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 ترعیسر  یکاور یر  یحرکات مناسب بعد از باشگاه برا

های ورزشی محسوب ترین مراحل در روند فعالیتتوجهحال کمترین و درعینریکاوری پس از تمرین یکی از مهم
کنند ای، بلافاصله پس از پایان تمرین باشگاه را ترک میشود. بسیاری از ورزشکاران، چه مبتدی و چه حرفهمی

است. این در حالی است که بدن درست کنند که مرحله اصلی ورزش همان دقایق اجرای حرکات و تصور می
تنها روند پیشرفت ورزشی را کند درستی مدیریت نشود، نهشود که اگر بهپس از پایان تمرین وارد فرآیندی می

 .دهدکند، بلکه احتمال بروز آسیب، خستگی مزمن و کاهش عملکرد عضلانی را نیز افزایش میمی

ها برای رشد شوند. این پارگیهای میکروسکوپی میه و دچار پارگیدر طول تمرین، عضلات تحت فشار قرار گرفت
شوند که بدن فرصت کافی عضلانی لازم هستند اما تنها در صورتی به ترمیم مطلوب و افزایش قدرت منجر می

برای بازسازی داشته باشد. در چنین شرایطی، اجرای حرکات مناسب ریکاوری پس از باشگاه، نقش اساسی در 
جریان خون، دفع مواد زائدی همچون اسید لاکتیک، کاهش تنش عضلانی و بازگرداندن ضربان قلب  افزایش

 .به حالت عادی دارد

های سازی، تمرینات تنفسی و استفاده از روشهای ریکاوری، از جمله کشش ایستا، حرکات آرامکارگیری تکنیکبه
توجهی از بروز طور قابلدهد بلکه بهبعدی را افزایش میتنها کیفیت تمرینات مایوفاشیال مانند فوم رولینگ، نه

کند. بسیاری از افراد برای تقویت عملکرد و تسریع در ریکاوری، به سراغ های رایج ورزشی جلوگیری میآسیب
کنند، اما باید توجه داشت که حتی  خرید مکمل ورزشی روند و ممکن است در این مسیر اقدام بهها میمکمل

 .ها نیز بدون اجرای صحیح ریکاوری، تأثیر کافی نخواهند داشتبهترین مکمل

صورت دقیق، رسمی و ها و اصول علمی ریکاوری پس از تمرین بهای از حرکات، تکنیکدر این مقاله، مجموعه
شود تا بتوانید کیفیت تمرینات خود را افزایش داده و با کمترین کاران بررسی میاستفاده برای همه ورزشقابل

 .خستگی، بهترین نتیجه را تجربه کنید

 اهمیت ریکاوری پس از تمرین

ای، ریکاوری پس از تمرین است. این حرفهای یا نیمهترین مراحل در هر برنامه ورزشی حرفهیکی از اساسی
بسیار زیادی بر کیفیت عملکرد ورزشی، سرعت پیشرفت و سلامت عضلانی دارد.  بخش به ظاهر ساده، تأثیر

گیرد؛ فرصتی که اگر نادیده گرفته شود، ریکاوری در واقع فرصتی است که بدن برای بازسازی خود در اختیار می
 .یابدتوجهی کاهش میطور قابلنتایج تمرین به

 نقش فیزیولوژیک ریکاوری

شود. در طول تمرینات ای پیچیده و هوشمندانه از بازسازی مییت بدنی شدید وارد مرحلهبدن پس از انجام فعال
هایی که کاملًا شوند؛ پارگیهای بسیار ریز میقدرتی و هوازی سنگین، الیاف عضلانی دچار خستگی و پارگی
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رشد و تقویت عضله ها به شوند. برای آنکه این پارگیطبیعی بوده و بخشی از روند سازگاری بدن محسوب می
 .درستی دفع شوندرسانی در ناحیه افزایش یابد و مواد زائدی مانند اسید لاکتیک بهمنجر شوند، لازم است خون

در این مرحله، بدن نیازمند انرژی، اکسیژن و مواد مغذی است تا فرآیند ترمیم را به بهترین شکل انجام دهد. 
تر انجام شود؛ کنند تا بازسازی عضلات سریعاستفاده می آمینو ی نظیرهایبرخی ورزشکاران در این دوره از مکمل

سازی بدن برای سازی، نقش اصلی در آمادهاما حتی با وجود مصرف مکمل، انجام حرکات ریکاوری و آرام
 .کندرا ایفا میتمرینات آینده 

 دیدگیتأثیر ریکاوری بر جلوگیری از آسیب

های ورزشی است. عضلاتی که هنوز در وضعیت ترین عوامل ایجاد آسیبنادیده گرفتن ریکاوری یکی از مهم
دهند و در نتیجه، بیشتر مستعد پذیری مطلوب خود را از دست میانقباض یا خستگی شدید قرار دارند، انعطاف

سرهم انجام ویژه در ورزشکارانی که تمرینات سنگین و پشتشوند. این موضوع بهفتگی و پارگی میکشیدگی، گر
 .کنددهند، خطر بیشتری ایجاد میمی

اجرای صحیح مراحل ریکاوری مانند کاهش تدریجی شدت فعالیت، انجام حرکات کششی ایستا، استفاده از 
کند، بلکه به تنظیم سیستم دیدگی جلوگیری میتنها از آسیبههای مایوفاشیال و تمرکز بر تنفس عمیق، نتکنیک

شود بدن با آمادگی کند. در نهایت، ریکاوری مناسب باعث میعصبی و کاهش استرس جسمانی نیز کمک می
 .بیشتر و انرژی بالاتر وارد جلسه تمرینی بعدی شود

 لزوم انجام حرکات کششی بعد از باشگاه

ترین مراحل پس از پایان تمرینات ورزشی هستند و نقش اساسی در بازگشت حرکات کششی یکی از ضروری
دهند، ویژه افرادی که تمرینات سنگین انجام میکنند. بسیاری از ورزشکاران، بهبدن به حالت طبیعی ایفا می

است  کنند که کشش تنها پیش از فعالیت بدنی اهمیت دارد؛ در حالی که مرحله پس از تمرین، زمانیتصور می
گیرند و بیشترین نیاز را به کشش دارند. انجام این حرکات به ترین حالت خود قرار میکه عضلات در حساس

 .کند تنش اضافی را آزاد کرده و روند بازسازی را با سرعت بیشتری آغاز کنندعضلات کمک می

 فواید علمی کشش پس از فعالیت بدنی

ترین کند. مهمعضلانی ایجاد می-برای عضلات و سیستم اسکلتی ای از مزایا راکشش پس از تمرین، مجموعه
تر تر و متراکمتأثیر آن، افزایش دامنه حرکتی مفاصل است؛ زیرا عضلات پس از فعالیت شدید معمولًا کوتاه

تواند این انقباض را کاهش داده و به عضله فرصت دهد تا به طول طبیعی شده میشوند. کشش کنترلمی
 .دخود بازگرد
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شود و این موضوع فرآیند انتقال از سوی دیگر، کشش باعث بهبود جریان خون در نواحی تحت فشار می
دیده ضروری است. افزون بر این، کند؛ فرآیندی که برای ترمیم الیاف آسیباکسیژن و مواد مغذی را تسهیل می

شوند و بدن را در می حرکات کششی آرام و منظم موجب کاهش تحریکات عصبی مرتبط با انقباض عضلانی
دهند. بسیاری از ورزشکاران برای بهبود کیفیت ریکاوری، در کنار انجام این حرکات، سازی قرار میمسیر آرام

کنند، اما باید یادآور شد که هیچ مکملی بدون اجرای صحیح نیز تحقیق می قیمت مکمل سیترولین مالات درباره
 .کشش، اثر مطلوب نخواهد داشت

 تفاوت کشش ایستا و پویا در ریکاوری

کند تا هرکدام را در زمان مناسب مورد استفاده شناخت تفاوت میان کشش ایستا و پویا به ورزشکار کمک می
رین روش برای ریکاوری پس از تمرین است، شامل قرار دادن عضله در یک تقرار دهد. کشش ایستا که متداول

پذیری ثانیه است. این نوع کشش باعث کاهش تنش عضلانی، افزایش انعطاف ۳۰تا  ۲۰مدت وضعیت ثابت به
 .شودسازی عضلات برای بازسازی میو آماده

شود و بیشترین کاربرد شده انجام میلدر مقابل، کشش پویا نوعی از کشش است که با حرکات متوالی و کنتر 
سازی سیستم عصبی عضلانی کردن قبل از تمرین است. کشش پویا به بهبود گردش خون، فعالآن در مرحله گرم

کند. لازم به تأکید است که انجام کشش پویا پس از های انفجاری کمک میسازی بدن برای حرکتو آماده
 .تواند باعث افزایش خستگی عضلانی یا ایجاد کشیدگی ناخواسته شودمیشود، زیرا تمرین سنگین توصیه نمی

 

 بهترین حرکات کششی برای ریکاوری

پذیری یار مهمی در کاهش تنش عضلانی، افزایش انعطافاجرای حرکات کششی اصولی پس از تمرین نقش بس
سازی بدن برای جلسات تمرینی بعدی دارد. این حرکات با بهبود گردش خون، دفع مواد زائد و کاهش و آماده

شوند روند ترمیم و بازسازی با سرعت بیشتری انجام شود. در ادامه فشار واردشده به عضلات باعث می
 .شودن حرکات کششی برای ریکاوری معرفی میای از مؤثرتریمجموعه
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 کشش عضلات پشت پا )همسترینگ(

های روزمره هستند. عضلات همسترینگ جزو بیشترین نواحی درگیر در تمرینات قدرتی، هوازی و حتی فعالیت
تواند باعث کاهش دامنه حرکتی لگن، ایجاد دردهای کمری و تأثیر منفی بر گرفتگی و سفتی این عضلات می

آرامی به توان در حالت نشسته پا را صاف جلو قرار داد و بهها شود. برای انجام این کشش، میفرم حرکت
توان یک پا را روی سمت جلو خم شد تا کشش ملایم در پشت ران احساس شود. در حالت ایستاده نیز می

پذیری را تنها انعطافت نهسطحی کمی بالاتر قرار داد و از ناحیه باسن به سمت جلو متمایل شد. این حرک
 .کندتنه نیز کمک میدهد بلکه به بهبود الگوی حرکتی پایینافزایش می

 کشش چهارسر

ترین کشش عضلات چهارسر ران، که نقش اساسی در حرکات اسکوات، لانج و دویدن دارند، یکی از ضروری
شود. هنگام مچ پای مقابل انجام میمراحل ریکاوری است. اجرای این حرکت با ایستادن روی یک پا و گرفتن 

انجام کشش، زانوها باید کنار یکدیگر قرار گیرند و لگن کمی به جلو متمایل شود تا کشش در جلو ران احساس 
کند. بسیاری از شود. این حرکت ضمن کاهش سفتی عضلات، به بهبود هماهنگی مفصل زانو نیز کمک می

 BCAA قیمت تمرین، علاوه بر انجام این کشش، به دنبال اطلاع ازورزشکاران برای کاهش خستگی پاها پس از 
 .تری در کاهش کوفتگی خواهد داشتهای اصولی نقش مهمهستند، اما باید یادآور شد که انجام کشش

 کشش عضلات کمر

درستی ریکاوری نشود، گیرد و اگر بهکمر در بسیاری از حرکات ورزشی و تمرینات قدرتی تحت فشار قرار می
یکی  (Cat-Camel Stretch) «گربه/شتر»ممکن است باعث دردهای مزمن یا محدودیت حرکتی شود. حرکت 

است. در این حرکت، فرد در  ها برای رفع گرفتگی و افزایش گردش خون در ناحیه ستون فقراتاز بهترین گزینه
شده آن را صورت کنترلدهد و سپس بهگیرد؛ ابتدا کمر را به سمت بالا قوس میوپا قرار میحالت چهار دست

کند. اجرای آرام این حرکت، ستون فقرات را در دامنه طبیعی خود به حرکت درآورده و به سمت پایین رها می
 .کندبه کاهش تنش ناحیه پایینی کمر کمک می

 کشش عضلات سینه و شانه

عضلات سینه و شانه در بسیاری از تمرینات بدنسازی مانند پرس سینه، شنا سوئدی و حرکات پرس شانه تحت 
ها شود. برای ریختگی فرم بدن و جلو افتادگی شانههمتواند باعث بهگیرند. سفتی این عضلات میفشار قرار می

آرامی به سمت مخالف وی دیوار یا چهارچوب قرار داده شود و بدن بهها رکشش این ناحیه، کافی است دست
چرخش پیدا کند تا کشش ملایمی در قسمت سینه و جلوی شانه احساس شود. این حرکت علاوه بر کاهش 

 .کندفشار عضلانی، به بهبود وضعیت بدنی و افزایش باز بودن قفسه سینه کمک می
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 کشش عضلات پشت و فیله

یکی از مؤثرترین حرکات برای ریکاوری عضلات پشت، فیله و حتی ناحیه گردن  (Child Pose) «کودک»حرکت 
ها را به جلو دراز برد و دستها میگیرد، لگن را به سمت پاشنهاست. در این حرکت، فرد روی زانو قرار می

شود. این می های میانی و پایینی کمرکند. این وضعیت باعث ایجاد کشش عمیق و یکنواخت در بخشمی
کند و برای حرکت با کاهش فشار روی ستون فقرات و ایجاد آرامش ذهنی، بدن را آماده مرحله بازسازی می

 .بخش ریکاوری پس از تمرین بسیار مناسب استپایان

 حرکات مناسب برای کاهش ضربان قلب

پس از پایان تمرین، نباید فعالیت را ناگهان متوقف کرد؛ زیرا این کار ممکن است باعث جمع شدن خون در 
دهد دقیقه به بدن اجازه می ۵تا  ۳مدت روی آرام بهها، سرگیجه یا حتی افت ناگهانی فشار شود. پیادهاندام

گرداند و به خروج را به حالت تعادل برمی مرحله پایین بیاید. این کار سیستم گردش خونبهضربان قلب مرحله
تواند به کند. انجام چنین حرکتی، بخشی مهم از ریکاوری فعال است و حتی میمواد زائد از عضلات کمک می

دهند، ای همیشه این مرحله را انجام میکاهش دردهای عضلانی تأخیری کمک کند. بسیاری از ورزشکاران حرفه
قصد دارند مصرف آن را با یک ریکاوری اصولی همراه کنند تا  eaa خرید مکمل درست مثل زمانی که پس از

 .بهترین نتیجه را بگیرند

 سازیتمرینات تنفسی و آرام

تم عصبی و بازگرداندن بدن به حالت آرامش است. ها برای کنترل سیستنفس عمیق یکی از مؤثرترین روش
داشتن، شش ثانیه بازدم( باعث فعال شدن سیستم پاراسمپاتیک )چهار ثانیه دم، چهار ثانیه نگه ۶-۴-۴تکنیک 

اش آرام کردن بدن بعد از استرس و فشار تمرینی است. انجام این تکنیک به بهبود جریان شود که وظیفهمی
کند. علاوه بر این، کنترل تنفس به احساس خستگی و کاهش تنش عضلات کمک می اکسیژن در خون، رفع

تکرار  ۱۰تا  ۵دهد که سختی تمرین تمام شده و اکنون زمان بازسازی و ریکاوری است. انجام ذهن سیگنال می
یجاد طور محسوسی کاهش دهد و حس سبکی و رهایی در سراسر بدن اتواند ضربان قلب را بهاز این الگو می

 .کند

 استفاده از حرکات مایوفاشیال

 گیری از فوم رولربهره

تر ها برای کاهش تنش عضلانی، بهبود جریان خون و کمک به ریکاوری سریعفوم رولینگ یکی از مؤثرترین روش
شود، لایه جا میگیرد و با حرکت آهسته وزن بدن روی آن جابهاست. زمانی که عضله روی فوم رولر قرار می

ویژه پس از شود. این تکنیک بهسیا که دور عضله را احاطه کرده است از حالت سفت و چسبنده خارج میفا
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پذیری دارد. بسیاری از ورزشکاران تمرینات سنگین بدنسازی، نقش مهمی در کاهش گرفتگی و افزایش انعطاف
مکمل بدنسازی  استفاده اصولی از دانند، درست مثلای فوم رولر را بخشی ثابت از روتین ریکاوری خود میحرفه

 .هاتر بافتبرای ترمیم سریع گلوتامین

 (Trigger Point Release) تکنیک آزادسازی نقاط درد

شود که ضلات وارد میدر این روش، با کمک توپ ماساژ یا ابزارهای مشابه، فشار هدفمند روی نقاطی از ع
های عضلانی هستند که پس از تمرین باعث درد اند. این نقاط معمولًا همان گرهبیشترین تنش را تحمل کرده

رسانی موضعی، ثانیه، موجب افزایش خون ۳۰تا  ۱۵مدت شوند. اعمال فشار مداوم بهو محدودیت حرکتی می
تواند جام این تکنیک پس از تمرینات پا، کمر یا سینه میشود. انکاهش درد و آزاد شدن فیبرهای عضلانی می

ویژه برای کسانی که تمرینات سنگین و مداوم دارند، طور چشمگیری افزایش دهد و بهکیفیت ریکاوری را به
 .آیدیک ابزار ضروری به حساب می

 تأثیر حرکات سبک قدرتی در ریکاوری

 حرکات با مقاومت کم

کیلویی، یکی از  ۲تا  ۱های های ورزشی نرم یا دمبلسیار سبک، مانند کار با کشاستفاده از حرکات قدرتی ب
تنها فشار اضافی ها برای فعال نگه داشتن عضلات پس از یک تمرین سنگین است. این حرکات نهبهترین روش

د. انجام این کننهای عضلانی، روند ترمیم را تقویت میکنند، بلکه با افزایش جریان خون در بافتایجاد نمی
ها از حالت انقباض خارج شوند و به وضعیت طبیعی بازگردند. کند عضلهدقیقه، کمک می ۱۰تا  ۵حرکات در حد 

کنند این تکنیک در روزهای ریکاوری فعال نیز استفاده شود، درست زمانی که بسیاری از مربیان توصیه می
تر و مؤثرتر برای بهبود های ارزان، از روش claقیمت مکمل دهد در کنار بررسی عواملی مانندورزشکار ترجیح می

 .عملکرد بهره ببرد

 کمک به دفع اسید لاکتیک

های عضلانی است. یکی از دلایل اصلی درد و سفتی عضلانی پس از تمرین، تجمع اسید لاکتیک در بافت
شوند عضلات با شدت پایین دوباره فعال شوند؛ همین فعالیت ملایم کمک حرکات بسیار سبک قدرتی باعث می

ها خارج شود. وقتی این ماده زودتر دفع تر از بافتکند گردش خون افزایش یافته و اسید لاکتیک سریعمی
یابد. به همین دلیل انجام چند حرکت کاهش می شود، درد، خستگی و سفتی عضلانی روز بعد تا حد زیادی

طرز تواند ریکاوری را بهعمیق یا باز کردن شانه با کش، میسبک مانند جلو بازو با دمبل سبک، اسکوات نیمه
 .توجهی بهبود دهدقابل
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 ای ریکاوری پس از تمریندقیقه ۱۰روتین 

 توضیحات هافعالیت زمانمدت مرحله

 دقیقه 2 سازی: آرام۱مرحله 
روی آرام + تنفس پیاده

 عمیق
 تمرکز کامل روی تنفس عمیق

: کشش ۲مرحله 
 عضلانی

 دقیقه 6
 ۳۰ –کشش همسترینگ 

 ثانیه
 پذیری پشت رانکاهش گرفتگی و بهبود انعطاف

 آزادسازی فشار از جلوی ران و بهبود دامنه حرکتی ثانیه ۳۰ –کشش چهارسر     

 ثانیه ۳۰ –کشش کمر     
افزایش جریان خون در ستون فقرات و کاهش 

 گرفتگی کمر

    
 ۳۰ –کشش سینه و شانه 

 ثانیه
 پذیری و رفع سفتی عضلات بالاتنهبهبود حرکت

    
 Child) کشش کودک
Pose) – ۱ دقیقه 

ایجاد آرامش عمیق و کاهش تنش در پشت و 
 فیله

: تنفس و ۳مرحله 
 رهایی ذهن

 دقیقه ۲
تمرکز کامل روی تنفس 

 عمیق
رسانی و کمک به کاهش استرس، بهبود اکسیژن

 ورود بدن به ریکاوری کامل

 نکات تکمیلی برای ریکاوری بهتر

 مصرف آب

ترین اصول ریکاوری است. بدن هنگام فعالیت فیزیکی رفته پس از تمرین، یکی از مهمجبران مایعات از دست
تواند منجر به گرفتگی عضلانی، دهد و این کمبود میها و مایعات زیادی را از دست میاز طریق تعریق نمک

ها را حفظ عادل الکترولیتکاهش عملکرد و احساس خستگی شدید شود. مصرف آب کافی پس از تمرین، ت
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توانند مفید دار نیز میهای الکترولیتکند. در برخی موارد، نوشیدنیکرده و روند بازسازی سلولی را تسریع می
 .باشند

 خواب کافی

ترین ارکان بازسازی عضلات است. در طول خواب عمیق، بدن هورمون رشد ترشح خواب باکیفیت، از اصلی
خوابی یا درت عضلانی و کاهش التهاب دارد. کمها، افزایش قش کلیدی در ترمیم بافتکند؛ هورمونی که نقمی

شود فرآیند ریکاوری کندتر و ناکارآمدتر پیش برود. برد و باعث میخواب نامنظم، انرژی بدن را تحلیل می
 .کنندساعت خواب شبانه را توصیه می ۹تا  ۷ای معمولًا بین ورزشکاران حرفه

 پس از تمرین تغذیه مناسب

شوند. های میکروسکوپی مییابد و فیبرهای عضلانی دچار پارگیپس از تمرین، ذخایر گلیکوژن بدن کاهش می
ای در سرعت ترمیم عضلات دارد. ترکیب متعادلی از پروتئین و کنندهتغذیه مناسب در این مرحله، نقش تعیین

تر دریافت کنند. مصرف مواد غذایی مانند زی را سریعشود عضلات مواد لازم برای بازساکربوهیدرات باعث می
تواند انتخاب مناسبی باشد. علاوه بر دار میهای سبوسزمینی و نانمرغ، لبنیات، ماهی، برنج، سیبمرغ، تخم

 .کندها و سبزیجات به کاهش التهاب ناشی از تمرین کمک میهایی مانند میوهاکسیداناین، وجود آنتی

 پس از تمرین اشتباهات رایج

ترین خطاها، قطع ناگهانی تمرین پس از فعالیت شدید است. این کار باعث یکی از رایج:توقف ناگهانی فعالیت
تواند صورت طبیعی انجام نشود. نتیجه این امر میها تجمع یابد و برگشت آن به قلب بهشود خون در انداممی

شود چند برای جلوگیری از این مشکل، توصیه می سرگیجه، ضعف ناگهانی و حتی کاهش فشار خون باشد.
 .روی آرام یا حرکات سبک بپردازید تا ضربان قلب و جریان خون به حالت طبیعی بازگردددقیقه به پیاده

نادیده گرفتن حرکات کششی پس از تمرین، یکی دیگر از اشتباهات رایج است. عضلات :انجام ندادن کشش
پذیری، افزایش گرفتگی و شوند و عدم کشش باعث کاهش انعطافت میپس از تمرین سنگین کوتاه و سف

کند، بلکه احتمال تنها به ترمیم عضلات کمک میشده، نهشود. کشش صحیح و کنترلدردهای روز بعد می
 .دهددیدگی در تمرینات بعدی را کاهش میآسیب

نشینند. این روی صندلی یا نیمکت میسرعت بسیاری از افراد پس از تمرین به:نشستن طولانی پس از تمرین
شود. بهتر است پس از تمرین، رسانی به عضلات و محدود شدن فرآیند دفع مواد زائد میکار باعث کاهش خون

حداقل چند دقیقه به راه رفتن آرام، کشش یا حرکات سبک بپردازید تا گردش خون حفظ شود و بدن وارد فاز 
 .کندهش خستگی و بهبود بازسازی عضلانی کمک میریکاوری فعال شود. این کار به کا
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 نتیجه گیری

ای است. حرفهای و حتی نیمهناپذیر و ضروری هر برنامه ورزشی حرفهریکاوری پس از تمرین، بخش جدایی
دیده را بازسازی کند، انرژی از دست رفته را بازیابی نماید دهد تا عضلات آسیباین مرحله به بدن فرصت می

، کشش اصولی، استفاده از و سیستم عصبی و گردش خون را به تعادل بازگرداند. انجام حرکات صحیح
سازی و تمرینات تنفسی، نقش اساسی علاوه آرامهای مایوفاشیال مانند فوم رولر و آزادسازی نقاط درد، بهتکنیک

 .کنددر کاهش گرفتگی، درد و خستگی پس از تمرین ایفا می

مناسب پس از تمرین، علاوه بر این، رعایت جزئیات تکمیلی مانند مصرف آب کافی، خواب با کیفیت و تغذیه 
سازد. با اجرای منظم این مراحل، کند و بدن را برای جلسات تمرینی بعدی آماده میروند ریکاوری را تسریع می

های ورزشی نیز به حداقل تنها عملکرد بهتری در تمرینات آینده خواهد داشت، بلکه احتمال آسیبورزشکار نه
تر انجام تر و اصولیگذاری روی بدن است؛ هرچه دقیقانند سرمایهرسد. به عبارت دیگر، ریکاوری مؤثر هممی

 .تر خواهد بودشود، نتیجه آن در عملکرد، سلامت و رشد عضلانی نمایان

 های متداولپرسش

 ؟آیا انجام کشش پس از تمرین ضروری است .۱
 .پذیری داردبله، کشش نقش مهمی در کاهش گرفتگی و افزایش انعطاف

 ؟زمان برای ریکاوری بعد از باشگاه چقدر استبهترین مدت .۲
 .شوددقیقه ریکاوری فعال توصیه می ۱۰حداقل 

 ؟توانند به حذف اسید لاکتیک کمک کنندآیا حرکات سبک می .۳
 .کندتر مواد زائد کمک میشدت به دفع سریعبله، فعالیت کم

 ؟استفاده از فوم رولر پس از تمرین چه مزایایی دارد .۴
 .شودهش تنش عضلانی، بهبود گردش خون و کاهش دردهای تأخیری میباعث کا

 ؟آیا ریکاوری روی رشد عضلانی تأثیر دارد .۵
 .کنند، نه هنگام تمرینقطعاً، عضلات در مرحله ریکاوری رشد می
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