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ورزشــکاران  از  بســیاری  در  رایــج  تفکــر 
ایــن اســت کــه در صــورت فشــار بیشــتر 
رســند.  مــی  بهتــری  نتایــج  بــه  شــاید 
ایــن امــر بســیار اشــتباه بــوده و رشــد 
ــا  ــت ه ــتر مراقب ــب در بس ــی مناس ورزش
و برنامــه دقیــق ورزشــی و تحــت کنتــرل 
افتــاد. خواهــد  اتفــاق  متخصصــان 

باشــید:  داشــته  مناســب    Warm upکــردن گــرم  برنامــه  حتمــا  ورزش  از  قبــل 

• گــرم کــردن مناســب: ایــن امــر خــود یــک بحــث بــزرگ و دقیــق بــوده کــه بایــد زیــر 	
نظــر مربیــان و بدنســازان حرفــه ای انجــام شــود.

• اجتنــاب از تمریــن زدگــی: هرچــه بیشــتر تمریــن کنید الزامــا نتیجه بهتــری نخواهید  	
داشــت و شــاید هم مســتعد  آســیب های ورزشــی شــوید.

• ــری 	 ــج بهت ــد نتای ــتر باش ــن بیش ــار تمری ــه فش ــر چ ــاد Over loading : ه ــار زی فش
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بدنبــال نخواهــد داشــت فشــار تمریــن هــر فصــل و برنامــه ورزشــی توســط مربیــان 
تنظیــم مــی گــردد.

• خســتگی fatigue : خســتگی فــرد بــه وجــود آورنــده بســیاری از آســیب هــای 	
ورزشــی و حتــی موجــب شکســتگی هــای در اثــر خســتگی خواهــد شــد.

• اســتفاده از تجهیــزات مناســب: اســتفاده از کفــش، لبــاس مناســب و وســایل 	
ورزشــی مرغــوب خــود عاملــی بــرای جلوگیــری از بســیاری از آســیب هــای ورزشــی 

می‌باشــد.

• انجــام کشــش هــای ورزشــی Stretch : کشــش مناســب قبــل و بعــد تمریــن عامــل 	
پیشــگیری کننــده از بســیاری از آســیب هــای ورزشــی اســت.

• سرد کردن Cool down : بعد تمرینات از برنامه سرد کردن مناسب پیروی‌کنید.	

• اســتراحت کنیــد: اســتراحت مناســب قبــل تمرینــات شــما را بــرای داشــتن نتایــج 	
بهتــر آمــاده خواهــد کــرد.

• ــگام 	 ــه هن ــوا تهوی ــردش ه ــی و گ ــط ورزش ــای محی ــب : دم ــای مناس ورزش در دم
ــت. ــروری اس ــم و ض ــا مه ــیب ه ــری از آس ــکار و جلوگی ــرفت ورزش ــرای پیش ــات ب تمرین

• داشــتن بــدن متقــارن و تمرینــات مناســب بــرای کل اعضــاء بــدن : تمــام عضــات 	
و بافــت هــای بــدن را ورزش دهیــد فقــط بــه اعضــای دخیــل در ورزش حرفــه ای 

خــود توجــه نکنیــد بلکــه  کل بــدن را آمــاده نماییــد.    

• معاینــات منظــم : زیــر نظــر پزشــک ورزشــی بطــور مــداوم و در زمان‌هــای مشــخص 	
شده معاینه شوید.

• بگیریــد: 	 جــدی  را  کوچــک  هــای  آســیب 
آســیب‌های کوچــک خــود منجــر بــه آســیب‌های 

گردنــد. مــی  بزرگتــر 

• ــب را 	 ــه مناس ــای اولی ــک ه ــه: کم ــای اولی ــک ه کم
هنــگام ورزش در محیط‌هــای ورزشــی بــه همــراه داشــته 

باشــید.

• و 	 جوانــان  نوجوانــان،  ورزش   : ورزشــکار  ســن  بــه  توجــه 
کهنسالان متفاوت بوده و از یک الگو پیروی نکنید.  

• حریــف مناســب : داشــتن حریــف تمرینــی نــا مناســب مــی توانــد خــود منجــر بــه 	
آســیب گــردد.
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• ــا پزشــک ورزشــی مشــاوره 	 درد : دردهــای بــدن را در هــر ناحیــه جــدی بگیریــد و ب
کنیــد.

• ــی 	 ــات و حت ــدار تمرین ــدت و مق ــی و ش ــل ورزش ــده فص ــرل کنن ــی کنت ــی: مرب مرب
ــات  ــی از تمرین ــی ناش ــای ورزش ــیب ه ــد از آس ــی توان ــت و م ــان آن اس ــکان و زم م

ــد.  ــری نمای ــر جلوگی خودس


