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  تعريف ايرابيكس

كس به تمريناتي اطلاق مي شود كه انجام آنهـا بـراي مـدت زمـاني معـين      يايراب

رزشـكار  بگونه اي كه اثرات مفيدي دربدن وباعث فعاليت قلب و شش مي شود 

ايجاد نمايد. تند دويدن، شناكردن، دوچرخـه سـواري، و نـرم دويـدن تمرينـات      

هاي ديگـر، ايـرابيكس انتخـاب    مداوم ايرابيكس هستند و البتـه بسـياري ورزش ـ  

گسترده اي از ميان تمرينات كه شامل  ورزشـهاي ديگـر ايـرابيكس در اختيـار     

دهد. يك جنبه در همه آنها مشترك است: با وادار كردن شـما بـه    شما قرار مي

سخت كوشيدن، شما ناگزير به مصرف اكسيژن بيشـتري هسـتيد و بـه همـين     

  دليل آن را ايرابيكس مي نامند.

ف اصلي از تمرين ايرابيكي افزايش حداكثر ظرفيت اكسيژن گيـري بـدن در   هد 

مـي گوينـد، و ايـن    » ظرفيت ايرابيكـي « يك زمان معين استت و اصطلاحاً به آن

انتقـال   -2استنشـاق سـريع مقـدار زيـادي هـوا،       -1بسته به قابليت شما براي 

اي بـدن  انتقال مؤثر اكسـيژن بـه همـه اعض ـ    -3جهنده حجم زيادي از خون و 

است به عبارت ديگر بستگي به ششهاي كارآمد، وضـعيت قلبـي قـوي و نظـام     

عروقي سالم دارد، چون ظرفيت ايرابيكـي نشـاندهنده وضـعيت ايـن ارگانهـاي      

  حياتي است، بنابراين بهترين شاخص ورزيدگي كلي بدن به حساب مي آيد.
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  اثر پرورشي : 

در اثر ورزش در اندامهاي  اثر پرروشي به مجموعه تحولاتي گفته مي شود كه

مختلف بدن حاصل مي شود. در صـورتي كـه ورزش از شـدت و مـدت زمـان      

كافي برخوردار نباشد، اثر پرورشي بوجود  نخواهد آمد و به همين دليـل نمـي   

توان آن را يك تمرين ايرابيكس ناميد. البته اين تقسيم بندي بيشتر جنبـه علمـي   

ر نظـام امتيـازي را در   طنيست. به همين خـا  دارد و براي استفاده روزمره مفيد

ــا تفـ ـ   ــرديم ت ــرابيكس وارد ك ــه اي ــي و   ابرنام ــك ورزش ايرابيك ــابين ي وت م

غيرايرابيكي براي شما روشن شود و در صـورتي كـه برنامـه را بـدقت دنبـال      

كنيــد و امتيــازات تعيــين شــده را كســب نمائيــد، اثــر پرورشــي لازم را بدســت 

بطور محسوس از چنـدين طريـق باعـث بوجـود      خواهيد آورد.تمرين ايرابيكس

  ظرفيت ايرابيكي بدن شما خواهد شد:آمدن اثر پرورشي 

عضلات تنفسي ر ا قوي مي كنـد، و مقاومـت آن را در برابـر جريـان هـوا       -1 

كاهش مي دهد و نهايتاً ورود و خـروج سـريع هـوا از ريـه هـا را آسـانتر مـي        

  سازد.
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اده بطوريكه در هر ضربان مقدار بيشتري قدرت و كارآيي قلب را افزايش د -2

خون تلمبه مي شود. ابن بنوبه خود باعث مي گردد كه اكسيژن حيات بخش بـا  

  سرعت بيشتري از ششها به اندامها منتقل مي شود.

با همĤهنگي بيشتر عضلات در بدن، گردش عمومي خـون بهتـر انجـام مـي      -3

ته و بـدين ترتيـب از ميـزان    شود و در پاره اي از زمانها فشار خون كاهش ياف

  كار قلب و فرسايش آن كاسته مي شود.

باعـث افــزايش كلــي ميـزان گــردش خــون در سراسـر بــدن شــده و تعــداد     -4

گلبولهاي قرمز خون و مقدار هموگلوبين خون را افزايش مي دهد و كـار حمـل   

  اكسيژن به توسط خون را تقويت مي كند.

از يــرات آناتوميــك و بيوشــيمي كــه هيچكــدام از اينهــا حدســيات نيســت و تغي 

خصوصيات اثر پرورشي است بدفعات در لابراتوار ثبت شده، و در اين كتـاب  

به پاره اي اين تحقيقات اشاره خواهد شد و عمـل سـالم سـازي اثـر پرورشـي      

  بخصوص در مورد قلب را نشان خواهيم داد.

  چارتهاي امتياز: 

شي است. وسايل رسيدن بـه ايـن   هدف از برنامه بدنساتزي ايرابيكس اثر پرور

هدف در برنامه گنجانده شده و منظور از چارتهاي امتيـاز نيـز همـين اسـت، و     
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در همين جا خاصيت منحصر به فرد ايرابيكس ديده مي شـود يعنـي شـما مـي     

توانيد پيشرفت خود را اندازه گيري كنيد. به تنها چيزي كه احتياج داريد جـدول  

در حقيقت ايـرابيكس يـك آزمايشـگاه تحقيقـات      امتياز و يك ساعت مچي است،

  پزشكي را در اختيار شما قرار مي دهد.

بسياري مي پرسند: امتياز به چه درد مـي خـورد؟مگر اضـافه كـردن مسـافت       

  پياده روي و و دويدن كافي نيست؟  

براي پاسخ، يك تجربه خود راكه چند سال پيش بدست آوردم نقل مي كـنم. دو  

و در ابتـداي چهلسـالگي،از نظـر وزن و قـد مشـابه بـراي       دوندهه فعـال، هـر د  

من آمدند. در مصاحبه مقـدماتي متوجـه    ارزيابي ورزيدگي خود به آزمايشگاه

روز در هفتـه مـي    5كيلـومتر را هـر روز و بـراي     2/3شدم كه هر دو مسافت 

دويدند، فوراً به نظرم رسيد كه آنها از سطح ورزيـدگي مشـابهي برخوردارنـد    

ه آزمايش مـرا متعجـب سـاخت. يكـي از آنـه از شـرايط بـالاي بـدني         ولي نتيج

  برخوردار بود در حاليكه ديگري به سختي در آزمايش قبول شد.

  تفاوت در كجا بود؟  

من متحير ماندم تا اينكه سئوال بعدي را مطرح كردم: بـا چـه سـرعتي مسـافت     

قيقـه در  د 14تـا  5/13كيلومتر را مي دويد. اولـي گفـت بطـور متوسـط در      2/3
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دقيقه اين مسافت را مي دويد. يكي تيزرو بـود و   20حاليكه دومي در بيشتر از 

ديگري نرم رو، براي من كاملاً مشخص شدكه بـه غيـر از عامـل مسـافت بايـد      

  عامل زمان را نيز به حساب بياورم.

ــر پرورشــي بيشــتري      ــد از اث ــات خــود كوشــش بيشــتري كني ــر در تمرين اگ

ر نتيجه براي اندازه گيري مقـدار كوشـش بكـار رفتـه     برخوردار خواهيد شد. د

سيستم امتيازي را پيش گرفتيم. درصدها تحقيق بعدي فهميـديم كـه تشـخيص    

ميزان مصرف اكسيژن ورزيدگي براساس امتياز بسيار ساده است. اگر به من 

كيلومتر مي دويد، سـطح ورزيـدگي شـما بـرايم روشـن       32بگوئيد كه در هفته 

امتياز مـي آوريـد مـن    100بگوئيد كه در هفته بطور متوسط  نمي شود ولي اگر

  مي دانم كه شرايط بدني شما عالي است!  

گيري خرج اكسيژن هر ورزشي در آزمايشـگاه مـا سيسـتم امتيـازي      اندازهبا 

ايـن   ركتـاب قبلـي خـود چگـونگي محاسـبه     دايرابيكس را استخراج كرديم. مـن  

ني كه از اين جدول استفاده مي كنند امتيازات را توضيح داده ام ولي براي كسا

همين قدر كافي است بدانند كه امتيازات ايرابيكس نشـاندهنده انـرژي مصـرفي    

است. امتيازي كه به هر ورزش داده شده نشاندهنده ميزان اكسيژني اسـت كـه   

در اجراي آن ورزش مصرف مي شود، امتيازات بيشتر يعنـي تـلاش بيشـتر و    
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ن. بطورخلاصه، سيستم امتيازي خرج انرژي هر سوختن اكسيژن بيشتر در بد

  ورزش را اندازه گيري مي كند.

امتياز مي گيريد، و اگر 3دقيقه بدويد   11:30كيلومتر را در  6/1براي مثال اگر  

  امتياز.  4دقيقه بدويد  8:30در 

در همين جا يكي از پرسنل نيروي هوايي شركت كننده در تـيم آزمايشـي مـرا     

منظور شما اين است كه ما براي ورزش كمتـر امتيـاز   «  رسيد: متوقف كرد و پ

دقيقه تمـرين    11:30امتياز براي  3خوب »« چطور؟« گفتم» بيشتري مي گيريم؟

  ».دقيقه كمتر 3دقيقه يعني  8:30امتياز براي  4و 

ام دادن بـه معنـي   در جدول ايرابيكس زمان كمتـر انج ـ  متوجه مشكل او شدم. 

  مين موضوع او را گيج كرده بود.امتياز بيشتر است. ه

فرض كنيم كه شـما سـوار ماشـين خـود هسـتيد، بـراي آنكـه        « در پاسخ گفتم:

كيلومتر را تندتر طي كنيد بايد پاي خود را بيشتر به پـدال گـاز فشـار     2فاصله 

دهيد. چرا؟ زيرا تندتر رفتن يعني نيروي بيشتري از موتـور گـرفتن. وقتـي كـه     

كيلـومتر را در زمـان كوتـاهتري     6/1. اگـر شـما   مي دويد هـم همينطـور اسـت   

بدويد، انرژي مصرفي شما زيادتر خواهد بود. قلب و شش شما سخت تـر كـار   

  مي كند، و به همين دليل امتيازي بيشتري  مي گيريد.
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چون جداول امتيازي اجازه مي دهد كه ميزان تلاش خود را اندازه گيري كنيد،  

را بتدريج افزايش دهيد و اين موضـوع مهـم   شما مي توانيد مقدار ورزش خود 

كليد برنامه بدن سازي ايرابيكس است. بدن بايد بتدريج خود را با افزاش مقدار 

ورزش تطبيق كند. به همين خاطر جداول امتيازي مقدار دقيق سـهميه ورزشـي   

تا نـه   20امتياز در هفته لازم است؟ چرا  30چرا «  هفته به هفته را تعيين ميكند.

تا بهتر نيست؟ اين سئوالاتي است كه در همه جلسات از مـن پرسـيده    50يا و آ

  مي شود.

جواب من هم يكسان است. من براساس آزمايش و آموزش هزاران زن و مـرد  

درصـد كسـاني كـه برنامـه ورزش مرحلـه اجـرا        80توانستهام نشان بدهم كه 

سـتاندارد در  امتيـاز، در هفتـه شـده انـد از حـداقل ا      30كرده و قادر به كسـب  

  زندگي برخوردار شده اند.

  »  و اين استاندارد را ازكجا آورده ايد؟«   

اين استاندارد منطبق بر استانداردهاي سوئدي است كه با شرايط سـني تلفيـق   

ه و محققــان ســوئدي در زمينــه تمرينــات فيزيكــي از اعتبــار جهــاني       دشــ

  برخوردارند.
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  طبقه بندي سني: 

در جمله قبلي من اشاره به استانداردهاي منطبـق بـا   همانگونه كه متوجه شديد 

سن داشتم. غير از جداول فزاينده ورزشي، مطلب جديـد ديگـري كـه بـه كتـاب      

  حاضر اضافه شده طبقه بندي ورزيدگي براساس سن است.

  چهار طبقه سني عبارتند از:  

  سال   30زير  -

   39تا 30 -

  49تا  40 -

 و بيشتر 50 -

چهـار طبقـه سـني جداگانـه امكـان تنظـيم        تقسيم برنامه هاي بدنسازي بـه 

امتيـاز در   30برنامه هاي خاص افراد مسن را براي من فراهم كـرد. كسـب   

هفته سرجاي خود باقي است ولي فقط زمان رسيدن به آن طولاني تـر مـي   

  گردد.

برنامه بدنسازي اوليه من صرفاً مبتني بر اطلاعات بدسـت آمـده در گـروه     

سال بود. بعـد   20د. ميانگين سني افراد آن گروه تحقيقاتي نيروي هوايي بو

از آنكه ايرابيكس مـورد توجـه عمـومي قـرار گرفـت لـزوم انجـام پـاره اي         
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افراد غيرنظامي پشت ميز نشـين،  . مسلماً دتغييرات ضروري به نظر مي رس

  ميانسال و چاق قادر به انجام تمرينات ي خلبان جوان نيستند.

  ورزشي در شهر نيويورك برايم نوشته:نامه زير را مدير يك باشگاه 

تعداد زيادي از كسبه بـراي ورزش بـه ايـن محـل مـي آينـد. بسـياري از        «  

 53تـا   47كساني كه در گروه ايرابيكس هسـتند كـاملاً ميانسـال بـوده بـين      

سال سن دارند. در ابتدا به نظر نمي رسيد كه وضـع آنـان از ديگـران بـدتر     

كه نمي تواننـد همچـون افـراد جـوانتر از      باشد ولي خيلي زود متوجه شدند

پس شرايط برنامه ايرابيكس برآيند. در نتيجه دلسرد شدند و حتـي برنامـه   

ها را رها كردند. مـن از ايـن موضـوع بسـيار نـاراحتم زيـرا آنـان كسـاني         

هستند كه بيشترين احتياج را به ورزش دارند. آيا من مي بايسـت تغييراتـي   

  »  ري چگونه؟در جدول مي دادم و اگر آ

از اين نامه ها به من زياد رسيده است. بـه همـين خـاطر عـده اي از افـراد       

مسن را براي يك برنامه تحقيقاتي گرد آوردم تا نيازهـاي ورزشـي آنهـا را    

سـال را   50مطالعه كنم. از ميان آنها من حتي چند درصد مرد و زن بـالاي  

برنامه ايرابيكس ارزيابي انتخاب كردم تا عكس العمل هاي آنان را نسبت به 

  كنم. جداول جديد منطبق با سن حاصل اين تحقيقات است.
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سن مانع بزرگي بر سر راه ورزيدگي نيست. شـما درهـر گـروه سـني كـه       

باشيد مي توانيد از يك سطح ورزيدگي قابل قبولي برخـوردار باشـيد. ولـي    

شـرفتي  براي رسيدن به اين مقصود بايد راهي متفاوت همراه بـا سـرعت پي  

متناسب را انتخاب كنيد. من اميدوارم كه اين طبقه بندي جديد سني درهـاي  

ورزش ايرابيكس را برروي اقشار وسيع تري از جمعيـت بخصـوص آنـان    

سال هستند بگشايد. آنها مي توانند با كمك ايرابيكس  40كه در سنين بالاي 

دسـت  عوارض ناشي از پيري زودرس را متوقف سازند و شور و نشاط از 

  رفته را دوباره بازيابند و بهترين سالهاي عمر خود را در پيش روي ببينند.

همينطور كه به جلو مي رويـم، مـا نكـات و نظـرات جديـدي را كـه حاصـل         

تجربيات ماست مطرح خواهيم ساخت اما اول بيائيد ايرابيكس نوين را آغاز 

  كنيم.

  محدوديت سني:

شش بتدريج كاهش مي يابد. يكـي از   با افزايش سالهاي عمر كارايي قلب و  

فوايد ورزش ايرابيكس آهسته كـردن آهنـگ ايـن سـالخوردگي اسـت و تـا       

اندازه اي به شما كمك مي كند تا ورزيدگي جواني خود را باز يابيد. اما اگـر  
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شما بطور مرتب ورزش نمي كنيد بهتر است در آغاز برنامه آمـاده سـازي   

  محدوديت سني را رعايت كنيد.

اگر شما بيماري آشكاري نداريـد مـي توانيـد همـه      سال: 30ي كمتر از برا 

نوع ورزشي از قبيل تيزدويـدن، نـرم دويـدن، شـنا و دوچرخـه سـواري را       

بدون هيچ محدوديتي انجام دهيد. صـرفاً آن ورزشـي را انتخـاب كنيـد كـه      

شما هنوز بـراي انجـام هركـاري     سال:  50تا  30بين بيشتر لذت مي بريد. 

ي داريد. فقط اگر ورزشهاي شديد را انتخـاب مـي كنيـد قـبلاً تأئيـد      شايستگ

  دكتر خود را بگيريد. 

بهتر است براي شـروع برنامـه پيـاده روي را انتخـاب كنـي        :59تا  50بين 

فقط بعد از  آنكه برنامه آمـاده سـازي خـود را بـا پيـاده روي و براسـاس       

رك از قبيـل بسـكتبال،   جداول به پايان رسانيديد مي توانيد ورزشهاي پرتح

هندبال و اسكواش را انتخاب كنيد. قبل از شروع بوسيله دكتر خـود معاينـه   

شويد، در غيراينصورت از ورزشـهاي سـبك تـر ماننـد پيـاده روي، گلـف،       

  دوچرخه سواري و شنا استفاده كنيد.
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اگر شما ماننـد اكثريـت افـراد ايـن گـروه سـني هسـتيد از         سال به بالا:60 

شهاي رقابتي دوري كنيد و بهتر است بـه پيـاده روي، شـنا و    دويدن و ورز

  دوچرخه سواري بپردازيد.

سال به بالا اسثناهايي نيز و جود دارد. اگر شـما   60البته براي گروه سني  

در طي ساليان متمادي بدن خود را با ورزش مرتب در فرم نگهداشته ايد و 

توانيد با اطمينان ورزش  ظرفيت ايرابيكس خود را ساخته و پرداخته ايد مي

هاي شديد مانند نـرم دو، و تيـز دو و دو درجـا را انجـام دهيـد و حتـي در       

ورزش هاي پرتحرك نيز در صورتي كه تحت نظارت پزشك باشد شـركت  

  كنيد.

به بالا هر  60اگر در مورد حفظ ورز يدگي خود با ورزش مداوم در سنين  

اله نمونه خوبي براي برطرف س 102گونه شكي داريد، آقاي لاري لوريكس 

عمر خود  مشغول تمـرين بـوده   كردن شك شماست. او عملاً در تمام طول 

سالگي بـا كـار در سـيرك وپـس ا ز آن بـا نـرم دويـدن درحـال          80تا سن 

ساعت بعنوان پيش خدمت هتل سرپاست و هر روز  8حاضر نيز او روزانه 

  كيلـــــــــــــــــــــــــــــــومتر را در  11صـــــــــــــــــــــــــــــــبح 

كيلومتر تا محل كار خـود را پيـاده طـي     88 پارك مي دود و سپس مسافت 
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مي كند و معمولاً عصرها نيز پياده بـه خانـه بـازمي گـردد. در صـدودوين      

ثانيه را بجا گذاشت كـه نـيم    3/17روز تولد خود در يك دو صدمتر ركورد 

ثانيه از ركورد سال قبلش بهتر بـود! ايـن ركـورد رسـمي نيسـت ولـي مـن        

  !و صدمتر باي مردان صدسال به بالاستمطمئن هستم كه او ركورددار د

در اين فصل من كوشش كرده ام كه لـزوم يـك بازديـد پزشـكي را قبـل از       

ورود به برنامه ورزشي روشن سازم، چون بعنوان يـك دكتـر ايـن وظيفـه     

من است كه در مقابل هر خطري كه سلامتي را تهديد مي كند هشدار بـدهم،  

ريـت بـالايي از مـردم از ايـن آزمـايش      اما به جرأت مي توانم بگويم كـه اكث 

بخوبي بيرون مي آيند و مي توانند بدون هيچگونه نگراني برنامـه ورزشـي   

  خود را شروع كنند.

بخاطر مرگ دو دونده كالفرنيايي، گاهي مـردم بـه ايـن فكـر مـي افتنـد كـه         

ورزش كردن خطرناك اسـت و باعـث مـرگ آن دو دونـده شـده اسـت، در       

مرگ آن دو بخاطر پيشرفته بودن بيمـاري ايشـان   حالي كه درست برعكس 

بوده و در صورتي كه درست ورزش مي كردند، قلب آنها تقويـت مـي شـد     

  و جان خود را نجات مي دادند.
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ورزش دارويي است كه بسياري از انسانها را زنده نگه مي دارد، اما ماننـد   

  هر داروي ديگر بايد با تجويز پزشك و طبق نسخه مصرف شود.

  مون ورزيدگي و گروه بندي آز

آزمون ورزيدگي كاملاً اختياري است. حتـي بـدون انجـام آزمـون نيـز مـي       

توانيد از شـرايط بـدني خـوبي برخـودار باشـيد. فقـط كـافي اسـت جـداول          

امتيـاز در هفتـه رسـيديد     30بدنسازي را دنبال كنيد و وقتي كـه بـه سـطح    

ن همـه گـاهي اوقـات يـك     با اي ديگر خيالتان راحت باشد كه ورزيده هستيد.

آزمون ورزيدگي بدني بسيار مفيـد خواهـد بـود. بـراي مثـال ممكـن اسـت        

پزشك مايل به اندازه گيري سـطح ورزيـدگي بيمـار خـود باشـد تـا مقـدار        

فعاليت كاري بي خطر بـراي او تعيـين كنـد. ممكـن اسـت مربيـان ورزشـي        

از نظـر  بخواهند قبل از شروع فصـل رقابتهـا فـرد فـرد ورزشـكار خـود را       

ورزيدگي بسنجند. معلمان تربيت بدني مي تواننـد از ايـن طريـق كلاسـهاي     

خود را ارزيابي كرده و ميزان مـؤثر بـودن يـك برنامـه ورزشـي را تعيـين       

كنيد. حتي اگر صرفاً براي خودتان ورزش مي كنيد ممكن است مايل باشـيد  

ود را در يـك  رتبه خود را در مقام مقايسه با ديگران بدانيد و يا پيشرفت خ ـ

  برنامه ورزشي اندازه گيري كنيد.
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كرده ايم براي همه اين منظور ها ما آزمونهاي ورزيدگي ايرابيكس را ابداع  

هم ساده هستند و هم دقيق اساساً اين سنجش ها ميزان اكسيژني را كـه  كه 

بدن شما در طول يك كار سخت قادر به سوخت و ساز است. اندازه گيـري  

ان ظرفيـت ايرابيكـي شـما ايـن يكـي از بهتـرين راههـاي        مي كنند يعنـي هم ـ 

  تشخيص ورزيدگي عمومي و توانايي بدني است.

  اندازه گيري ظرفيت ايرابيكي: 

زمينه تهيه آزمون ورزيـدگي در آزمايشـگاه بوجـود آمـد. در آزمايشـگاه       

براي اندازه گيري ظرفيت ايرابيكي هر كس از او خواسته مـي شـود كـه بـر     

وان راه برود با بدود. سرعت و شيب صـفحه روان قابـل   روي يك صفحه ر

تنظيم بوده بطـوري كـه مـي تـوان يـك دو سـريع در سـر بـالايي را بـراي          

آزمايش شونده ترتيب داد. فردي كه برروي صفحه روان قـرار دارد چـاره   

اي جز حركت با سرعت تنظيم شده را ندارد. اگر باندازه كافي سـريع نـدود   

اين طريق ما داوطلبان را تشويق به دويـدن تـا سـرحد     از عقب مي افتد و از

  از پا افتادن مي كنيم و حداكثر تلاش ايشان را بدست مي آوريم.

در طول آزمون ما دائماً نوار قلب و فشارخون را تحت كنتـرل داريـم تـا از     

فشار بيش از حـد جلـوگيري كنـيم. در اولـين نشـانه كشـيدگي مفـرط قلـب         



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

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com ١٦

مشاهده نوار قلب، فشار خـون و ميـزان تـنفس     سنحش متوقف مي شود. با

ما مي توانيم بگوييم كه آيا فرد مورد آزمايش تا سر ح توانش بكـار گرفتـه   

شده يا خير. آنها در حالي كه برروي صفحه روان مي دونـد در داخـل يـك    

مجراي يك طرفه تنفس مي كنند تا ما بتوانيم   مقدار هواي استنشـاق شـده   

. ايـن هـوا مـورد آزمـايش قـرار مـي گيـرد تـا ميـزان          را اندازه گيري كنـيم 

اكسيژني كه خون ايشان در حين كار سخت جذب كرده است تعيـين شـود.   

اين مقدار كه برحسب ميلي ليتر اكسيژن بر كيلوگرم وزن كل بدن بر دقيقـه  

است نشانگر ظرفيت ايرابيكي فرد مورد آزمايش است. اين درجه ورزيدگي 

  او را نشان ميده.

سال با شرايط بدني خـوب   29اين آزمايش ما متوجه شديم كه فرد زير از  

ميلي ليتر اكسيژن بر كيلوگرم بر دقيقـه اسـت    5/42قادر به سوخت و ساز 

  ميلي ليتر يا كمتر مصرف مي كند. 25در حالي كه يك فرد ضعيف فقط 

براساس اين اندازه گيري ها ما پنج درجـه ورزيـدگي بـراي مـردان تعيـين       

  :كرديم
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درجــــــــــه 

  ورزيدگي  

  مصرف اكسيژن( ميلي ليتر /كيلوگرم/ دقيقه)

  به بالا   50  40-49   30-39  سال   30زير 

  خيلي ضعيف  
>25  >25  >25    

  ضعيف  
73325 /−  13125 /−  42625 /−  25  

  متوسط  
542833 // −  139230 // −  435526 // −  73325 /−  

  خوب
551642 // −  48239 −/  45535 −/  43833 −/  

  عالي
+651 /  +148 /  +145 /  +143 /  

  به معني كمتر است. <علامت 

  آزمون ميداني:

ايــن پايــه هــاي علمــي قضــيه اســت.بدون شــك ايــن نــوع آزمــون ورزيــدگي   

آزمايشگاهي براي مقاصد تحقيقاتي بسيار مفيد است امـا خيلـي عملـي نيسـت.     

هـزار دلار تجهيـزات    10يـك نفـر را مـورد امتحـان قـرار دهـيم بـه        براي آنكه 

نفر تكنسين و يك ساعت وقـت احتيـاج داريـم. بـراي مصـرف       3آزمايشگاهي، 

عمــومي بــه روشــهاي ســاده تــر آزمــون ميــداني نيازمنــديم. خوشــبختانه مــا  

توانستيم آزمونهاي ميداني را طراحي كنيم كه فقط به يك ساعت ثانيه شـمار و  

راي دويدن نيـاز دارد. آزمونهـاي ميـداني بـا وجـود سـادگي و راحتـي        محلي ب
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تقريباً به همان دقت و اطمينان اندازه گيريهاي آزمايشگاهي كه برروي صـفحه  

ميداني ضربان قلـب و فشـار خـون    روان است مي باشد. چون در طول آزمون 

بـا   شما بطور مداوم كنترل نمي شود، انجام اين آزمون در صورتي كه خود را

تمرينات قبلي بخوبي آماده نساخته ايد مي تواند خطرناك باشد، لذا توصيه مي 

  كنيم به احتياط هاي زير توجه فرمائيد.

سـال داريـد از انجـام آزمـون بـيش از شـروع        30در صورتي كه بيش از  -1 

  برنامه ورزشي پيشنهادي خودداري نمائيد.

ر فصـل سـوم را انجـام دهيـد.     قبل از آزمون، حتماً معاينات پزشكي آمده د -2

« سال سن داريد به صلاح آن است كه آزمون را بعـد از انجـام   30اگر بيش از 

  خواهد آمد. 6شش هفته اي كه در فصل » برنامه استارت

اگر چنانچه پس از انجام همه موارد بـالا بـاز هـم در طـول آزمـون دچـار        -3 

راً آزمـون را متوقـف   خستگي شديد، نفس تنگي، سرگيجه، و يا تهوع شـديد فـو  

كنيد تا زماني كه سطح ورزيدگي شما با تمرين مداوم افزايش نيافتـه از تكـرار   

  آزمون خودداري كنيد.

  دقيقه: 12آزمون  
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دقيقه است. هـر چقـدر كـه مـي توانيـد در       12يكي از آزمون هاي ميداني تست 

ه كنيـد  دقيقه بدويد و راه برويد. اگر دچار نفس تنگي شديد كمي آهست 12مدت 

تا نفستان جا بيايد، سپس مجدداً بدويد. هدف اين است كه فاصله طولاني تـري  

دقيقه طي كنيد. نتايج حاصله نشـان مـي دهـد كـه از نقطـه نظـر        12را در مدت 

اكسيژن مصرفي و ظرفيت ايرابيكي تشابه بسياري بين اين روش با آنچـه كـه   

ي باشـد. بـه ديگـر    در آزمايشگاه و برروي صفحه روان بدست آمـده اسـت م ـ  

دقيقه دويدن ظرفيـت ايرابيكـي و درجـه ورزيـدگي      12سخن شما مي توانيد با 

  خود را تعيين كنيد.

دقيقه و اكسيژن مصرفي بصورت زيـر   12همبستگي بين مسافت طي شده در  

  است:
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  سال مردان) 52تا  17(براساس گروه سني 

  مسافت طي شده 

  ( به كيلومتر)

  اكسيژن مصرفي 

  يلي ليتر/كيلوگرم/دقيقه) (م

   25كمتر از    6/1كمتر از 

  7/33تا  25   98/1تا  6/1

  5/42تا  8/33  38/2تا  2

  5/51تا  6/42  78/2تا  4/2

  يا بيشتر   6/51  و بيشتر 8/2

اگر وسيله ديگري نداريد مي توانيد با اتومبيل خود مسـافتي را كـه دويـده ايـد     

كيلومترسـنج خـود بخوانيـد. از قـدم شـمار       طي كنيـد و انـدازه آن را بـر روي   

استفاده نكنيد. زيرا دقت چنداني ندارد. جداول زير نحوه تعيين رتبه شـما را در  

دقيقه نشان مي دهـد و بـرخلاف جـداول قبلـي برحسـب گروههـاي        12آزمون 

دقيقـه قبلـي بـراي پرسـنل      12سني مختلف تنظيم شده اسـت. جـداول آزمـون    

سال سن هستند، تنظـيم شـده بـود ولـي چـون       30ر نيروي هوايي كه همگي زي

سـال سـن دارنـد     30بسيار از كساني كه به ايـرابيكس علاقمنـد هسـتند بـالاي     

  تنظيم برحسب سن و جنس لازم به نظر مي رسد.
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  دقيقه براي مردان12آزمون 

  دقيقه) 12( مسافت طي شده به كيلومتر در 

درجه 

  ورزيدگي 

 30كمتراز 

  سال 

  و بيشتر 50   49-40   39-30

  خيلي ضعيف  
>61 /  >51 /  >351 /  >31 /  

  ضعيف 
261 −/  8151 // −  651351 // −  6131 // >  

  متوسط
422 /−  2281 // −  052651 // −  261 −/  

  خوب
8242 // −  6222 // −  452052 // −  422 /−  

  عالي
+82 /  +62 /  +452 /  +42 /  

  به معني كمتر است. <علامت

  دقيقه براي زنان12آزمون 

  دقيقه) 12( مسافت طي شده به كيلومتر در 

درجه 

  ورزيدگي 

 30كمتراز 

  سال 

39-30   49-40   +50   

  خيلي ضعيف  
>51 /  >351 /  >21 /  1  

  ضعيف 
8151 // −  651351 // −  5121 // −  3511 /−  
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  متوسط
1281 // −  2651 −/  8151 // −  81351 // −  

  خوب
6212 // −  522 /−  3281 // −  1281 // −  

  عالي
+62 /  +52 /  +32 /  +12 /  

  به معني كمتر است. <علامت

  كيلومتر: 4/2آزمون 

هزارتن پرسـنل   15از من خواستند كه ورزيدگي بدني  1968در تابستان سال  

نيروي هوايي آمريكا را ارزيابي كنم. براي آزمايش يك چنـين تعـدادي آزمـون    

دقيقه اي كار پر دردسري بود. در ايـن برنامـه فشـرده غيـرممكن بـود كـه        12

هزار نفر را يك روز صبح در يك مسير مـورد بررسـي قـرار دهـيم، پـس لازم      

ره گروههاي بزرگ آزمون دهنده بود تغييراتي در آزمون بدهيم. براي اينكه ادا

دقيقـه اي اسـتاندارد    12آسانتر شود ما براساس نتايج بدست آمده در آزمون 

كيلـومتر بـود اسـتخراج     4/2جديدي را كه عبارت از زمـان لازم بـراي دويـدن    

كرديم. پنج درجه ورزيدگي برحسب سن و زمان دويدن انتخاب شـد. اگـر ايـن    

  وانيد خود را با آن آزمايش كنيد.آزمون را بيشتر مي پسنديد مي ت

  كيلومتر براي مردان 4/2آزمون 

  ( زمان دويدن به دقيقه)
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درجه 

  ورزيدگي 

 30كمتر از 

  سال 

3930−  4940−  +50  

  خيلي ضعيف 
+3016 :  +3017 :  +3018 :  +0019 :  

  ضعيف 
−3016 :  

−3114 :  

−3017 :  

3115 :  

−3018 :  

3116 :  

−0019 :  

0117 :  

  متوسط 
−3014 :  

0112 :  

−3015 :  

0113 :  

−3016 :  

0114 :  

−0017 :  

0114 :  

  خوب  
−0012 :  

1610 :  

−0013 :  

0111 :  

−0014 :  

3111 :  

−3014 :  

0112 :  

  عالي 
>1510 :  >0011 :  >3011 :  >0012 :  

  براي زنان به علت نبودن اطلاعات كافي وجود ندارد. جدولي

  ثانيه سريعتر است. 30تا  15* علاوه بر نيروهاي نظامي درجه عالي   

  به معني كمتر است. <علامت

به كمك اين آزمونهاي نتيجـه دوره ورزشـي ايـرابيكس بـرروي هـزاران نفـر        

راي نمونه، در اثر پرسنل نيروي هوايي مورد تأئيد و اندازه گيري قرار گرفت. ب
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اين دوره ورزشي يك نفر كه در درجه خيلي ضعيف با ظرفيت ايرابيك كمتر از 

  درصد افزايش دهد. 30ميلي ليترقرار داشت توانست ظرفيت خود را  25

من قوياً به مربيان تيمهاي ورزشي و معلمان تربيت بدني توصيه مي كنـيم بـه    

كيلـومتر   4/2دقيقه با  12دو آزمون جاي استفاده از روشهاي قديمي از يكي از 

ــواني بــراي آزمــايش    ــيم هــاي ورزشــي و پهل ــد. در خيلــي از ت اســتفاده نماين

كيلـومتر و يـا كمتـر را     6/1ورزشكاران از آنها خواسته مي شود كـه مسـافت   

ااگر ورزشـكاري  بدوند و معمولاً آنها بايد اين مسافت را در شش دقيقه بدوند. 

  كنند كه او داراي استقامت لازم است.موفق شود چنين گمان مي 

كيلــومتر دويــدن كوتــاهتر از آن اســت كــه بتوانــد  6/1مشــكل اينجاســت كــه  

و استقامت باشد. در حقيقت چنـين   آزمايش دقيقي براي تعيين ظرفيت ايرابيكي

آزموني نشان دهنده توانائي ورزشكار به اجراي يك فعاليت شديد براي مـدتي  

كيلومتر نمي تواند نشـاندهنده ظرفيـت    6/1كه دويدن كوتاه است. اين موضوع 

ايرابيكي يك ورزشكار باشد كاملاً به اثبـات رسـيده اسـت بـراي تعيـين دقيـق       

 4/2حداكثر اكسيژن گيري يك ورزشكار در يك آزمون ميداني حـداقل دويـدن   

  دقيقه الزامي است. 12كيلومتر با 
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تمرينات خارج از فصـل و   هر روزه تعداد بيشتري از تيمهاي ورزشي در كنار 

كيلومتر هم استفاده مي كننـد.   4/2دقيقه و يا  12داخل فصل خود از ازمونهاي 

براي مثال در آغاز فصل تمرينـات فقـط نيمـي از اعضـاي تـيم فوتبـال يكـي از        

دقيقه بودند در  12كيلومتر در كمتر از  4/2دانشگاههاي آمريكا قادر به دويدن 

فتخار اعلام كردند كه همگي اعضاي تـيم و از جملـه   حالي كه در آخر فصل با ا

  دقيقه و يا كمتر بدوند. 12نفرات سنگين وزن ميتوانند همين مسافت را در 

تيم فوتبال يكـي از دانشـگاهها قبـل از شـروع فصـل مسـابقات برنامـه شـديد          

ايرابيكس را پياده كرد و در طول فصل نيز هر هفته فوتباليست هـا مجبـور بـه    

دقيقه براي حفظ ورزيدگي خود بودند. براي اولـين بـار در    12آزمون گذراندن 

ــه     ــول فصــل مســابقات بخــاطر جراحــات وارده ب ــن دانشــگاه در ط ــاريخ اي ت

ورزشكاران هيچ وقت تلف شده نداشتند. اين بخاطر هوشياري بود كه اعضاي 

تيم در اثر انجام برنامه ايرابيكس بدسـت آورده بودنـد. تـيم فوتبـال حرفـه اي      

يكي از باشگاهها اميدوار است كه با اجراي برنامه ايرابيكس در خارج از فصـل  

  عملكرد را به سه طريق بهبود بخشد.

  : با افزايش استقامت و تحمل ورزشكاران  1  

  : باكاهش جراحات  2
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  : با افزايش ساليان فعاليت هر ورزشكار  3

  

  :مقايسه ورزيدگي

يك روشي عملي بـراي   اي اولين باركيلومتر بر 4/2دقيقه و  12با كمك آزمون 

اندازه گيري و مقايسه ورزيدگي گروههاي بزرگي از مردم فراهم شده است. با 

بكارگيري گسترده تر از اين آزمونهـا مـا اميـدواريم كـه اطلاعـات بيشـتري از       

ورزيدگي گروههاي مختلف مردم بدسـت بيـاوريم. ايـن اطلاعـات بـه مـادر در       

  كند. جهت گسترش برنامه هاي ايرابيكس كمك مي

در يكي از تحقيقات خارجي به عمل آمده توسط سرگرد آرتورزنگنر از ارتـش   

نفر از مشمولين وظيفه بـا ميـانگين    1157دقيقه اي را براي  12اطريش، آزمون 

  سال بكار برده و نتايج زير را بدست آورده اند: 19سني 
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  آزمون اوليه –نفر مرد اطريشي  1157

  سال) 20تا  18( سن بين 

  درصد  درجه ورزيدگي 

  6/0  خيلي ضعيف 

  6/3  ضعيف 

  5/20  متوسط 

  5/44  خوب 

  8/30  عالي 

اين نتايج را مي توانند با نتايج بدست آمـده از پرسـنل نيـروي هـوايي آمريكـا      

  مقايسه نمايند.

  آزمون اوليه  –نفر مرد امريكايي  1370

  )20تا 18( سن بين 

  درصد  درجه ورزيدگي 

  0/3  خيلي ضعيف 

  7/6  ضعيف 

  02/31  متوسط 
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  8/52  خوب 

  3/6  عالي 

ارقام به خوبي گويا هسـتند. در اطـريش هنـوز مـردم پيـاده روي و دوچرخـه       

سواري مي كنند و در تعطيلات آخر هفته به كوهنوردي مي پردازند در آمريكـا  

ممكن است وسايل نقليه بهتر و يا تفريحات جالبتري باشد ولي مردم آن ممكـن  

  تندرست نباشند. است

دقيقه براي مقايسه عملكرد مردان جوان سـيگاري و   12سرگرد زگنراز آزمون 

 5اري استفاده كرد و متوجـه شـد كـه افرادسـيگاري كـه حتـي روزي       گغيرسي

سيگار مي  كشند. از درجه ورزيدگي پائين تري برخـوردار هسـتند و ايـن هـم     

  دليل ديگري براي عدم سازش سيگار با ورزش.

  ه آزمون ميداني:تجرب 

آزمونهاي ميداني كـه در ايـن فصـل مطـرح شـدند در ظـرف دو سـال گذشـته         

توسط چندين محقق ديگر مورد بررسي قرار گرفته اند و سلامت و ايمني آنهـا  

به تأئيد رسيده است. از نظر تعداد دفعات آزمايش، تجربه خـود مـن بيشـتر از    

راي نيـروي هـوايي مـن    هر محقق ديگر است. در طـول تهيـه برنامـه ورزش ب ـ   

ــاي  ــه و  12آزمونه ــراي   4/2دقيق ــومتر را ب ــم در   30كيل ــرد ه ــزار زن و م ه
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آزمايشگا و هم در ميدان تجربه كرده ام. در طول اين تجربيات فراوان من فقط 

دقيقـه پـس از انجـام     30سـاله   51شاهد يك مورد حادثه جدي بودم. يك مـرد  

ن نمي توانم با قاطعيـت بگـويم كـه    كيلومتر دچار سكته قلبي شد. م 4/2آزمون 

اگر پيشگيريهاي لازم بعمل آمده بود مـي شـد از بـروز ايـن حادثـه جلـوگيري       

كرد، ولي اگر چنانچه اين مرد قبل از انجام آزمـون معاينـات پزشـكي آمـده در     

را اجرا مي كرد حتماً بيماري قلبي او آشكار مـي شـد و بـه او توصـيه      3فصل 

  زمون صرفنظر كند.مي كردند كه از انجام آ

اگر احتياطهاي طرح داده شده در اين كتاب را اجرا كنيد، آزمونهاي كـاملاً بـي    

خطري خواهند بـود و بعنـوان جـزو بـا ارزشـي از برنامـه تربيـت بـدني شـما          

درخواهند آمد. آزمونها بايد اندازه گيري ميـزان پيشـرفت تيمهـاي ورزشـي و     

شتغال دارند بهترين ابزار براي مربيان و پهلواني و افرادي كه به فعاليت بدني ا

  ورزشكاران خواهند بود.

بار ديگر تكرار مي كنم كساني كه به تنهايي ورزش مـي كننـد و صـرفاً بهبـود      

شرايط بدني خود را طالب هستند نيازي به انجام اين آزمونها ندارند. آنها فقـط  

آزمـوني از  با كسـب امتيـازات جـداول بدنسـازي مـي تواننـد بـدون هيچگونـه         

  شرايط بدني خوبي برخوردار باشند.
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  كي ورزش كنيم؟ 

بعضي ها، ايرابيكس با سروقت ورزش كردن روزانه اراده خود را تقويت كنيد. 

را اولين كار روزانه خود قرار ميدهند.بعضـي ديگـر ادعـا ميكننـد كـه بدنشـان       

گر چه از در نتيجه نمي توانند ورزش كنند. ا» صبحها خيلي دير بيدار مي شوند

نظر پزشكي دليلي براي اثبات اين مدعا وجود ندارند ولي بهرحال اگر راحت تر 

  هستيد عصرها ورزش كنيد.

عده اي هم وقت نهار ورزش مي كنند. ورزش سر ظهر براي كسـاني كـه نمـي     

خواهند چاق بشوند بهتر است زيرا ورزش شديد اشتها را براي مـدتي پـس از   

ه اين ورزشكاران مي توانند بدون نهار سركنند و يـا  آن كور مي كند و در نتيج

  با يك بشقاب آش و يا يك نوشيدني سرد سير شوند.

چطور ورزش اشتها را كـم مـي كنـد، مـا     « ممكن است با تعجب سئوال كنيد كه 

  »  فكر مي كرديم كه برعكس اشتها را زياد مي كند.

اگـر  ديد خيلـي  درست است، ورزش سبك اشتها را زياد مي كند، اما ورزش ش ـ

چنـين  يـك  زمان آن كوتاه باشـد ماننـد ايـرابيكس اشـتها را كـاهش مـي دهـد.        

اشـتهاي  ورزشهايي از هجوم خون به معده جلوگيري مي كند و به همين دليـل  

غذا بوجود نمي آيد.حتي مدتي پس از ورزش نيز اشتهاي شما بـه  زيادي براي 
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ذاي كمتري مـي خوريـد   ندرت از سطح عادي بالاتر مي رود و روي هم رفته غ

  بدون آنكه احساس گرسنگي كنيد.

كيلو اضافه وزن داشت، او نـه تنهـا در هـر     20يك استوار نيروي هوايي حدود 

وعده غذاي مفصلي مي خورد، در بين وعده ها نيز از خـوردن غـذا خـودداري    

نمي كرد. به او پيشنهاد كردم كه قبل از نهار ورزش كنـد. نتيجـه بسـيار خـوب     

  ر ظرف پنج هفته فقط با ورزش كردن و نهارنخوردن ده كيلو لاغر شد.بود. د

ورزش عصرگاهي نيز مزايايي دارد. چون ورزش فشارهاي روحـي را خنثـي    

مي كند. اگر شما روحـي شـديد بـر شـما وارد مـي كنـد، ورزش عصـر گـاهي         

كنند. مـؤثر اسـت كسـاني    بخصوص براي شما خوب است. ورزش يك شاداب 

 عده و يا سـاير اخـتلالات عصـبي هسـتند، ورزش پـس از كـار      كه دچار زخم م

  روزانه را بسيار مؤثر در كاهش علائم بيماري هاي خود مي يابند.

بعضي در مورد ورزش پس از شام شب پرسيده اند. آنها هواي خنك شـب را   

كه اصلاً مهم نيست كه كي ورزش مي كنيد براي ورزش مي پسندد. بايد بگويم 

  اقل دو ساعت از وعده غذاي شما گذاشته باشد.به شرط آنكه حد

كساني  هستند كه درست قبل از خواب ورزش كنيـد و آنـرا آرامـش بخـش و      

مـردم چنـين   دلپذير ميدانند. اگر چنين است هيچ مانعي ندارد، اما بـراي بيشـتر   
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نيست. ورزش، بدن آنها را به تحرك مي آورد و مانع از خواب مي شـود. آنهـا   

  رام يكي دوساعته قبل از خواب نياز دارند.به يك دوره آ

تجربه نشان مي دهد درصد كسـاني كـه عصـرها ورزش مـي كننـد و پـس از        

مدتي آنرا ادامه نمي دهند دو برابر كساني است كه صبح زود را بـراي ورزش  

انتخاب كرده اند. به نظر من علـت آنـرا بايـد در بهانـه هـايي جسـت كـه بـراي         

د دارد. شما بهانه چنداني براي ورزش نكـردن در  ورزش نكردن در عصر وجو

  صبح نداريد!  6ساعت 

دكتر هاي فرانسوي  معتقدند كه ورزش قبل از صـبحانه كـار درسـتي نيسـت.     

شايد خوردن يك غذاي سبك قبل از ورزش بـه شـرط رعايـت فاصـله، زمـاني      

بـه  بهتر است ولي  متأسفانه خيلي از ماها صبح ها چنين فرصتي را نداريم تجر

به خود مـن نشـان داده كـه ورزش قبـل از صـبحانه هـيچ ضـرري نـدارد. در         

نيروي هوايي هر روز هزاران نفر قبل از صـبحانه ورزش مـي كردنـد و علائـم     

سوئي ديده نشـد امـا اگـر مـي خواهيـد حتمـاً قبـل از ورزش چيـزي بخوريـد          

نيـد و  دقيقـه صـبر ك   15تا  10پيشنهاد مي كنم كه يك ليوان آب پرتقال بنوشيد 

بعد ورزش. در پايان بايد بگويم كه زماني را براي ورزش كردن انتخـاب كنيـد   

كه با برنامه و نيازهاي شما سازگار باشد. نكته مهم ايـن اسـت كـه ورزش بـا     
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مرتب انجام دهيد. ما همه خيلـي زود بـه هـر چيـزي عـادت مـي كنـيم، پـس از         

  نيروي عادت براي حفظ برنامه ورزشي خود كمك بگيريد.

  

  نظم و ترتيب: 

اگر مرتب ورزش نمي كنيد به صلاح شماسـت كـه اصـلاً ورزش نكنيـد. بنظـر      

سخت مي آيد ولي ترتيب در ورزش يكي از احتياط هاي ضروري است. گـاهي  

گذاري ورزش كردن  به سلامت و ورزيدگي شـما كمكـي نمـي كنـد و ظرفيـت      

واهـد بـود تـا    ايرابيكي شما را افزايش نمي دهـد و باعـث تقويـت قلـب شـما نخ     

  بتوانيد ورزشهاي سخت را انجام دهيد.

براي مثال يك سرگرد جوان نيروي هـوايي علاقـه زيـادي بـه ورزش هنـدبال       

داشت اما فرت انجام آنرا فقط يكبار در هفتـه پيـدا مـي كـرد و در بـين آن هـم       

  ورزش ديگري انجام نمي داد.

ينه خـود احسـاس   در وسط يك بازي پرتحرك ناگهان او درد شديدي را در س 

كرد كه نشان از نرسيدن خون به قلب بود. او را به بيمارستان بردند. چند روز 

در بيمارستان بستري شد پس از بهبودي من از او خواستم كه ورزش هنـدبال  

را كنار بگذاريد، بلكه توصيه من به او اين بود كه در ميان جلسـات هنـدبال بـا    
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خود را افزايش دهد. او هـر يـك روز در    اجراي ساير ورزشها ظرفيت ايرابيكي

ميــان شــروع بــه شــنا و دوچرخــه ســواري كــرد و بــا ورزش مــداوم ظرفيــت 

ايرابيكي او به حدي افزايش يافت كه اكنون با اطمينان جلسات هنـدبال خـود را   

ادامه مي دهد. اگر چه ترتيب و نظم در ورزش مهم است اما در دوران بيمـاري  

سـاعت از انجـام    24توقف كنيد و پس از بهبـودي  و خستگي شديد ورزش را م

  ورزشهاي سخت خودداري نمائيد.

  

  بازگشت به ورزش: 

اگر مجبوريد به سفر برويد و يا بيمار شد ه ايد ورزش مـا متوقـف مـي شـود.     

چگونه دوباره ورزش را شروع كنيم؟ بعضي ها از همانجايي كه متوقـف شـده   

است چون ظرفيت ايرابيكي شما در اثر ين كاردشواري ااند شروع مي كنند. اما 

هش يافته بخصـوص اگـر در سـنين بـالا هسـتند. بعـد از هـر        ورزش نكردن كا

توقف بهتر است از چند پله پائين تر شروع كنيد. اما سئوال اين است، چند پلـه؟  

چون كاهش ظرفيت ايرابيكي در افراد مختلف يكسان نيست لذا هر كسي جواب 

اما اين نكته را رعايت كنيد كه فشار زيـادي  د پيدا كند. اين سئوال را خودش باي
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براي رسيدن به مرتبه قبلي خود وارد نسازيد. خوشـبختانه از سـه طريـق مـي     

  توانيد بفهميد ورزش كه مي كنيد آيا برايتان سخت است يا خير؟

  راه اول: نشانه هايي درحين ورزش: 

ا درد در سينه، نفس تنگـي  علائم فشار زياد در حين ورزش عبارتند از فشار ي 

شديد، بي حالي، سرگيجه، بي اختياري عضلات و تهـوع، در صـورت مشـاهده    

  هركدام از نشانه هاي فوق فوراً ورزش را متوقف كنيد.

  راه دوم: بازگشت نبض: 

بـار در   120پنج دقيقه بعد از ورزش نبض خود را اندازه بگيريد. اگـر بـيش از   

اده ايد براي شما شديد بـوده. ده دقيقـه پـس از    دقيقه باشد ورزشي كه انجام د

بار در دقيقـه باشـد    100ورزش دوباره اندازه گيري كنيد و نبض بايد كمتر از 

ي نبض احساس آن برروي گلوست. نبض را بـراي ده  بهترين روش اندازه گير

  ثانيه بشماريد و بعد ضربدر شش كنيد.

  راه سوم: بازگشت نفس:  

س شما جا نيامده است، مطمئن باشيد كـه ورزش بـراي   اگر پس از ده دقيقه نف 

  شما سنگين بوده.
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از ايـن سـه راه اسـتفاده    اگر فرض مي كنيد ورزشتان سخت است مي توانيـد   

  كنيد.

  درجه حرارت: 

درگرما و سرماي شديد ورزش نكنيد؛ بخصوص اگر دوران آماده سازي خود 

از درجـه حـرارت از   را طي مي كنيد. شرايط مناسب براي ورزش عبارت است 

 18درصـد و سـرعت بـاد     60درجه سانتيگراد، ميزان رطوبت كمتر از  30تا  5

كيلومتر در ساعت. در شرايط بالاتر و يا پـائين تـر از حـدود فـوق از شـدت و      

  زمان ورزش خود بكاهيد.

درجه باشد بايد، چه كار كرد؟ آيـا ورزش را  30اگر در جه حرارت بيشتر از «  

نه لزوماً. راههايي براي مقابله با گرمـا وجـود دارد. حـداقل تـا      » متوقف كنيم؟

زماني كه به گرما عادت نكرده ايد صبح هـا و عصـرها كـه هـوا خنـك تـر اس       

  ورزش كنيد.

اگر بشدت عرق مي كنيد( بخصوص در مدت آماده سازي) مصرف نمك خـود   

شيد كـه  را بيشتر كنيد. در شرايط گرم و مرطوب، پس از ورزش آب بسيار بنو

باندازه نمك مهم اسـت. نوشـيدن آب پرتقـال و محلـول هـاي داراي نمـك نيـز        

مناسب هستند. اگر در معرض يك جريان هواي گرم قـرار گرفتـه ايـد و يـا بـه      
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سرزمين گرمتري رفته ايد، براي دو هفته از شدت ورزش خود بكاهيد تـا بـدن   

  شما به گرما عادت دارد.

  گذشت ورزش را متوقف كنيد. درجه 35چنانچه درجه حرارت از   

 32درصد ) اين كار را به درجـه حـرارت    80اگر هوا مرطوب هم هست( بالاي  

انجام دهيد. رطوبت و حرارت زياد فشار بيش از اندازه به قلـب شـما وارد مـي    

  كند.

لباس سبك و گشاد بپوشيد. براي جلوگيري از عرق سوزشدن بدن بـه سـطح    

لين بماليد. از پوشيدن لباسهاي نايلوني جداً پوست و بخصوص كشاله ران واز

خودداري كنيد.بعضي لباسهاي نايلوني را براي عرق كردن بيشـتر و وزن كـم   

كردن سريع توصيه مي كنند، اما ورنـي كـه بـا عـرق كـردن از دسـت ميدهيـد        

  بلافاصله پس از برطرف كردن تشنگي خود بدست مي آوريد.

سـاله در يـك روز    40سـب سـنگين وزن   موردي را به ياد مي آورم كه يك كا 

گرم ميخواست با پوشيدن لباس نايلوني و عرق كردن وزن زيادي كـم كنـد. او   

در پايان دويدن از حال رفت و موقعي كه به بيمارستان بردنـد درجـه حـرارت    

بود و فقط با مراقبـت شـديد پزشـكي جـان سـالم بـدر بـرد. چنـين          40بدن او 

وبت نيز رخ دهد. اخيـراً شاخصـهايي بـراي انـدازه     اتفاقاتي مي تواند در اثر رط
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وشـاخص   T.H.Iبرروي بدن ساخته شده ( شاخص  گيري اثر رطوبت و گرما

H.S.I         كه در پيوست آخر كتـاب طريقـه بكـارگيري آنهـا بـراي تعيـين فشـار (

  گرمايي توضيح داده شده است.

كـه   هواي سرد خطر كمتري دارد اما بي خطر نيز نيسـت. باعـث تعجـب اسـت     

مردم بيشترنگران هواي سرد هستند، تا هـواي گـرم، بخصـوص دونـده هـا از      

هر روزي كه ندوم بـراي مـن روز كـاملي    « دويدن در هواي زمستاني ابا دارند.

  »  نيست ولي آيا دويدن در هواي سرد باعث يخ زدن ششهاي من نمي شود؟

شها. زماني كه اگر چيزي يخ بزند احتمالاً گوشتها و دماغ شما خواهد بود نه ش

هوا وارد سينه مي شود باندازه كافي گرم شده است حتي اگـر بـا دهـان نفـس     

بكشيد اگر درجه حرارت زير صفر است سيستم طبيعي بدن براي گـرم كـردن   

شـرايطي  هوا ديگر كافي نخواهد بود، بخصوص اگـر در بـاد بدويـد. در چنـين     

ته باعث يخ زدن شـما  هواي سرد زيادي از مجاري تنفسي شما مي گذرد كه الب

  مي شود ولي ممكن است باعث انقباض رگهاي قلب گردد.

احتمالاً  علت سكته قلبي كساني كه در هواي سرد برف پارو مي كندنيز همـين   

است. شرايط بدني ضعيف آنها و خسـتگي زيـاد در اثـر پـاروكردن همـراه بـا       

  فشاري كه در اثر هواي سرد وارد مي شود.
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روي هـوايي مسـتقر در آلاسـكا براحتـي در هـواي سـرد       بعضي از نفـرات ني ـ  

زمستاني ورزش مي كردند. آنها ورزيده بودند و احتياطهاي لازم را انجام مـي  

دادند. از آن جمله بايد زمان طـولاني تـري را بـراي خنـك شـدن بعـد از عـرق        

كردن اختصاص بدهيد. مراقب سرما خوردن باشيد و جلوي دهان خـود را بـا   

بنديـد تـا هـواي تنفسـي را گـرم كنـد. بـراي ايـن منظـور ماسـك           يك دستمال ب

دندانپزشكي و يا جراحي مناسب است و هميشـه يـك نفـر را از زمـان و مكـان      

  ورزش خود مطلع سازيد.

اگر نكات فوق را رعايت مي كنيد مي توانيد در دماي زيـر صـفر و در    خلاصه 

ر قفسـه سـينع   هواي آزاد ورزش كنيـد، ولـي در هـر صـورت بـا اولـين درد د      

  ورزش را متوقف كنيد.  

  ارتفاع از سطح دريا:

يك عمل محيطي ديگر كه در هنگام آغاز برنامـه ايـرابيكس بايـد بـه آن توجـه       

كــه در شــهر 1968كنيــد ارتفــاع از ســطح درياســت. مســابقات المپيــك ســال  

مكزيكوسيتي برگزار شد همه را متوجه به اين نكته نمود كه تمامي رشته هـاي  

و اصولاً هر گونه فعاليت بدني تحت تـأثير ارتفـاع از سـطح درياسـت.     ورزشي 

متر از سطح دريا ارتفاع دارد. عده زيادي بـا برنامـه    2200شهر ميكزيكوسيتي 
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از من پرسيده اند درصورت ورزش در ارتفاع زياد تفاوتي در برنامه ايرابيكس 

لـذا عملكـرد   پيش خواهد آمد.چون فشار اكسيژن در مناطق مرتفع كمتري است 

بدن كاهش مي يابد. و تفاوتهائي را در برنامه بوجود مـي آورد  اولـين تفـاوت    

 4/2دقيقـه و يـا    12در آزمون ورزيـدگي بـدني اسـت. اگـر آزمـون ورزيـدگي       

كيلومتر را در ارتفاع انجام ميدهد تعديلات زيـر را در مسـافت و زمـان رعايـت     

  كنيد.

  دقيقه 12آزمون ورزيدگي 

مقداري كه بايد از مسافت هاي هر    ارتفاع به متر

  گروه سني كاسته شود 

  كيلومتر  0/ 08  1500

  كيلومتر  096/0  1800

  كيلومتر  128/0  2100

  كيلومتر  16/0  2400

  كيلومتر 2/0  2700

  كيلومتر  24/0  3000

  كيلومتر  28/0  3300



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

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com ٤١

  كيلومتر  32/0  3600

  ل اجراست.متر آزمون بدون تغييري قاب 1500*تا ارتفاع 

  كيلومتر 4/2آزمون ورزيدگي 

مقداري كه بايد به زمان هر گروه   ارتفاع به متر 

  سني افزوده شود 

  ثانيه 30  1500

  ثانيه 40  1800

  ثانيه 50  2100

  دقيقه  1  2400

  ثانيه  15دقيقه و  1  2700

  ثانيه  30دقيقه و  1  3000

  ثانيه  45دقيقه و  1  3300

  دقيقه 2  3600

  متر هيچگونه  تغييري در آزمون صورت نمي گيرد. 1500ارتفاع * تا 
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دومين تفاوت در چارتهاي امتياز است. امكان تغيير تمامي چارتهاي امتيـاز  

كيلـومتر در ارتفاعـات    6/1وجگود ندارد ولي در جداول زير امتياز دويـدن  

  متري آمده است. 3600،2400،1500

  

  

  ات مختلفكيلومتر در ارتفاع 6/1امتياز دويدن 

  امتياز   متري 1800  استاندارد 

59193014 :: 2920015  دقيقه  − ::   1  دقيقه−

29140012 :: 59143012  دقيقه − ::   2  دقيقه  −

59110010 :: 29123010  دقيقه − ::   3  دقيقه −

599008 :: 2910308  قه دقي − ::   4  دقيقه  −

597306 :: 29807  دقيقه − ::   5  دقيقه−

306زير    6  دقيقه  7زير   دقيقه  :

  

  امتياز   متري  3600  متري  2400

59203015 :: 29213016  دقيقه  − ::   1  دقيقه −
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29150013 :: 29160014  دقيقه  − ::   2  دقيقه  −

59120011 :: 59130012  دقيقه  − ::   3  دقيقه  −

5910009 :: 59110010  دقيقه  − ::   4  دقيقه  −

598307 :: 599308  دقيقه  − ::   5  دقيقه  −

308كمتر از   دقيقه  7:30از كمتر    6  دقيقه:

با اعمال اين تفاوتها مي توانيد برنامه ايرابيكس را در ارتفاعـات نيـز مـورد    

  استفاده دهيد.

در اين فصل من سعي كردم نكات عمومي براي ورود مطمـئن و مـؤثر بـه     

سـليم خـود    برنامه ايرابيكس را توضيح دهم اما فراموش نكنيد كـه از عقـل  

  نيز در طول برنامه كمك بگيريد.

در فصل آينده جزئيات مربوط به شروع برنامه ايرابيكس مورد بحـث قـرار   

  خواهد  

  گرفت.  
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  توصيه ها و پيشگيري ها

يك سر سوزن پيشگيري در مورد ايرابيكس هم صادق است. فصل حاضـر  

رزشـي  اختصاص دارد به مشكلاتي كه ممكن است در اجراي يك برنامـه و 

  پيش بيايد و راههاي جلوگيري و توصيه هايي براي برطرف كردن آنها.

  ناراحتي پا: 

چون در ورزش بيشترين ناراحتيها از ناحيه پا و قوزك پا رخ مي دهد. ايـن  

قسمت توجه خاصي را مي طلبد . پاي آدمـي يـك شـاهكار مهندسـي اسـت      

همـين خـاطر   ولي براي كوبيدن بر روي زمين سخت ساخته نشده است، به 

عده اي از دوندگان دچار درد پشت، درد ماهيچه ها و ورم قوزك پا شده و 

عده اي هم دچار التهاب و كوفتگي تاندن رابط پاشنه وساق پـا مـي شـوند.    

حتي قهرمانان كار آزموده نيز گاهي بطور ناگهاني گرفتار درد تاندون شده 

  كه مداواي آن چند هفته به طول مي انجامد.

ميتواند در جلوگيري پاره اي از اين  5دن بدن طبق دستورات فصل گرم كر 

مشكلات مـؤثر باشـد. معمـولاً ورزشـكاري كـه پـس از يـك دوره طـولاني         

استراحت به ورزش منظم مي پردازد دچار درد تاندون مي شود. در چنـين  
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مواردي ورود تدريجي به برنامه ورزشي به اندازه يك برنامـه گـرم كـردن    

  دارد. مناسب اهميت

دويدن درجا، مخصوصاً اگـر بـا پـاي برهنـه اجـرا شـود، خيلـي بيشـتر از         

دويدن معمولي فشار به پا مي آورد. چنانچه پاشنه يك كفـش از پـاي شـما    

محافظت نكند، شما خيلي راحت دچار درد تاندون و قوزك پا خواهيـد شـد.   

  پس هنگام ورزش داخل خانه حتماً كفش به پا كنيد.

ز كه خارج از خانه مي دوند دچار درد پاشنه مي شوند ايـن  بزرگسالاني ني 

درد بخاطر كوبيده شدن پاشـنه در هنگـام دويـدن بـرروي سـطوح سـخت       

سيماني و آسفالت است. براي جلوگيري از آن، اولاً با كف پا بدويد و تمـام  

پاي خود را برروي زمين بگذاريد، ثانيـاً از دويـدن بـرروي سـطوح سـخت      

  يز كنيد، ثالثاً از كفشهاي با كف كلفت و نرم استفاده كنيد.حتي المقدور پره

يك گرفتاري مهم ولي خوشبختانه نادر، گرفتگي و يا ترك موئي پاست كـه   

بيشتر در ميان ورزشكاران سنين بالا شايع است ولي هر كس ديگـري هـم   

مي تواند دچار آن شود. علامت آن درد شديد و مداوم پاست. در اين مورد 

راني نيست و با بي حركت قراردادن پا ظرف چنـد هفتـه بهبـود مـي     جاي نگ

يابيد،اما به هر حال بايد عكسبرداري شـود و پـس از تأئيـد دكتـر معـالج و      
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اطمينان از بهبودي كامل مي توانيد ورزش را آغاز كنيد. هر وقت كـه دردي  

را در پا و قوزك خود احساس مـي كنيـد، فـوراً از سـرعت و زمـان ورزش      

اگر مؤثر نبود، ورزش را قطع كنيد و آن قسمت از بدن خود را كاهيد خود ب

به حالت استراحت ببريد( مـي توانيـد از ايـن دسـتورات پيـروي كنيـد: اگـر        

  ورزش درد را اضافه كرد بايستيد، و اگر درد را كاهش داد ادامه دهيد.) 

 اگر ناراحتي شما ادامه يابـد شـايد در ايـن صـورت لازم باشـد كـه برنامـه       

  ورزش خود را تغيير دهيد و براي مثال يك مرد ميانسال برايم نوشت:

با وجودي كه در برنامـه دويـدن خيلـي خـوب پيشـرفت كـرده و قـادر بـه          

اجراي آن در زمانهاي تعيين شده بودم، قوزك پايم تحمـل فشـار ناشـي از    

دويدن را نداشت و پزشكم از من خواسـت كـه نـدوم. بـا نظـر او دوچرخـه       

دقيقـه   20كيلومتر را در كمتـر از   8شروع كردم ودرحال حاضر  سواري را

  ركاب مي زنم و درد قوزك پايم به كلي مرتفع شده است.

درست دويدن نيز در پيشگيري از مشكلات پا بسيار مؤثر است. بطـوركلي   

مردم بيشتر با پاسنه و يا با پنجه پايشان مي دوند. توصيه مـن دويـدن بـر    

فرود برروي كف پا، وزن خود را به سـمت جلـوي   روي كف پاست. پس از 

پا متمايل كنيـد، از پاشـنه بـه پنجـه. موقـع دويـدن از زانوهـا را كمـي خـم          
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نگهداريــد تــا از شــدت ضــربان فــرود بكاهــد.از نوســان در هنگــام دويــدن 

خودداري كنيد و ميزان نوسان خود را با يك شيئي ثابـت بسـنجيد. دسـتها    

  زي با آن حركت كنيد.براحتي در دو طرف بدن و موا

نكته مهم ديگر، سطحي است كه برروي آن مي دويـد. دويـدن درجـا بهتـر      

است برروي فرش يا موكتب انجام شود، اما در مورد دويدن در هواي آزاد 

متـري(   400بايد ديد چه امكاناتي وجود دارد، يك جاده خـاكي، يـك مسـير    

خـوب اسـت، ولـي     خصوصاً اگر براي مسابقات ورزشي آماده شده باشد)

بهترين مسير زمين چمن مسطح است. از آنجايي كـه پيـداكردن يـك زمـين     

مناسب مشكل است، پوشيدن يك كفش خـوب بـا كـف كلفـت و نـرم را بـار       

ديگر توصيه مي كنم. انتخاب يك كفـش خـوب و مناسـب دويـدن مهمتـرين      

عامل در پيشگيري مشكلات پا و قوزك است. كفش دويدن بايد تخت كلفتـي  

سفنجي داشته باشد كه به گامهاي شما يـك حالـت فنـري بدهـد. در مـورد      ا

جواب اختيار با شماست، جوراب نخي و يا نايلوني. جوراب نخي بـه خـوبي   

مي كند ولي د رمقابل اصطكاك كه چنـدان مقـاوم نيسـت و     عرق پا را جذب

اگر كفشها بخوبي قالب پايتان است. شايد احتياجي به جـوراب هـم نداشـته    

يد. در دويدن هاي طولاني، جوراب يعني وزن بيشتر و بـه همـين دليـل    باش
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دوندگان مسـافت هـاي طـولاني( مـاراتن) بيشـتر تـرجيح مـي دهنـد بـدون          

ــا    ــا قــرارددن كفــي اضــافي از اصــطكاك و تــاول زدن پ جــوراب بدونــد. ب

  جلوگيري كنيد.  

پا تميـز  اگر پايتان تاول زد بلافاصله پس از دويدن به مداواي آن بپردازيد. 

  و خشك باشد و ناخنها را كوتاه نگه داريد.

  با مراعات نكات فوق، مشكلات پا و قوزك به حداقل خواهيد رسيد.   

  ناراحتي زانو و ساق پا: 

مهمترين ناراحتي ساق پا، گرفتگي عضلات ساق پـا در زيـر زانوسـت كـه       

 در اثر دويدن برروي زمينهاي سخت و با كفشهاي خشكبوجود مـي آيـد و  

مسير دويدن به زمينهاي نرم و استفاده از كفش بـا كـف   علاج آن هم تغيير 

  كلفت و نرم است.

زانو درد معمولاً در دوران آماده سازي و بيشـتر نـزد كسـاني كـه سـابقه       

زانو درد داشته اند ديده مي شود اما با وجود اين بعضي اشخاص حتي بـا  

نـد. بگذاريـد مثـالي بـزنم.     ناراحتيهاي شديد زانو و مفصل توانسته انـد بدو 

 5/1ساله نيروي هوايي آمريكـا بـه مـدت      51استوار المر جونز، بازنشسته 

سال بود كه با ما مي دويد چند سال پيش كه او كـه جراحـي بـرروي زانـو     
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چپ خود داشت كه طي آن كاسه زانوي چپ و غضـروف آن را برداشـتند.   

نوي خـود را تقويـت و   با اين حال او با ورزش تدريجي توانست وضعيت زا

دقيقـه دويـد و در    10:28كيلـومتر را در   4/1تثبيت نموده و چند هفته پيش 

  گروه عالي ورزيدگي قرار گرفت.

 25كيلومتر در مسيرهاي كوتـاه( بـيش از    5/1دويدن مسافت هاي بيش از  

بار چرخيدن) و بدون انحناي چـرخش باعـث نـاراحتي قـوزك و زانـو مـي       

سعي كنيد مسيرهاي طـولاني را بـراي دويـدن انتخـاب     شود، به همين دليل 

 25كرده و اگر چنانچه مجبوريـد در مسـيرهاي كوتـاه بدويـد، پـس از هـر       

چرخش در مسير معكوس بدويد تا اين مشكل را بـه حـداقل برسـانيد. فقـط     

بخاطر داشته باشيد كه يك كفش مناسب همانگونه كه براي سلامتي قـوزك  

ت از زانو نيز اهميت فـوق العـاده دارد. گرفتگـي    پا مؤثر است در حفظ مراقب

عضلات نيز بخصوص در مراحل اوليه بسيار پيش مـي آيدكـه يـك مشـكل     

موقت بوده و معمولاً هنگامي كه به مرحله ورزيدگي برسيد ديگر پيش نمـي  

  آيد.

  درد پشت: 
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عده كمـي از ورزشـكاران كـه ورزش خـود را محـدود بـه دويـدن بـرروي         

ه اند از درد ناحيه تحتاني پشت خود شكايت كرده انـد.  زمينهاي سخت  كرد

اين موضوع مهمي نيست و در صورتيكه دويـدن را بـا كمـي نـرمش تـوأم      

نشسته با زانوي  –بسازيد به كلي برطرف مي شود. انجام حركات خوابيده 

خم و شناي سينه كاملاً كافي است. ايـن حركـات عضـلات پشـت را تقويـت      

ي سازد. اين تمرينات براي دوچرخه سـواران نيـز   كرده و درد را برطرف م

  مفيد است.

    مشكلات شناگران:   

شناگران از عفونت مجراي گوش خود ابراز ناراحتي مي كننـد. ايـن مشـكل    

بخصوص در استخرهايي كه با كلر ضدعفوني نشده اند پـيش مـي آيـد. در    

د و هنگام بروز چنين مشكلي با مراجعه به دكتـر عفونـت را برطـرف سـازي    

اگر زياد دچار آن مي شويد، پس از هر بار شنا گوش خود را با كمـي پنبـه   

  آغشته به الكل پاك كنيد. 

بعضي از شناگران دچار ناراحتي سينوس مي شـوند. راه حـل ايـن مشـكل     

استفاده از  گيره بيني است. بعضـي از قهرمانـان شـنا گـزارش داده اندكـه      

پائين مـي آورد. ايـن اخـتلاف چنـدان     استفاده از گيره بيني عملكرد آنان را 
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زياد نيست و من توصيه مي كنم براي برنامه آماده سازي ايرابيك حتمـاً از  

  اين گيره ها استفاده نمائيد.

  خستگي مفرط: 

 6/1برنامه ايرابيكس شما واقعاً عـالي اسـت! مـن    « يك نفر براي من نوشت،

بـه   5/6ر سـاعت  كيلومتر را پنج بار در هفته ميـدوم و حـالا هـر روز عص ـ   

ايـن مطمئنـاً درسـت    » شب را براحتي مي خـوابم.  رختخواب رفته و سراسر

پـس از ورزش يـك چيـز    نيست. يك خستگي مطبـوع بـراي مـدت كوتـاهي     

طبيعي است، ولي اگر تمام مدت احسـاس خسـتگي مـي كنيـد چيـز ديگـري       

است. خستگي مفرط نشانه عدم آمادگي بدن شما به مقـدار ورزشـي اسـت    

  م مي دهيد و نياز شما به استراحت.كه انجا

من به اين شخص توصيه كردم كه كمي ورزش خود را سبك بكند تا هفـت   

چنـد  « يا هشت ساعت خواب در شبانه روز براي رفع خستگي كـافي باشـد،  

هفته به عقب برگرديد و يا در سطحي باقي بمانيد كه بتوانيد بدون خسـتگي  

هـدف از ايـرابيكس ايـن نيسـت كـه      « براي او نوشتم كه:» زياد ورزش كنيد.

دائماً احساس خواب آلودگي كنيد، بلكه برعكس ورزش بايد شما را بيـدار و  

   ».  سرحال نگه دارد
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ايرابيكس درمان مؤثري براي انواع بي خوابيهاي معمولي اسـت، امـا هـدف    

اينســت كــه شــما بهتــر بخوابيــد نــه طــولاني تــر. از آنجــايي كــه از ورزش 

كاهش مـي دهـد، شـما آسـانتر و عميـق تـر بـه خـواب         فشارهاي روحي را

خواهيد رفت. ايرابيكس كارآئي خواب شما را افزايش مي دهد. تا بـا خـواب   

كمتر احساس استراحت بيشتري كنيد و در تركيب با تندرستي عمومي بدن 

شما، باعث خواهد شد درزمان بيداري خـود هوشـياري بيشـتري احسـاس     

  كنيد.

ي برنامه آماده سازي زيـاد احسـاس خسـتگي مـي     اگر در آخرين هفته ها 

كنيد، ترتيب برنامه را تغيير دهيد، براي مثال بعد از دو روز تمرين يك روز 

استراحت كنيـد. چهـار روز ورزش در هفتـه بـه معنـي چهـار روز متـوالي        

  نيست.

يك راه ديگر براي رفع مشكل خستگي انجام تمرينات در زمانهـاي طـولاني    

ي باشد، يعنـي هـر تمـرين را بـا سـرعت كمتـر و در زمـان        تر تعيين شده م

  طولاني تر انجام دهيد و در اين صورت امتياز كافي را كسب كنيد.

ن دويـدن  كيلـومتر بـدوم. زمـا    8/4براي مثال، من مايلم روزها قبل از نهار  

دويدن در امتياز كسب ميكنم. اما اين مقدار 15دقيقه است كه  21الي  20من 
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امتياز  15دقيقه نيز بدوم باز  23:59الي  23:30را اگر من در جدول مسافت 

  را كسب مي كنم بدون آنكه آنقدر احساس خستگي نمايم.

يك مثال شخصي ديگـر: بعضـي روز هـا كـه بـدليل گرفتـاري نمـي تـوانم          

بعدازظهر ديگر ذهنم از كار مي افتد. حالا اگر قبـل از   5ظهرها بدوم، ساعت 

ر بـدوم،دوش بگيـرم و خـود را مرتـب كـنم دوبـاره       كيلـومت   3تا  5/2شام 

انرژي از دست رفته را بدست مي آورم. اين ممكن اسـت صـرفاً يـك تلقـين     

  !باشد، ولي امتحان كنيد، حتماً مؤثر واقع خواهد شد.

يكي از دوستان قلمي من، مشكلات، مسـائل و فوايـد ايـرابيكس را اينگونـه      

ماده سازي، من احساس مـي كـنم كـه    هفته برنامه آ 8بعد از « جمع مي زند:

جوانتر، نيرومندتر و سرزنده تر هستم، و مشـكلات مـن كـه زمـاني بسـيار      

  »  بزرگ مي نمودند از بين نرفته اند ولي ديگر به آن بزرگي هم نيستند.

البته اينها عكس العمل هاي ذهني است ولي نشاندهنده تغييـرات واقعـي نيـز    

گـردش خـون و توانـائي توزيـع بيشـتر      هستند:  تقويت قلب و شش، بهبود 

     اين تغييرات واقعاً اتفاق مي افتند. –اكسيژن در سراسر بدن 

  


