
 

 فیتنس بانوان
 افزايش اعصاب، و روان آرامش جسم، درمان و تقويت تناسب اندامدر بعد جسماني و روان شناختي موجب زيبايي وفیتنس بانوان 

 تاثیرات اجتماعي بعد در نیز و شود مي روزمره زندگي در افسردگي و استرس از پیشگیري عامل و انرژي تخلیه نفس، به اعتماد

زندگي اجتماعي بانوان دارد، به طوري كه ورزش موجب جلوگیري از آسیب اجتماعي، افزايش تعاملات اجتماعي، گذران  بر فراواني

 اوقات فراغت، كارايي در زندگي روزمره و سلامت و نشاط اجتماعي است.

 ورزشکاران  ر اين باورند كهعدم تحرک در زنان ايراني باعث شیوع پوكي استخوان و روماتیسم مفصلي شده است. زنان به اشتباه ب

. شود مي آنها بدن شدن عضلاني باعث مردان بدن در تستترون هورمون وجود واقع در. هستند خشن و مردانه بدني داراي زن

 بدن در هورمون اين مقدار كه حالي  در. دهد مي افزايش مردان بدن در را هورمون اين تولید و ترشح میزان ورزشي، شديد تمرينات

 بسیار كم است. افزايش فعالیت بدني براي زنان تاثیري در افزايش میزان ترشح اين هورمون ندارد. زنان

بدن متناسب مي تواند آرزوي هر زني باشد. داشتن اندام دلخواه، چربي سوزي و افزايش توانايي بدن فلسفه هر ورزشي است. فیتنس 

 سفت را عضلات و دهد مي كاهش را عضلات دور چربي فیتنس بانوان علاوه بر چربي سوزي اندامي موزون و هماهنگ مي سازد.

 .شود مي عضله افتادگي مانع و كرده

 با فیتنس بانوان .شود نمي استفاده سنگین هاي وزنه از و گیرد مي صورت اندام به دهي فرم و تناسب هدف با فیتنس بانوان

 ب را به شما هديه مي دهد.متناس و زيبا اندامي و است همراه كالري كاهش و سوزي چربي

 هاي ورزش و كششي حركات انجام با و شود مي درگیر كمتري عضلات نیست، عضلات دهي حجم فیتنس بانوان از آنجا كه هدف

 تراكم افزايش باعث . فیتنس بانوانشود مي عضلاني شکم و گرفته انجام پاها به دهي فرم. يابد مي افزايش عضلات قدرت هوازي

 ي شود.م ها استخوان

و خطر ابتلا به امراضي چون ناراحتي هاي قلبي و عروقي، ديابت، سرطان ريه، سرطان سینه و سرطان روده بزرگ كاهش مي يابد. 

 كنترل و آرامش نهايت در و افسردگي بردن بین از استرس، كاهش نفس، به اعتماد افزايش  كاهش كلسترول، بالا بردن میزان انرژي،

 .است بانوانفیتنس  اثرات از وزن

 بهتر  .باشد داشته تداوم بايد كه است آهسته هايي تمرين و گیرد نمي انجام طولاني و زياد هاي تمرين انجام هدف با فیتنس بانوان

 و شرايط با متناسب تمريني، هاي برنامه چنانچه.  نکنند استفاده سوز چربي داروهاي از و شود انجام مربي يک كمک با تمرين است

اي منحصر به فرد هر فرد به درستي تنظیم شده باشند و فرد نیز از الگوي صحیح تمرين پیروي كند و برنامه غذايي مناسب ه ويژگي

و متناسب داشته باشد بدون استفاده از قرص هاي چربي سوز مي توان به فرم بدني ايده آل رسید. مصرف دارو در فیتنس جايي 

 ندارد.

 


