
 

 یورزشهای  و آسیب برای پیشگیری از حوادثنکته  02

ّای پیص اس  اًجام هؼایٌات ٍ ارسیاتی. قثل اس ضزٍع فؼالیت ٍرسضی ضذیذ تا پشضک هطَرت کٌیذ -1

 .ّا یا هطکلات ًاضی اس ٍرسش تَیژُ در افزاد سالوٌذ است آسیةٍرسش اقذاهی کلیذی تزای پیطگیزی اس 

 .قثل ٍ تؼذ اس ٍرسش اًجام دّیذ ،دقیقِ 5-11تِ هذت را گزم کزدى ٍ سزد کزدى هٌاسة ّویطِ  -2

 .اًجام حزکات کططی هٌاسة را در ایي سهاى هذ ًظز داضتِ تاضیذ

 .افشایص دّیذتذریج  فؼالیت خَد را تِیذ کِ آّستِ ضزٍع کٌیذ ٍ سغح وایریشی ً عَری تزًاهِ -3

ّای ًاضی اس  تَاًذ تاػث ایجاد آسیة هیتا تکزار تسیار سیاد آگاُ تاضیذ کِ توزیي خیلی سخت یا  -4

 .  کاری ًظیز ضکستگی تٌطی، سفتی یا درد هفصلی ٍ ػضلاًی ٍ التْاب تاًذٍى یا رتاط ضَد تیص

 . ٍرسش را قغغ کٌیذیا احساس خستگی ضذیذ داریذ، سهاًی کِ تیواریذ . تذًتاى گَش دّیذحزف تِ  -5

تزای هثال اگز . تز ٍرسش کٌیذ ایذ، در ضزٍع هجذد در سغح پاییي اگز هذتی ٍرسش را قغغ کزدُ -6

ّای توزیٌی را کاّص  تز اًتخاب کٌیذ یا تکزارّا یا ست ّای سثک دّیذ، ٍسًِ توزیي تا ٍسًِ اًجام هی

 .دّیذ

، ٍلی اگز خیلی ضذیذ. ٍرسش کافی استٍ پس اس در حیي قثل، خالی در اکثز افزاد ًَضیذى آب  -7

ّایی را اًتخاب کٌیذ کِ ػلاٍُ تز هایؼات،  ًیذکٌیذ، ًَضی یا در هحیظ تسیار گزم ٍرسش هیهذت  عَلاًی

 . اهلاح اس دست رفتِ را ّن جایگشیي کٌذ

هاُ کفص  ضصّز . هتٌاسة تا ٍرسش خَد استفادُ کٌیذ ٍرسضی استاًذارد ٍّای  ٍ کفص ٍسایلاس  -8

 . رٍد گیزی کفص اس تیي هی ٍرسضی خَد را تؼَیض کٌیذ، چَى پس اس ایي هذت قاتلیت ضزتِ



اتتذا تذٍى ٍسًِ یا تا ٍسًِ تسیار سثک . در توزیي قذرتی، فزم هٌاسة اجزای حزکت ضزٍری است -9

ّا یا سدى  زکت را قزتاًی توام کزدى تکزارّا یا ستّزگش فزم صحیح اجزای ح. حزکت را اجزا کٌیذ

 .تز ًکٌیذ ّای سٌگیي ٍسًِ

. ضَداتی ضذیذ تذى  تِ گزهاسدگی ٍ کنهٌجز تَاًذ  ٍرسش ضذیذ در آب ٍ َّای گزم ٍ هزعَب هی  -11

تز صثح یا ػصز اًجام  گزاد است، ٍرسش را در ساػات خٌک درجِ ساًتی 27ٍقتی دهای َّا تیص اس 

ّای ػضلاًی یا تپص  زاقة ػلائن گزهاسدگی ًظیز سزدرد، سزگیجِ، تَْع، اس حال رفتي، گزفتگیه. دّیذ

 .قلة تاضیذ

در آب ٍ َّای سزد استفادُ اس چٌذ لایِ لثاس . تستِ تِ دهای َّا اس لثاس هٌاسة استفادُ کٌیذ -11

کٌذ ٍ اس سَی  هی تْتز اس پَضیذى یک لثاس تسیار ضخین است، چزا کِ گزها را تیطتز در تذى حفؼ

در . ّا دهای تذى را تٌظین کزد تَاى تا کاّص تؼذادی اس لایِ دیگز پس اس ٍرسش ٍ گزم ضذى تذى هی

 .َّای سزد دستکص ٍ کلاُ را فزاهَش ًکٌیذ

تٌگی درد یا احساس فطار در قفسِ سیٌِ، گزدى، ضاًِ یا تاسٍ، در صَرتی کِ در حیي ٍرسش دچار  -12

ّای  ػزق سزد، گزفتگیتپص غیزػادی قلة، احساس سزگیجِ یا ضؼف، ًفس ًاهتٌاسة تا ضذت ٍرسش، 

 .ٍرسش را قغغ کٌیذضذیذ، تلافاصلِ ػضلاًی، احساس درد حاد در هفاصل، پاّا، یا ساق پاّا 

ٍ  دّیذحذاقل یک رٍس در ّفتِ را تِ خَدتاى استزاحت . خَدتاى را تٌظین کٌیذٍرسش ضزتاٌّگ  -13

 .تَسیغ کٌیذ( حذاقل سِ رٍس)فؼالیت ٍرسضی را در رٍسّای هختلف ّفتِ 

....( چَب اسکی ٍ دستکص، اس قثیل تَج، راکت، )ضوا ٍرسضی اعویٌاى پیذا کٌیذ کِ تجْیشات  -14

تٌذ در فَتثال،   هثل ساق)ٍ ّوچٌیي تستِ تِ ًَع ٍرسش اس تجْیشات هحافظتی هٌاسة  ّستٌذ تاکیفیت

عَر هٌظن  یذ ٍ ایوٌی آًْا را تِوایاس تجْیشات خَد هزاقثت ً. استفادُ کٌیذ....( در تَکس ٍ  هحافؼ لثِ

 .تزرسی کٌیذ

تزافیک، سٌگفزش ػَاهلی اس جولِ ٍ ، هحیظ را اس لحاػ ایوٌی تاس فضایدر ٌّگام ٍرسش در   -15

  .ٍ آلَدگی َّا ارسیاتی کٌیذ، ًَر هحیظ خیاتاى

 .را تا دٍ ساػت پس اس ٍػذُ غذای سٌگیي اًجام ًذّیذ ٍرسش سخت -16

 .ػضلاًی ٍرسش ًکٌیذیا ػفًَتْای ٍیزٍسی ّوزاُ تا درد در صَرت ٍجَد تة  -17



یا ضزتاى قلة  هتز جیَُ،  هیلی 111ٍ حذاقل تیص اس  211تالاتز اس حذاکثز در صَرت فطار خَى  -18

 .ٍرسش ًکٌیذ 121تالای 

فسِ سیٌِ، ضکن یا هفصل، تٌگی ًظیز درد قػلاهت جذیذی در حال استزاحت در صَرتی کِ  -19

  .ٍرسش را اًجام ًذّیذداریذ کِ ٌَّس تَسظ پشضک تزرسی ًطذُ است،  صلایا هف ّا اًذام، تَرم در ًفس

 . ٍرسش جَاًوزداًِ احتزام تگذاریذ قَاًیيّویطِ تِ  -21
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