
دىد؟ با کنار گذاشتن ورسش چو اتفاقی بزای بدنتان رخ می  

 

ُای پطت سش ُن، تذاخل تشًاهَ ّ  هثلاً کاُص اًگیضٍ، هِواًی ضایذ ضوا تَ دلایلی هجثْس ضذٍ تاضیذ تَ سّال توشیي هٌظوتاى پایاى دُیذ

تاى  حذ تصْستاى تذى، ظاُش ّ احساط قثلاً سّال توشیٌی هٌظوی داضتَ ایذ، تیص اص  کَ ى ُن دس حالیچٌیي ضشایطی آ .یا آسیة دیذگی

داسد تا هجلَ علن ّسصش ُوشاٍ ضْیذ تا تَ ضوا تگْیین تشَک ّسصش چَ آثاس هٌفی خْش تغییش خْاُذ کشد. دس ایي هطلة سا دست .  

  کنار گذاشتن ورسش بو مدت چند روس

داسیذ، تذى ضوا اص ایي فشصت تشای سیکاّسی ّ  سساًذ. اگش ساتقَ توشیي هٌظن دى آسیة چٌذاًی تَ ضوا ًویچٌذ سّص ّسصش ًکش

یک ًکتَ: اگش دس ایي هذت  گشدیذ. اها تش اص قثل تَ هیذاى تاص هی استفادٍ خْاُذ کشد دس ًتیجَ ضوا قْی ُای آسیة دیذٍ تشهین تافت

الکلی تخْسیذ، احساط ّسم ّ پف کشدگی خْاُیذ داضت ُای ذًیعلاٍّ تش ّسصش ًکشدى، غزای ًاسالن ّ ًْضی .  

ضْیذ. تذى ضوا دس ایي حالت تشای  ضل هْاجَ هی تش ّ عضلَ احتوالاً تا عضلاتی ًشم تا تحلیل سفتي ّ کْتاٍ ضذى تذسیجی فیثشُای

هتْجَ تغییشات  تاى تشگشدیذ کٌذ ّلی اگش دّتاسٍ تَ توشیٌات هٌظن ضشّع تَ رخیشٍ آب اضافی هی ُای عضلاًی هحافظت اص تافت

تاى سا تَ ضکل قثل تشگشداًیذ تْاًیذ عضلات چٌذ جلسَ هی ضْیذ ّ طی آًچٌاًی دس ًْع ّ ضذت ّسصش ّ حتی دّیذًتاى ًوی .  

ضذ، گضاسش دادٍ ضذٍ ّسصضکاساًی کَ صیاد  ّ دس "علن ّ طة دس ّسصش ّ توشیي" هٌتطش ۰۲۰۲تش اساط یک تحقیق کَ دس سال 

ضاى تطْس قاتل تْجِی کاُص یافتَ است ّسصش سا کٌاس گزاضتٌذ، قذست ُفتَ ۵کشدًذ ّ تعذ تَ هذت  توشیي هی  

  فتوچند ى

ُا کَ ًقص تأهیي سْخت سلْل سا تش عِذٍ  هیتْکٌذسی تٌاسة اًذام ضوا دس ایي حالت دس سشاضیثی قشاس خْاُذ گشفت. تا کن ضذى تعذاد

کَ هوکي است تالا سفتي اص  دُیذ. تا جایی تاى کَ اص عْاهل هِن دس آهادگی تذًی ُستٌذ سا اص دست هی قذست داسًذ، تْاى استقاهتی ّ

سا تَ سشعت خستَ کٌذ پلَ ًیض ضوا .  

  یک ماه

تاى  ساصی ّ تالا تشدى ّصى عضلَ، تَ چشتی تذى ّ تَ جای عضلَ دسصذ تالایی اص قذست ّ تْدٍ عضلاًی ضوا اص تیي خْاُذ سفت

تشای ضوا تَ یک  ساعتَ خْاب آسام ضثاًگاُی ۰۲دچاس استشط تطْیذ ّ تا اختلال دس سیتن صًذگی  ضْد. هوکي است تیطتش اضافَ هی

  .چالص تثذیل ضْد

  چند ماه

ضْیذ. ضشتاى  سْصاًیذ، خیلی صّد خستَ هی تسیاس کوی هی ایٌکَ کالشی ضْد. دس ایي حالت علاٍّ تش تاى تٌثل )کٌذ( هی هتاتْلیسن تذى

لاصم سا جزب کٌٌذ تْاًٌذ اکسیژى هصشفی ُا ًوی کاسکشد تالای قلة تَ سشعت تالا هی سّد ّ ضص تاى دس ًتیجَ قلة .  

  یک سال

ُایی هثل   دس هعش  اتتلا تَ تیواسیتٌثل، حالا گزضتَ اص افضایص چطوگیش چشتی تذى، اص دست دادى تْدٍ عضلاًی ّ هتاتْلیسوی

تضویٌی تشای افضایص  خْاتی ّ افسشدگی ًیض خْاُیذ تْد. تا ایي حال ّسصش ًکشدى ، تی۰دیاتت ًْع  فطاس خْى تالا، کلستشّل،

  .ّصى ًیست

ُایی کَ عوذتاً  تشای سالن هاًذى ّ جلْگیشی اص تشّص تیواسی تاى سا ثاتت ًگَ داسیذ. اها تْاًیذ تا کن کشدى کالشی غزا ًیض ّصى ضوا هی

  کٌذ؟ ایذ، چَ چیضی ضوا سا هتقاعذ هی ُستٌذ، ّسصش اهشی حیاتی است. اگش تا خْاًذى دلایل تالا ٌُْص هتقاعذ ًطذٍ قلثی عشّقی
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