
﮲سان ﮳ر روح ا ﮳ت  ﮶ ﮵ر م ﮶ ﮴ا ﮲وردی + 9  ﮵د کوه وا ﮲

ا﮴ ﮲د  ﮳ه س﮶ما کمک مى ک  ورزش 
﮲

﮵ں ﮵ه است . ا ﮵ت روح و ﮴ ﮴ س و  ﮲ ﮲ ﮳ه  ﮴ماد  ﮵ش اع ر﮲ا ﮲ ﮳رای ا ر﮶  ﮵کى از راه های مو ﮲وردی  ﮵ست ؟ کوه ﮲وردی ح﮹ ﮵د کوه وا ﮲
﮵د . ﮳رس ﮳ه آرامش روحى  ﮵عت درون ح﮲ود  ﮳ ﮲اح﮲ت ط ﮳ا س﮶ ﮵د و  ﮳اس﮶ ﮴ه  ر﮴ی داس﮶ ﮵ق  ﮳اط عم ﮴ ﮳ا ح﮲ود ار

﮳دن سازی است . ﮵ار  م﮴ام ع ﮵ک ورزش  ﮵ى  ﮲ها ﮴ ه 
﮳ ﮲وردی  ع کوه ﮴ م﮲ود در وا ى﮲ اس﮶اره  ﮳د ى﮲ و  امت ح﮳سما ﮴ ﮴ ﮵ش اس ر﮲ا ﮲ ﮳ه ا ﮴وان 

﮵ ﮲وردی م ﮵د کوه وا ﮲ از 

﮵د که در
﮲ ا﮴ن کمک ک ﮳دن  ﮳ه سلامت   ورزش ح﮳ذاب و هوازی 

﮲
﮵ں اده از ا ﮲ ﮴ ﮳ا اس ﮵د  ﮲ و﮴ا س﮲ان دارد و س﮶ما مى  ﮳دن ا ﮳رای  ﮳ى س﮶ماری  ﮵د  وا ﮲ ﮲وردی  کوه

﮵م کرد. ﮳ه آن اس﮶اره ح﮲واه ﮳ه صورت كلى  ادامه 

﮳ى ها و لاع﮲ری  ح﮹ر
﮲

﮴ں ﮲  ر
﮲

﮵ں ﮳ ﮳رای از  ﮲وردی  ﮵د کوه وا ﮲  •

 

 

س﮲ان ﮳دن ا ﮵ح﮳ه 
﮴ ﮲ ﮲د،  در  ﮵دا مى ک ﮹ ﮵ش  ر﮲ا ﮲ ﮳ر ا ﮳را ﮳اس﮶د حدود سه  س﮲ان مى  ﮳دن ا ﮵از  ﮲ لری که مورد  ﮵ر﮲ان  ﮲د، م ﮲وردی مى ک س﮲ان کوه عى که ا ﮴ در موا

﮲د. د﮲ه و آن ها را مصرف ک ﮳دن را سوزا ﮵ره س﮶ده در  ﮳ى های ذح﮲ ﮳ور است که ح﮹ر لری مح﮳ ﮵ر﮲ان   م
﮲

﮵ں  ا
﮲

﮵ں ا﮴م ﮳رای 

ع مى س﮶ود. ﮲ ﮵له عرق کردن د ﮳ه وس س﮲ان وح﮳ود دارد  ﮳دن ا ﮹وست  ﮵ر  ﮵ى که ز ﮳ى ها ﮳رح﮲ى از ح﮹ر ﮵دا عرق کرده و  س﮲ان س﮶د  در زمان ورزش، ا
﮲

﮵ں ﮳را ﮲ا
﮳

ر﮴  
﮲

﮵ں ﮲ک ﮳ا ح﮹الش های س ﮳دن  ﮵اده روی دارد و  ﮹ ﮵ت هوازی  عال ﮲ ﮵ر  س﮲ان در طول مس ﮵را ا د﮲ام است؛ ز ﮲اسب ا ﮴ ﮳رای لاع﮲ری و  ﮲اسب  ﮵ک ورزش م ﮲وردی  کوه
﮵ط ظ﮲ر ح﮳سمى در س﮶را ﮳دن را از  ى﮴ است که  در ﮴ ﮵ت هوازی و  عال ﮲ ﮵ک  ﮲وردی  ﮵از دارد که کوه ﮲ لری  ﮵ادی  دار ز ﮴ ﮳ه م ﮵ر﮲  ﮲  عمل 

﮲
﮵ں ﮳ه رو مى س﮶ود که ا رو

﮳ح﮲س﮶د. ﮳ى سوزی را سرعت مى  رار مى دهد و عمل ح﮹ر ﮴ ﮴ى  سح﮲

﮴ح﮲وان هاست. ﮳ى، آب و اس ﮵ح﮹ه ها، ح﮹ر س﮲ان س﮶امل ۴ ح﮳ر﮲ء اصلى است؛ ماه ﮳دن ا

﮵د. ﮳رو ﮳ى ها  ﮵د سراغ ح﮹ر ﮳ا ﮵د،  ﮳اس﮶ د﮲ام  ﮲اسب ا ﮴ ﮳ال  ﮲ ﮳ه د  اکر 
﮲

﮵ں ﮳را ﮲ا
﮳ ﮳اس﮶د.  ﮴ح﮲وان ها مى  ﮳ه وزن اس ﮳وط   وزن مر

﮲
﮵ں ﮴ر س﮶

﮵ ﮳
د﮲؛ ﮵ر مى س﮶و ﮲د که درک ﮴ ﮹ا، عص﮲لات مرکر﮲ی هس ر﮴ از عص﮲لات دست و  رار مى دهد ؛ مهم  ﮴ ﮵ر 

﮶ ٔ ﮴ ح﮴ت  ى﮲ را  ﮴ر کروه های عص﮲لا س﮶
﮵ ﮳ ﮲وردی  ورزش کوه

﮵ت و ﮴ ﮴ ﮳ى سوزی س﮶ده و  ﮲وردی دح﮹ار ح﮹ر  عص﮲لات در کوه
﮲

﮵ں ﮹ا و کمر است و ا ﮳الای  ، عص﮲لات 
﮲

﮳اسں ﮵ا همان مرکر﮲ی، س﮶امل عص﮲لات  ى﮲  ﮵ا عص﮲لات م
د﮲. ک﮲ه مى دار ر﮴  ﮵ح  ا﮴ن را صح ﮳د ﮲د حالت  ﮲ ر ک ﮴ى  ﮳ه درس ى﮴ که  د﮲ و در صور مى س﮶و



﮵ت س﮶ده و ﮴ ﮴ ﮳دن  ﮵ت عص﮲لات  ه﮲ا ﮲د و در  ﮳ى سوزی ک ﮳ه ح﮹ر ﮳دن س﮶روع  د﮲ و  ﮳رو ﮳دن از دست  لری های موح﮳ود در  ا﮴  ﮳اعث مى س﮶ود  ﮲وردی  ﮹س کوه
د﮲. وی مى س﮶و ﮴ و محکم و 

﮵ب درس﮶ ﮴ ﮲ا که هرح﮹  مع
﮲

﮵ں ﮳ه ا ﮳طه دارد؛ ﮵اده روی و وزن س﮶ما، را ﮹ ﮵ر، طول و س﮶دت  ﮵ب مس ﮲د س﮶ ﮲ ﮳ا عواملى ما ﮲وردی  هش وزن و لاع﮲ری در ورزش کوه
﮴ری صرف مى س﮶ود. س﮶

﮵ ﮳ ر﮲ژی  لری و ا ﮳اس﮶د  ﮴ر  س﮶
﮵ ﮳ ﮵ر  مس

هش وزن و لاع﮲ری س﮶ود ﮳ه  ﮲ح﮳ر  ﮲وردی م ﮳اعث مى س﮶ود کوه ۵ عاملى که 

﮵ت س﮶ود ﮵ر﮲ رعا ﮲ ﮵کری  ﮵د موارد د ﮳ا ﮵ست و  ﮲ ى  ﮲ ﮵ى  ﮲ها ﮴ ه 
﮳ ﮲وردی  ﮴ه : کوه ک﮲

﮳ح﮲س﮶د. ﮳ ﮳ى سوزی را سرعت  ﮲د ح﮹ر
﮵ را ﮲ د﮲  و﮴ا د﮲ازه: آب مى  ﮳ه ا ۱_ح﮲وردن آب 

﮵ى سالم : ۲_ح﮲وردن مواد ع﮲ذا
﮵ى ﮵د از مواد ع﮲ذا ﮳ا ﮹س  ﮵د . ر﮲س ﮵ح﮳ه ای 

﮴ ﮲ ه 
﮳ هش وزن   است در 

﮲
﮵ره مصرف س﮶ود ممکں ک و  ع﮲ ﮲ ﮹ ﮹س  ﮵ ﮲د ح﮹ ﮲ ا﮲سالم ما ﮵ى  ﮵د اکر مواد ع﮲ذا

﮲ ت ک ﮴ د
﮵د.

﮲ اده ک ﮲ ﮴ ل﮴ح﮲ و مع﮲ر﮲ها اس ت  ﮵ح﮳ات س﮶ ﮳ر﮲ ﮵وه ح﮳ات، س ﮲د م ﮲ سالم ما
﮵ر﮲ س﮶ود. ﮹ره ﮵ط  ر ﮲ ﮴ راط و  ﮲ ح﮲﮳ام س﮶ود و از ا ﮲ظم ا ﮳ت و م ا﮶ ﮳ه صورت  ﮵د  ﮳ا ﮲وردی  ﮲وردی مداوم : کوه ﮵ده کوه ا ﮲ _۳

 زمان و
﮲

﮵ں ﮳عدی ا ﮵د اما در روزهای  ﮳ده ﮴صاص  ﮵ى اح﮲ ه﮲ ا ﮳ه کو ر﮴ی را  ا﮴ه  ﮵م کو ا﮴ ر﮴ و  ﮵ر آسان  ﮵ى مس ﮴دا
﮳ ى﮲: در روزهای ا ﮲وردی طولا ﮵د کوه وا ﮲  _۴

﮵د.
﮲ ر﮴ ک ى﮲  ﮵ر ح﮲ود را طولا مس

ح﮲﮳ام س﮶ود. ت کس﮶س﮶ى ا ﮲وردی حر ﮳عد از کوه ﮴ر است  ه
﮳ هش وزن  ﮵دن در  ﮵ح﮳ه رس

﮴ ﮲ ه 
﮳ ﮵ب و  ﮵ری از آس ﮳رای ح﮳لوک ت کس﮶س﮶ى:  ح﮲﮳ام حر ۵_ ا

﮵د  وی + ح﮲ر و﮲اع ح﮹ادر كله  ى ا ﮲ ﮳رای س﮶ما :  معر ﮲هاد مطالعه  س﮶
﮵ ﮹  

﮲سان لب ا ﮴ ﮳رای  ﮲وردی  ﮵د کوه وا ﮲  •

 

 

﮵ت و ﮴ ﮴ د﮲ در  و﮴ا  از کوه مى 
﮲

﮴ں ﮲ ﮳الا ر م  ﮲ ﮴ه و آرام ه ﮵وس ﮹ م های   
﮲

﮴ں ﮳رداس﮶ ى﮲ است ،   ﮵ت سلامت ح﮳سما و ﮴ ﮴ ﮳رای   ورزش ها 
﮲

﮵ں ر﮴ ﮵د ﮲ ﮲وردی از م کوه
﮳اس﮶د. ر﮶  ﮵ه مؤ ﮵ت ر و ﮴ ﮴ ﮹ا و  لب،  ﮴ عص﮲لات 

﮳ار در ﮳ه120  ﮳ار  لب از72  ﮴ ﮳ان   ص﮲ر
﮲

﮴ں ﮲ ﮳الار ﮳اعث   امر  
﮲

﮵ں ﮵ر﮲ان 20 درصد مى س﮶ود که ا ﮳ه م لب  ﮴ ﮳رون دهى ح﮲ون از  ﮹اژ و  ﮹م ﮵ش  ر﮲ا ﮲ ﮳اعث ا ﮲وردی  کوه
﮵رگ ها مى س﮶ود. ﮴ه س﮶دن ح﮲ون در رگ ها و مو ﮵ری از لح﮲ ﮵ان ح﮲ون در رگ ها و ح﮳لوک  ح﮳ر

﮲
﮴ں ﮲ ﮵ا ﮳ه سرعت  ﮲ح﮳ر  ه س﮶ده که م ﮴ ﮵ ﮴ د

﮴لف اط مح﮲ ﮴ ﮲ ﮵ى در  ﮵ر﮶ن و مواد ع﮲ذا ﮵ق، اکس  طر
﮲

﮵ں ﮳د ﮴ه و  ﮲ ﮵ا ﮵ش  ر﮲ا ﮲ ﮳ه 95درصد ا ﮵رگ ها از15درصد  ﮵ت مو ﮲ ﮳ب مى س﮶ود ط﮲ر  س
﮲

﮵ں
﮲ ﮲وردی همح﮹ کوه

﮳رسد. ﮳ه مع﮲ر﮲ و عص﮲لات  ﮴ر  ه
﮳ ﮴ى 

﮵ ﮲ ﮵ ﮳ا ک ﮵ع س﮶ود و  و﮴ز ﮴ری  س﮶
﮵ ﮳ ﮳ا سرعت  ﮳دن 

د﮲ از : ﮳ارت ا لب و عروق ع ﮴ ه  ﮴ ﮳رای دس ﮵ى  ﮵ما ﮹ ﮲وردی و کوه ﮵د ورزش و از ح﮳مله کوه وا ﮲ ﮲ 
﮵ں ر﮴ ﮳ه طور كلى مهم 
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لب، ﮴ ﮲ده ی  ﮵ماری های عروق ع﮲ذاده ﮳ ﮳روز  ﮵ری از  ﮵س﮶ک ﮹ ﮳ى،  ل ﮴ ﮴ه  ا﮲س﮶ى از سک ﮵ر و  ﮳روز مرگ و م ﮴مال  هش اح ه کردش ح﮲ون،  ﮴ ﮵ت دس عال ﮲ ﮵ش  ر﮲ا ﮲ ا
﮴ه در داح﮲ل عروق. ﮳روز لح﮲ ﮵ری از  ﮵س﮶ک ﮹ ﮳الا و  س﮶ار ح﮲ون  ﮲ هش  ﮵واره رگ ها،  ﮵ری از سح﮲ت س﮶دن د لب و عروق، ح﮳لوک ﮴ ه  ﮴ ﮵ش عملکرد دس ر﮲ا ﮲ ا

﮵مه ﮳ ا﮲ک  ﮵ماری های ح﮲طر ﮳ ﮳ل  ا ﮴ ﮳دن را در م  ورزش 
﮲

﮵ں لب است. ا ﮴ رح  ﮲  م
﮲

﮵ں ﮴ر ه
﮳ ﮳وده و  ﮳ح﮲ش  ا ﮲ سى س﮶ ﮲ ﮲ ﮴ ه 

﮵ لب و ر ﮴ ﮳رای  ﮴ان  ﮵ر﮲ه کوهس ﮹اک هوای 
﮵ح﮹ه ها ح﮳اری و ح﮲ارج مى کردد. ر﮶ آن سموم ماه ﮲د و در ا مى ک

 

﮲سان ها ﮳ر روح و ح﮳ان ا ﮲وردی  ﮵ای کوه و کوه ﮵رات و مر﮲ا ﮶ ﮴ا

 

﮵س﮶ود. س س﮶ح﮲صى س﮶ما م ﮲ ﮲ ﮳ه  ﮴ماد  ﮵اد اع ﮵ار ز ﮳س ﮵ش  ر﮲ا ﮲ ﮳اعث ا ﮲وردی  1. کوه و کوه

د﮲کى روزمره ح﮲ود ه﮲ا در ز ﮵د از آ ﮲ ﮳دا ا﮴ن  ﮴ى ح﮲ود ﮲که ح
﮵ ﮳دون ا ﮵مى است که 

﮴ ر  ﮵ش مهارت های  ر﮲ا ﮲ ﮳اعث ا ق﮲  ﮹ر رو  ورزش 
﮲

﮵ں 2. ا
﮵د کرد. اده ح﮲واه ﮲ ﮴ اس

﮳اس﮶د. د﮲کى  ﮵های ز
﮴ ﮳ور از سح﮲ د﮲ امری مهم در ع ﮴وا

﮵  م
﮲

﮵ں ﮵س﮶ود که ا راد م ﮲ ﮳ر در ا ﮵ش اراده و ص ر﮲ا ﮲ ﮳اعث ا ﮲وردی  3. کوه

﮳اس﮶د. ﮵ت ساز  ﮵ر﮲ و س﮶ح﮲ص ک﮲ ﮳ر ا ﮵ک ورزش ح﮹الش  د﮲  ﮴وا
﮵  ورزش م

﮲
﮵ں ﮲وردی ا ﮳د در کوه ات ح﮲وب و  ﮴ ا ﮲ ﮴ ﮳ه ا و﮴ح﮳ه  ﮳ا   .4

﮵س﮶ود. ﮴رس و اص﮲طراب م ﮴ر اس ه
﮳ ﮴رل  ﮲ ى ک

﮵ ا﮲ و﮴ا ﮳ردن  ﮳الا  ر﮴ و  ﮵ه س﮶اد ﮴ر،روح ه
﮳ ﮳اعث ح﮲واب  ﮲وردی  5. کوه

﮵مات ص﮴م ﮵د  ﮲ ﮴وا
﮳ د﮲کى  ﮵د در ز ﮳ط ح﮳د ﮵دادها و روا م رو ﮲ ﮲د که ه ک

﮵ ﮳ه س﮶ما کمک م ﮴ان  ﮵ط کوهس ﮵ع آب و هوا و س﮶را ﮵رات سر ع﮴﮲ .6
﮵د. ﮵ر ﮳ک ﮵دی  ﮲ م

وی ﮴ ﮵ار  ﮳س ظه  ﮲ ﮲د،حا ﮲ ﮲وردی مى کذرا ﮵عى و کوه ﮳ ﮵ط های ط راع﮲ت ح﮲ود را در مح ﮲ ات  ﮴ رادی که او ﮲ س﮲﮶ان داده است که ا 7. مطالعات 
د﮲. دار

﮵م. ﮳اس﮶ ﮴ه  م﮲ان داس﮶ ﮵ا ﮲ ﮳ه اطرا ﮳ت  س﮲ ر﮴ی  ﮳الا ى﮲  دردا ﮴ ﮳ت و 
﮶ ﮳اعث مى س﮶ود احساس م ع  ﮴ ﮲وردی در وا 8. کوه

د﮲. ﮳ر﮲ م  ﮴ ﮳رای س﮶ما ر ری  د﮲ ﮲د و ح﮲اطرات ما ﮵ح﮳اد ک ر﮴ی ا د﮲های محکم  ﮵و ﮹ ﮴ر کرده، ک
﮵ ر﮲﮲د ﮳ه هم  د﮲ س﮶ما را  ﮴وا

﮵ ﮴ان م ﮳ا دوس ﮲وردی  9. کوه


