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  فوائد ورزش چيست؟ 

اما بايد دلايل مهم بيشتري براي . ورزش به شما كمك خواهد كرد تا چربي از دست داده و لاغر شويد

شما نه تنها براي كسب و حفظ سلامتي ورزش بلكه براي زندگي و . ورزش كردن وجود داشته باشد

  .زندگي كردن ورزش مي كنيد

  فوائد دال بر صحت و سلامتي ورزش    

  ميكند   ه چربي خود را دوباره تنظيم نقط 

از مغز ذخيره شده اند زمان و   فيزيولوژيست ها معتقدند كه يك نوع از آمونيوآلكائيل ها كه در جايي

نيز شناخته شده  "نقطه تنظيم"همچنين به عنوان ( "نقطه چربي"اين ماده . مقدار خون را تنظيم مي كند

  . ه بدن شما سابقا كسب نموده را مشخص مي كندرا كنترل مي نمايد و سطح چربي ك) است

بدن شما مي داند براي محافظت از شما در مقابل اوقاتي كه ممكن است غذاي كافي به بدنتان نرسد 

اعتقاد بر اين است كه اين سطح چربي براي حفظ سلامتي . كه فقط نياز به اين سطح چربي نياز دارد

بنابراين بدن شما در . د تا آن را بدست آورده و حفظ نمايدبسيار مهم است و بدن شما سعي خواهد كر

برابر هر كوششي كه براي كم كردن وزن و پايين آوردن اين نقطه چربي بكنيد مقاومت خواهد كرد و 

اين يكي از دلايلي است كه وقتي افراد وزن كم مي كنند تمايل به دوباره جايگزين كردن و بدست 

گهان شروع به كم خوردن كنيد بدنتان فكر خواهد كرد كه حتما قحطي اگر شما نا. آوردن آن دارند

ميزان سوخت و ساز بدن شما كم خواهد شد و . شده بنابراين دستور به حفظ چربي بدن مي دهد

  . اشتهايتان افزايش مي يابد

ر در شما ممكن است تقلا كنيد تا سر رژيم خود بمانيد و به آن ادامه دهيد اما نقطه چربي شما اصرا

اگر شما از . سوزاندن چربي و در نتيجه كم كردن وزن خيلي سخت مي شود. ذخيره كردن دارد

 .اشتهاي خود تبعيت كرده و بيشتر بخوريد ممكن است نقطه چربي خود را بالاتر هم ببريد
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يعني با كم كردن كالري . آنچه شما بايد انجام دهيد نوعي كلك زدن به نقطه چربي بدنتان مي باشد

نقطه چربي بتدريج كم شده و . وزانه خود به تدريج چربي را مجبور به پايين آمدن نماييدر

زيرا به اندازه كافي غذا به بدن . آمونيوآلكائيل با فكر و ايده سوزاندن ذخائر چربي راحتر عمل مي كند

كمتر  زمانيكه بدن شما به گرفتن كالري. رسيده و فكر قحطي زدگي سلول هاي بدن منتفي مي شود

  . عادت كرد، استفاده بيشتر از انرژي به جاي ذخيره سازي آن موثر تر خواهد شد

يعني بدن شما بيشتر چربي . كليد اصلي لاغر شدن و لاغر ماندن تنظيم نقطه چربي مي باشد): نكته(

  .چطور؟ با درست خوردن و بيشتر ورزش كردن. سوز شود تا ذخيره ساز چربي 

  .نظيم دوباره ميزان آمينوآلكائيل ايفا مي كندورزش نقش مهمي را در ت

اگر شما به طور مداوم در حال رژيم گرفتن و از دست دادن وزن بوده ايد اما به يك نقطه ركود و 

با افزايش . سكون رسيده ايد احتمالا بدن شما تصميم گرفته تا تعادل نقطه چربي در بدنتان حفظ شود

وباره به حالت چربي سوزي برگردانده و به كم كردن وزن ادامه ميزان ورزش شما مي توانيد بدن را د

  . دهيد

  خطر و شدت ابتلا به بيماري ديابت غير ارثي را كاهش مي دهد 

دقيقه اي مي  30كالري در روز مي سوزاند مانند يك پياده روي  200ورزش ملايم و آرام كه فقط 

تاثيرانسولين را با كمك در رفع قند از خون قبل ورزش . تواند خطر ابتلا به ديابت غير ارثي را بكاهد

انسولين از تغيير و بازگشت چربي به گلوكز هم . از اينكه به عنوان چربي ذخيره شود افزايش مي دهد

و ) بي ضرر(تاثير بيشتر انسولين با ميزان پايين فشارخون ، ميزان بالاي كلسترول خوب. ممعانت مي كند

  . هاي قلبي نيز ارتباط دارداحتمال كم ابتلا به بيماري 

  ايمني و مصونيت بدن را افزايش مي دهد  

ورزش مرتب و ملايم تعداد سلولهاي گلبول سفيد را افزايش مي دهد تا توانايي بدن در برابر عفونت 

سلولهاي بخصوصي كه براي جنگ با (ورزش همچنين تعداد سلول هاي كشنده . ها بيشتر شود

را افزايش مي دهد و توليد پادزهر ها را در بدن مي ) جهيز مي شوندبيمارهاي جدي و خطرناك ت
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. راه ديگري كه ورزش توسط آن ايمني بدن را افزايش مي دهد كاستن استرس و نگراني است. افزايد

  . زيرا استرس به خودي خود مي تواند سيستم ايمني بدن را تحت فشار و تاثير منفي خود قرار دهد

  را مي كاهد ميزان كلسترول خون  

را دوبرابر بيشتر از رژيم تنها ) مضر(ورزش همراه با يك رژيم كم چربي مي تواند ميزان كلسترول بد

ورزش يكي از معدود چيزهايي است . ورزش ميزان كلسترول خوب خون را افزايش مي دهد. كم كند

 .زندگي زناشويي را بهتر مي كند. شما را به هردو هدف مي رساند

  . غيرقابل انكاري در تحكيم بخشيدن به زندگي زناشويي و حفظ سلامت رواني افراد داردورزش تاثير 

 بنيه شما را تقويت مي كند

در سطح . افرادي كه يك برنامه مرتب ورزشي را دنبال مي كنند معتقدند كه انرژي خيلي زيادي دارند

ورزش همچنين به بدن شما . فزايدعضلاني ، ورزش كارايي ماهيچه را با استفاده بيشتر از اكسيژن مي ا

كمك مي كند تا اكسيژن بيشتري به ديگر اندام هاي مهم بدن مانند شش ها، مغز، قلب و عضلات 

  . به طورخلاصه ورزش در انتقال اكسيژن در سرتاسر بدن و به درون سلولها تاثير به سزايي دارد. برساند

  قلبي سالم براي شما مي سازد   

خته و محكم مي كند و وقتي كه شما ورزش مي كنيد در واقع در حال ساختن و ورزش ماهيچه را سا

پمپاژ مي ) ضربه(يك قلب قويتر خون بيشتري را در هر بار. محكم كردن عضلات قلب خود هستيد

براساس . همان ميزان خون را مي تواند پمپاژ نمايد   قلب با ضربات كمتر   كند و بنابراين همين

زن و مرد انجام شده احتمال بروز حمله قلبي يا ابتلا به سرطان در افرادي  13000تحقيقاتي كه روي 

در افرادي كه . درصد كاهش مي يابد 50دقيقه پياده روي مي كنند تا  30بار روزانه  4تا  3كه در هفته 

تر فشار خون بالا دارند ورزش مداوم و مستمر در پايين آوردن فشار خون به طور متوسط ده برابر موثر

ورزش همچنين ميل به لخته شدن سلول هاي خون را ضعيف كرده و بنابراين از لخته شدن . مي باشد

  . ورزش با اين عمل از بروز سكته يا حملات قلبي جلوگيري مي كند. خون جلوگيري مي كند
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  روند پيري را كند مي نمايد  

حجم عضلاني تحليل يافته ،  اضافه كه به پير شدن كمك مي كند ب  تقريبا تمام تغييرات فيزيولوژيكي

چربي ذخيره شده بالا، ضعف عضلاني بالا ، حجم استخواني كاهش يافته، ميزان متابوليسم كه باعث 

افزايش ميل به ذخيره سازي چربي مي شود، سلامت قلبي تضعيف شده، مشكلات خواب، مشكلات 

قليل يافته، هوشياري و تيزي روحي جنسي، كاربرد و بهره برداري درست از اكسيژن كه در ماهيچه ت

ورزش مانند يك تقويت كننده بسياري از علائم پيري را . رواني ضعيف شده با ورزش بهبود مي يابند

  . مرتفع مي نمايد

  طول عمر را افزايش مي دهد 

افرادي كه ورزش را به طور مرتب و منظم انجام مي دهند عمر طولاني تري نسبت به افرادي كه 

. آمار مرگ با افزايش تعداد كالري كه در ورزش مي سوزد كاهش مي يابد. كنند دارند ورزش نمي

تحقيقات نشان داده كه كاستن ميزان كالري ورودي به بدن نيز مي تواند طول عمر شخص را افزايش 

بنابراين تركيب يك رژيم غذايي كم كالري با ورزش براي سوزاندن كالري ها، نتيجه را . دهيد

با بالا رفتن سن ، حجم عضلات تحليل مي رود بنابراين شما بايد ورزش را با بالا . كند مضاعف مي

  . رفتن سن خود افزايش دهيد

  عضلات را مي سازد  

عضلات كالري ها . ورزش عضلات را مي سازد و عضلات بزرگترين منبع چربي سوز بدن مي باشند

دن بلكه وقتي كه در حال استراحت كردن را مصرف مي كنند البته نه تنها در طي زمان ورزش كر

هر قدر حجم عضلاني بيشتري داشته . هستيد، عضلات به طور اتوماتيك كالري ها را مي سوزانند

با ورزش ملايم شما . نيز مي سوزانيد حتي هنگاميكه خواب هستيد) چربي بيشتر(باشيد كالري بيشتري 

تيك صد كالري اضافه در روز كه همان مي توانيد حجم عضلاني خود را براي سوزاندن اتوما

ابراين هنگامي كه بن. كيلو در يك ماه مي باشد افزايش دهيد 0.5سوزاندن اتوماتيك چربي حدود 

بهترين ورزش براي ساختن عضلات . لاغر شديد شما شانس لاغر ماندن خود را افزايش مي دهيد
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مانند تعليم . آموزش مقاومت و ايستادگي است كه ماهيچه ها در برابر وزن سنگيني انجام مي دهند

مي كند و براي لاغر ورزش به اندازه كافي عضله و ماهيچه مي سازد و آنها را حفظ . وزنه برداري

شما هنگام ورزش . ورزش سرعت متابوليسم را زياد مي كند. ماندن آنها را هميشه آماده نگه مي دارد

ساعت پس از  12الي  6كردن نه تنها چربي مي سوزانيد بلكه ميزان متابوليكي افزايش يافته شما بين 

  . ورزش هم باقي مي ماند

  ندورزش همچنين استخوان سازي هم مي ك 

ورزش . فضانوردان كه در جاذبه صفر فضا كار مي كنند حجم استخواني خود را از دست مي دهند

ورزش وزنه برداري روش خوبي براي . وزنه برداري در روي زمين استخوان هارا محكم تر مي كنند

ر يك دليل اينكه ورزش به ساخت استخوان د. جلوگيري از پوكي استخوان يا نرمي استخوان مي باشد

بدن كمك مي كند اين است كه هنگام ورزش كردن بدن شما تمايل كمتري به از دست دادن كلسيم 

  . از كليه ها دارد تا هنگاميكه ساكن و بي تحرك هستيد

  بسازيد و چربي بسوزانيد) ماهيچه(عضله : نكته

ربي بيشتري هم بهترين داد و ستد تغذيه اي در بدن شما اين است كه هر چه ماهيچه بيشتري بسازيد، چ

دليل اين است بافت هاي ماهيچه حتي هنگاميكه شما در حال استراحت هستيد . از دست مي دهيد

هر كيلو ماهيچه اضافي كه شما مي سازيد بطور . كالري بيشتري نسبت به بافت هاي چربي مي سوزانند

يچه شما مي توانيد پس با تنها ساختن يك كيلو ماه. كالري مي سوزاند 200 - 100اتوماتيك روزانه 

اين است كه ورزش باعث افزايش  "پروار"پايه سلولي براي اصطلاح . كيلو چربي بسوزانيد 5ساليانه 

واقعا به معني افزايش توانايي بدن در  "پروار شدن"آنزيمهاي چربي سوز در عضلات مي شود بنابراين 

  . سوزاند چربي مي باشد

  حوصله و اخلاق شما را بهبود مي بخشد 

ورزش مواد شيميايي ضد درد را در بدن آزاد مي كند اين مواد شيميايي هورمونهاي آرام بخش 

ورزش كشش و تنش هاي . درد، روحيه بخش و مسكن و خواب آور دروني خود بدن هستند
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آرام بخش ها و مسكن ها . روحي شما را آرام كرده و استرس و نگراني را در شما مرتفع مي سازد

مواد شيميايي اعصاب كه در طي ورزش . و اشتياق شما به غذا را مي گيرند حتي جلوي اشتها

كردن ترشح مي شوند نه تنها شخص نگران و مضطرب را آرام مي سازد بلكه آنها شما را از 

مطالعات و تحقيقات نشان داده اند كه علائم بيماري افسردگي در . افسردگي نيز نجات مي دهند

ند مانند پياده روي تند، بالا و پايين پريدن و دويدن، بلند كردن وزنه زناني كه مرتب ورزش مي كن

روانشناسان اغلب براي مبارزه . هفته ، كاهش مي يابد 10الي  8بار در هفته به مدت  4تا  3يا رقص 

اين روش ارزان، فوائد و محاسن بسياري بر روي فرد . با افسردگي ورزش را تجويز مي كنند

  . اردافسرده باقي مي گذ

  مغز را به فعاليت وامي دارد 

چون ورزش جريان خون را به سمت مغز افزايش مي دهد ، ورزش براي مغز و سر شما به اندازه 

ورزش مي تواند به تمركز حواس شما و همچنين استراحت و آرامش مغز . بدن شما مفيد مي باشد

  . شما حتي در هنگام خواب كمك كند

  مي بخشد وضعيت مزاجي شما را بهبود 

افرادي كه . ورزش وضعيت گوارشي را بهبود بخشيده و عبور غذا از روده ها را تسريع مي كند

. دچار يبوست هستند اغلب پس از ورزش، شاهد بازگشت روده ها به حالت عادي خود هستند

  . بنابراين مرتب ورزش كنيد تا وضع مزاجي و گوارشي و دفع مواد زائد بدن شما مرتب انجام شود

  خطر ابتلا به سرطان را كاهش مي دهد 

ابتلا به سرطان روده را مي كاهد بلكه با تحقيقاتي كه دانشمندان   و احتمال   ورزش نه تنها خطر

  .انجام داده اند متوجه شدند كه كلا بروز همه انواع سرطان ها كاهش مي يابد

رژيم . ي شما هستندورزش و يك رژيم غذايي كم چرب همراهان خوبي در بدست آوردن سلامت

غذايي بدون ورزش مقدار كمي چربي از شما مي سوزاند و احتمالا دوباره چربي را بدست 
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رژيم . ورزش بدون تغذيه خوب معادل لاغري كم و يا از دست ندادن چربي است. خواهيد آورد

مي هنگاميكه ورزش . غذايي خوب باضافه ورزش برابر است با از دست دادن مقدار زيادي چربي

جريان چربي . شما در ورزش كردن بيشتر قند مي سوزانيد. كنيد شما چربي زيادي نمي سوزانيد 

سوزاندن در طي دوازده ساعت پس از ورزش كردن كه ميزان متابوليسم شما افزايش يافته شروع 

به همين دليل است كه در ورزش صبحگاهي ميزان بيشتري مي سوزد تا ورزش هنگام . مي شود

  . خواب ميزان متابوليسم شما را دچار ركود و سكون مي كند. قبل از خواب غروب يا

اواخر بعداز ظهر قبل از شام نيز اوقات . بنابراين ، بهترين زمان براي ورزش هنگام صبح مي باشد

هنگام شام كمتر خواهيد خورد و كالري هاي بدست آمده در . خوبي براي ورزش كردن است

سال يا بالاتر بسيار  40اين تسريع متابوليسم براي افراد . را مي سوزانيد تمام غروب و بعد از ظهر

چون متابوليسم در ميان سالي آرام مي شود و ورزش به اين ركود طبيعي متابوليسم . مهم مي باشد

  سرعت دوباره مي بخشد

  

 :چند فايده ورزش

 دير يا اصلا مبتلا شدن به بيماري هاي قلبي و عروقي-1

 ن به پوكي استخواننشد مبتلا-2

 اشتهاي زياد و در نتيجه رشد زياد-3

  بدني زياد شدن قدرت-4

 ها زياد شدن محدوديت تنفس شش-5

 .......و.........و.............و........و.....

 مقدار كمي از آن ها را گفتم شايد در آينده بيشتر صحبت كنم فعلا حضور ذهن ندارم و

   رات گرانبهاي خود بي بهره نگذاريداز نظ و همچنين بنده حقير را

  

  : االله مكارم شيرازي آيت

 ورزش يك ضرورت است 



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com
 8

االله مكارم شيرازي در ديدار رئيس سازمان تربيت بدني اقدامات اين سازمان در  آيت: خبرگزاري فارس

اگر ما فوائد ورزش را حس كنيم : جهت گسترش ورزش همگاني را قابل تقدير دانست و گفت

  . يرفت كه ورزش يك ضرورت استخواهيم پذ

اقدامان اين سازمان قابل تقدير است بخصوص : به گزارش خبرگزاري فارس اين مرجع تقليد افزود

اينكه آميخته با معيارهاي اسلامي نيز هست و چه بخواهيم و چه نخواهيم ورزش در دنياي امروز به 

  . ا تاكيداتي دارديك مسئله مهم تبديل شده است و اسلام هم بر بعضي از ورزشه

االله مكارم شيرازي، ورزش را به چهار قسم قهرماني، ورزش درماني، ورزش همگاني و ورزش  آيت

بواسطه موقعيتي كه داريم، افراد زيادي در خصوص بيماري : سرگرمي تقسيم بندي و خاطر نشان كرد

ار بگذارند و روزي نيم ساعت كنيم داروها را كن كنند، ما نيز به آنها سفارش مي وسواس از ما سوال مي

ورزش كنند، براي مبارزه با وسواس فكري، علاوه بر دستوراتي كه به آنها مي دهيم، ورزش را هم 

  . كنيم توصيه مي

اگر نوجوانان : االله مكارم شيرازي وجود ورزش در ميان جوانان را بسيار مفيد ارزيابي كرد و افزود آيت

ر تمام فصول سرگرمي نداشته باشند، به مفاسد اجتماعي و اعتياد و جوانان در ايام تابستان و يا د

تواند مقداري از اوقات فراغت جوانان را به عنوان سرگرمي  كنند ولي ورزش مي گرايش پيدا مي

  . پركند

اگر در آثار و فوائد ورزش : وي زنده شدن فرهنگ ورزشهاي سنتي را بسيار مهم برشمرد و اضافه كرد

بخصوص اگر   شود؛ يت آن پي خواهيم برد و بودجه مورد نياز هم اختصاص داده ميدقت كنيم به اهم

  . ورزشهاي سنتي و فرهنگ آن را زنده كنيم

در گذشته انسان ورزشكار مساوي : االله مكارم شيرازي با اشاره به وجود پهلوان در گذشته گفت آيت

دنياي امروز اين مفاهيم را از ورزش  بود با نماد فتوت، پاكي، جوانمردي و حمايت از مظلومان، ولي

ولي وقتي انسان در اين ايام . جدا كرده است و قهرمان بودن هيج دليلي بر داشتن جنبه اخلاقي نيست

افتد زيرا هم ورزشكار است و هم  بيند ياد ورزشكاران قديم مي افرادي همچون رضازاده را مي

بنابراين بايد اين جنبه ورزش تبليغ . شود او ديده ميهاي اخلاقي، فرهنگي و ورزش باستاني ما در  مولفه

  . شود تا مفاهيم اخلاقي و سنتي ما در ورزش زنده شود

ورزش تنها متعلق به دوران جواني و : وي با بيان اينكه نبايد به تماشا كردن ورزش قناعت كرد، افزود
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بزرگسالان، كه در بعضي جوانان نيست، بلكه در تمام سنين عمر، ورزش لازم است به ويژه براي 

 .تر است اوقات ورزش براي سنين بالا واجب

 


