بصهورت    

 .توأم مؤثرتری  روش درماهی اس 
 %50بطوریکه چاقی درافرادیکه فعاان  فنزیکی منظم دارههد   

کمهراز افرا د غنرفعال اس . بطورساده می توان ههنجه گرف  
ن  باید بنش از اکاهش وزن اهرژ  مصرفی ازطریق فعا برا 

 .اهرژ  تواند شده توسط غذا باشد

افراد دچار افزایش وزن وچاقی باید هم فعاان  ها  فنزیکی   
  ورزشهی خهودرا براسهاص اصهول علمهی      اوهم فعاانه  هه  
 افزایش دهند.

 

  

فعاان  فنزیکهی شهامپ کارهها  روزمهره در محهنط کهار        
د کردن آشپز  یا کارها  ادار  که ومنزل اس  مثپ خری

عموما منزان چربی سوز  زیاد  هدارههد وباعهک کهاهش    
 وزن زیاد همی شوهد وای برا  کاهش وزن توصنه منشوهد.

فعالیت های ورزشی باشدت ومدت 

مناسب بهترین روش برای کاهش وزن 

 وضیح آن می پردازیم.تاست که به 

ینهات شزشهکی   برا  افزایش فعاان  فنزیکی هناز  بهه معا  
ومهنظم   رورزشی موث هخاص هنس  وای برا  شروع برهام
 معاینات شزشکی خاص لازم اس .

 نسخه نویسی ورزشی برای چاقی
 هر برهامه ورزشی از سه جزء تشکنپ یافهه : 

 ( هواز  یا ایروبنک1

 ( قدرتی2 

  ( اهعطاف شذیر  3 

  ورزش هوازی 

 چهار اصل ورزش هوازی عبارتند از 

 

ورزش ایروبنک باید در اکثر روزها  هفهه : فرکانس-1

 روزدرهفهه اهجام شود. 3وحداقپ 

فرد باید برا  کاهش وزن به شدت  شدت :-2

مهوسطمناست ورزش ایروبنک برسد که هشاهه عا  آن افزایش 
وافزایش تعداد تنفس وتعریق  100ضربان قلت بالا  تقریبی 

 مخهصر اس .

 
           

 
 
 

 

دت مهوسط بههر اس  در مدت ورزش با ش مدت : -3

دقنقه و در اکثر روزها  هفهه  30زمان حداقپ 
اهجام شود. اابهه ورزش کردن تا یک ساع  بههری  
تاثنر را دارد. ورزش کردن در جلسات کوتاه مدت  

 دقنقه(.  30دقنقه معادل  10تا  3اثر تجمعی دارد)

 جه  افزایش حجم ورزش ابهدا باید زمان را تغننر داد بعد
 شدت ورزش را افزایش داد. 

ای  بخش به تواهایی ها فرد مراجعه کننده و نوع ورزش: 

سطح آمادگی و علاقمندیها  و  وامکاهات او بسهیی دارد. 
 شناده رو ، شنا دوچرخه تردمنپ ساده تری  فعاان  ورزشی

 ایروبنک می باشد.

 تمرینات قدرتی 
ورزشی    مخصوص ای  تمرینات با اسهفاده ازوزهه ها وکش ها

 ودسهیاهها اهجام منشود.هدف از ای  تمرینات حفظ وتقوی 
 عضلات می باشد.

 اصل تمرینات قدرتی عبارتند از :  4 

 بار در هفهه  3تا  2فرکانس: -1

تمرینات باید با شدت کم شروع شود و در حن   شدت :-2

اهجام حرک ، باید وضعن  مناست رعای  شود. حرکات کامپ و 
دامنه حرکهی )به یک اهدازه و یک سرع ( اهجام شود. در طول 

اهجام ماهور  حبس کردن هفس در قفسه سننه ) فردر باید از
تا  %80در حن  تمری  شرهنز هماید. وزهه اههخابی باید  (وااسااوا
 حداکثر توان اههخاب شود.  60%

تکرار اسهفاده  15تا  8با  س   3تا  2باید از مدت : -3

 شود. 

 باید تمام عضلات بزرد درگنر شوهد رزش:نوع و-4

 



 

 

 

 
 

  
 

 تمرینات انعطاف پذیری 
شامپ کشش عضلات اصلی که حداقپ روزاهه یک بار باید 
به آن شرداخهه شود. ای  کشش جدا  از تمرینات اهعطاف 
شذیر  اس  که در فاز گرم کردن تمرینات هواز  و قدرتی 

 اهجام می گنرد. 
هی به غنر از مرحله گرم در صورت وجود شکای  عضلا

کردن در مرحله سرد کردن هنز می توان از ای  تمرینات سود 
 جس . 

 تداوم ورزش
مهمهری  چااش در مورد ورزش در افراددچار اضافه وزن ، 
حفظ اهینزه ها  فرد جه  تداوم ورزش کردن اس . در ای  
راسها قدرت تاثنر توصنه ها  شزشک مهمهری  هقش را باز  

 منکند.
تدوی  برهامه ا  جه  ورزش کردن در غاات گروهها  

و جامعه و خاهواده در افراد دچار اضافه وزن سبت ایجاد 
 اهینزه ها  لازم جه  ورزش کردن در فرد می شود. 

ایجاد تنوع در برهامه ها  ورزشی و همخواهی آن با  
ها  روزمره فرد سبت حفظ اهینزه ها  فرد در  برهامه

 رزشی می شود.تداوم برهامه ها  و

 

 

 نکات قابل توجه
ورزش را از شدت کم و مدت کم شروع کنند و به تهدری    

 شدت و مدت ورزش را افزایش دهند.

دقنقههه گههرم کههردن بصههورت حرکههات  5-10ورزش را بهها 
هرمشی و راه رفه  درجاآغاز و با سرد کهردن بصهورت راه   

 رفه  آرام و حرکات کششی به شایان برساهند.

بار در هفته و با وزنه  2ی را تمرینات تقویت

های سبک شروع کنید و حرکات را برای 

بار  8-12گروه های عضلات بزرگ و با 

 تکرار انجام دهید.
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