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ست؟یچ یا چهیماه اسپاسم

 

 ی ناخواسته انقباض ،یا چهیماه اسپاسم

 و است دردناک معمولا که است چهیماه

 .…….دارد یمختلف انواع

 2صفحه ادامه مطلب  

 

) قسمت اول(     پینت بال یباز با ییآشنا  

 

 و مفرح ورزش( پنگ نگیپ) زیم یرو  سیتن

 شودیم انجام زیم یرو  بر که است یشاد

 .........دارد یخیتار  یا نهیشیوپ

 3ادامه مطلب صفحه 

                

 

1 

؟رفتن راه ای است بهتر دنیدو  

 

 به کمک راه دو رفتن راه و دنیدو 

 راه ایآ یول است یعروق یقلب ستمیس

 خوب دنیدو  مثل تواندیم تند رفتن

 .......باشد

 مطلب همین صفحهادامه 

نوع پادرد و چگونگی تسکین آن 7

 

نوع درد با ید روشهای خاص ی را  هر برای تسکین 

ناحیه کمک  ت کرد تا بتوان به بهبود همانایراع

  .....در ذیل هر تصویر توضیح داده شده است ،که کرد

 4ادامه مطلب صفحه 

 مقام معظم رهبری)مد ظله(:

باید محیط ورزش را محیط معنوی کنید. محیط معنوی، همان محیط پهلوانیِ دیرین  

محیط ورزش آن، محیط معنوی، جوانمردی، ایمان، تقوا، .ورزشکاران قدیمی خودِ ماست

1400 تیر .15/۰۶/137۶ .پاکدامنی و پارسایی و محیط معنویّت و درخشندگی روحی و نفسانی است  

 

 

 رفتن راه ای است بهتر دنیدو
 

 ثلم تواندیم تند رفتن راه ایآ یول است یعروق یقلب ستمیس به کمک راه دو رفتن راه و دنیدو♦

 خپاس سوال نیا به شده انجام کایآمر قلب انجمن توسط به رایاخ که یقیتحق. باشد خوب دنیدو

 کاهش را یعروق یقلب یها یماریب بروز سکیر دنیدو مانند تواندیم هم رفتن راه. دهدیم مثبت

 .دهد

 

 که عمر ششم و پنجم یها دهه در یافراد از هزار 84 حدود یسلامت تیوضع یبررس با محققان♦

 مانند واندتیم تند رفتن راه که دندیرس جهینت نیا به دندیدویم یتعداد و رفتندیم راه آنها از یتعداد

 .کند کم را بالا خون فشار و بالا کلسترول ابت،ید مانند ییها یماریب بروز احتمال دنیدو

 

 بر آن ریتاث تا دیبرو راه یشتریب مدت دیبا که است نیا در تنها کردن ورزش روش دو نیا تفاوت♦

 پانزده مانند یریتاث تند رفتن راه ساعت مین مثال یبرا. باشد دنیدو مانند یعروق یقلب ستمیس

 و است شتریب دنیدو نیح در یورزش بیآس احتمال که دیباش داشته ادی به. دارد دنیدو قهیدق

 ای تنرف راه ک،یکدام نکهیا پس. کندیم وارد مفاصل بخصوص و بدن کل به یشتریب فشار دنیدو

 مکک شما به توانندیم آنها دو هر یول دارد شما یبدن تیوضع به بسته است شما نفع به دنیدو

 .کنند

 

 امیر کبیر فنی   دانشکده اصلاح رختکن سالن ورزشی
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 ست؟یچ یا چهیماه اسپاسم

 

 یبعض. دارد یمختلف انواع و است دردناک معمولا که است چهیماه ی ناخواسته انقباض ،یا چهیماه اسپاسم

 یبرا اسپاسم علل گرید. کرد درمان توان یم ماساژ ای میرژ متخصص، پزشک داروی تجویز با را آنها از

 .هستند تر مشکل درمان و صیتشخ

 یماریب جراحت، ،ییزدا آب چه،یماه یدگیکش: هستند موارد نیا شامل یا چهیماه اسپاسم علل از یبعض

 .اعنخ ای اعصاب بیآس و نیاسترکن مثل خاص یسم به یواکنش نطوریهم و MS و یمغز فلج همچون ییها

 بدن هک فرستد یم انقباض یبرا را ییها گنالیس مغز و است ناخواسته دهد یم رخ اسپاسم یط که انقباض

. دهد می روی عضلات در ورزش یا یکار انجام یبرا ارادی انقباض یک میکن یم نیتمر کهیزمان. خواهد ینم

 ارادی غیر یا. خواهد ینم شخص که فرستد یم انقباض یبرا را مختلط گنالیس کی مغز اسپاسم، در اما

 .است

 1وارکارس یپا ران معروف یدگیکش. نجامدیب طول به ساعت چند ای قهیدق چند لحظه، چند تواند یم انقباض

 قیمع تنفس. شود ینم لکسیر فرد خواست با یسادگ به چهیماه. پاست ی چهیماه انقباض مثال، عنوان به

 هیرفتگگ درد به واکنش در اغلب مردم. کند کمک چهیماه یجیتدر بهبود به تواند یم شن،یلکسیر ناتیتمر و

 .شودیم اسپاسم شدن تر یطولان باعث متاسفانه که کنند یم منقبض هم را ها چهیماه گرید پا، ران

 شیب نیتمر ای هیتغذ سو اثر بر است ممکن باشد، داشته متناوب را ینینچنیا یعضلان یگرفتگ یشخص اگر

 یتگگرف دچار ،یاساس یها تیالکترول دادن دست از اثر بر ورزشکاران ماراتن کی یانتها در اغلب. باشد حد از

 .شود یا چهیماه اسپاسم باعث تواند یم هم حد از شیب استفراغ و تهوع. شوندیم یدردناک

 شتریب ندارند حیصح آب جذب که یافراد. است آب جذب بر متناوب یها اسپاسم درمان در توجهات کانون

 هم میزیمن و میکلس دادن دست از که دهد یم نشان هم گرید مطالعات. هستند یعضلان یگرفتگ معرض در

 میکلس یغذاها با را شییغذا میرژ دیبا فرد باشد متناوب یگرفتگ اگر. شوند یم یا چهیماه اسپاسم به منجر

 .کند کامل ،یمعدن یها مکمل و دار میزیمن و

 

 قرار. دکن یابیارز را گرید ممکن لیدلا تا کند مراجعه دکتر به دیبا فرد افتین خاتمه احتمالا اسپاسم اگر

 به منجر که شود تیمسموم سبب است ممکن ها کش آفت مثل خاص ییایمیش مواد معرض در گرفتن

 .باشد MS یماریب مثل یطیشرا به مربوط تواند یم یا چهیماه دیشد اسپاسم. شودیم یا چهیماه اسپاسم

 

 با ای باشد معده یآنفلوآنزا اثر بر است ممکن که است معده یگرفتگ یا چهیماه اسپاسم از یگرید نوع

 آن یجیتدر کنترل اما است دردناک کاملا یگرفتگ نیا .(IBS)شکم ریپذ کیتحر سندروم مثل یطیشرا

 یم رنج شکم اسپاسم از هم دارند قولنج که یکودکان. دهد کاهش را یا چهیماه متناوب اسپاسم تواند یم

 لیدل نیهم به که است گوارش به مغز نارس واکنش بخاطر اسپاسم نیا. است همراه ادیز هیگر با که برند

 .ابدی یم بهبود سنشان شیافزا با ها بچه قولنج که است

 تصلب هب مربوط که دهد یم رخ باشد نداشته یکاف خون قلب کهیزمان که است اسپاسم از یگرید نوع نیآنژ

 و گردن یگاه نه،یس هیناح در دردناک یگرفتگ معمولا نیآنژ علل. است رخ ها سرخرگ یسخت ای نیشرا

 درمان نطوریهم و ستیقلب یماریب مسبب یاساس طیشرا درمان با عموما آن درمان. است فک و ها کتف

 .نیآنژ یطب

 کهیزمان اغلب. شودیم اسپاسم باعث هم دهید بیآس یها چهیماه توسط مغز از نادرست یها گنالیس افتیدر

 ونهگ اسپاسم حرکات باعث بیآس کی یگاه. شوند یم کمتر ییها اسپاسم نیچن شود درمان چهیماه کی

 بر مشکل این زمان گذر با البته است چهیماه یها بخش آرام ازمندین درمان یبرا که شودیم ها چهیماه ی

 .شود می طرف
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 آشنایی با ورزش پینت بال

 پینت بال چیست؟

مناسب  رم کننده وخب، همانطور که این نام نشان می دهد، این بازی شامل گلوله هایی است که پر از رنگ می باشد و یک فعالیت در فضای باز عالی، بسیار سرگ

 محلول در آب است. اعضای تیم مخالف با اسپری کردن آن ها با رنگ  "حذف"برای کسانی است که برای هیجان شکار زندگی می کنند. هدف از این بازی 

وجود دارد که بچه ها انجام می دهند و البته تاکتیک و تجهیزات و سلاح هم وجود دارد و هر یک از این مولفه ها می  "بنگ -بنگ "با این حال، چیزی بیشتر از 

  تواند به شما یک نکته خاص در زمین بدهد

 

 ورزش پینت بال از کجا آمده است؟

 در وزارت کشاورزی امریکا وجود داشت که  1791ماشین هایی در اوایل دهه ی 

 عقب آنها پمپی متصل بود که رنگ را به مسافت های دور پرتاب می کرد و با این

 .وسیله ، درخت هایی که باید قطع یا هرس می شدند ،علامت گذاری می کردند 

سال است که به کمیته بین المللی المپیک معرفی شده است تا در بازی های المپیک به  5بازی میشود و  در حدود پانزده سال است که پینت بال به طور رسمی

زنده  شطرنجمی باشد . از پینت بال به عنوان  x-ball عنوان ورزشی جدید وارد گردد فرم جدید پینت بال در حال بررسی درکمیته بین المللی المپیک تحت نام

 .در جهان نام برده می شود

بنا نهاده شد. زمین ورزشی ماتریکس مجموعه ی ورزشی انقلاب اولین زمین ایرانی ژینت بال می باشد.این زمین بزرگ  1841ورزش پینت بال در ایران از سال 

 . باشدترین زمین سر پوشیده در جهان می 

 زمین بازی پینت بال چگونه است؟

د و یا کرزمین مناسب برای ورزش پینت بال شامل بسیاری از موانع طبیعی یا مصنوعی باشد که می توان انها را به صورت یک محیط خاص جنگلی یا شهری 

 .حتی می تواند شامل محتوایی تاریخی باشد

زمین های مسابقات می تواند شامل موانع وسنگرهایی به صورت باد کردنی باشد. میادین تجاری می توانند میدان های کوچکتر همانند زمین های اسپید بال یا 

 .شامل امکاناتی چون حمام مناطق تفریحی قفسه مسئول نگهداری وسایل پر کننده های مخازن های هوا و رستوران باشند

در یک منطقه بدون شیب باشد، تا میزان حوادث را کاهش داده و کاملاً به وسیله توری مورد تأیید متر و  88×55زمین مسابقه باید زمینی صاف و هموار به ابعاد 

متر از خطوط اطراف زمین قرار می گیرد.خطوط  5/1مانع به فاصله حداقل  55انجمن محصور گردد تا امنیت مسابقه را تضمین نماید. در زمین بازی حداقل 

متر  5متر با تور اطراف زمین فاصله داشته باشد.ایستگاه پرچم حداقل  5/1کشیده شود که به وضوح قابل دیدن بوده و حداقل  اطراف زمین بازی باید به گونه ای

 .عرض داشته و در وسط مرزهای عرضی زمین قرار دارد
 

 فواید و قوانین ورزش پینت بال
 

 :قانون شماره اول

 خارج کنید اما چطور می توانید این کار را با یک روش ایمن و کاملاً سرگرم کننده انجام دهید؟هدف از پینت بال این است که تیم دیگر را از بازی 

ند. پینت بال خوب، در فیلم های نمایش ی مختلف، ممکن است افرادی را ببینید که لباس های محافظ، زره بدنی، محافظ زانو و این جور چیزها را می پوشید

 .فته شود( مهلک نیست اما می تواند منجر به آسیب جدی شود)که نباید با ایرسافت اشتباه گر

ی توانند ی شوند اما مبنابراین اولین قانون این است:هرگز لوازم حفاظتی خود را درنیاورید، اگر چه گلوله های رنگی وقتی که به پوست ضربه می زنند، پاشیده م

یست که کسی را از فاصله خیلی نزدیک بزنید و حملات آشوب گرایانه )ضربه زدن به رقیب تان برخی کبودی های زننده ای را برجای بگذارند و هم چنین خوب ن

 .با قنداق تفنگ( نیز قابل قبول نیست

 :2قانون شماره 

ر طول تابستان زیاد م که دهمیشه به یاد داشته باشید که لباس های بلند مانند شلوار ورزشی، پیراهن آستین بلند و بسته به زمین و پوتین بپوشید . بله، می دانی

 .عرق می کنید، اما آن ها یک لایه اضافی حفاظتی را در طی مسابقه به شما می دهند

کاملاً خوب نیست. یک تیر برای از بین بردن یک بازیکن  "آورکیلینگ -و حالا، مهم ترین، ترسناک ترین هر چیزی که شما می خواهید آن را صدا کنید، قانون 

 .چیزی بیش از دو گلوله برای یک نفر، آورکیلینگ گفته می شود پس با این چیزها در ذهنتان، بیایید کمی درباره لوازم صحبت کنیمکافی است و هر 
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https://namnak.com/آموزش-شطرنج.p24761
https://namnak.com/آموزش-شطرنج.p24761
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