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تا حالا شده وسط یه تمرین حسابی احساس کنین دیگه انرژی براتون نمونده؟ حتی اگه از نظر ذهنی کاملًا آماده  
  کنیم می   احساس  که  ستلحظه   اون         کشم!«  کنه: »بسّه دیگه! من دیگه نمی هو اعلام می تون یه باشین، بدن 

  اتفاق   این   چرا.  ریممی   پیش  کمتر  انگار   زنیم، می   زور   بیشتر  چی   هر   گرفته،  رو   مون ادامه   جلوی  نامرئی   دیوار  یه 
 کنیم؟  تموم  رو تمرین ست  یه حتی  نداریم جون روزا بعضی  چرا افته؟می 

واقعیت اینه که خستگی حین ورزش یه چیز کاملًا طبیعیه، ولی اگه زیاد تکرار بشه یا خیلی زود شروع بشه، یعنی  
مون مناسب نباشه،  خبریم. شاید تغذیه مون کمبودهایی داشته باشه که ازش بی لنگه. ممکنه بدنیه جای کار می 

تر  رسانی سریع مون برای ریکاوری یا سوخت یا خوابمون کم باشه، یا حتی به آب کافی توجه نکنیم. تازه گاهی بدن 
کنن عضلات  ها که کمک می ، کراتین یا حتی الکترولیت  BCAAهایی مثلنیاز داره؛ مکمل  خرید مکمل ورزشی  به

 .بهتر تغذیه بشن و انرژی بیشتری داشته باشیم

کنیم، چه کارهایی  کنده بررسی کنیم چرا حین ورزش احساس خستگی می تو این مقاله قراره خیلی رک و پوست 
مون رو قبل،  تونیم باهاش مقابله کنیم. قراره یاد بگیریم چطوری بدنتر از همه، چطوری می شن و مهم باعثش می 

این؟ بزن  تنها خسته نشیم، بلکه با انرژی بالا به تمرین ادامه بدیم. آماده حین و بعد از تمرین پشتیبانی کنیم تا نه 
                 !بریم

 خستگی حین ورزش یعنی چی؟ 

خستگی حین تمرین در واقع یه جور زنگ خطره که بدن برات به صدا درمیاره؛ یه جورایی انگار داره باهات حرف  
       «!گه: »هی! یه چیزی این وسط درست نیستزنه و می می 

ت کافی یا درست  تونه دلایل زیادی داشته باشه. مثلًا شاید خوب نخوابیدی، شاید تغذیه حالا این خستگی می 
آبی بدن یا پایین بودن سطح  ست. حتی کم ت خسته نبوده، یا اصلًا یه روز شلوغ و پر از استرس داشتی و ذهن 

 .شهت داره تموم می هو کم بیاری و حس کنی باتری تونه باعث بشه که توی باشگاه یه قند خون هم می 

که اینه  مهم  نیست  نکته  بد  ورزش همیشه  وقت  .خستگی حین  بدن بعضی  از  داری  چون  طبیعیه،  کار  ها  ت 
ت تموم نشده  کنن. اما اگه این خستگی همیشه همراهت باشه، هنوز تمرین کشی و عضلات دارن تلاش می می 
گه  ت داره بهت می ت رو از بین ببره، اون وقت باید بری سراغ علتش. شاید بدن حال بشی یا حتی انگیزه بی 

باکیفیت برای پشتیبانی    خرید مکمل ورزشی   تر یا حتی ی مناسب وقتشه بری سراغ یه سبک زندگی بهتر، تغذیه 
 .بهتر از تمریناتت

نیست رفیق همیشگی  قرار  باشه، خستگی  اگه درست مدیریت بشه، می یادت  باشه.  برای  ت  باشه  راهی  تونه 
خیال باشی و پشت گوش بندازی، هم به تمریناتت آسیب  ت و ارتقاء عملکردت. اما اگه بی شناخت بهتر بدن

 .تزنه، هم به سلامتی می 

 دلایل اصلی خستگی هنگام ورزش 

 کمبود اکسیژن در عضلات  .۱
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گردن. اگه نتونن به اندازه کافی اکسیژن بگیرن،  گیره، عضلاتت دنبال اکسیژن بیشتر می وقتی تمرین شدت می 
 .سواری خیلی رایجههایی مثل دویدن، شنا یا دوچرخه شن. این اتفاق تو ورزش تر خسته می سریع

مکملیراه       :حل 
از اکسید مکمل   استفاده  نیتریک  یا سیترولین کمک می  (NO Boosters) های  آرژینین  کنن جریان خون مثل 

 !کشیشی و بهتر نفس می افزایش پیدا کنه و اکسیژن بیشتری به عضلات برسه. نتیجه؟ دیرتر خسته می 

 کاهش قند خون  .۲

ت گذشته باشه یا کربوهیدرات کافی نخورده باشی، بدن سوخت لازم برای  اگه مدت زیادی از آخرین وعده غذایی 
 .کشهت ته می تولید انرژی رو نداره و انرژی 

مکملیراه       :حل 
تونن گلوکز بدن رو تأمین کنن.  مثل مالتودکسترین می   زاپودرهای انرژی   یا  الجذبهای کربوهیدرات سریعمکمل 

 .انهای طولانی و با شدت بالا عالی خصوص برای تمرین ها به این مکمل 

 از دست رفتن آب بدن )دهیدراته شدن(  .۳

ره و حتی ممکنه دچار سرگیجه  شن، تمرکز می ها سفت می شه. عضله وضوح ضعیف می شه، به آب می بدن وقتی کم 
 .بشی

مکملیراه       :حل 
هایی که سدیم، پتاسیم، منیزیم و کلسیم دارن )مثل پودرهای الکترولیت یا  رو فراموش نکن! مکمل  هاالکترولیت 
 .کنن تعادل آب و نمک بدن حفظ بشههای ورزشی( کمک می نوشیدنی 

 کمبود خواب و استراحت ناکافی  .۴

ریزه. خواب باکیفیت  هم می وخو به اگه بدن استراحت کافی نداشته باشه، کارآیی عضلات، تمرکز ذهنی و حتی خلق 
 .ی عملکرد خوبهپایه 

مکملیراه       :حل 
ها  ت کنن شب تونن کمک مثل ملاتونین یا منیزیم می   بخش طبیعیهای آرام مکمل   اگه با خواب مشکل داری،

 .تر بخوابی و ریکاوری بهتری داشته باشیراحت 

 تغذیه ناسالم و ناکافی  .۵

دن. بدن به ترکیب درست  غذاهای چرب، شیرین، یا خیلی سنگین قبل از تمرین فقط حس سنگینی و تنبلی می 
 .پروتئین، کربوهیدرات و چربی سالم نیاز داره

مکملیراه       :حل 
ها  ای هستن؛ ترکیبی از کافئین، آمینو اسید، و ویتامین العاده های فوق ها گزینه **(Pre-Workout) تمرینپیش **
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سبک قبل تمرین عالیه برای تامین    پروتئین بار  ت رو با تمرکز و قدرت شروع کنی. یا مثلًا یهبرای اینکه تمرین 
 .انرژی بدون احساس سنگینی 

 عدم آمادگی بدنی و ضعف عضلانی  .۶

بی  و  پراکنده  تمریناتت  یا  ورزش شدی  دنیای  وارد  تازه  عضله برنامه اگه  و  ست،  ندارن  کافی  قدرت  هات هنوز 
 .ه که سریع خسته بشیطبیعی 

مکملیراه       :حل 
ها برای ساخت و تقویت عضلاته. بعد تمرین مصرفش کن  یکی از بهترین مکمل  (Whey Protein) پروتئین وی

را از فروشگاه فیت   قیمت پروتئین وی  تر بشه و عضلاتت تقویت شن.شما می توانید با بهترینتا ریکاوری سریع 
 .برتر خریداری کنید 

 تأثیر استرس روانی بر خستگی  .۷

مکه! تمرین کردن با ذهن درگیر، مثل اینه که با  کنه، بلکه انرژی بدن رو هم می استرس فقط مغز رو خسته نمی 
 .ت بدویی نامرئی روی دوش یه وزنه 

مکملیراه       :حل 
تر بشه، استرس کاهش پیدا کنه  کنن سیستم عصبی آروم کمک می   منیزیم   یا  روودیولا  ،آشواگاندا  هایی مثلمکمل 

 .و تمرکزت بره سمت تمرین

مکمل    ی درست و استفاده از خوای همیشه با انرژی تمرین کنی، فقط به خواب و غذا اکتفا نکن. یه برنامه اگه می 
 .تونه معجزه کنه! حالا با شناخت دقیق بدنت، وقتشه مکملی انتخاب کنی که دقیقاً بهت بخورهمی   ورزشی مناسب

 ده!( های خستگی حین تمرین )وقتی بدن داره بهت سیگنال می نشانه 

گه: »دیگه  مون قبل از اینکه ما بفهمیم خسته شدیم، خودش با کلی علامت مختلف بهمون می بعضی وقتا بدن 
  خودش   این  که میاریم، فشار  تمرین  به  بازم   یا   گیریممی  نادیده  رو   هانشونه   این  هامونخیلی   اما        کشم!«  نمی 
  رو   اینا  داری  دیدی  هروقت  تا  کنیم،  مرور  رو  خستگی  هاینشونه   ترینمهم   باهم  بیا.  شه  آسیب  باعث  تونهمی 

  خرید مکمل ورزشی   سراغ  بری  وقتشه  هم  شاید )   بکنی  حالش  به  فکری  یه  و  بکشی  ترمزی  یه  کنی،می   تجربه
 (!درست و حسابی

 احساس سنگینی در عضلات  .۱

شن و حتی یه حرکت ساده هم برات سخته، یعنی حسابی خسته  های آهنی سنگین می وقتی عضلاتت مثل وزنه 
ها سوخت کافی  شدی. این حس مخصوصاً وقتی پیش میاد که ذخایر گلیکوژن عضله تموم شده باشه و عضله 

 .نداشته باشن

داری؟     کم  شاخه   چی  آمینواسید  یا  کربوهیدرات  مکمل  یه  از  وقتشه  تا   (BCAA) دارشاید  کنی  استفاده 
 .تر انجام بشههات انرژی بگیرن و ریکاوری سریع عضله 
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 کم شدن تمرکز  .۲

ست، اینم  دی یا ذهنت یه جا دیگه تونی درست تمرکز کنی، حرکات رو اشتباه انجام می هو حس کردی نمی اگه یه 
 !های مهم خستگیه. مغز هم نیاز به انرژی دارهیکی از علامت 

ت رو بالا ببرن و  تونن تمرکز ذهنی می  (هاPre-Workout مثل) های حاوی کافئین مکمل  :پیشنهاد مکملی    
 .جلوی خستگی ذهنی رو بگیرن

 نفس زدن زیاد نفس  .۳

ت  رسه یا بدنندازه، یعنی اکسیژن کافی به عضلات نمی نفس می اگه یه تمرین نسبتاً سبک هم تو رو به نفس 
 .آمادگی لازم رو نداره. اینم یه جور هشدار زودهنگامه

دن، خیلی  رسانی رو بهبود می هایی مثل سیترولین و آرژینین که جریان خون و اکسیژن مکمل  چی کم داری؟     
 .ت کننتونن اینجا کمک می 

 افت ضربان قلب یا ضربان خیلی بالا  .۴

ره یا برعکس،  بدن تو حالت عادی باید ضربان نرمالی داشته باشه؛ اما وقتی ضربان قلب بیش از حد بالا می 
 .غیرمنتظره پایین میاد، یعنی بدن تحت فشار زیادیه

نیاز داشته   B های ویتامین   یا  منیزیم   ،هاالکترولیت   اگر دچار افت عملکرد قلبی هستی، ممکنه به  :نکته مکملی    
 .کننباشی که عملکرد قلب رو تنظیم می 

 سرگیجه یا تهوع  .۵

آبی، افت قند خون  ی کم تونه نشونه کم گرفته شه. سرگیجه می هاییه که خیلی نباید دست این یکی از اون نشونه 
 .یا حتی کمبود الکترولیت باشه

تونه توی  ها رو داشته باشه می یه نوشیدنی ورزشی خوب که ترکیب آب، قند، و الکترولیت  :نسخه پیشنهادی    
 .ت بدهاین شرایط نجات 

 کم شدن انگیزه برای ادامه تمرین  .۶

ت دیگه  ای، بلکه واقعاً بدن حوصله کنی دیگه حال و حوصله ادامه تمرین رو نداری، نه چون بی وقتی حس می 
 .توان نداره، اینم یه نشونه مهمه

مکملیراه      انرژی مکمل :حل  تقویت های  یا  یاکنندهزا  کافئین  کراتین،  عملکرد مثل  بهت کمک   BCAA های 
 .ت برگرده و تا آخر تمرین با انگیزه بمونی کنن تا روحیه می 

ها رو توی خودت دیدی، لازم نیست حتماً تمرین رو رها کنی، اما باید یه نگاه  نکته مهم: هر وقت این نشونه       
هات همیشه قوی و  خوای توی تمرینت بندازی. و اگه می تر به وضعیت تغذیه، خواب و برنامه تمرینی جدی

 .تونه دقیقاً همون چیزی باشه که کم داریباانرژی ظاهر بشی، یه مکمل ورزشی درست می 
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 راهکارهای مقابله با خستگی در ورزش 

تونه خواب باشه،  ده که یه چیزی کم داره. حالا این کمبود می ت داره بهت سیگنال می شی، بدن وقتی خسته می 
ها. ببینیم چجوری  حلخوایم بریم سراغ راه ودرمان! تو این بخش می غذا، آب یا حتی یه مکمل ورزشی درست 

 !تونیم این خستگی رو کنترل کنیم تا تمرین برامون زهر نشهمی 

 کردن مناسب پیش از تمرین  گرم 

ای هم اول باید گرم کنه تا بدنش آمادگی پیدا وقت تمرین رو با بدن سرد شروع نکن. حتی یه ورزشکار حرفه هیچ 
ها برسه و اون حالت سنگینی اول  کنه. چند دقیقه حرکات کششی، طناب، یا نرم دویدن کافیه تا خون به عضله 

 .تمرین از بین بره

 تغذیه صحیح قبل و بعد از ورزش 

زمینی یا یه کف دست کربوهیدرات  قبل از تمرین یه وعده سبک و پرانرژی بخور. مثلًا موز، نون تست با کره بادوم 
ها آسیب دیدن و الان  پیچیده عالیه. بعد از تمرین چی؟ اون موقع وقتشه پروتئین به بدن برسونی. چون عضله 

 !وقت بازسازیه

 Whey) خرید مکمل ورزشی پروتئین وی  اگه وقت نداری غذا درست حسابی بخوری، :مکمل پیشنهادی    
Protein)  ها یه انتخاب عالیه برای کمک به ریکاوری عضله. 

 خواب کافی و کیفیت استراحت 

ت  شی، هم انگیزه درصده! اگه شب قبل درست نخوابی، هم زود خسته می   ۵خواب مثل گوشی با باتری  یه بدن بی 
 .ت هم منظم باشهساعت خواب شبانه داشته باش و سعی کن ساعت خواب  ۸–۷شه. حداقل کم می 

 نوشیدن آب کافی و جلوگیری از دهیدراته شدن 

تو نصف کنه. پس فقط منتظر تشنگی نباش؛ تو  تونه تمرکز، قدرت و انرژی آبی حتی اگه خیلی جزئی باشه، می کم 
 .جرعه آب بنوشطول تمرین جرعه 

استفاده    پودرهای هیدراتاسیون  یا   دارالکترولیت   هایتونی از مکملاگه تمرینت طولانیه، می  :اینکته حرفه     
 .ت تنظیم بمونهکنی تا سدیم، پتاسیم و آب بدن

 های مناسب استفاده از مکمل

شی. دلیلش ممکنه کمبود یه  خوابی، بازم وسط تمرین خسته می خوری و می بعضی وقتا با اینکه خوب غذا می 
 !درخشنها می ت نیست. اینجاست که مکملسری مواد باشه که تو رژیم غذایی

عضله  :کراتین     قدرت  خستگی افزایش  در  تأخیر  و   ها 
    BCAA:  عضله تجزیه  از  انرژی جلوگیری  حفظ  و   ها 
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ویتامین     و  متابولیسم  :B هایمنیزیم  افزایش  و  عضلات  گرفتگی  کاهش   برای 
 افزایش تمرکز، انرژی و قدرت  :هااوت ورک پری     

تو سایت ما    خرید مکمل ورزشی  ت چیزی کم داره، همین الان یه سر به بخشکنی بدنپس اگه حس می        
 !بزن و چیزی که نیاز داری رو انتخاب کن

 توجه به ریکاوری بعد از تمرین

تموم شدن تمرین، پایان راه نیست! تازه اول بازسازی بدنه. یه دوش آب گرم، چند دقیقه کشش، یه وعده غذایی  
 .ی تمرین بعدیهت آماده درست و کمی استراحت یعنی بدن 

 تنظیم شدت و مدت تمرین 

ها تمرین کنی. هر کسی ظرفیت بدنش فرق داره. شدت  ایکاری، لازم نیست از همون اول مثل حرفه اگه تازه 
 .ت فرصت بده که عادت کنهپله ببر بالا و به بدنتمرین رو پله 

 دستی ولی کاربردی!( نکات مهم برای افزایش انرژی در طول تمرین )ترفندهای دم 

پرانرژی      و  جذب  زود  کیفت؛  تو  بنداز  خرما  تا  چند  یا  موز  دونه   .انیه 
پلی      یه  کن!  پخش  هیجان موزیک  می لیست  انگیزه انگیز  کنهتونه  برابر  چند   .تو 
خسته     بدن   = خسته  ذهن   = تکراری  تمرین  بده.  تنوع  بار  یه  وقت  چند   .هر 
 .کنهیه رفیق تمرینی پیدا کن؛ با هم تمرین کردن انرژی رو دو برابر می     

 چه زمانی باید تمرین را متوقف کنیم؟ 

ها مواجه شدی، زود تمرین رو قطع  ن! اگه با این نشونه هاشون خطرناک ها طبیعی نیستن. بعضی همه خستگی 
 :کن

مفصل     یا  عضله  شدید  و  ناگهانی   درد 
زیاد      سرگیجه  یا  دید   تاری 

غیرمعمول     قلب   تپش 
 حالی کامل یا تهوع شدید حس بی     

 !دونه کی وقت استراحتهت گوش بده. اون همیشه می به بدن 

 خستگی طبیعی یا نشانه یک مشکل جدی؟ 

شه. اگه دائم احساس خستگی داری، بهتره یه چکاپ  بعضی وقتا خستگی با خواب، غذا و مکمل هم درست نمی 
ده. حواست باشه،  کاری تیروئید یا کمبود ویتامین خبر می خونی، کم ت داره از مشکلاتی مثل کم بدی. شاید بدن 

 !پیشگیری بهتر از درمانه

 گیری نتیجه 
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گه »یه چیزی درست نیست!« حالا  ته که می ه، بلکه یه سیگنال از طرف بدن تنها طبیعی خستگی توی ورزش نه 
خوای قوی، پرانرژی و باحال تمرین کنی، باید  اگه می  .تونه تغذیه، آب، خواب، یا حتی کمبود مکمل باشهاین می 

تونه همون فرشته  ت کافی نیست، یه مکمل مناسب می چیز باشه. و اگه حس کردی رژیم غذایی حواست به همه 
 !نجاتت باشه 

  سوالات متداول

می  .۱ خستگی  کاهش  به  کمک  ورزش  قبل  قهوه  خوردن   کنه؟آیا 
 !روی نکنینتونه هوشیاری و عملکرد رو بهبود بده. فقط زیاده بله، مقدار کمی کافئین قبل تمرین می 

چیه؟  .۲ تمرین  از  قبل  غذایی  وعده   بهترین 
 .زمینی یا موزدار با کره بادام ترکیبی از کربوهیدرات پیچیده و کمی پروتئین، مثل نان سبوس 

طبیعی  .۳ تمرین  از  بعد  زیاد   ه؟ خستگی 
 .اگه فقط گاهی پیش بیاد، بله. ولی اگه مدام باشه، نیاز به بررسی داره

بخوریم؟  .۴ تمرین  طول  در  باید  آب   چقدر 
 .دقیقه یه لیوان کوچیک آب بنوشین. در هوای گرم حتی بیشتر ۲۰تا  ۱۵تقریباً هر 

مکمل .۵ می آیا  تغذیه  و  خواب  جایگزین   شن؟ها 
 .ست، نه جایگزین خواب یا غذای خوبکنندهنه! مکمل فقط یه کمک 
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