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 نیبعد از تمر  دیشد یاحساس خستگ

ساس خستگی شدیدی آیا تاکنون برایتان پیش آمده است که پس از انجام یک تمرین ورزشی معمولی، اح
ی احساس خستگی پس از ای که حتی برخاستن از مبل نیز برایتان دشوار باشد؟ تجربهگونهداشته باشید؛ به

ی واکنش بدن نسبت به فعالیت فیزیکی و نیاز به بازیابی انرژی است. دهندهورزش امری طبیعی است و نشان
تری ادامه یابد یا با علائمی مانند ضعف زمان طولانی اما زمانی که این خستگی بیش از حد معمول باشد، مدت

تر در فرآیند ریکاوری یا ای از یک مشکل جدیتواند نشانهحالی مفرط همراه شود، میشدید، سرگیجه، یا بی
 .تغذیه بدن باشد

ی ویژه تغذیه خود نگاهدر چنین شرایطی لازم است که به سبک زندگی، برنامه تمرینی، کیفیت خواب و به
های قدرتی یا استقامتی، مقدار زیادی از انرژی، مواد ویژه در ورزشتر بیندازید. بدن در حین تمرین، بهدقیق

درستی و به موقع جایگزین نشوند، بدن کند. در صورتی که این منابع بهمعدنی و اسیدهای آمینه را مصرف می
 .دگردوارد فاز خستگی مزمن شده و عملکرد عضلات دچار افت می

های ورزشی استاندارد و متناسب با نوع یکی از راهکارهای مؤثر برای جبران این کمبودها، استفاده از مکمل
مواقعی که تغذیه  از برندهای معتبر، به ویژه در خرید مکمل ورزشی .تمرین و نیازهای فیزیولوژیکی بدن است
تواند به افزایش سطح انرژی، بهبود روند ریکاوری و کاهش میزان روزمره پاسخگوی نیاز بدن نیست، می

 .خستگی کمک کند

شوید، ممکن است چندان سنگین، با احساس خستگی شدید مواجه میبنابراین اگر پس از انجام یک تمرین نه
زمان آن فرا رسیده باشد که علاوه بر تنظیم برنامه تمرینی و استراحت کافی، به فکر خرید مکمل ورزشی متناسب 

ر بهبود کیفیت تمرین، افزایش توان تواند نقش مهمی دبا شرایط بدنی خود باشید. انتخاب صحیح مکمل می
 .های غیرطبیعی ایفا کندبدنی و کاهش خستگی

 احساس خستگی بعد از ورزش

کنیم، خستگی بعد از ورزش یک واکنش طبیعی و مورد انتظار از سوی بدن است. هنگامی که ما ورزش می
کنند. شده در عضلات و کبد( استفاده میر گلیکوژن )قند ذخیرهعضلات برای تأمین انرژی مورد نیاز خود از ذخای

شود. علاوه بر این، این فرایند همراه با مصرف اکسیژن و تولید اسید لاکتیک باعث کاهش سطح انرژی بدن می
نی های بسیار ریز در تارهای عضلامدت باشند، منجر به ایجاد پارگیویژه اگر شدید یا طولانیتمرینات ورزشی به

 .شوند پس از پایان تمرین، فرد احساس خستگی کندشوند. تمام این موارد در کنار هم باعث میمی

رود. بدن در در حالت طبیعی، این خستگی با کمی استراحت، تغذیه مناسب و خواب کافی به مرور از بین می
گردد. میم کرده و به حالت تعادل بازمیدیده را ترهای آسیبکند، بافتطی این فرآیند، ذخایر انرژی را بازیابی می
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ای باشد که مانع انجام گونهاما اگر این خستگی پس از چندین ساعت یا حتی روزها ادامه پیدا کند، یا به
 .توان آن را نادیده گرفتهای روزمره شود، دیگر نمیفعالیت

 :جه باشد؛ از جملهای از چند عامل مهم و قابل توتواند نشانهخستگی مزمن بعد از ورزش می

 تمرین بیش از حد (Overtraining): تواند عدم وجود روزهای استراحت کافی بین جلسات تمرین سنگین می
 .مدت و حتی آسیب عضلانی شودموجب خستگی طولانی

 ها ها، کربوهیدراتنبودِ مواد مغذی مورد نیاز برای تأمین انرژی و بازسازی عضلات، مثل پروتئین :تغذیه نامناسب
 .شودها، باعث اختلال در روند ریکاوری میو ویتامین

 شودکاهش سطح آب بدن حین تمرین باعث ضعف، سردرد و کاهش عملکرد فیزیکی و ذهنی می :آبی بدنکم. 
 تواند باعث خواب نقش حیاتی در ترمیم عضلات و بازسازی سیستم عصبی دارد. خواب ناکافی می :کمبود خواب

 .تشدید خستگی شود
 هایی نظیر آمینو اسیدها، در برخی موارد، بدن برای بازیابی بهتر، به مکمل :های مورد نیازعدم استفاده از مکمل

تواند روند بازسازی بدن و غیره نیاز دارد. در این شرایط، خرید مکمل ورزشی مناسب می B پروتئین وی، ویتامین
 .را سرعت ببخشد و مانع خستگی طولانی شود

احساس خستگی پس از ورزش اگرچه یک پدیده طبیعی است، اما اگر شدت یا مدت آن از حد در نتیجه، 
معمول فراتر رود، بهتر است به آن به چشم یک هشدار نگاه کنیم و عوامل مؤثر را بررسی و مدیریت نماییم. 

ورزشی استاندارد،  هایتوجه به استراحت، تغذیه مناسب، هیدراتاسیون کافی، و در صورت نیاز استفاده از مکمل
 .نقش بسیار مهمی در بهبود عملکرد و پیشگیری از خستگی مزمن دارند

 برای رفع خستگی بعد از ورزش چه چیزی بخوریم؟

های ریز عضلانی و دلیل مصرف منابع انرژی، آسیبخستگی پس از فعالیت بدنی، فرآیندی طبیعی است که به
تغذیه مناسب پس از ورزش نقشی حیاتی در جبران این موارد،  شود.کاهش ذخایر گلیکوژن در بدن ایجاد می

تواند رفته دارد. در این راستا، مصرف برخی مواد غذایی خاص میبازسازی عضلات و بازگرداندن انرژی از دست
 .تر وضعیت بدنی و کاهش خستگی کمک کندبه بهبود سریع

 مصرف منابع پروتئین باکیفیت .۱ ✅

شود در وعده غذایی پس از ها ضروری است. توصیه مییبرهای عضلانی و بازسازی بافتپروتئین برای ترمیم ف
 :تمرین از منابع پروتئینی زیر استفاده شود

 سینه مرغ یا بوقلمون کبابی 
 پز یا عسلی(مرغ )آبتخم 
 ماست یونانی یا کفیر 
 چرب یا بدون چربیشیر کم 

tel:+989122060120


 

 09122060120 فروشگاه تخصصی مکمل ورزشی فیت برتر 

 )پودر پروتئین وی )در صورت نیاز و با نظر متخصص تغذیه 

 .دقیقه پس از پایان تمرین مصرف شود ۶۰تا  ۳۰نکته: بهتر است پروتئین طی  ��

 کربوهیدرات جهت بازسازی ذخایر گلیکوژن .۲ ✅

اند ضروری است. مصرف شده مصرف کربوهیدرات پس از ورزش برای جایگزینی گلیکوژن عضلات که طی تمرین
 :باشندهای مناسب شامل موارد زیر میانتخاب

 ایبرنج سفید یا قهوه 
 زمینیزمینی یا پوره سیبسیب 
 دارنان سبوس 
 هاهایی نظیر موز، خرما، سیب و توتمیوه 

بسیار مفید ، B های گروهدلیل دارا بودن پتاسیم، قند طبیعی و ویتامیننکته: مصرف موز پس از تمرین به ��
 .است

 های مفید به مقدار کمچربی .۳ ✅

های سالم صورت عمده در وعده پس از تمرین مصرف شوند، اما مقادیر متعادل از چربیها بهاگرچه نباید چربی
 :کنندها کمک میبه جذب بهتر برخی ویتامین

 آووکادو 
 مغزهایی چون بادام و گردو 
 روغن زیتون یا کنجد 
 ذر کتانهای چیا یا بدانه 

 های مفیدآبرسانی و نوشیدنی .۴ ✅

رفته امری آبی بدن یکی از دلایل اصلی بروز خستگی پس از ورزش است. بنابراین، جایگزینی مایعات از دستکم
 :بسیار مهم است

 آب خنک ساده 
 چرب )ترکیبی از پروتئین و قند(شیر کاکائو کم 
 آب نارگیل طبیعی 
 ای همراه با مکمل پروتئینیاسموتی میوه 
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 مواد مغذی با خاصیت ضدالتهابی .۵ ✅

ها و مواد معدنی موجب کاهش التهابات عضلانی و تسریع فرآیند اکسیدانمصرف مواد غذایی سرشار از آنتی
 :گرددبازسازی می

 ایسبزیجات تازه مانند اسفناج، بروکلی و فلفل دلمه 
 فرنگیهایی نظیر آناناس، کیوی، پرتقال و توتمیوه 
 سازی عضلاتچای سبز یا دمنوش زنجبیل برای کاهش التهاب و آرام 

 :مثال از یک وعده متعادل پس از ورزش ✅

 سالاد اسفناج و روغن زیتون + شدهیک پرس برنج + سینه مرغ گریل 
 یک عدد موز + دارمرغ + نان تست سبوسیا: دو عدد تخم 
 چند عدد بادام خام + ا: اسموتی شیر، موز، دارچین و مکمل پروتئین ویی 

 های ورزشی در کاهش خستگی و بهبود ریکاورینقش مکمل

صورت منظم و با شدت بالا تمرین ای، بدنسازان یا افرادی که بهویژه برای ورزشکاران حرفهدر بسیاری از موارد، به
ای بدن پس از ورزش نیست. در چنین شرایطی، تنهایی پاسخگوی نیازهای تغذیهذیه معمولی بهکنند، تغمی

ای مؤثر جهت بهبود بازسازی عضلات، کاهش خستگی و ارتقای عنوان گزینهتوانند بههای ورزشی میمکمل
 .عملکرد بدن مورد استفاده قرار گیرند

 دارآمینواسیدهای شاخه BCAA مکمل ��

شامل سه آمینواسید لوسین، ایزولوسین و والین است که نقش کلیدی در بازسازی عضلات و  BCAA مکمل
تواند خستگی ناشی از تمرین را کاهش داده، درد می BCAA کنند. استفاده ازها ایفا میجلوگیری از تجزیه آن

قیمت  برای این مکمل، بررسی عضلانی را کمتر کند و فرآیند ریکاوری را تسریع بخشد. با توجه به افزایش تقاضا
در بازار و مقایسه برندهای معتبر پیش از خرید، اهمیت فراوانی دارد؛ چرا که کیفیت،  مکمل بی سی ای ای

 .خلوص و دوز مصرفی تأثیر مستقیمی بر اثربخشی آن دارد

 گلوتامین ��

ین شدید( سطح آن در بدن زا )مانند تمر گلوتامین یکی از آمینواسیدهای ضروری است که در شرایط استرس
تواند در حفظ سلامت سیستم ایمنی، ترمیم بافت عضلانی و کاهش یابد. مصرف مکمل گلوتامین میکاهش می

 .درد پس از تمرین مؤثر باشد
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 کراتین ��

های ورزشی است که در افزایش توان انفجاری، بهبود عملکرد تمرینات ترین مکملشدهکراتین یکی از شناخته
بخشیدن به بازسازی ذخایر انرژی عضله نقش دارد. کراتین همچنین به کاهش خستگی ذهنی و سرعتقدرتی 

 .کندو جسمی در طول تمرینات طولانی کمک می

 منیزیم ��

عنوان یک ماده معدنی حیاتی، در انقباض عضلات، تولید انرژی سلولی و عملکرد طبیعی سیستم منیزیم به
تواند موجب گرفتگی عضلات، ضعف عمومی و خستگی مفرط شود. استفاده می عصبی نقش دارد. کمبود منیزیم

 .کندسازی عضلات نیز کمک میاز مکمل منیزیم در صورت نیاز، به بهبود خواب شبانه و آرام

 علائم خستگی شدید پس از تمرین

دن تشخیص خستگی طبیعی از خستگی شدید و غیرعادی بعد از ورزش، اهمیت زیادی داره. گاهی ب
ده به استراحت بیشتری نیاز داره یا حتی ممکنه مشکلی در روند بازیابی فرسته که نشون میهایی میسیگنال

ترین علائم خستگی شدید بعد از تمرین اشاره تون وجود داشته باشه. در ادامه به چند مورد از مهمیا تغذیه
 :کنیممی

 ضعف عمومی در بدن

حالی مداومه. این حالت ممکنه حتی بعد ی بیش از حد، احساس ضعف و بیهای خستگیکی از بارزترین نشانه
اید، هنوز حس از داشتن یک خواب نسبتاً خوب هم ادامه پیدا کنه. یعنی با وجود اینکه ساعت کافی خوابیده

حساس ی روز رو ای انجام کارهای ساده رو ندارید و انرژی لازم برای ادامهتون دارید، حوصلهسنگینی در بدن
میلی کنید. این ضعف ممکنه هم فیزیکی باشه )مثل ناتوانی در بلند شدن یا حرکت( و هم ذهنی )مثل بینمی

ای حوصلگی برای شروع کارها(. اگه این وضعیت تکراری بشه، باید جدی گرفته بشه، چون احتمالًا نشونهیا بی
 .از تمرین بیش از حد یا کمبود مواد مغذی مهمه

 درد عضلات بیشتر از حد معمول

ویژه اگه تازه شروع به تمرین کرده باشید یا تمرینات جدید و سنگینی احساس درد در عضلات بعد از ورزش، به
ادامه  ساعت ۷۲تا  ۴۸ ی مؤثر بودن تمرینه. اما اگه این درد بیش ازانجام داده باشید، طبیعی و حتی نشونه

ه که نتونید کارهای روزمره مثل راه رفتن، بلند کردن وسایل یا حتی نشستن حدی باشپیدا کنه یا شدت اون به
 .و بلند شدن رو راحت انجام بدید، اون وقت باید به این درد به عنوان یه هشدار نگاه کرد
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های شدید باشه. در چنین ی تخریب بیش از حد تارهای عضلانی یا حتی بروز التهابتونه نشونهاین درد می
هایی مثل تغذیه مناسب، استراحت بدن زمان بیشتری برای ریکاوری نیاز داره، و استفاده از استراتژیشرایطی، 

 .کننده باشهتونه بسیار کمکجهت حمایت از بازسازی عضلات، می خرید مکمل ورزشی کافی و در برخی موارد،

 وخوافت تمرکز و تغییرات خلق

ی فیزیکی نیست، بلکه اثرات روانی هم داره. وقتی بدن بیش از حد خسته باشه، خستگی فقط یه مسئله
پرتی، کاهش تمرکز، حواس تونه خودش رو به شکلگیره. این موضوع میسیستم عصبی هم تحت فشار قرار می

 .نشون بده پذیری بالاقراری و تحریکبی و حتی گیریکاهش توان تصمیم

شید، تمرکز لازم برای انجام کارها رو ندارید دلیل زود عصبانی میه شدید بعد از چند جلسه تمرین، بیاگه متوج
تونن علائم خستگی شدید و عدم بازیابی مناسب ها همگی میاید، اینانگیزگی پیدا کردهیا حس افسردگی و بی

بشه که بازگشت  (burnout) فرسودگی کاملتونه منجر به ها در بلندمدت میتوجهی به این نشانهبدن باشن. بی
 .بر و دشوارهازش زمان

ی بهینه برای ریکاوری، خواب کافی، کاهش حجم تمرین، رسیدگی به تغذیه و در در این مواقع، یک برنامه
و  B های گروههای مفید برای سیستم عصبی و عضلانی، مثل منیزیم، ویتامینصورت لزوم، استفاده از مکمل

 .تونه در بهبود حال عمومی بدن بسیار مؤثر باشهآمینه، میاسیدهای 

 دلایل اصلی خستگی شدید بعد از تمرین

سری اشتباهات رایج در سبک گاهی خستگی شدید بعد از ورزش نه به خاطر سختی تمرین، بلکه به خاطر یک
های درست، از ها و تصمیمتکنه تا بتونیم با اصلاح عادزندگی یا برنامه تمرینیه. شناخت این دلایل کمک می

ها ترین عوامل این خستگیمون رو بهبود بدیم. در ادامه به مهماین نوع خستگی جلوگیری کنیم و عملکرد ورزشی
 :پردازیممی

 کمبود خواب

های اصلی ریکاوری بدنه. زمانی که شما خواب کافی نداشته باشید، بدن ی باکیفیت یکی از پایهخواب شبانه
که نقش  هورمون رشد هایی مثلدرستی انجام بده. تولید هورمونفرآیندهای ترمیمی خودش رو بهتونه نمی

تنها باعث احساس گیره. کمبود خواب نهکلیدی در بازسازی عضلات دارن، بیشتر در زمان خواب عمیق صورت می
ذاره. اگه تأثیر منفی می ی تمرین همی ادامهوخو، و حتی انگیزهشه، بلکه روی تمرکز، خلقخستگی جسمی می

شه، یکی از اولین کارهایی که باید بکنید اینه درستی شارژ نمیتون بهکنید بدندائماً بعد از تمرین احساس می
 .تون رو بررسی کنیدکه کیفیت و مقدار خواب
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 تغذیه نامناسب

م برای بازسازی عضلات، تغذیه درست مثل سوخت برای بدنه. بدون دریافت مواد مغذی کافی، بدن انرژی لاز
کیفیت، یا های غذایی، مصرف غذاهای بیها و پر کردن ذخایر گلیکوژن رو نداره. حذف وعدهترمیم بافت

ده که بعد از هر تمرین، مدت زمان بیشتری برای گیرانه، بدن رو در شرایطی قرار میهای غذایی سخترژیم
ت باعث کاهش انرژی، کمبود پروتئین باعث اختلال در ترمیم ریکاوری لازم داره. برای مثال، کمبود کربوهیدرا

 .شنباعث خستگی مزمن می B12 هایی مثل آهن یا ویتامینعضلات و کمبود ریزمغذی

تونه به جبران مناسب می خرید مکمل ورزشی در چنین شرایطی، علاوه بر داشتن یک برنامه غذایی متعادل،
های رایج ها و کراتین از گزینهویتامینای، مولتیایسیئین وی، بیهایی مثل پروتکمبودها کمک کنه. مکمل

 .برای بازیابی بهتر هستن

 (Overtraining) تمرین بیش از حد

ترین دلایل خستگی شدید محسوب ورزش کردن بیش از حد بدون در نظر گرفتن زمان استراحت، از جمله رایج
دید، فشار مداومی روی سیستم عضلانی، عصبی و نمی شه. وقتی شما به بدن فرصت استراحت و ترمیممی

خوابی، تغییرات خلقی، و در شه. این مسئله باعث افت عملکرد، کاهش انگیزه، بیریز وارد میحتی غدد درون
تون رو مثل یک باتری در نظر بگیرید، تمرین بیش از حد بدون عبارتی، اگه بدنشه. بهنهایت خستگی مزمن می

 .شهیلی سریع باعث خالی شدن کامل انرژی میشارژ مجدد، خ

کنن دچار ان که کمک میاستراحت کافی، داشتن روزهای ریکاوری و تنوع در شدت تمرینات، جزو اصولی
 .نشید (Overtraining Syndrome) زدگیسندروم تمرین

 آبی بدنکم

تونه درصدی آب بدن هم می ۲ ده. حتی کاهشبدن در طول تمرین مقدار زیادی آب از طریق عرق از دست می
تونه باعث بروز سردرد، آبی علاوه بر احساس خستگی، میتأثیر منفی روی عملکرد و سطح انرژی داشته باشه. کم

سرگیجه، خشکی دهان و کاهش تمرکز بشه. مخصوصاً در هوای گرم یا تمرینات هوازی شدید، نیاز به مصرف 
 .شهآب بسیار بیشتر می

قبل، حین و بعد از تمرین اهمیت زیادی داره. همچنین در برخی موارد، استفاده از نوشیدن آب کافی 
 .شهها هم توصیه میهای ورزشی حاوی الکترولیتنوشیدنی
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 هاکمبود الکترولیت

های عصبی و عضلات دارن. نقش اساسی در عملکرد سلول سدیم، پتاسیم، منیزیم و کلسیم ها مثلالکترولیت
کنن. از دست های عصبی کمک میه تنظیم تعادل مایعات، انقباض عضلانی، و ارسال پیاماین مواد معدنی ب

مدت یا در شرایط آب و هوایی گرم، باعث ویژه در تمرینات طولانیها از طریق تعریق زیاد، بهدادن الکترولیت
 .شهبروز خستگی شدید، گرفتگی عضلات، ضعف و کاهش هماهنگی حرکتی می

تون حاوی منابع خوبی از این مواد معدنی باشه. ز این مشکل، باید مطمئن باشید رژیم غذاییبرای جلوگیری ا
صورت پودر یا قرص جوشان های الکترولیتی استفاده کنید که بهتونید از مکملهمچنین در صورت نیاز، می

 .موجود هستن

 تفاوت بین خستگی طبیعی و خستگی خطرناک

ها شدید یا طولانی ویژه زمانی که تمرینی بعد از ورزش یک پاسخ طبیعی و قابل انتظار از طرف بدنه، بهخستگ
ره و باشن. این نوع خستگی معمولًا بعد از یک خواب خوب شبانه، تغذیه مناسب و استراحت کافی از بین می

ن خستگی بیش از حد معمول طول ی تلاش بدن برای ریکاوری و بازسازی عضلاته. اما وقتی ایدهندهنشون
 .تر باشهشه، ممکنه زنگ خطری برای یک مشکل جدیکشه یا با علائم خاصی همراه میمی

حالی موقت بروز خستگی طبیعی معمولًا با علائمی مثل کوفتگی خفیف عضلات، کمی کاهش انرژی، یا بی
هایی داره که نباید نادیده کنه. اما خستگی خطرناک ویژگیساعت بهبود پیدا می ۴۸تا  ۲۴کنه و معمولًا طی می

 :گرفته بشه

 تغذیه مناسب با وجود استراحت و ساعت ۷۲دار بودن خستگی بیش از ادامه 
 بعد از تمرین احساس تهوع یا حالت تهوع مداوم 
 آبی شدید باشهای از افت فشار یا کمتونه نشونه، که میسرگیجه یا احساس سبکی سر 
 ها یا مشکلات قلبی باشهتونه ناشی از کمبود الکترولیت، که گاهی میتپش قلب شدید یا نامنظم 
 باید جدی گرفته بشه و نیاز به بررسی پزشکی فوری داره، که فوراً تنگیدرد قفسه سینه یا نفس 

هایی از تونه علامتاگه بعد از تمرین دچار چنین علائمی شدید، اصلًا اون رو نادیده نگیرید. این شرایط می
در چنین مواقعی، مراجعه به .حد به قلب، یا حتی افت سطح قند خون باشهازآسیب عضلانی جدی، فشار بیش

های پزشک و بررسی دقیق وضعیت بدنی بسیار مهمه. همچنین تنظیم مجدد برنامه تمرینی و استفاده از مکمل
 .تونه به بهبود شرایط کمک کنهورزشی مناسب، تحت نظر متخصص، می
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 نقش تغذیه در کاهش خستگی بعد از تمرین

ترین ارکان بازیابی انرژی و بهبود عملکرد بدنی پس از تمرین است. انتخاب ی از اساسیتغذیه مناسب یک
تواند خستگی عضلانی را کاهش دهد، بلکه در بازسازی تنها میصحیح مواد غذایی پس از فعالیت ورزشی نه

 .کندذخایر انرژی و جلوگیری از تحلیل عضلات نیز نقش کلیدی ایفا می

 ز تمرینمصرف پروتئین بعد ا

کند، تارهای عضلانی ترین اجزای بازسازی فیبرهای عضلانی هستند. زمانی که فرد ورزش میها مهمپروتئین
ها نیاز به آمینواسیدهایی دارد که از طریق شوند و بدن برای ترمیم این آسیبهای میکروسکوپی میدچار آسیب

مرغ، ماهی، لبنیات یا مکمل پروتئین نه مرغ، تخمگردند. مصرف منابع پروتئینی مانند سیپروتئین تأمین می
دهد. بخشد و خستگی را کاهش میپس از تمرین، فرایند ترمیم عضله را سرعت می (Whey Protein) وی

طور کنند تا نیاز بدن خود را بهمی خرید پروتئین سازی این فرایند، اقدام بهبسیاری از ورزشکاران برای بهینه
 .کامل تأمین نمایند

 ها و بازسازی ذخایر گلیکوژنکربوهیدرات

گلیکوژن سوخت اصلی عضلات در حین تمرین است و پس از اتمام فعالیت ورزشی، بدن نیاز دارد تا ذخایر 
دار و زمینی، نان سبوسای، سیبهای پیچیده مانند برنج قهوهگلیکوژن را مجدداً پر کند. مصرف کربوهیدرات

کند. در صورتی که بدن نتواند این ذخایر را ها در این زمینه مؤثر بوده و به بازسازی انرژی بدن کمک میمیوه
ها ادامه یابد و بر عملکرد موقع جایگزین کند، احساس خستگی و کاهش توان عضلانی ممکن است تا مدتبه

 .یکی روزهای آتی نیز تأثیر بگذاردفیز 

تواند های تخصصی کربوهیدرات نیز میبرای ورزشکارانی که تمرینات سنگین و فشرده دارند، استفاده از مکمل
 ) EVERBUILDکربوهیدرات ویتاگور لودر اوربیلد های پیشنهادی در این حوزه،بسیار سودمند باشد. یکی از مکمل

 )Vitargo Loaderهای با شاخص است. این مکمل با استفاده از فرمولاسیونی پیشرفته بر پایه کربوهیدرات
 .گلیسمی بالا طراحی شده تا با سرعت بالا جذب شود و به بازسازی سریع ذخایر گلیکوژن عضلات کمک کند

شود، بلکه با کاهش تنها منبعی مؤثر برای بازیابی انرژی پس از تمرین محسوب میهن ویتاگر لودر اوربیلد
ای احساس خستگی و جلوگیری از افت عملکرد در تمرینات بعدی، برای ورزشکاران استقامتی و قدرتی گزینه

تمرین مصرف توان آن را بلافاصله پس از رود. این مکمل در قالب پودر عرضه شده و میکاربردی به شمار می
 .نمود
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های ورزشی، پیش از شروع مصرف این محصول نیز بهتر است با یک متخصص با این حال، همانند سایر مکمل
تغذیه یا پزشک ورزشی مشورت شود تا نحوه مصرف، دوز مناسب و سازگاری آن با شرایط جسمانی فرد به 

 .درستی ارزیابی شود

 نقش خواب در ریکاوری عضلات

ترین عناصر در بازیابی عضلات و کاهش خستگی است. در طول خواب، بدن با کیفیت از اصلیخواب کافی و 
یابد. گردد و فرآیند ترمیم سلولی شدت میشود؛ هورمون رشد ترشح میوارد فازهای عمیق بازسازی می

نه با کیفیت ساعت خواب شبا ۹تا  ۷کنند که افراد فعال بدنی و ورزشکاران، روزانه بین متخصصان توصیه می
تواند منجر به ضعف دهد، بلکه در بلندمدت میتنها عملکرد جسمانی را کاهش میخوابی نهداشته باشند. کم

 .سیستم ایمنی، افزایش استرس، و خستگی مزمن شود

 آیا برنامه تمرینی شما مناسب است؟

اسب برنامه تمرینی است. گاهی احساس خستگی بیش از حد نه به دلیل ضعف بدن، بلکه به علت طراحی نامن
 .تواند از خستگی شدید و آسیب جلوگیری کندها میارزیابی دقیق ساختار تمرین

 بررسی حجم و شدت تمرین

های سنگین بدون در نظر گرفتن آمادگی جسمانی فرد، ممکن است بیش از ظرفیت فیزیولوژیکی بدن تمرین
ظرگرفتن پیشرفت تدریجی، عامل اصلی خستگی مفرط باشند. افزایش ناگهانی شدت یا مدت تمرین، بدون درن

 .تواند از این خستگی پیشگیری کنداست. بررسی علمی برنامه تمرینی و تطبیق آن با سطح آمادگی بدن می

 نیاز به روزهای ریکاوری

ری فعال بدن نیاز دارد پس از چند روز تمرین سنگین، زمانی برای بازیابی داشته باشد. استفاده از روزهای ریکاو
شود عضلات فرصت بازسازی داشته باشند و از تجمع خستگی جلوگیری یا کامل )استراحت مطلق( باعث می

 .شود

 سازی عضلاتهای ریکاوری و آرامتکنیک

ماساژ عضلات پس از تمرین باعث بهبود گردش خون، کاهش درد، و تسریع روند ترمیم عضلانی :ماساژ و کشش
شود. حرکات کششی نیز با افزایش دامنه حرکتی و کاهش سفتی عضلات، نقش مهمی در کاهش خستگی می

 .کنندایفا می
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های و سرد، یکی از روش صورت متناوب با آب گرماستفاده از آب سرد یا دوش گرفتن به:حمام سرد یا متناوب
مورد تأیید برای کاهش التهاب و تسکین عضلات پس از تمرین است. این تکنیک باعث کاهش تجمع اسید 

 .شودلاکتیک در عضلات و افزایش سرعت ریکاوری می

 هایی که باید جدی گرفته شوندنشانه

 :یا همراه با علائم زیر بود، موضوع باید جدی گرفته شوداگر خستگی شما بیش از چند روز ادامه داشت 

  روز ۳خستگی مداوم بیش از 
 خوابی یا اختلال در خواب شبانهبی 
 دردهای مداوم در مفاصل 
 افزایش غیرمعمول ضربان قلب در حالت استراحت 
 نداشتن پیشرفت در تمرین با وجود تلاش مستمر 

 چه زمانی به پزشک مراجعه کنیم؟

حالی شدید، سرگیجه مکرر، تهوع غیرقابل کنترل یا درد در ناحیه که هر بار پس از تمرین دچار بیدر صورتی 
دهنده کمبود شدید مواد توانند نشانشوید، مراجعه به پزشک ضروری است. این علائم میقفسه سینه می

 .تخصصی دارند آبی مزمن، اختلالات قلبی یا مشکلات هورمونی باشند که نیاز به پیگیریمعدنی، کم

 راهکارهای خانگی برای کاهش خستگی

توانند به کاهش خستگی کمک های ساده خانگی نیز میدر کنار تمرین علمی و تغذیه مناسب، برخی روش
 :کنند

 آبینوشیدن مقادیر کافی آب در طول روز برای جلوگیری از کم 
 استفاده از کمپرس سرد برای عضلات دردناک 
 بخش مانند چای بابونه یا زنجبیلهای گیاهی آراممصرف دمنوش 
 انجام تمرینات تنفس عمیق و مدیتیشن برای کاهش تنش روانی 
 ایجاد محیط مناسب برای خواب، شامل نور کم و دمای مناسب اتاق خواب 

 هایی برای پیشگیری از خستگی شدیدتوصیه

 به پایان برسانید سرد کردن تدریجی آغاز و با گرم کردن مناسب همواره تمرین را با 
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 های پیچیده و پروتئین باکیفیت پیش از تمرین، یک وعده غذایی سبک اما سرشار از کربوهیدرات
تواند انرژی لازم را برای فعالیت ورزشی تأمین کرده و از تحلیل رفتن عضلات جلوگیری کند. به عنوان می

تواند انتخاب یک عدد موز همراه با شیک پروتئین وی می مرغ یادار با تخممثال، ترکیبی از نان سبوس
 .مناسبی باشد

سازی وعده غذایی ویژه برای افرادی که زمان کافی برای آمادهبه پروتئین وی در این میان، استفاده از
قیمت  ندارند، راهکاری سریع و مؤثر است. البته هنگام خرید این مکمل، توجه به کیفیت برند و بررسی

در بازار از اهمیت بالایی برخوردار است، چرا که نوسانات قیمت و تفاوت کیفیت محصولات  پروتئین وی
ای بین برندهای شود پیش از خرید، مقایسهتواند بر اثربخشی نهایی تأثیرگذار باشد. توصیه میمی

 .ای متناسب با نیازهای فردی خود انتخاب کنیدام داده و با نظر متخصص تغذیه، گزینهمعتبر انج

 های بدن خود گوش دهید؛ اگر احساس خستگی دارید، یک روز به خودتان استراحت دهیدبه سیگنال 
 کنیددر طول روز آب کافی بنوشید، حتی اگر احساس تشنگی نمی 
 ای طراحی و اجرا کنیدبرنامه تمرینی خود را با مشاوره یک مربی حرفه 

تر به علائم اید؟ شاید وقت آن رسیده که با نگاهی علمیتان توجه کردهآیا تاکنون به این نکات در برنامه روزمره
ید چه اگر هنوز مطمئن نیست.های آزاردهنده پس از تمرین جلوگیری کنیدتان بنگرید و از خستگیبدنی
تواند به بهبود قابل با مشورت یک متخصص می خرید مکمل ورزشی هایی برای شما مناسب هستند،مکمل

 .توجهی در انرژی و عملکرد شما منجر شود

 رشته های ورزشی که خستگی در آن ها بیشتر مشاهده می شود

ال به سراغ ورزش هایی می جواب این سؤال که چرا بعد از باشگاه بدنسازی انقدر خسته میشوم را دادیم ح
 :رویم که شما برای فعالیت در آن باید تمامی موارد ذکر شده را رعایت کنید تا بدنتان خالی نکند

تی آر ایکس یکی از ورزش هایی است که به تمرین مقاومتی بدن معروف است و تنها با یک طناب اجرا می 
ر می دهد پس قطعاً اگر موارد بالا را رعایت نکنید پس از شود. این طناب شما را در برابر اضافه وزن بدنتان قرا

 .آن خستگی مفرط را تجربه خواهید کرد

ترامپولین یکی از تجهیزات تمرینی و رشته های ورزشی ژیمناستیک است که با پریدن روی آن و اجرای تمرینات 
ما در این ورزش باید به صورت کاهش وزن، انعطاف پذیری و موارد مثبت دیگر را برای شما به دنبال دارد. ش

 .مرتب آب بنوشید تا بدنتان دچار خستگی نشود
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 09122060120 فروشگاه تخصصی مکمل ورزشی فیت برتر 

کراسفیت یکی از تمرینات ورزشی همه جانبه قدرتی است که سرعت و استقامت بدنتان را تمرین می دهد. 
ت این ورزش به دلیل تمرینات قدرتی می تواند بدن شما را خسته کند البته در صورتی که نکات بالا را رعای

 .مطمئن شوید… نکرده باشید. پس قبل از این ورزش حتماً از خواب، غذا و

پیلاتس یکی از ورزش های کششی است که جسم و ذهن را درگیر می کند و برای کنترل ذهن و آمادگی 
جسمانی بدن بسیار مفید است. شما برای آن که در این ورزش تمرکز داشته باشید باید نکات ذکر شده را رعایت 

 .یدکن

اسپینینگ یکی از تمرینات هوازی است که فرد روی دوچرخه ثابتی قرار می گیرد و با تمرکز در تمرین کالری 
بالایی را می سوزاند. این ورزش به دلیل شدت تمرین و قدرتی بودنش نیاز به خوردن آب در حین ورزش، خواب 

نخواهید توانست این ورزش را به صورتی که  کافی، غذای سالم و غیره دارد. اگر به این نکات بی توجه باشید
 .باید انجام دهید

 گیرینتیجه

اش کردیم، اما مهم اینه که بدونیم مرز بین خستگی هامون تجربهاحساس خستگی بعد از تمرین چیزیه که خیلی
با رعایت تغذیه، خواب کافی و  طبیعی و خطرناک کجاست. بدن شما نیاز به مراقبت، استراحت و توجه داره.

تونید این خستگی رو به حداقل برسونید و از ورزش لذت بیشتری ببرید. یادتون نره برنامه تمرینی مناسب، می
 !که همیشه به بدنتون گوش بدید

 های متداولپرسش

 ؟آیا احساس خستگی بعد تمرین همیشه نشونه تمرین مؤثره
بدون خستگی شدید هم انجام بشه. خستگی بیش از حد ممکنه نشونه فشار  تونهنه لزوماً. تمرین مؤثر می

 .زیاد باشه

 ؟آیا مصرف قهوه بعد تمرین مفیده یا مضر
 .ترهساز نیست، اما نوشیدن آب و خوردن غذای مغذی مهمتنهایی مشکلقهوه به

 ؟بهترین زمان برای مصرف پروتئین بعد تمرین کیه
 .شهدقیقه بعد تمرین، بهترین زمان برای جذب بهتر پروتئین محسوب می ۶۰تا  ۳۰بین 

 ؟خواب چقدر در ریکاوری عضلات نقش داره
 .شهخیلی زیاد. خواب با کیفیت باعث بازسازی عضلات و کاهش خستگی می
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