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 خلاصه  

 

ما را در طول تکامل شتتکل    یولوژیزیف نیآن داشتت ه ب بباب ا  یدر زندگ  یگونه ما، نقش محور  خیتار شتت  یدر ب  یبدن  تیفعال

آشتکار شتده استت    یپ ان ژ اریبست  ییغذا  یهامیب رژ تح کیب  یستک  زندگ یستمم   یامدهایپ    اًیحال، اخ  نیداده استت  با ا

ب    نیشتوند  ه ستاخ ار   بمات  یکیژن یاپ    اتییباعث تغ  توانبدیم  ییغذا میرژ  ب  یاذعان شتده استت  ه ستک  زندگ نیهمچب

از مطتالعتات نشتتتان    یاریت  بستتت ببتدیم  جتادیا زیرا ن  یارث  یکیم تابول  یامتدهتایتپ   یح  جتهیب در ن   دهبتدیم  ییژن را تغ  انیتب

 ن یتح ک را معکوس  بتد ب همچبیب  یاز اث ات نتاخواستتت ته ستتتکت  زنتدگ  یحتدالتل ب خ  توانتدیم  یبتدن  تیتانتد  ته فعتالداده

اس نقش داشت ه باشتد  متم   ب ام  ابتید م ،یآلزا یماریمانبد ب  ویدژن ات  یهابیمغز ب آست ی یانداخ ن پ   یدر به تأخ  تواندیم

باعث   یدارد ب ح   یاث ات ضتد درد ب ضتد افست دگ  بخشتد،یب حافظه را بتکود م  یشتباخ   یبدهایف آ  یبدن  تیاز همه، فعال

  ی هاسمیما مکان  ،یب رس نی  در ابخشدیلدرت م  "عقل سالم در بدن سالم"  یب به اصل باس ان شودیم یتبدرس   سح جادیا

ب    هتانیهتا، نوربت بفداد ب ب  هورمون  میب  ستتتممتت مغز را مورد بحتث ل ار خواه  یبتدن  تیتاث ات فعتال  یی ببتایز  یبتالقوه

 ی دربن ب ب بن ستوول ی هایمست  نیب همچب  شتود،یم میتبظ  یبدن  تیآنتا توست  فعال  یدستاز ه آزا یعصتک  یهادهبدهان قال

   د  میتم  ز خواه   ببد،یم میرا تبظ  یدرگ یهااز ژن یب خ  انی ه ب

 

 

 ی یبرزش ب پ   ؛یعصک بیلا  ات؛ برزش ب تخ  ن؛یزی ی؛ آBDNF  ها؛نیو یسممت مغز؛ م  ؛یبدن  تیفعالکلمات کلیدی:  
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 مقدمه    .1

 2س  اتوس ی[ ب اراس2،1]  1ووسیباس ان، آلکمائون، پ ا ساگوراس، ه بف  ونان ی  وسوفان یبه پزشکان ب ف  ی عصک  س می شف س

اجساد انسان، توانست ساخ ار مغز ب اعصاب    حیبا تش   ژهی (، به بمدیاز م  شیپ   280تا    335)حدبد    ووسی  ه بفگ دد ی[ ب م2]

( به  یاعصاب )اعصاب حس   ی ه سا   یعضمت م صل هس بد، در حال   هب  ی بد ب م وجه شود  ه اعصاب ح     فیرا توص

[ ب جالب توجه است  ه  1،2،3،4،5داد ]  جیاز ذهن را ت ب  یمغزمحور  دگاهی ب مسئول احساس هس بد  اب د  ربندیها م اندام

 [  3هس بد ]  یحفظ سممت بدن ب ذهن سالم اساس  یسالم ب ا ییغذا  میمع قد بود برزش ب رژ

مض  بودن   یب مولکول  ی سوول  لیش بع به درک دلا   اًیحال، ما اخ  ن یبارها تک ار شده است  با ا  ده یا  نیا  ها، در طول ل ن 

  دن   یخبث  یلدرتمبد ب ا  یدارب   ی  تواندیم  ی بدن  تی ه فعال  میااف هیب در  میاسممت انسان   ده  یب ا  تح کیب  یزندگ

  ان یمخ وف، ف ار از شکارچ یها یزنده ماندن در مح یگونه ما ب ا ییتوانا  ای ز ست،یآبر نتعجب نیاث ات آن باشد  در بالع، ا

ما را    یولوژیزیف  یبدن  تیفعال  نیبابس ه بوده ب هبوز هم بابس ه است، ب بباب ا  ی بدن  تیانجام فعال  ییغذا به توانا  یب جس جو

لابل    یاس قام   تیدارند، بوکه ظ ف  یبزرگ  اریمدرن نه تبتا مغز بس  یهانک ه  ه انسان   نی [  با توجه به ا6شکل داده است ]

مغز ما را شکل داده است: به عبوان مثال، گزارش شده است  ه    زین  ی بدن  ت یشده است  ه فعال  شبتادیدارند، پ   زین  یتوجت

م تک       وسمانبد هومو ار  یی هااندازه مغز در انسان  شیدر تکامل با افزا  یاس قام   تیم تک  با ظ ف  یاسکو   یهایژگیظتور ب

  ی اس قام   تیفعال  یب ا  ازی)مورد ن  یهواز  ی [، آمادگ9ب پول  گزارش شده است ]  لی[  همانطور  ه توس  ه7،8،9بوده است ]

( با اندازه  شودیم  ی یگاندازه  VO2 maxدر طول برزش،    ژنی ) ه به عبوان حدا ث  مص ف ا س  یهواز  تیموفق( ب ظ ف

  دنیدب  تیظ ف  یدر جوندگان ب ا  ی پ برش ان خاب  ن،یدارند  عمبه ب  ا  یهمکس گ  وانات،یح   یمغز، هم در انسان ب هم در سا

   بد یم  تیآنتا را تقو  یشباخ   یهاییتوانا  نیب همچب  گذاردیم   یب هم ب  مغز آنتا تأث  یعموم   یولوژیزیهم ب  ف  ،یاس قام 

[9،10   ] 

ما در    یمویاست: پوست ب   یپوشش  س میم بوط به س  د،م تک  باش   ی بدن  تیاز انسان  ه ممکن است با فعال  یگ ید  یجبکه 

را ف اهم    ی اس قام   یها تیشده در طول فعال  دیتول  ی اضاف  ی گ ما  ی امکان پ ا بدگ  نیبباب ا  دهد، یم   ش یرا افزا   یبالع تکخ

  ی هاسمی(، را با مکانNO)  3  ی  ین  دیع بق، مانبد ا س  یعوامل گشاد ببده  دیتول مویحال، پوست ب  نی[؛ در ع 11]   بد یم

ا  دیتأ   به،یزم  نی[  در ا12]   بدیم  لیمخ وف تست در طول تکامل    یبدن  تیفعال  تیاهم  ینک ه متم است  ه بل   نیب  

دارد  از   یما ب ص ف ان ژ  یعضمت اسکو   تیبه فعال  ازیاست  ه ن  یتم  ز ب  ه  ح      د،یگیما مورد بحث ل ار م  یگونه

ما    ی جسمان  ی حفظ آمادگ  ا ی ه به صورت دابطوکانه با هدف بتکود ب/  یااف هیب ساخ ار  شدهیزیرب نامه  تیه  فعال  گ ، ید  یسو

در بالع م بوط    یب رس  نیذ   شده در ا  یتج ب  ی ارها  ش  یب  ن،ی[  بباب ا13شود ]  فیبه عبوان برزش تع   دیبا   شود،یانجام م

 ی ب تک ار  شدهی زیرب نامه  اف ه،یساخ ار  یهاتیخاص از فعال  یامشاهدات گزارش شده به مجموعه   ایاست، ز  "برزش"به  

مجموعه   جین ا  فیاساس، ما هبگام توص  نیاست  ب  ا  یبدن   تیاز فعال  یا مجموعه یحال، برزش تبتا ز  نیهس بد  با ا  یم ک

  نشدهیزیرب نامه  ا ی  شده ی زیرح  ات ب نامه   اتیاز اصطمح »برزش« ب هبگام بحث در مورد تأث  شدهیزیرب نامه  ی هاشیآزما

   د    میاس فاده خواه «یبدن   تیربزم ه، از عکارت »فعال یب  سممت، در زندگ یعضمت اسکو 

 
1 Alcmaeon, Praxagoras, Herophilus 
2 Erasistratus 
3 nitric oxide 
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دارد ب به عبوان مثال، در   ی ب  سممت مغز انسان در ه  سب یمتم  اتیتأث زین یبدن  تیبجود دارد  ه فعال یربشب یهانشانه

در سال    (HHS)1م حده  الاتی ا  ی ه توس  بزارت بتداشت ب خدمات انسان   ها،ییکایآم   یب ا  ی بدن  تیفعال  ی هادس ورالعمل 

با الزامات    ،یها، چتار رده سبدس ورالعمل   نی[  جالب توجه است  ه در ا14]  استمب ش  شده است، گبجانده شده    2018

فعال   ی در طول ربز از نظ  جسم د یآنتا با  - سال(   5تا  3) ی دبس انشی   ود ان پ 1شده است:  نییتع  ،ی بدن ت یمخ وف فعال

  یب تعاممت اج ماع   یذهب  یهات یظ ف  ینک ه متم است  ه باز  نیب  ا  دیتأ   نیدهبد، همچب  شیباشبد تا رشد ب نمو را افزا

  ی بدن  تیفعال ش  یب ای قه یدل 60ربزانه  د یآنتا با -سال(  17تا  6   ود ان ب نوجوانان )2 دهد؛یجتات توسعه م یاریرا از بس 

از جموه   اشبد،داش ه ب  دی شد  تیربز در هف ه فعال  3باشد ب حدالل    یهواز  دیآنتا با  ش  یانجام دهبد  ه ب   د شدی  تام وس   

 ش   یدر طول ربز ب  دیبزرگسالان با" ها  طکق دس ورالعمل   -   بزرگسالان  3ها؛  عضمت ب اس خوان    ببدهتیتقو  یبدن   یهاتیفعال

  قه یدل  150تا    75  ایبا شدت م وس     یبدن  تیفعال  قهی دل  300تا    150حدالل    د ی  آنتا با"ببدیح  ت  ببد ب  م   ببش

ربز در هف ه انجام   2حدالل    اد،زی  تاعضمت با شدت م وس     تیتقو  یهاتیدر هف ه، هم اه با فعال  دیشد  یهواز  یبدن  تیفعال

خود انجام    یف د  یسمم    یعضمت را ب  اساس ش ا  تیب تقو  یهواز  ی هاتیتا حد امکان فعال  د یآنتا با  - دهبد؛ سالمبدان  

بزرگسالان مک م به    یب ب ا  مانیب پس از زا  یزنان در دبران باردار  ی ارا ب  ی بدن  باتیها، تم دس ورالعمل  ن،یدهبد  عمبه ب  ا

 [  15]  ببد یم شبتادیپ  تیمعوول ای مزمن ب/ یهایماریب

 ت ی حفظ بضع  یب ا  نیب همچب    یمخ وف پاتولوژ  یهایمار یب  یب ا  ییدارب   یدرمان غ    ی به عبوان    یبدن  ت یفعال  ن،یبباب ا 

[، به  اهش  16]  بخشدیب سممت لوب ب ع بق را بتکود م   یتبفس-ی لوک  ی آمادگ  مبظم،   برزش  شودیم  هیتوص  ی سممت عموم

مزمن مانبد    یهایماریدر ب  ی ضد ال تاب  یعیطک  "یدارب"    یبه عبوان    تواند ی[ ب م17]   بد ی م  م  ی شاخص توده بدن

    یش ا  یبا توجه به ارتکاط لو  ن،ی[  عمبه ب  ا18عمل  بد ] (CVD) یع بل   ی لوک  یهایمار یب ب (T2DM) 2نوع    ابتید

تغ   یپاتولوژ با  بالا  خون  فشار  خون   اتییمانبد  مغز  یمغز-یسد  اخ ملات  مف  تواندیم  ی بدن  تیفعال  ،یب  ب     یدیاث ات 

  یدن ب  ت ی[ ب ضد درد فعال19]  ی اث ات ضد افس دگ  ن،ی[  عمبه ب  ا14داش ه باشد ] زین  یب شباخ   ی ع بل-یمغز یعموک دها

  ی بیتم   یهاب نامه  نیدر ب  تواند یم  ی شده است  ه اث ات ضد ال تاب  شبتادیپ   نیحال، همچب  ن ی[  با ا20گزارش شده است ]

داده ب خط  اب م به عفونت را در   شیرا افزا یمبیا تیصمح تواند ی ه برزش مبظم م ی[ ب در حال21مخ وف م فابت باشد ]

[ ب به 22اث  معکوس داش ه باشد ]  تواندیم  یح   نیب سبگ  دی شد  ی هاتیفعال  دهد،  اهش    تح کیب  ی با سک  زندگ  سهیمقا

 [   23ب  سممت داش ه باشد ] یاث ات مبف یطور  و

مدت،    یطولان  یهواز  تی فعال  ی عبی)  ی اس قام   تیهمانطور  ه در ادامه بحث خواهد شد، نشان داده شده است  ه هم فعال

است( باعث     بین   یغالب شامل فشار آبردن در ب اب     تی  ه در آن فعال  یبرزش  ی عبی)  ی( ب هم برزش مقابم دنی مانبد دب

    ی مانبد فا  ور نوربت بف) هانیب نوربت بف (IGF-1،  1 نیمانبد فا  ور رشد شکه انسول) رشد در گ دش  یفا  ورها  شیافزا

عوامل ممکن است   نی  همگذارندیم  یأثب  مغز ت ی ه هم در طول رشد ب هم در بزرگسال شوندیم (BDNFمش ق از مغز، 

انسان  تأث9تکاران ]در طول تکامل مغز  باشبد ب م   ی[  پ   یاریمخ وف بس    یدر ش ا  توانبدیداش ه   ، یکیولوژیزیف  ی یمانبد 

 .بگذارند  یبزرگسالان تأث نیمغز در جوانان ب همچب ی ی پذب  انعطاف ،یحاد مغز بیپس از آس یب بتکود یعصک  یهاب یآس

 

 
1 Department of Health and Human Services 



 

 https://sport.bcnf.ir 4صفحه  

را با تم  ز   یعصک  س میب  س  فعالیت بدنی  اث ات ذ   شده    یی  ببایز  یف ض  یب مولکول  یسوول   یهاسمیمکان  ،یب رس  نیا  در

ب تکادل پس از ت جمه   ات یی، تغDNA ونیمسیاز م  یناش  یکیژن یب  اث ات اپ  نیب همچب ل، یشباخ ه شده دخ یهاب  ژن 

 داد   میل ار خواه حث د ببده مورد ب  یغ   یهاRNA یب ب  نقش اح مال س ون،یه

 ادبیات پژوهش 

 ی بدن  تیمغز، نوروژنز بزرگسالان و فعال یر یپذانعطاف - 1

ها  نوربن  ییبه توانا  شود،یمغز شباخ ه م  ی یپذ  ه به عبوان انعطاف   ،ییدائماً در حال تغ   یبا ش ا  یسازگار  یمغز ب ا  تیظ ف

  (LTP)1مدت یطولان  تیدارد  تقو  ی بس گ  یب داخو  یخارج   یهااتصالات خود در پاسخ به مح ک  بیلدرت ب ت     ییدر تغ

  ،یعموک د نوربن  میتبظ  یراه متم ب ا   ی   دهدیم  لیب حافظه را تشک  ی یادگی  یکیولوژیزیف  هیپا  ،یباپسیس  یدر اث بخش

  ی باپسیسشیب هم در عبص  پ   یباپسیسهم در عبص  پس  تواند یاست  ه م  تیبه هس ه بابس ه به فعال  باپس یس  ی دهگبالیس

 ل ی به دل  میامواج  وس (i) :شوندیم  دیتول   یز  دمانبد موار  یمخ وف  یهاسمیمکان  قیاز ط   هاگبالیس  نی[  ا23،24شود ]  جادیا

به عبوان  )هان یان قال رت بگ اد پ بتئ  (ii)؛[   25]  (ER)یاز شککه آندبپمسم  (CIRC)2م یاز  وس  یناش  می وس  یآزادساز

پ بتئ (Jacob  ،CREB Regulated Transcriptional Coactivator 1  ،CRTC1مثال،     ببدهب همکبش  نی؛ 

Abelson 1  ،Abi11  یم تک  با دامبه دربن سوول  نیپ بتئ  د،یووئیآم  سازشی پ   نی؛ پ بتئ  ،AIDA-1ی ا؛ ب فا  ور هس ه  

پس از ت جمه   ، یباپسیس   تیپس از فعال  هانیپ بتئ  ن ی؛ ا(NF-κBشده،  فعال B یهاسک   اپا از سوول    هیزنج   ببده ت یتقو

   ببدیعمل م   یباپسیس  ی یپذژن ب پس از آن ب  انعطاف ی سیربنو ه ب   یی جا شوند، یب به هس ه مب قل م  شوندیاصمح م

  ه ی  ه پس از خ بج از هس ه، به حاش  ن،یپ بتئ-mRNA یها مپوکس   ک بتوبولیب ان قال بابس ه به م  لیتشک (iii) [؛26]

م  ینوربن ربنوشت   یی جا  شوند،یمب قل  س  وب   یها ه  حالت  در  سبالغ  به  پاسخ  در  ط   ،یموضع  بگیگبالیشده،    قیاز 

فعال  یسازفعال به  م   یهامی آنز  تیبابس ه  فسفور  توانبدیخاص،  با  مثال،  عبوان  به  شوند،  ها  mRNA ب  ون،یمسیاصمح 

  گ ید  ی ه ب خ  یدر حال  اببد،یتجمع    باپسیدر س  توانبدیتازه سب ز شده م  یهان یاز پ بتئ  یت جمه شوند؛ ب خ  توانبدیم

به هس ه، همه   باپسیس   بگیگبالیس  می[  با تبظ27دهبد ]   ییرا تغ  نی  بمات  انیبازگ دند تا ساخ ار ب ب  هبه هس   توانبدیم

متم    اریب حافظه شود، بس  ی یادگی  یژن خاص لازم ب ا  ان یب  یهامبج  به ب نامه  باپسیس  تیفعال  بکهیا  یب ا  دادها یرب  نیا

ا با  ا  ده،یا  نیهس بد  مطابق  ناتوان  بگیگبالیس   یهان یتئپ ب  نیاخ مل در عموک د  ربانپزشک  ،یذهب  یباعث   ا ی   یاخ ملات 

 ی عموک د آنتا، به عبوان مثال به عبوان پاسخ  شی ه افزا  میف ض  ب  میتوانیم  گ ،ید  ی[  از سو28]  شودیم  یعصک  بیتخ 

   دهد شیافزا زیمغز را ن ی یپذعموک د ب انعطاف  تواندی، مفعالیت بدنی   به

 
1 The long-term potentiation 
2 calcium-induced calcium release 
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در حال    یهاسوول   یبیگزیجا  یدر بزرگسالان ب ا  توانبدینم   دیجد  یهاشده بود  ه نوربن   ف هیپذ  یگذش ه، به طور  و  در

تول ا  دیم گ  ب  اصو  نیهمچب  تی محدبد  نیشوند  عوت  عبوان  شباخ   نیب همچب  یعصک  بیتخ   یبه  جمع  یزبال   ت یدر 

در    دهدیرا ارائه   دند  ه نشان م  ییهااز محققان داده  یاریبس  ،1960حال، از دهه    نی  با اشدیسالمبدان در نظ  گ ف ه م

  پو امپ یه یا( شکبج دندانهSGZ) 1یادانه  یز هیدر ناح توانبدیم  د یجد یهانوربن ل،یب تحو هیتمام پس انداران مورد تجز

[  به طور خاص، نشان 29شوند ]  دیتول  یدر دبران پس از تولد ب بزرگسال  ، یجانک  یها( بطنSVZ)  2یبطب   یز  هیب در ناح

  ن ی  اشوندیادغام م   پو امپیه  ی محو  ی ب در شککه عصک  اف هی  ز یتما  SGZم ولد شده در    یهاداده شده است  ه نوربن

ز  اریبس  هااف هی اپ   یانواع خاص   لیتشک  یب ا  پو امپیه    ایمتم هس بد  مانبد حافظه    ،ییب حافظه فضا   یزبد یاز حافظه، 

[:  31است ]  پو امپینوربژنز ه   ی اصو  یها ببدهمیاز تبظ  ی کی  پو امپیبابس ه به ه  ی یادگی   ن، ی[  عمبه ب  ا30است ]  یاساس

  یادیبب  یهااز سوول   یرا  ه در بزرگسال  ییهانوربن   یها، بقادر موش   ببد،یم   یرا تح   ی یادگی ه    ییها یدر مح  یزندگ

عمدتاً به    ،ی بدن  تی ه فعال  دهدینشان م  یابدهی[  ا بون، شواهد فزا32]  دهدیم  شیافزا  شوند،ی( م ولد مNSCs)  یعصک

م  یعوامو  لیدل آزاد  مبقکض  عضمت  توس   ب    یعموک دها  تواندیم  شوندی ه  در  ود ان  را  توجه  ب  حافظه  مانبد  مغز، 

 [   33بزرگسالان بتکود بخشد ]

 (BDNF) مشتق از مغز کیفاکتور نوروتروف - 2

  یاز نوربژنز گ ف ه تا بقا   ه،یسیمتم نوربپمس   یهااست  ه در تمام جبکه   نینوربت بف   ی   3مش ق از مغز    یفا  ور نوربت بف

در انسان ب هم در جوندگان، ژن   هم.نقش دارد  یهموس از ان ژ  میدر تبظ  نیگ ف ه تا شباخت، ب همچب  باپ وژنزیاز س  ،ینوربن

BDNF   از  ی ادیز ی هاگونه ، یساخ ار ژن  نیا جهیشامل نه اگزبن است  ه ه   دام پ بموت  مخصوص به خود را دارند  در ن

نتا  یاند، ح بالغ شباخ ه شده  یهاربنوشت  آنتا    یب ا  ییاگ  محصول ت جمه  ا34باشد ]  کسانیهمه  با  حال، بجود    نی[  

مخ وف در انواع مخ وف سوول ب    یاز جموه اح مال اس فاده از پ بموت ها  ،ی ب مکان  ی زمان  میمخ وف از نظ  تبظ  یهاپ بموت 

  تیفعال  «ی) ه با »شدت + مدت + ف ابان  نیبا حجم تم  BDNF شیافزا  رسدیبه نظ  م  [ 12متم است ]  ،یمباطق مغز

  دهیدها توس  اف اد آموزش پاسخ  نیش  یگزارش شده است  ه ب  نیحال، همچب  نی[  با ا11( م تک  است ]شودیمشخص م

[  جالب توجه است 23]  دهبدینم ننشا  یپاسخ  چیه یح  ا ی یتح ک پاسخ  م   ه اف اد عمدتاً  م یدر حال شود،یارائه م

بدم  یهابا متارت  نی ه تم  ب BDNF ( سطحب ونیباز )مثمً  افزادنی بس ه )مثمً دب  یهابا متارت  نیاز تم   ش  یرا    شی( 

دائماً در حال   یهاتی مواجته با مولع یب ا ش  یبه توجه ب ازی باز ن یهابا متارت  یهاتی ه فعال ل یدل نیاح مالاً به ا دهد، یم

)جممت    «ی یگجه یحال، همانطور  ه در س ون »ن    نی با ا   ت  هس بدبخش ه لذت  لیدل  نی[، ب اح مالاً به ا2دارند ]   ییتغ

 BDNF  ش یافزا  رسدیبه نظ  م ،ی طور  و  به.شودیم  داری از مطالعات مخ وف پد  ی ادیبا ح بف پ رنگ( مشتود است، تبوع ز

م تک    ی و بدریم تی فعال  شیافزا جهی( در ن ROS) ژنیفعال ا س  یهاگونه ش  یب دیب با تول   ی اتابول ی ازهاین  شیبا افزا

تا اث ات برزش    بدیعمل م   نیم ابوت بف   یب به عبوان     بدیم   یرا تح   ی و بدریم  وژنزیب  BDNFاست  سپس، در مغز،  

 [35 بد ] یگ یانجیشباخت را م ب 

 ها و ورزشRNA کرو یم - 3

 
1 sub-granular zone 
2 sub-ventricular zone 
3 Brain-Derived Neurotrophic Factor 
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را به دست آبردند  ه غوظت    ییهاmiRNA  ی ژنوم  ییشباسا  ق،یعم  ی ابیی[ با اس فاده از توال36ژائو ب همکارانش ]   اًیاخ

(  NC)  ی عیبا گ به  ب  ل طک  سهی( در مقاHISTم بابب با شدت بالا )  یشبا  ن یدر پاسخ به تم   ییآنتا در مغز موش صح ا

ا  ییها را شباساmiRNAاز    یمجموعه بزرگ  سبدگانی  نو بدیم   ییتغ از  مورد در سطوح  اممً    34تعداد،    نی  دند  ه 

  ان یمورد  اهش ب  18ب    انیب  شیافزا  HIST  یهادر موش   یاخ  یهاگونه   نیمورد از ا  16شدند     انیب   یدر دب ش ا  یم فابت

 گ  یاز آنتا لکمً توس  محققان د  یرا م حمل شدند، ب خ  یلابل توجت  انیب   یی ه تغ  ییهاmiRNA  انی[  در م25داش بد ]

  ن ی شینوربژنز مغز پ   میتبظ  یب ا  miR-200مغز متم هس بد: به طور خاص، خانواده    یعموک دها  یگزارش شده بودند  ه ب ا

تولد ] از  تکث  زی[، تما 22پس  انعطاف15ها ]نوربن    یب  نوربژنز بو13]  یدر طول رشد عصک  ی یپذ[،    ف ی[ توص1]  ییای[ ب 

اهداف    ش  ی[  در بالع، ب10دارند ]  ی اث  محافظت عصک  miR200cب    miR-200b  رسدیبه نظ  م  ن، یاند  عمبه ب  اشده

م تک  با عموک د مغز/عصب هس بد  ه لکمً در بالا    یها، ژنفعالیت بدنی  شده توس    ب  ل   یهاmiRNA  شدهیبیبشیپ 

ا  ی   ب خc-fosب    BDNF  ،Igf-1  ،ngfبه آنتا اشاره شد، مانبد   از    گ ی د  یک ی،  miR-483توس     نیمچبها هژن  نیاز 

miRNAیها ه در موش  ییها  HIST  [  جالب توجه است  ه به نظ  16]   ندیگیاست، هدف ل ار م  اف هی  انی  اهش ب

   یت بمات  یمغز  بیاث ات آن ب  شباخت آس  پو امپ، ی[ در ه38]  miR-34a[ ب  37]  miR-21  انیب  لیبرزش با تعد   رسدیم

   دهدیرا  اهش م ی یب پ 

 زوزوم یو ل  یتوکندریم   وژنزیدر ب  لیدخ  یهاژن- 4

[   23سوول در نظ  گ ف ه شده است ]  ی یپ   یاز عول اصو  یکی  ی و بدریم  ویداتیا س  ی،  اهش عموک دها 1950دهه    از

ب  یتبفس  یها مپوکس به   C   و  بمیب س  دربژنازی، دهNADH  د،ینو وئوتید  نیآدن  دیآمنیکوتین  یها مپوکس  ژهی)ب 

  اببدی ی اهش م  -بابس ه است    ویداتیا س  سمی ه عمدتاً به م ابول  -  مغزها، از جموه  از بافت  یاریسن در بس  ش ی( با افزادازیا س

را    ییهاسن جتش  شی ( با افزاmtDNA)  ی و بدریم  DNA  ن،ی[  عمبه ب  ا16 اهش حساس است ]  نیبه ا  ژهی ه به ب

م ا  دهدیتجمع  غ   یب ا  یگ ی د  لیدل  نیب  ]  ی و بدریم  یعی طکیعموک د  ]21است  شکافت  تولف  م22[   ب    ی و بدری[ 

  زیاز انواع مخ وف ن  ی و بدریم   اتییمسن مشاهده شده است  تغ  واناتیمغز ح  ی[ در لش  جوو17دبنات شکل ]  یعی طکیغ 

 [  18مشاهده شده است ] یمغز یهایشباسب یدر انواع آس

 هانیوکیم   دیانقباض عضلات و تول- 5

  ن،ی  عمبه ب  ا بد یم  فا یبدن ب ح  ت ا  حیصح  تیدر حفظ بضع  ی بافت بدن است ب نقش اساس  نیت ف ابان  یاسکو   عضوه

  کوژن یب آن را به عبوان گو   دیگیپس از غذا، گوو ز را از خون م  نیدر پاسخ به انسول   ایدارد، ز  یم  ز  یکیعموک د م ابول

( نه تبتا ب   شودیشباخ ه م  یم تک  با سن ) ه به عبوان سار وپب  ی اسکو   تاز دست دادن عضم  جه،ی  در ن دهدیتجمع م

برزش با فعال   دن ان قال    گ ،ید  یباشد  از سو  زین  یسمیپ گویبوکه ممکن است عوت ها  گذارد،یم   یثکات ب ح  ت بدن تأث

GLUT4  ابت یمک م به د  مارانیب   ی اسکو است، جذب گوو ز را در عضمت    نیمس قل از انسول  یپمسما،  ه تا حد  یبه غشا  

 [  6]  بخشدیبتکود م 2نوع 
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  یک هایبا هم م فابت هس بد: ف  یب انقکاض   یکیبجود دارند  ه از نظ  خواص م ابول  یدر عضوه اسکو   ک هایاز ف  یانواع مخ وف 

انقکاض )  ویداتیا س ب  نیوگووبیب م  ی و بدریاز م  یی بالا  یمح وا   ی( داراSO بد    ی ک هایدارند، ف  یش  ی هس بد ب ع بق 

تبد   وی داتیا س   ی یکولیگو  یک هایف  تیهس بد ب در نتا  زیکولیب  گو  یمک ب  سمیم ابول  ی( داراFGتبد انقکاض )   ی یکولیگو

  ن یسبگ   هیزنج  یهاپی زبتا یب  اساس ا  نیهمچب  یعضوه اسکو   یک های[  ف4هس بد ]  ی انی خواص م  ی( داراFOGانقکاض ) 

 ه    IIX/IIBنوع    یک ها یب ف  IIAنوع    ی ک های، فIنوع    ی ک های: فشوندیم   یببدطکقه   ببدیم   دیل(  ه توMHC)  نیوزیم

  یدر طول بازساز  ای  ییزان یدر طول جب  MHC  گ یهس بد  انواع د  FGب    -SO-  ،FOG  یک هایم بوط به ف  بیبه ت ت  کاًیتق 

  یک هایف  یب ا  زین  یاز عصب ح     ی اف یدر  ی نوع بربد  رسد یاست  ه به نظ  م  نی[  نک ه لابل توجه ا8]  شوند یم  انیعضوه ب

 ه به نظ     یدر حال    بد،یم  افتیدر  نییرا با ف  انس پا   یبربد  ی ادیمقدار ز  Iنوع    رسدیمخ وف م فابت است: به نظ  م

نه    یعضمن  یک هایف  یخواص انقکاض   ن، ی[  عمبه ب  ا7]   بدیم   افتی وتاه را با ف  انس بالا در  یهایبربد  IIنوع    رسدیم

مانبد    گ ، ید  یهان یاز پ بتئ  یاریبس  یهاپیزبتایدارد، بوکه به ا  یبس گ  شده انیب  یانقکاض  یهانیپ بتئ  ی هازبف میتبتا به ا

ان قال  وس  ل یدخ  یهانیپ بتئ ا  زین  هیپا   سم یب م ابول  میدر  تفابت  نیها همچبتفابت  ن یبابس ه است     یکیژن یاپ   ی هابه 

  RNA  به عبوان مثال، گزارش شده است  ه تح ک  گذارندیم   یتأث  زیفعال ن  یهاژن  یسیربنو  زانیم  ب دارد  ه    یبس گ

تبد انقکاض ب  بد انقکاض م فابت    یعضمت اسکو   نیب   PGC-1αژن  د ببده    یسیدر طول ربنو  II (Pol II)  م ازیپو

 [  19] گذاردیم  یژن تأث انیب ییب   ارا نیاست، بباب ا

 روش پژوهش- 3

  هانامهانی ها، پااز مجموعه   ب، مقالات، گزارش  یمبابع اطمعات   ، یدر ربش   ابخانه اای بود  این پژبهش به ربش   ابخانه

جس جو ب   ی ارشباسان اطمعات  ا یمبابع معمولا توس    ابداران  ن ی  اشوندیم یآبرموارد در دس  س   ابخانه جمع   یب سا

   ومات  از  اس فاده   با   دس  س  در   مبابع    ویه     ندیگیب سپس در   ابخانه به مبظور اس فاده عموم ل ار م   شوند یان خاب م

    است شده آبرده توصیفی مقاله این در  مباسب  ویدی

 یافته ها - 4

 اس و ام  نگتونیهانت  ی ماریب  نسون، یپارک  یماریب  مر،ی آلزا یماریب  یچند نمونه از اثرات ورزش بر رو

   یاخ  یها م   بد، در سال  ی درمان اخ ملات عصک  یب ح    ی یشگیبه پ   تواندیبرزش مبظم م  دهد ی ه نشان م  یشواهد

  یهایماریدر بتکود عمئم ب فعالیت بدنی  ییتوانا  یی ببای ز یهاسمیب  مکان یادیز قاتیحال، تحق ن یشده است  در ع  ت یلو

 . ببد دایرا پ  مارانیب یلابل اج ا ب ا یهاپ بتکل ن یتم  ز دارند تا بت   وی نوربدژن ات

 (AD) مریآلزا یماریب - 1



 

 https://sport.bcnf.ir 8صفحه  

( بتکود AD)  م یآلزا  یماریب  ی، شباخت را در مدل موشFNDC5ب    BDNFهمزمان    شینوربژنز ب افزا   یبا تح برزش  

تزر11]  بخشدیم مثال،  عبوان  به  مغز  FNDC5  قی[   بطن  داخل  ب   ،ی دم  دیبر  ای  یبه  حافظه  اخ ملات  بتکود  امکان 

مورد   3، همانطور  ه لکمً در بخش  برزش ه    یی[  از آنجا12ف اهم   د ]  م یآلزا  یرا در مدل موش  یباپسیس  ی یپذانعطاف

  لیبه دل ،ی ، حدالل تا حدبرزش دیممکن است  ه نقش مف  بد،یم  یاز عضوه را تح  نی زی ی آ یبحث ل ار گ فت، آزادساز

اث ات آ13باشد ]  نیو یم  نیا آزادساز  توانیرا م   نیزی ی[  جالب توجه است  ه  توس    یال تاب   یهانی و ی م   س  یبه 

تحت    پو امپیه  یهانوربن  یهاب   شت  یاث ات محافظ   نیزی ینشان داده شده است  ه آ  - نسکت داد    زین  ها ت ی آس  بس

 [ 14شود ] زیتجو تیآس  بس شدهی شت ش ط  ی ه همزمان با مح یدارد، تبتا زمان  Aβ دیدرمان با پپ 

 (PD) نسونیپارک  یماریب- 2

در جسم    یب ژیدبپام  ی هاگس  ده نوربن   بیاست ب شامل تخ   عیشا  ویاخ مل نوربدژن ات  نیدبم (PD) بسونیپار   یماریب

نقش داش ه   توانبدیم  یطیب مح  یکیژن   یهاهبوز ناشباخ ه است، اما نشانه  هی[  اگ چه عوت ابل24است ]  ی انیدر مغز م  اه،یس

ب خ خانوادگ  یباشبد   موارد  ژن  د ببده  ییاهجتش  ،یاز  در  پا  یبیپ بتئ  ن،یبو وئیس-α را  در  عمدتاً    ی هاانهی  ه 

اجسام به اصطمح    لیبه تشک   لیمس عد تجمع است ب تما  اف هیجتش  نی  پ بتئدهبدینشان م  شود، یم  افتی   یباپسیسشیپ 

   [34] ها نقش دارندنوربن  بیدارد  ه در تخ  یلو

 (HD) نگتونیهانت  ی ماریب- 3

 ی  ه گس  ش تک ارها شودیم جادیجتش اتوزبمال غالب ا  لی شبده است  ه به دل  یکیاخ مل ژن    ی  بگ ونیهان   یماریب

شامل   بگ ونیهان  یماریب ی بیبال  یهایژگی[  ب22]  بدیم نییتع (HTT) نیبگ ی د ببده هان  هیرا در ناح ن یگووتام ی پو

است  ه ممکن است   یب رف ار  یربان   ،یشباخ   یهایمانبد ناتوان  ،ی ح   یغ    اتییلابل توجه هم اه با تغ  یح     یهانقص

ب مداخمت   یوت اپ یزی[  ف 32ربزانه شوند ]  یهاتیدر فعال  ییهاتیبدت  شوند ب مبج  به محدبد  جیبه تدر  صیلکل از تشخ

  ی هاب یآس  الح  نیربزم ه حفظ شود ب در ع   یهاتیدر فعال  ماریدر درمان گبجانده شدند تا اس قمل ب  شیها پ دهه  یبرزش

  ی ماریممکن است مبج  به ش بع زبدت  ب  فعالیغ  ی سک  زندگ  ی  در بالع مشخص است  ه  ابدی  اهش  یعموک د ح   

  نیب  اساس ا   ی[  مطالعات اخ33دارد ]  ی مثک    یبرزش تأث  ، یعصک  یهایماریب   ی ه، مانبد سا  یشود  در حال   بگ ونیهان 

تم  ز    یب اس قام   یمقابم    یبرزش  نیتم   یهاربش   یباشبد، ب  رب   دیمف  بگ ونیهان   مارانیبدر    توانبدی ه ه  دب م   شبتادیپ 

پس از   یب حافظه  مم  ی یادگیدر    یب بتکود لابل توجت  یدر حجم ماده خا س    یلابل توجت  شیافزا  جیاند  همه ن ا  ده

 [   34مدت نشان دادند ]  یطولان نیتم 

 (MS) سیکلروزاس  پلیمولت- 4

 ی ب افس دگ  یبا خس گ  یبت    یزندگ  تیفیمبظم دارند،    یبدن   تی ه فعال (MS) سیاسکو بز   پلیمک م به مول   مارانیب

نشان داد    اببدهیبتکود-عود ببده MS مک م به  مارانیبا ب   یشیمطالعه آزما     ی[   39] تح ک دارند م   نسکت به اف اد  م

 [ 39] را  اهش دهد یعصک بیال تاب ب تخ  ن،ی ی  بپویار شیممکن است با افزا نی ه برزش همچب
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 ی و شاد   یدردیبر خلق و خو، ب  ر ی: تأثدهایوئ یو اوپ  دهاینوئیاندوکاناب  ن،یوابسته به ورزش دوپام   دیتول- 5

اندام ب متارت   عمبه در   ی اتییتغ  تواندیمبرزش   مس بد شده است  ه  یب حافظه، به خوب  ی یادگی   یهاب  بتکود تباسب 

را القا    یدردیب  تواندیم  ن،ی بد  عمبه ب  ا  جادیا  یتبدرس   ی بد، اضط اب را  اهش دهد ب حس  و  جادیا  یذهب  تیبضع

به صورت همدرک نشده  لهبوز به طور  ام   یدرگ  قیدل  یهاسمی بد  مکان اما چبد مولکول،  ه اح مالاً  عمل   ییافزااند، 

  . ندیگیمورد مطالعه ل ار مبرزش   ش  یاث ات ب  ن یا  یاح مال  یهااند ب در حال حاض  به عبوان باسطهشده  یی شباسا    ببد، یم

م م  ز    یشکم  ی انیدر مغز م  ش  یاز لش  مغز بجود دارند، اما ب  یمشخص  یدر نواح (DA) نیدبپام  د ببدهیتول  یهانوربن 

تگمب وم   هیب ناح (SNc) اهیپارس  امپکت جسم س  ،یاند  دب گ به اصو مخ وف ل ار گ ف ه   یها ه در هس ه  یی هس بد، جا

ب    ، یان یم  یرا به هس ه ا ومکبس جسم مخط  شکم  ییهادبم، پ بجکشن  یها  نوربندهبدیم  لیرا تشک (VTA) یشکم

م تک  با پاداش ب    ، یعاطف  یعموک دها  میدر تبظ  ش  ی ه ب  ببدیارسال م  یشان یپ شیب لش  پ    یمکیل  س میبه س  نیهمچب

را   اتالیگ باس  ین   یمس   ببد،یم  میرا تبظ  ی،  ه عمدتاً عموک د ح   SNc  یب ژیدبپام  یهانقش دارند  نوربن  یشباخ 

 [  40]  ببدیم ی دهرا عصب ی جانک-یب جسم مخط  پش  ی بالع در هس ه دم یهاب نوربن دهبد یم لیتشک

 پیشنهادها و   هایریگجهینت- 5

گ ف ه تا بتکود    ی ع بل  یب لوک  یتبفس-ی لوک  ی آمادگ  میب  بدن انسان دارد، از تبظ  ی برزش مبظم اث ات مثکت م بوع   جه،ین   در

   یبدن سالم، بوکه     ی حفظ نه تبتا    یب ا  یربش  نیهمانطور  ه بحث شد، ا  ن، ی  عمبه ب  انیلبد خون ب پاسخ به انسول

    ی به تأخ یبخش( ب اابلات لذت ی)ب گاه ییدارب  یغ  یاس  اتژ   ی تواندیم ص،است  به طور خا یدر ه  سب زیذهن سالم ن

 ی برزش  یزهایحال، اگ چه تجو  نیب  سممت مغز باشد  با ا   یپاتولوژ  ی عصک  بیب تخ   ی کیولوژیزیف  ی یانداخ ن اث ات پ 

ب ا  ،ی)شامل ف ابان ب ا  یشدت، نوع ب زمان(  اما هبوز نم  یمثال  ارائه شده است،  بالا  به فشار خون  به   میتوانیاف اد مک م 

مورد   یها[  پ بتکل23]  میب  شباخت اشاره  ب یبدن  تی به حدا ث  رساندن اث ات مثکت فعال یب ا یخاص یبرزش یزهایتجو

( در  2ب جدبل    1مورد مطالعه )جدبل    یاف اد ب نشانگ ها  نیب همچب  ،یب رس  نیگزارش شده در ا  یهاشیاس فاده در آزما

اند   ها انجام نشدهانسان  یاند ب هبوز ب  رببوده  یاز مطالعات آموزنده ب  جوندگان م ک  یار یبالع  اممً م فابت هس بد، بس

عوامل مؤث  ب  عموک د مغز در پاسخ به نوع، شدت ب زمان برزش     ییتغ  یچگونگ  ت قیدل  یابیارز  یب ا  ش  یمطالعات ب  ن،یبباب ا

   یی  ه سطوح آنتا در طول/بعد از برزش تغ  یادیز  یهامولکول  نیدرک تعامل ب  یب ا   ش  یمطالعات ب   نیاست  همچب   یض بر

   یرا هم در مح یم بوع  یب مولکول یاث ات سوول فعالیت بدنی است  در بالع،  ازیمخالف، مورد ن یهادر جتت یح   بد،یم

    بد یب هم در مغز القا م ی امونیپ 

اما اث ات    گذارند،یم   ی از عموک د مغز تأث  یمخ وف  یهاها اح مالاً ب  جبکهاز مولکول  یه  مولکول/گ به  م، ید یهمانطور  ه د

ا  ان ی  در م بدی م  م   یآنتا به سممت مغز به طور  و  ییافزاهم به نظ  م  نیهمه   توس   یدینقش  و  رسد یعوامل، 

BDNF یاز سد خون تواند یب م شودیم  دیتول ی امونیپ   یدر مح  یمولکول اخ نیا ،برزش اث   ی به عبوان   -  شودیم فا یا  

   یاز آنتا به طور مشابه در مح یها،  ه ب خمولکول  یسا  یتأث لیبه دل BDNF یمقدار  ن، یعکور  بد  عمبه ب  ا زین یمغز

عکور   یمغز  یسپس از سد خون  ب  شودیم  دیدر مغز تول  ماًیمس ق  شوند،یآزاد م فعالیت بدنی   بابس ه به  یبه ربش  ،ی امونیپ 

 .گذارندیم    یتأث یسیب چه پس از ربنو یسیسا ن چه در سطح ربنو یهانی ه ب  عموک د پ بتئ  ییجا  بد،یم
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 .دارد  یبس گ زیلکل از برزش ه  ف د ن یکیزیف  یاث ات به ش ا نیاست  ه همه ا نیلابل توجه ا نک ه

انجام برزش دابطوکانه    یب ا  یعصک  بیمک م به تخ   مارانیاف اد مسن ب ب  ی از مشکمت بالع  گ یمسئوه د   ی  به،یزم  نیا  در

 (NMES) ی عضمن-ی عصک  یکیالک     یگزارش داده است  ه تح    یمقاله اخ   ی  جالب توجه است  ه  شودیم  یناش

 ی ب ا  ی راه حو  تواندیم  نیدهد ب بباب ا  شیدابطوکانه افزا  رزشاز ب  ش  یب  یب لا  ات را ح  BDNF ی غوظت س م  تواندیم

 ن ی[  همچب40]  س بدین   یبرزش  چیلادر به انجام ه  یح   ای با شدت بالا ش  ت  ببد    یهادر برزش  توانبدیباشد  ه نم  یاف اد

را   ی بدن  تیدارند، فعال  وت یتح ک ب بابس ه به  امپ م  ی ه سک  زندگ  یاز اف اد  یدر نظ  داشت  ه درصد لابل توجت  د یبا

  زیب انگچالش  شبتادیپ     یمبظ ،    نیبرزش ندارند  از ا  یب ا  یازهیانگ  نیب بباب ا  دانبدیم  زی ببده ننه تبتا سخت، بوکه خس ه 

  تواندیم  یمجاز  تیب  بالع  یمک ب  نیتم    یاند  ه  گزارش داده  سبدگانیارائه شده است  ه در آن نو   یمقاله اخ   یدر  

  ییوید یب  یهایاز باز  یآنتا به نوع خاص  ،ی عبی[   31باشد ]  دیدبست ندارند ح  ت  ببد، مف  ایب/  توانبدی  ه نم  یف ادا  یب ا

دارند     ازین  زین   یم غ  یک یزیف  یاز ح  ت با اجزا  یبه درجه خاص  کن، ی ه از ط ف باز   ببدی( اشاره م یبرزش  یهایدب اره )باز

هس بد،    ی ح     یاخ مل در عموک دها  ی ه دارا  ی ود ان   یب ا  توانبد یم  یبرزش  ی های  ه باز   ببد یم  شبتادیپ   سبدگانینو

در    یبدن   تیامکان انجام فعال  د ی[  شا33باشبد ]  دیمف  زیسالمبدان ن  یب ب ا   ندیگیل ار م  ی ه تحت توانکخش  یاف اد  یب ا

باشد؛ گزارش شده است  دیمف  زین (ID) یذهب  تیمعوول  ی ب واند در مورد  ود ان ب نوجوانان دارا  یمجاز  یباز   یچارچوب  

است   نی[  نک ه لابل توجه ا32]  ب ندیرنج م  نییپا  یجسمان  یاز آمادگ  زین  دشدی  تام وس     یذهب  تیمعوول  ی ه  ود ان دارا

  آلدهیبه طور ا  ،مؤث  ب  پاسخ به داربها   یکیژن یب اپ   یکیژن    یهاتفابت  لیبه دل  د یبا  ییدارب  ی ها ه درمان  م یدانی ه ا بون م

دشوارت  است   یاف اد ح  یها ب انسخه میتبظ شود،یم یبدن تیصحکت از فعال یخاص شکل داده شوند  بل  مارانیب یب  رب

  یآنتا( بس گ  یکیژن یاپ  ماتیها )ب تبظاز ژن   یت عیبرزش اح مالاً به مجموعه بس  جین ا  نی انجام برزش ب همچب  ییتوانا   ایز

م عبوان  به  نو وئوت  ی هاسمیمورفیپو   ثال، دارد   تعداد   یدیت   ژن   یدر  پ بتئ  ییها از  فعال  لیدخ  یهانی ه  رابطه    تیدر 

رمزگذار/یبدن را  اندام  ژن   ببد،یم  یتباسب  آلل BDNF یرمزگذار  یهامانبد    ی هاژن  ای apoE نیپوپ بتئ یآپول e4 ب 

ا    ی عضمن  یهانیپ بتئ  یرمزگذار مشاهده  33]  نیبیمانبد  ا  شده[  بل    ن یاست   س  یممحظات  تم  ز    یعصک  س میب  

  شوند، یما انکاش ه م  ی ه در طول زندگ   ی کیژن یب اپ   یکی ژن   یهایژگ یب  لیبه دل  یه  مغز  -   شوندیم   ت قیدل  اریبس  م، ی بیم

در    میمفاه  نیا  ه[  ا بون، اگ چ34]  دهبد ی ه ذهن ما را شکل م  یات یب تج ب  ی یادگی   یمبحص  به ف د است، به عبوان تأث

  ش فتیاگ  به س عت در حال پ   یخود هس بد، ح   ییهبوز در م احل اب دا  یعمو   یباضح هس بد، اما  ارب دها  یسطح نظ 

خواهبد بود  از    دیبرزش مف  جیخاص ب ن ا   یهاژن   نیب   یمطالعه همکس گ  یمطمئباً ب ا  یوانیح  یهامدل  بده، یباشبد  در آ

  ی  یگاندازه  یهات  ب ربشاز مداخمت همگن  بکهیخواهد بود، مش بط ب  ا  دیمف  هانسانا  یرب  ش  یمطالعات ب  گ ،ید  یسو

 .اس فاده شود  یدی و یبابس ه به برزش پارام  ها  اتییتغ یابیارز یاس اندارد ب ا
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ربزم ه    یهاتیمتم است  ه اس قمل را در فعال  اریهمه ما بس  یدر س اس  جتان، ب ا  یبه زندگ   دیام  ش یبا افزا  ت، ینتا  در

ب    ی جسمان  یبه بضوح در بتکود آمادگ   تواند یم  یبدن   تی  ه فعال  یی   از آنجا میب احساس رفاه تا حد امکان حفظ  ب  ی زندگ

 ه امکان    میرا ف اهم  ب  یطیباشد تا ش ا  یاسیب س  یاج ماع   فهیبظ   ید  ی نقش داش ه باشد، با  یربان  تیبضع  نیهمچب

  شبتاد یسالمبدان ب  ود ان ف اهم  بد  به طور خاص، ما پ  یب ا ژهیب به ب تی ل جمع یرا ب ا ی برزش بدن یهاتحقق ب نامه

 یب اث بخش   یام  ب  تأث  نی ه ا  ،شوند  قیتشو  ی بدن  تیتوس  پزشکان به انجام فعال  مارانی ه هم اف اد سالم ب هم ب   می بیم

 دارد   دیتأ  دی ب شد دی شد یهاتیبا فعال سهمقای در مبظم ببرزش م وس   ش  یب
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