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 .دارد ي وامیرو  نیویورك بسیاري را به پیادهترافیک
 
 

ات ورزشـی  ي انجـام درسـت تمرین ـ   کرد و آنرا نشانه  ورزش تلقی میجادوي تعریق را ،70ي   دهه در نقلاب اروبیک ا     
 لازم است تا میزان ضربان قلـب خـود   ،ي هرچه بیشتر از تمرینات بدنی یده داشتند که براي بهره محققان نیز عق  . دانست  می

 دقیقه همینطور عرق بریزیم و این عمل را سه تا هفت نوبت در هفته 60 تا 20 آن رسانده و     ي   درصد بیشینه  85 تا   70را به   
تـا  "ي مربیـان ورزش کـه     تاییـد ایـن گفتـه   موهـومی را در اطلاعـات  مرتبـاً   هـا  ، فیریولوژیـست 90ي    تـا دهـه   . تکرار کنیم 

 .کردند  ارائه می"نبري، گنج نبري رنج
 

از  اقبـالی  خـوش بـا  من نیـز    متاثر از این نظریه،.رد و تنها تعداد معدودي را دلگرم نمود      بسیاري را دلس   ي اروبیک       نظریه
 متـاثر از ایـن تغییـر شـگرف شـده، بـا        مـن .ندام متناسب تبدیل شـدم اي با ا  به دوندهچاقی  تلویزیونتماشاچی دائمی یک  

 و از تمرینـات طـولانی و   هردک ـمگـان توصـیه   لی، اروبیـک را بـه ه  هاي روز و با ترسیم اهدافی عا    دستیابی به بهترین داده   
 مایـل  4هایی بـه طـول    روي کار مناسبی براي پیاده همچنین بازي گلف را راه. کردم هاي حیاتی یاد می   مستمر به عنوان نیاز   

 . دانستم می
 

                                                
1 Harvey B. Simon, M.D. 
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در صـورت  نیز شما . یمدو در اشتباه بودام هر   که من و مربی استعنیم این  به وبوده      با این همه تعریق تنها راه ممکن ن       
. هـاي بلنـدي را در راه زنـدگی سـالمتر برداریـد       گـام ،آگاهی کافی قادرید تا بدون ریختن حتی یک قطـره عـرق     داشتن  

 .  مفید است براي سلامتی مسلماً–ي جنسی   از باغبانی گرفته تا رابطه–دارد  درواقع هر فعالیتی که شما را به حرکت وامی
 

عروقی و میزان طول عمر بررسـی  -هاي قلبی  تحقیق که تاثیر تمرینات سبک ورزشی را بر بیماري    22ي       اخیراً با مطالعه  
ی  نفر که به طور تصادفی از اقص هزار320 بر روي  با بررسیها این تحقیق  در یکی از     .زده شدم   کرده بودند بسیار شگقت   

 درصـدي خطـر ابـتلا بـه     84 تـا  18 کـاهش   باعث سبک ورزشیکه تمریناتمشخص شد نقاط جهان انتخاب شده بودند   
 .شود می درصدي مجموع میزان مرگ و میر 50 تا 18هاي قلبی و نیز کاهش  بیماري

 
: براي مثل اما این بار شما در اشتباهید،. پرداخت  ورزشی تمرینات سبک   به باید: کنید  دانم به چه موضوعی فکر می       می    

 خطـر مـرگ    دقیقه در هفته،30 براي مدت  تنها که باغبانیحاکی از آن بود  انجام پذیرفت  2در تحقیقی که در شهر سیتل     
در هلنـد، مردانـی کـه    . دهـد   درصد کاهش می73و یک ساعت راه رفتن در هفته این خطر را تا      درصد   66ناگهانی را تا    

نهـا نـسبت بـه    کردنـد، میـزان خطـر مـرگ ناگهـانی آ      سواري مـی  براي حداقل یک ساعت در هفته پیاده روي یا دوچرخه  
در ایالات متحده نیز حداقل یک مایل راه رفتن در روز خطر حملات  ؛ و درصد کمتر بود29مردانی که تحرك نداشتند     

 . داد  درصد کاهش می82 ساله تا 10ي  قبلی را در یک دوره
 

همچنـین ایـن   . اهش دهـد  واحد ک20تواند در مبارزه با فشار خون موثر واقع شده و آنرا تا      می  ورزشی تمرینات سبک     
، ) درصـد 34 تا 21(ي مغزي   در کاهش خطر سکته  تواند   می این تمرینات . هاي لاغري است     رژیم لاینفکتمرینات جزء   

)  درصد30 تا 20(، سرطان سینه ) درصد40(، شکستگی استخوان ) درصد50 تا 15(، اختلال مشاعر ) درصد 50تا  (دیابت  
تـا دسـت بکـار شـوید، لازم اسـت      ایـد   اگر هنوز هم متقاعد نـشده . موثر باشد) صد در40 تا 30(ي بزرگ    و سرطان روده  

 . دباش  تمرینات می نوع ازنه شده براي کند کردن روند پیري، اید که تنها راه شناختبدانی
 

لـت  تحقیقـی کـه بـر روي دانـشجویان زن در ایا    . تازه هیچ نیازي نیست که تمرینات خود را در یک نوبت انجام دهیـد        
اي، دو نوبت   دقیقه30ک نوبت ی که مزایاي تمرینات روزانه چه در   بود امریکا صورت گرفت حاکی از آن        3ویسکانسین

داد کـه ایـن زنـان     مـی همـین تحقیـق نـشان    . اي انجام بگیرد، همگـی مـشابه هـم هـستند      دقیقیه10اي یا سه نوبت      دقیقه 15
 در تحقیـق مـشابهی   نیزمحققان بریتانیایی . بکاهند از وزن خود   )وگرم کیل 6,8 ( پوند 10 هفته حدود    12توانستند در مدت    

 . اي است  دقیقه30  کاهش کلسترول، معادل یک نوبتاي بر دقیقه 10  تمرینیافتند که تاثیر سه نوبت
 

 بـر روي  اي از محققان فنلاندي تحقیقـی  ، عده نیزمه بود آن دچار اشتباه شد    رامونیپ گلف، که     بازي ي  همچنین درباره     
 دو تا سه بار در هفتـه بـازي گلـف را    ي اول  دستهردان را به دو گروه تقسیم کردند،اند، آنها م  مرد میانسال انجام داده  110

کـرد در حـالی کـه گـروه دیگـر هـیچ        داد و براي رسیدن به هر گودال تمام مسیر را پیاده طـی مـی    به طور کامل انجام می    
داد گروهـی   نشان مینتیجه .  آزمایش قرار دادنداي تحقیق مورد  هفته20 و بعد از مدت       را قبل  افرادتمام  . تحرکی نداشت 

                                                
2 Seattle: city in west central Washington, between Puget Sound and Lake Washington. 
3 Wisconsin 
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عـلاوه بـر   هاي سلامتی از گـروه دیگـر پـیش افتـاده و      که به بازي گلف پرداخته بودند در آن مدت کوتاه از نظر شاخص  
 . افزوده بودندخود (HDL) کلسترول مفید  ولانیضقدرت عبر میزان شکمی هاي  چربیکاستن از وزن و 

 
 تاکنون هیچ تغییري نداشته اسـت،  1976 از  که؟ برخلاف آناتومی انسان اد شرح د   را  تغییر شگرف  توان این   چگونه می     

 در خلال  را میزان جذب اکسیژنقیقاتی است کهحي ت ي اروبیک بر پایه نظریه. ي را به خود دیده است    زیاد علم تغییرات 
البته نباید از یـاد بـرد کـه بـراي رسـیدن بـه حـداکثر        . سنجد تمرین ورزشی بررسی کرده و تاثیر آن را بر کاهش وزن می            

ي امـروز نبایـد    اما براي گنجاندن ورزش در زندگی پرمشغله. ي اروبیک تمرین کنیم   تناسب اندام، نیاز است که به طریقه      
 مهمتـر آن اسـت کـه    ابا وجودي که شدت تمرینات ورزشی مهم است ام. ویمبین ورزش و تحرك بدنی تمایزي قائل ش     

 . دائماً تحرك داشته باشیم
 

 تا بدین سان بر فوایـد مثبـت هـر نـوع     .براي درك بهتر این موضوع، اصطلاح تمرینات متابولیک قلبی را ایجاد نمودم            
امـا نیـاز شـما بـه ایـن      .  تاکیـد کـنم  دنبـل زدن اشـین تـا   مرینات سبک گرفته تا تمرینات اروبیک و از شستن م       تفعالیتی از   

 ،براي کسب سلامتی و کـاهش تـدریجی وزن  . توانید از جدول زیر سود ببرید     براي این منظور می   تمرینات چقدر است؟    
مقادیر توانید این  براي تسریع روند لاغري می.  واحد از تمرینات متابولیک قلبی نیاز دارید    1000اي     و هفته  150روزانه به   

پذیري و تعادل جسمی به تمـرین ورزشـی بپـردازیم و هـیچ      بهتر است تا براي کسب توان بدنی، انعطاف     . را دو برابر کنید   
توان با اختصاص اوقات کوتـاهی، در منـزل    نیازي نیست تا به باشگاه رفته و زیرنظر مربی این کار را انجام دهیم، بلکه می        

 . به ورزش پرداخت
 

در .  کـم کنیـد   آنـرا ) کیلـوگرم 6,8( پوند 15است و قصد دارید تا )  کیلوگرم 68( پوند   150که وزن شما    فرض کنید        
بجـاي  .  درصد از وزنتان حقیقتاً کار دشواري است10ي نخست شاید کار چندان مشکلی به نظر نیاید اما کم کردن          وحله

 برنامـه خـود را   ،اي در روز روي  ده دقیقـه  وبـت پیـاده  اینکه بر روي دستگاه دوي ثابت عرق بریزید، کافی است تا با دو ن        
روي کرده باشید کافی است تا تنها چنـد ایـستگاه زودتـر  از اتوبـوس         مثلاً براي اینکه روزانه یک مایل پیاده       ؛شروع کنید 
هـد کـرد، پـس     وزن شـما تغییـري نخوا  ،ي نخـست   مسلماً در چند هفته.اي را دوربزنید    بازارچه ،یا اینکه دوبار  پیاده شوید   

ي برنامـه در سـال    اگر مقدار کالري ورودي بدن خـود را ثابـت نگهداریـد، بـا ادامـه     . ناامید نشوید و بکار خود ادامه دهید   
 پوند از وزن )کیلوگرم6,8 (15 ماه 18و در )  کیلوگرم4,5 ( پوند10نخست می توانید بدون ریختن حتی یک قطره عرق   

  .بکاهیدخود 
 

هـاي لاغـري گـران قیمـت      رسد، به یاد داشته باشـید کـه تحقیقـی کـه بـر روي قـرص          ه نظر طولانی می   اگر این روند ب       
 صورت گرفته است حاکی از آن است که با مـصرف روزانـه سـه حبـه از ایـن             – 5 محصول شرکت زنیکال   – 4تاورلیست

 اثر جانبی ایـن دارو  اد نبرید که از ی.زن کم کردو)  کیلوگرم5,4( پوند 12توان به طور متوسط  قرص به مدت دو سال می  
 . اسهال است در حالی که تنها اثر جانبی پیاده روي سلامتی است

 

                                                
4 Orlistat 
5 Xenical 
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لید تا وزن بیشتري از دست دهید یا این روند را تسریع نمایید؟ تنها کافی است که یک شیرینی که داراي حدود   یآیا ما     
و اگر هر دوي این کارهـا  . روي کنید  دقیقه در روز پیاده40 تان حذف کنید یا  کالري انرژي است را از برنامه غذایی 100

گوینـد کـه یـک شـبه      ي شـیوایی دارنـد، آنهـا مـی     هـا گفتـه   تـصاددان قا. ي واقعی کاهش وزن شمایید    را انجام دهید برنده   
دانـشمندان نیـز   . دهاي آهسته و پیوسته به این مهم نائل آم ـ رفت و به یکباره ثروتمند شد، باید با گامتوان ره صد ساله   نمی

 . اند ند که تغییرات کوچک، مادر تحولاتي مشابهی دار گفته
 
 

 هاي کوتاه و مفید  فعالیت
 150هاي خود را کنترل کرده و بطور متوسط روزانه  سطح فعالیت. ي تمرینات متابولیک قلبی به میزان کار بدنی در تمرینات بستگی دارد           اندازه

ي   دقیقه اسـت بجـز رابطـه   30هاي جدول زیر بر اساس انجام فعالیت در مدت  امتیاز. ند پیشرفت خود را ثبت کنید     امتیاز کسب نمایید و حتماً رو     
 .انجامند  دقیقه بطول می10 و 15ها که به ترتیب  جنسی و بالارفتن از پله

 

 
 نسیرابطه ج

25 
 

 
 گردگیري

75 
 

 
 بالارفتن از پله

100 
 

 
 یوگا

130 
 

 
 جارو زدن

130 
 

 
 یاده رويپ

135 
 

 تمیزکردن زمین

150 
 

 کندن زمین

190 
 

 اسکی آلپاین

200 

 

 
 

لاغر و سلامت شوید : هاي ورزشی بدون تعرق برنامه«: او اخیراً کتابی با عنوان. ي عالی پزشکی هاروارد است در مدرسهسایمون دانشیار پزشکی    
براي .  این کتاب است4,3 و 4,2هاي بالا اقتباسی از جداول  طراحی. تشر کرده استمن) 7هیل-گراو انتشارات مک (6»عمر خود بیافزایید و بر طول

 newsweek/edu.harvard.health://http                    : ي ورزش و پزشکی به پایگاه زیر مراجعه کنید کسب اطلاعات بیشتر در زمینه

 

 
زاد پارسمهر: مترجم  

 

هاي الکترونیکی با درج نام و لینک مجاز  بازنشر در رسانه .  تمام حقوق مادي و معنوي براي مهرزاد پارس محفوظ است© 1385
 .ها با اجازه کتبی مجاز است بازنشر در دیگر رسانه. است

                                                
6 The No Sweat Exercise Plan: Lose Weight, Get Healthy and Live Longer 
7 McGraw-Hill  


