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 لیست یک جلسه تمرینی کامل)از گرم کردن تا مصرف مکمل بعد از تمرین(چک

ها  شود. بسیاری از افراد ساعت داشتن یک برنامه منظم برای ورزش، فقط به انجام چند حرکت بدنی محدود نمی 
کنند، اما چون اصول پایه و نکات مهم تمرینی  ریزند و انرژی زیادی صرف می کنند، عرق می در باشگاه تمرین می 

آورند. حقیقت این است که یک جلسه تمرینی  ای که انتظارش را دارند به دست نمی کنند، آن نتیجه را رعایت نمی 
ریزی اصولی و استاندارد نباشد، حتی بهترین تجهیزات و  موفق، مثل ساختن یک ساختمان محکم است؛ اگر پی 

 .تواند دوام و کیفیت نهایی را تضمین کند بیشترین تلاش هم نمی 

گیرید تمرین را آغاز  ای که تصمیم می شود. از لحظه ای فقط به زمان حضور در باشگاه مربوط نمی ورزش حرفه 
شود، تمام جزئیات اهمیت دارند. نوع گرم کردن، میزان  کنید تا زمانی که بدن وارد مرحله ریکاوری و بازسازی می 

ها، تغذیه بعد از ورزش و حتی کیفیت خواب شبانه،  آب مصرفی، نحوه اجرای حرکات، زمان استراحت بین ست 
تواند تفاوت بزرگی در نتیجه  گذارند. گاهی رعایت یک نکته ساده می همگی روی عملکرد بدن تاثیر مستقیم می 

 .نهایی ایجاد کند 

تر  های سنگین کنند تنها عامل پیشرفت، افزایش فشار تمرین یا استفاده از وزنه بسیاری از ورزشکاران تصور می 
است؛ در حالی که بدن برای رشد و آمادگی بیشتر، به تعادل بین تمرین، تغذیه و ریکاوری نیاز دارد. حتی افرادی  

هستند نیز باید بدانند بدون داشتن برنامه تمرینی اصولی و سبک زندگی مناسب،   خرید مکمل ورزشی  که به فکر
 .رسیدن به نتیجه مطلوب چندان آسان نخواهد بود

چک  یک  است  قرار  مقاله  این  از  در  کنیم؛  بررسی  را  استاندارد  تمرینی  جلسه  یک  از  کاربردی  و  کامل  لیست 
تر، موثرتر  ایخواهید تمرینات شما حرفه سازی بدن و گرم کردن گرفته تا تغذیه مناسب بعد از ورزش. اگر می آماده 
 .تواند دید بسیار بهتری نسبت به اصول یک تمرین کامل در اختیارتان قرار دهد خطرتر باشد، این راهنما می و کم 

 اهمیت داشتن برنامه مشخص برای تمرین

ای بدون تابلو است. شاید حرکت کنید، اما احتمال اینکه به مقصد  ورزش بدون برنامه، شبیه رانندگی در جاده 
برسید کم می  باعث می شود. داشتن یک چک درست  تمرینی مشخص  برنامه  یا  تمام بخش لیست  های  شود 

 .تمرین شما هدفمند، منظم و موثر پیش برود و هر جلسه ورزشی دقیقا در راستای هدفی که دارید اجرا شود

دهند، شوند و هر روز چند حرکت تکراری انجام می بسیاری از افراد بدون داشتن برنامه مشخص وارد باشگاه می 
شوند تغییری در وضعیت بدنی یا عملکردشان ایجاد نشده است. دلیل این موضوع  اما بعد از مدتی متوجه می 

معمولا نداشتن نظم و استراتژی در تمرینات است. وقتی بدن به صورت اصولی و بر اساس یک برنامه مشخص  
 .گیری خواهد بودتحت فشار قرار بگیرد، روند پیشرفت بسیار بهتر و قابل اندازه

ها استراحت  وقتی از قبل بدانید قرار است چه حرکاتی انجام دهید، چند ست و تکرار داشته باشید، چقدر بین ست 
دیدگی نیز کاهش پیدا شود و احتمال آسیب کنید و بعد از تمرین چه غذایی مصرف کنید، بازدهی بدن بیشتر می 

 .کند شود و از سردرگمی هنگام تمرین جلوگیری می جویی در زمان می ریزی درست حتی باعث صرفه کند. برنامه می 
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تر بررسی کنید. برای مثال  کند میزان پیشرفت خود را راحت داشتن برنامه تمرینی همچنین به شما کمک می 
تان نسبت به ماه قبل چقدر افزایش پیدا کرده یا استقامت شما چه تغییری  توانید متوجه شوید قدرت بدنی می 

 .تر دنبال کنید شود تمرینات را جدیکند و باعث می داشته است. این موضوع انگیزه ادامه مسیر را بیشتر می 

تر  شود افراد نسبت به تغذیه و سبک زندگی خود نیز حساس از طرف دیگر، داشتن نظم در ورزش معمولا باعث می 
شوند. به همین دلیل بسیاری از ورزشکاران علاوه بر تمرین، درباره موضوعاتی مثل رژیم غذایی، ریکاوری عضلات  

 .تری داشته باشند تر و آگاهانه های دقیق کنند تا بتوانند انتخاب نیز تحقیق می  قیمت آمینو اسید  و حتی

ای است که مسیر پیشرفت شما را  در واقع، برنامه تمرینی فقط یک لیست از حرکات ورزشی نیست؛ بلکه نقشه 
می  دقیق مشخص  مسیر  این  هرچه  اصولی کند.  و  سریع تر  نیز  دلخواه  نتیجه  به  رسیدن  شود،  طراحی  و  تر  تر 

 .تر خواهد بودمنطقی 

 
 سازی ذهن و بدن قبل از شروع تمرین آماده 

قبل از اینکه سراغ وزنه یا دستگاه بروید، باید بدن و ذهن را برای فعالیت آماده کنید. بسیاری از افراد این مرحله  
شود که اولین حرکت ورزشی را انجام  کنند تمرین واقعی فقط از زمانی شروع می گیرند و تصور می را نادیده می 

دهند. در حالی که کیفیت کل تمرین تا حد زیادی به همین چند دقیقه ابتدایی وابسته است. اگر بدن و ذهن  می 
نه  باشند،  نداشته  کافی  می آمادگی  پیدا  کاهش  تمرین  بازدهی  و  تنها  زودهنگام  خستگی  احتمال  بلکه  کند، 

 .شوددیدگی نیز بیشتر می آسیب
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پیدا کند.    تدریج وارد شرایط فعالیت شود و ذهن نیز تمرکز لازم راکند بدن به سازی قبل از تمرین کمک می آماده 
کنید و کنترل بیشتری  تر اجرا می شوید، حرکات را دقیق وقتی با آرامش و برنامه مشخص وارد فضای تمرین می 

حرفه  یا  تمرینات سنگین  که  افرادی  برای  موضوع مخصوصا  این  داشت.  خواهید  خود  عملکرد  انجام  روی  ای 
 .دهند اهمیت بیشتری داردمی 

 انتخاب لباس و تجهیزات مناسب 

تواند فشار زیادی به زانو،  لباس راحت و استاندارد، تاثیر مستقیمی روی عملکرد ورزشی دارد. کفش نامناسب می 
های جدی شود. از طرف دیگر، لباس بیش از حد تنگ یا سنگین،  مچ پا و کمر وارد کند و در بلندمدت باعث آسیب 

 .دهد کند و تمرکز فرد را هنگام تمرین کاهش می آزادی حرکت را محدود می 

هایی انتخاب کنید که گردش هوا را بهتر انجام دهند و مانع تعریق بیش از حد نشوند.  بهتر است همیشه لباس 
با کفش   برای مثال کفش مخصوص دویدن  دارد؛  زیادی  نیز اهمیت  با نوع تمرین  از کفش مناسب  استفاده 

 .اند تمرینات قدرتی تفاوت زیادی دارد و هرکدام برای شرایط خاصی طراحی شده 

تواند کیفیت تمرین را  بند هم می همراه داشتن وسایل ضروری مانند حوله، بطری آب، دستکش ورزشی یا مچ 
تر خواهد بود و تمرکز بیشتری روی تمرین  بهتر کند. وقتی تمام تجهیزات موردنیاز از قبل آماده باشد، ذهن آرام 

 .شودایجاد می 

 تنظیم هدف تمرینی 

 :قبل از شروع تمرین، چند دقیقه زمان بگذارید و از خودتان بپرسید 

 سازی است؟ امروز تمرکز روی عضله  •

 سوزی دارید؟ قصد چربی  •

 خواهید استقامت بدن را افزایش دهید؟می  •

 یا فقط هدفتان حفظ آمادگی جسمانی است؟  •

تر انجام  ها دقیق وقتی هدفتان مشخص باشد، انتخاب حرکات، شدت تمرین و حتی زمان استراحت بین ست 
سوزی تفاوت زیادی  شود با تمرین مناسب چربی ای که برای افزایش قدرت طراحی می شود. برای مثال، برنامه می 
 .دارد

نیاید. حتی  نداشتن هدف مشخص باعث می  پراکنده پیدا کند و نتیجه مطلوب به دست  شود تمرین حالت 
کنند، اگر برنامه تمرینی منظمی  تحقیق می  خرید کراتین بدنسازی  بسیاری از افرادی که درباره تغذیه ورزشی یا

 .رسند ای که انتظار دارند نمی نداشته باشند، معمولا به نتیجه 

سازی ذهن و بدن قبل از تمرین مثل تنظیم کردن موتور یک خودرو قبل از حرکت در مسیر طولانی  در واقع، آماده 
 .تر و موثرتر خواهد بودتر انجام شود، عملکرد بدن در طول تمرین بهتر، ایمنسازی اصولی است. هرچه این آماده 
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 گرم کردن؛ اولین قدم برای جلوگیری از آسیب 

از مهم  کردن یکی  را جدی  ترین بخش گرم  آن  افراد  از  بسیاری  این حال  با  اما  تمرینی است،  های هر جلسه 
تواند فشار زیادی به عضلات و مفاصل وارد  روند. این اشتباه می گیرند و مستقیم سراغ تمرینات سنگین می نمی 

دیدگی را افزایش دهد. بدن انسان برای انجام فعالیت شدید، به چند دقیقه زمان نیاز دارد  کند و احتمال آسیب
های اصلی یک تمرین  توان یکی از پایه تا از حالت استراحت وارد فاز تمرین شود. به همین دلیل، گرم کردن را می 

 .اصولی و ایمن دانست

دهند، سازی بدن اختصاص می ای بخش قابل توجهی از زمان تمرین خود را به آماده بسیاری از ورزشکاران حرفه 
دانند کیفیت اجرای حرکات تا حد زیادی به وضعیت اولیه عضلات و مفاصل بستگی دارد. وقتی بدن  زیرا می 

مانند و واکنش مناسبی به فشار تمرین  بدون آمادگی وارد تمرین سنگین شود، عضلات سفت و خشک باقی می 
 .دهند نشان نمی 

 چرا گرم کردن اهمیت دارد؟ 

باعث افزایش جریان خون در بدن، آماده شدن مفاصل و بالا رفتن انعطاف عضلات می  شود. این  گرم کردن 
کند اکسیژن و مواد مغذی بیشتری به عضلات برسد و بدن برای انجام حرکات سنگین آماده  فرآیند کمک می 

شود. در واقع، گرم کردن مثل روشن کردن آرام موتور خودرو در هوای سرد است؛ اگر ناگهانی فشار زیادی وارد  
 .کنید، احتمال آسیب و اختلال بیشتر خواهد شد 

شود. وقتی چند دقیقه ابتدایی  دیدگی، گرم کردن باعث افزایش تمرکز ذهنی نیز می علاوه بر کاهش احتمال آسیب 
شوند و اجرای حرکات اصلی کیفیت  تر می دهید، ذهن و بدن هماهنگ تمرین را به حرکات سبک اختصاص می 

 .شودتر می دهد و عملکرد عضلات روانکند. همچنین بدن در این مرحله دمای خود را افزایش می بهتری پیدا می 

هستند، باید   قیمت گینر بدنسازی  سازی یا حتی بررسی موضوعاتی مثلافرادی که به دنبال افزایش قدرت، عضله 
پایه  اصول  رعایت  بدون  رسیدنبدانند  کردن،  گرم  مانند  زیرا    ای  بود.  خواهد  دشوار  بسیار  مطلوب  نتیجه  به 
 .افتد که بدن در شرایط استاندارد و ایمن تمرین کند پیشرفت واقعی زمانی اتفاق می 

 حرکات مناسب برای گرم کردن

شده بهترین گزینه برای شروع تمرین هستند. هدف از گرم کردن خسته کردن بدن نیست،  حرکات سبک و کنترل
 .سازی تدریجی عضلات و مفاصل برای فعالیت اصلی استبلکه آماده 

 گرم کردن پویا 

 :کنند دامنه حرکتی مفاصل افزایش پیدا کند و عضلات فعال شوند. حرکاتی مثلحرکات پویا کمک می 

 هاچرخش دست  •

 لانج سبک  •

 بالا آوردن زانو  •
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 اسکات بدون وزنه  •

 چرخش لگن  •

 حرکت پروانه  •

شده و بدون فشار شدید انجام  خوبی برای تمرین آماده کنند. این حرکات باید آرام، کنترل توانند بدن را به می 
 .شوند 

 افزایش ضربان قلب 

چند دقیقه راه رفتن سریع، دویدن آرام روی تردمیل، طناب زدن سبک یا استفاده از دوچرخه ثابت، ضربان قلب  
شود سیستم قلبی و تنفسی عملکرد بهتری داشته  کند. این کار باعث می برد و بدن را وارد فاز فعالیت می را بالا می 

 .تر شودباشد و بدن برای تمرینات اصلی آماده 

تواند بسته به شدت تمرین  دقیقه زمان برای گرم کردن کافی است، اما این مدت می   ۱۵تا    ۵به طور معمول، بین  
 .تر باشد، اهمیت گرم کردن نیز بیشتر خواهد شد و شرایط بدنی هر فرد متفاوت باشد. هرچه تمرین سنگین

 
 نوشیدن آب قبل و حین تمرین

ترین دلایل افت انرژی و کاهش عملکرد هنگام ورزش است. حتی کاهش جزئی آب بدن  آبی بدن یکی از مهم کم 
کنند فقط در صورت  تواند تمرکز ذهنی، توان عضلات و استقامت بدنی را کم کند. بسیاری از افراد تصور می هم می 
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کند، معمولا بخشی از آب موردنیاز  احساس تشنگی باید آب بنوشند، در حالی که وقتی بدن احساس تشنگی می 
 .خود را از دست داده است

های سنگین و طولانی، مقدار زیادی آب و املاح از طریق تعریق  خصوص در فعالیت بدن انسان هنگام تمرین، به 
دهد. اگر این کمبود جبران نشود، احتمال خستگی زودرس، گرفتگی عضلات، سرگیجه و حتی افت  از دست می 

 .های ثابت هر برنامه تمرینی باشد کند. به همین دلیل، تامین آب کافی باید یکی از بخش فشار افزایش پیدا می 

 :بهتر است

 قبل از تمرین آب کافی بنوشید  •

 جرعه آب مصرف کنید در طول تمرین جرعه  •

 بعد از ورزش نیز آب از دست رفته را جبران کنید  •

شود، زیرا ممکن است باعث سنگینی معده و کاهش کیفیت  صورت یکباره توصیه نمی نوشیدن حجم زیاد آب به 
صورت مداوم تمرین شود. بهترین روش این است که در فواصل کوتاه، مقدار کمی آب مصرف کنید تا بدن به 

 .هیدراته باقی بماند 

انسان مثل یک سیستم خنک  باشد، عملکردش مختل می کننده عمل می بدن  اگر آب کافی نداشته  شود. کند؛ 
تواند دمای خود را  کند، بدن هم بدون آب کافی نمی کننده داغ می طور که موتور خودرو بدون مایع خنک همان 

 .تنظیم کند و عملکرد طبیعی داشته باشد 

میزان آب موردنیاز هر فرد به عواملی مثل شدت تمرین، دمای محیط، میزان تعریق و شرایط بدنی بستگی دارد.  
کنند، معمولا به آب بیشتری نیاز  های گرم ورزش می دهند یا در محیط تری انجام می افرادی که تمرینات سنگین

تواند باعث احساس سنگینی و  های بسیار شیرین یا گازدار قبل از تمرین می دارند. همچنین مصرف نوشیدنی 
 .افت کیفیت ورزش شود

بر تمرین به تغذیه و دریافت مواد مغذی نیز توجه  ورزشکارانی که رژیم تمرینی حرفه  ای دارند، معمولا علاوه 
تری برای  کنند تا انتخاب مناسب را بررسی می   پروتئین لیست قیمت  کنند و حتی موضوعاتی مانند ای می ویژه 

ای، نوشیدن آب کافی همچنان یکی از  برنامه غذایی خود داشته باشند. با این حال، در کنار تمام نکات تغذیه 
 .شودترین عوامل حفظ عملکرد صحیح بدن محسوب می ترین و ساده مهم 

در نهایت باید گفت که هیدراته نگه داشتن بدن، فقط برای افزایش عملکرد ورزشی نیست؛ بلکه نقش مهمی در  
 .سلامت عمومی، ریکاوری بهتر عضلات و جلوگیری از خستگی شدید بعد از تمرین دارد

 اجرای اصولی تمرینات اصلی 

کند. در این مرحله عضلات  بخش اصلی جلسه تمرینی، جایی است که بدن بیشترین فشار و فعالیت را تجربه می 
شود. اما نکته مهم اینجاست  کند و بدن وارد فاز اصلی تمرین می شوند، ضربان قلب افزایش پیدا می درگیر می 

تر از سنگین بودن وزنه یا طولانی بودن تمرین است. بسیاری از افراد تصور  که کیفیت اجرای حرکات، بسیار مهم 
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غیر اصولی  می  بهتری خواهند گرفت؛ در حالی که تمرین  نتیجه  کنند،  وارد  به بدن  بیشتری  کنند هرچه فشار 
 .های عضلانی و مفصلی نیز شودتنها روند پیشرفت را کند کند، بلکه باعث آسیب تواند نه می 

درستی درگیر شوند و بدن کمترین فشار اضافی را تحمل  شود عضلات هدف به اجرای صحیح حرکات باعث می 
شود، بلکه به درست تمرین کردن وابسته است.  ای فقط به سخت تمرین کردن مربوط نمی کند. تمرین حرفه 

مدت به بدن آسیب وارد  ترین حرکات ورزشی اگر با فرم اشتباه انجام شوند، ممکن است در طولانی حتی ساده 
 .کنند 

 تمرینات قدرتی 

تنها بازده تمرین را کاهش  در تمرینات قدرتی باید تمرکز اصلی روی فرم صحیح حرکات باشد. حرکت اشتباه نه 
شود  دهد. به همین دلیل توصیه می دهد، بلکه احتمال آسیب به کمر، زانو، شانه و مفاصل را نیز افزایش می می 

 .مرور شدت تمرین را افزایش دهید در ابتدا کیفیت اجرای حرکت را یاد بگیرید و سپس به 

شده و بدون فشار اضافی اجرا کنید.  صورت کامل، کنترلای انتخاب کنید که بتوانید حرکت را به بهتر است وزنه 
شود و فشار را از عضله هدف به  های بیش از حد سنگین معمولا باعث برهم خوردن فرم بدن می استفاده از وزنه 

 .کند های دیگر منتقل می بخش 

همچنین در تمرینات قدرتی باید به مواردی مثل سرعت اجرای حرکت، کنترل مسیر وزنه و نحوه تنفس توجه  
 .دقت داردداشته باشید. انجام آرام و اصولی حرکات معمولا تاثیر بیشتری نسبت به اجرای سریع و بی 

 تمرینات هوازی 

تمرینات هوازی مانند دویدن، دوچرخه ثابت، طناب زدن یا استفاده از دستگاه الپتیکال، تاثیر زیادی در افزایش  
سوزی، به  سلامت قلب، بهبود گردش خون و بالا رفتن استقامت بدن دارند. این نوع تمرینات علاوه بر کالری 

 .کنند بهبود عملکرد سیستم تنفسی نیز کمک می 

تواند نتیجه بسیار موثرتری  سوزی است، ترکیب تمرینات قدرتی و هوازی می اگر هدف شما کاهش وزن یا چربی 
کنند و تمرینات هوازی نیز مصرف انرژی بدن را  ایجاد کند. تمرینات قدرتی به حفظ و تقویت عضلات کمک می 

 .دهند افزایش می 

شدت تمرینات هوازی باید متناسب با شرایط بدنی هر فرد تنظیم شود. تمرین بیش از حد شدید، مخصوصا  
 .تواند باعث خستگی زودرس و افت کیفیت کل برنامه تمرینی شودبرای افراد مبتدی، می 

 هااهمیت استراحت بین ست 

های مهم تمرین است که بسیاری از افراد به آن توجه کافی ندارند. استراحت  ها یکی از بخش استراحت بین ست 
را از ریتم تمرین خارج می  شود. در مقابل،  کند و باعث کاهش فشار موثر روی عضلات می بیش از حد، بدن 

 .تواند کیفیت اجرای حرکات را پایین بیاورد و توان بدن را کاهش دهد استراحت خیلی کوتاه نیز می 
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شود، اما این موضوع به نوع تمرین،  ثانیه زمان مناسبی برای استراحت در نظر گرفته می   ۹۰تا    ۳۰معمولا بین  
شدت فعالیت و هدف ورزشی بستگی دارد. برای مثال، در تمرینات سنگین قدرتی ممکن است زمان استراحت  

 .شودتر در نظر گرفته می سوزی معمولا استراحت کوتاه کمی بیشتر باشد، در حالی که در تمرینات چربی 

حرکت نگه ندارید. چند نفس عمیق، راه رفتن آرام یا نوشیدن مقدار  در زمان استراحت بهتر است بدن را کاملا بی 
ها اهمیت زیادی دارد، زیرا  تواند به حفظ آمادگی بدن کمک کند. همچنین تمرکز ذهنی بین ست کمی آب می 

 .شود برای اجرای حرکت بعدی آمادگی بیشتری داشته باشید باعث می 

خرید    ای دارند، علاوه بر تمرین روی موضوعاتی مانند خواب، تغذیه و حتیبسیاری از ورزشکارانی که برنامه حرفه 
کنند تا کیفیت ریکاوری و عملکرد بدن را بهبود دهند. با این حال، پایه اصلی پیشرفت  نیز تمرکز می  ZMA مکمل 

 .همچنان اجرای صحیح حرکات و رعایت اصول تمرینی است

در نهایت باید گفت که تمرین اصولی، ترکیبی از تکنیک صحیح، شدت مناسب، استراحت کافی و تمرکز ذهنی  
تر و  است. وقتی این عوامل کنار هم قرار بگیرند، بدن عملکرد بهتری خواهد داشت و مسیر پیشرفت نیز سریع 

 .شودتر طی می ایمن

 کنترل تنفس هنگام ورزش 

 .تواند فشار زیادی به بدن وارد کند کنند. این کار می خیلی از افراد هنگام تمرین نفس خود را حبس می 

 :قانون ساده این است

 هنگام فشار آوردن، بازدم انجام دهید  •

 هنگام برگشت حرکت، نفس بگیرید  •

 .شود عضلات اکسیژن کافی دریافت کنند و دیرتر خسته شوند تنفس صحیح باعث می 

 نقش تمرکز در کیفیت تمرین 

تمرین فقط فعالیت بدنی نیست؛ ذهن هم نقش مهمی دارد. وقتی حواستان مدام به تلفن همراه یا اطراف  
 .کند باشد، کیفیت تمرین کاهش پیدا می 

 .شود حرکات موثرتر اجرا شوند و ارتباط ذهن و عضله بهتر شکل بگیردتمرکز روی عضله هدف باعث می 

 سرد کردن بعد از تمرین 

تواند باعث گرفتگی عضلات  کنند. این کار می ها بعد از آخرین حرکت ورزشی ناگهان تمرین را متوقف می خیلی 
 .یا احساس سرگیجه شود

 حرکات کششی بعد از ورزش 

 .کنند عضلات آرام شوند و انعطاف بدن حفظ شودحرکات کششی کمک می 
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 .ها بعد از تمرین اهمیت زیادی داردکشش عضلات پا، کمر، شانه و دست 

 کاهش ضربان قلب 

تر  تدریج کاهش پیدا کند و بدن راحت شود ضربان قلب به چند دقیقه راه رفتن آرام یا حرکات سبک باعث می 
 .وارد مرحله ریکاوری شود

 
 تغذیه مناسب بعد از تمرین 

زیادی روی   تاثیر  از دست رفته را جبران کند. تغذیه مناسب در این زمان  انرژی  نیاز دارد  از ورزش، بدن  بعد 
 .سازی و ریکاوری داردعضله 

 بهترین مواد غذایی بعد از ورزش

 :تواند انتخاب مناسبی باشد. برای مثالترکیب پروتئین و کربوهیدرات می 

 مرغ و برنج  •

 تخم مرغ  •

 ماست یونانی  •

 موز  •
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 جو دوسر  •

 .کنند این مواد غذایی به بازسازی عضلات و تامین انرژی کمک می 

 زمان مناسب مصرف مکمل بعد از تمرین 

دقیقه بعد از    ۶۰تا    ۳۰کنید، زمان مصرف اهمیت زیادی دارد. معمولا بین  اگر از محصولات ورزشی استفاده می 
 .تمرین، بدن آمادگی بیشتری برای جذب مواد مغذی دارد

 .البته نباید فراموش کرد که تغذیه اصلی همیشه اولویت بیشتری نسبت به محصولات کمکی دارد

 خواب و ریکاوری 

افتد، در حالی که بخش مهمی از ریکاوری هنگام  کنند رشد عضلات فقط داخل باشگاه اتفاق می بسیاری تصور می 
 .شودخواب انجام می 

تواند تمام  شود. کمبود خواب می ها و بازگشت انرژی بدن می خواب کافی باعث ترمیم عضلات، تنظیم هورمون 
 .زحمات تمرین را تحت تاثیر قرار دهد 

 اشتباهات رایج بعد از تمرین 

 :توانند نتیجه ورزش را ضعیف کنند بعضی اشتباهات ساده می 

 حذف وعده غذایی بعد از تمرین •

 ننوشیدن آب کافی  •

 تمرین بیش از حد  •

 خواب ناکافی  •

 توجهی به دردهای بدن بی  •

 .کند ای است؛ اگر درست از آن مراقبت نکنید، عملکردش افت می بدن مثل یک ماشین حرفه 

 لیست شخصی برای هر جلسه تنظیم چک 

 .لیست اختصاصی تهیه کنید هر فرد شرایط بدنی و هدف متفاوتی دارد. بهتر است برای خودتان یک چک 

 :برای مثال

 میزان آب مصرفی  •

 مدت زمان گرم کردن  •

 تعداد حرکات  •
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 زمان استراحت  •

 وعده غذایی بعد از تمرین  •

 .توانید بررسی کنید وقتی همه چیز ثبت شود، پیشرفت را بهتر می 

 گیری نتیجه 

شود. تمرین اصولی،  یک جلسه تمرینی کامل فقط به بلند کردن وزنه یا انجام چند حرکت ورزشی محدود نمی 
شود و تا ریکاوری کامل بعد از سازی ذهن و بدن آغاز می پیوسته است که از آماده هم ای از مراحل به مجموعه 

کند. از گرم کردن اولیه و اجرای صحیح حرکات گرفته تا نوشیدن آب کافی، تغذیه مناسب  ورزش ادامه پیدا می 
از تمرین، همه این بخش  کنند که بدن چه میزان پیشرفت خواهد  ها در کنار هم تعیین می و استراحت بعد 

 .داشت

تر است؛ در حالی که  تر یا طولانی کنند تنها عامل موفقیت در ورزش، تمرین سنگین بسیاری از افراد تصور می 
های  رعایت نکات ساده اما مهم، تاثیر بسیار بیشتری روی کیفیت تمرین و سلامت بدن دارد. حتی بهترین برنامه 

ورزشی هم بدون استراحت کافی، تغذیه مناسب و اجرای اصولی حرکات، نتیجه مطلوبی نخواهند داشت. به  
ای فقط به میزان تلاش وابسته نیست، بلکه به نوع مدیریت تمرین و سبک زندگی نیز  همین دلیل ورزش حرفه 

 .شودمربوط می 

لیست منظم و رعایت  گذارید بهترین نتیجه را بگیرید، داشتن یک چکخواهید از زمانی که برای ورزش می اگر می 
ترین قدم است. زمانی که برای هر بخش از تمرین برنامه مشخصی داشته باشید، هم عملکرد  اصول پایه، مهم 

کند. علاوه بر این، داشتن نظم در تمرین باعث  دیدگی کاهش پیدا میشود و هم احتمال آسیببدن بهتر می 
 .شود روند پیشرفت قابل بررسی و کنترل باشد و انگیزه بیشتری برای ادامه مسیر ایجاد شود می 

های کوچک و  موفقیت در ورزش معمولا حاصل انجام کارهای پیچیده نیست؛ بلکه نتیجه تکرار درست عادت 
مرور زمان تغییرات مثبت خود را  صورت منظم، اصولی و هوشمندانه تمرین کند، به اصولی است. وقتی بدن به 

 .دهد و مسیر رسیدن به تناسب اندام و آمادگی جسمانی بسیار هموارتر خواهد شد نشان می 

 سوالات متداول

 آیا گرم کردن قبل از تمرین واقعا ضروری است؟ 

 .دهد دیدگی را کاهش می شود و احتمال آسیب بله، گرم کردن باعث آماده شدن عضلات و مفاصل می 

 بعد از تمرین چه مدت زمان برای غذا خوردن مناسب است؟ 

 .دقیقه بعد از ورزش زمان مناسبی برای دریافت مواد مغذی است ۶۰تا   ۳۰معمولا بین  

 آیا نوشیدن آب هنگام تمرین ضروری است؟ 

 .شودآبی باعث کاهش انرژی و افت عملکرد بدن می بله، کم 
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 ها استراحت کرد؟ چقدر باید بین ست 

 .ثانیه مناسب است ۹۰تا  ۳۰این موضوع به نوع تمرین بستگی دارد اما معمولا بین  

 آیا خواب روی نتیجه تمرین تاثیر دارد؟ 

 .کاملا. خواب کافی نقش مهمی در ریکاوری عضلات و افزایش عملکرد بدن دارد
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