
10  ×   رشـــد هنرجو    ×  بهمن 1400  ×   شمارۀ پی در پی 13  ×  

  ×   سلامت باشید  ×    ×  مهدی زارعی  ×   
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چند نکته را بايد دربارة بدن خود 
در هنگام ورزش بدانید. از جمله اينکه اين گونه 

دردها اکثراً در مورد افرادی رخ می دهد که مدتی است 
تمرين نکرده اند. به همین خاطر، وقتی بعد از مدت ها به 

ورزش برمی گرديد، کار را با فعالیت شديد آغاز نکنید. ابتدا بدن را 
با تمرين های سبک گرم کنید (مثلًا با پیاده روی های تند يا دويدن های 

بسیار آرام) و کم کم شدت تمرين را بالا ببريد.
نكتة بعدی دربارة انقباض عضله هاست. بسته به نوع فعالیت انسان، 

بخشی از عضلات او در هنگام ورزش منقبض می شوند. مثلًا وقتی 
که می دويد، اين اتفاق برای عضلات اطراف قفسة سینه رخ 

می دهد. موقعی که بعد از مدتی کم تحرکی شروع به تمرين 
می کنید، همین انقباض عضلانی می تواند باعث 

درد سینة شما شود.

گرم کردن و انقباض عضلات

نرمش دادن و گرم کردن 
دیافراگم

ديافراگم يک پردة متصل به دنده ها و مهره هاست که 
در زير شش ها قرار دارد. با انقباض ديافراگم، هوا وارد 

قفسة سینه می شود و با پايان انقباض، در حالت بازدم از بدن 
خارج می شود. از آنجا که در ورزش به تنفس (و طبیعتاً به فعالیت 
ديافراگم) نیاز فراوانی داريم، لازم است کمی قبل از هر تمرين 

ديافراگم خود را تمرين دهیم و گرم کنیم. چگونه؟ کافی است در 
حالت ايستاده دست ها را بالا بیاوريم و در هم قفل کنیم. بعد به 
آرامی به سمت چپ خم شويم. بعد از سی ثانیه همین کار را 
به سمت راست انجام دهیم. همین کار می تواند در هنگام 

ورزش تأثیر فراوانی در کاهش درد اين بخش از 
بدن داشته باشد.

راهکار چیست؟

نكتة مهم ديگر به نحوة 
تنفس شما مربوط است. کمتر کسی 

از بین ما در طول روز و در شرايط عادی 
تنفس عمیق انجام می دهد. اما وقتی فعالیت 

ورزشی ما شديد می شود، ضربان قلب و فشار 
خون بالا می رود، ناخودآگاه دم و بازدم شدت می يابد 
و نیاز داريم با شدت بیشتری هوا را به داخل ريه ها 
بفرستیم و در بازدم هوا را خارج کنیم. اگر نتوانیم 

اين کار را به خوبی انجام دهیم (مثلًا لحظه ای کوتاه 
نفسمان حبس شود)، با درد قفسة سینه و 

ديافراگم روبه رو خواهیم شد.

تنفس اشتباه
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نكتة بعدی ارتباط ورزش 
و دستگاه گوارش انسان است. در 

معدة انسان اسیدهای قدرتمندی وجود 
دارند که نبايد از معده بیرون بیايند. حالا اگر 

به هر دلیلی اين اسیدها از معده به مری انسان 
بازگردند، در بالای قفسة سینه احساس سوزش 

خواهید کرد. اما چه عواملی می توانند باعث شوند 
اسید از معده خارج شود؟ مهم ترين عامل، خوردن 

غذاهای سنگین قبل از تمرين است. مثلًا اگر پیش 
از تمرين غذاهای سرخ شده بخوريد، بايد 
منتظر باشید در هنگام ورزش با چنین 

مشکلی مواجه شويد.

اسیدهای معده

هرچند بدن برای 
ورزش به انرژی احتیاج دارد، 

اما هر غذايی نمی تواند اين انرژی 
را تولید کند. تا دو ساعت قبل از تمرين 

می توانید به راحتی غذا بخوريد، اما هرچه 
به زمان تمرين نزديک تر می شويد، بايد از 
غذاهای چرب، سرخ کردنی و هر مادة 
غذايی سنگین دوری کنید. زيرا اين 

غذاها ديرهضم هستند. 

موضوع بعدی تنفس منظم و 
عمیق است. دم و بازدم را به شکلی منظم 

و عمیق انجام دهید؛ حتی با اينکه چنین کاری 
در هنگام ورزش برايتان دشوار خواهد بود، اما به 

زودی به آن عادت می کنید.
فراموش نکنید، هر وقت برخلاف جاذبة زمین حرکت 

کرديد (مثلًا در حرکت »بنشین و پاشو« در حال بلندشدن 
هستید) عمل بازدم را انجام دهید و هر وقت در جهت 
جاذبة زمین حرکت کرديد (مثلًا در حرکت »بنشین 
و پاشو« در حال نشستن) نوبت به عمل دم 

خواهد رسید.

تنفس عمیق و درست

خــوردن آب در فاصله های 
زمانــی منظم (مثلًا يــک ربع يک بار) 

کمــک فراوانــی به شــما خواهد کــرد. اما 
نوشیدنی هايی مثل آب میوه ديرتر هضم می شوند 

و ممکن است دچار درد پهلو شويد. در نوشیدن 
مايعات هم مثل غذا بايد به اين نکته توجه کنید 

که جذب آن ها برای بدن آسان باشد.

نوشیدن مایعات مناسب

بدن انسان طوری طراحی 
شده که بهترين حالت برای او صاف 

ايستادن است. قوزکردن از عواملی است که 
ممكن است به اعضای داخلی بدن فشار زيادی 
بیاورد. به همین خاطر بهتر است در هنگام 

ورزش به اين نکته دقت کنید که بدنتان را خم 
نکرده باشید.

قوز نکنید!

تمام اين عوامل وقتی 
تأثیر دارند که شما برنامة 

تمرينی منظمی داشته باشید. به 
همین خاطر تمرين هايتان را به هیچ 
بهانه ای قطع نکنید؛ حتی به بهانة 

فصل امتحانات!

تمرین مداوم داشته باشید

نخوردن غذاهای سنگین قبل از تمرین

از تمرين غذاهای سرخ شده بخوريد، بايد 
منتظر باشید در هنگام ورزش با چنین 

این مطلب از مقالة» Pain and Fatigue in Sport« انتخاب شده است.
براي مطالعة بیشتر مي توانید به اصل مقاله به آدرس زیر مراجعه كنید:  

https://www.researchgate.net/publication/3٢٠٥١٩8٢٩_Pain_and_fatigue_in_sport_are_they_so_different


