
ةداعإوةنمسلادومجرسكللثملأ الحلا..ةحابسلا:ةرضاحملاناونع
مسجلاليكشت

ي ئاملاطسولاونزولايدحت:ةمدقم

،لصافملاىلعًائبعع يرسلايشملاوأيرجلاحبصي،نزول ايفةدايزنمصخشلايناعيامدنع
هذهبلقتةحابسلا.ة ضايرلاةسراممنعفقوتلاوةبكرلا ورهظلاملاآىلإًابلاغيدؤيامم
نودقرحلاىلعدعاستةموا قمةوقءاملايفحبصيً،اقئاعنز ولانوكينأنمًلادبف؛ةلداعملا

. يمظعلالكيهلاىلعيبلسريثأتيأ

ءاملايفنوهد لاقرحايجولويسف:لولأاروحملا

؟ةسبايلاىلعقرح ناممرثكأءاملايفقرحناذامل

يهلجروأعارذةكرحلك.ةرم 800 ـبءاوهلانمةفاثكرثكأءا ملا:ةيكيمانيدورديهلاةمواقملا
أدبيوتلاضعلاي فنيجوكيلجلانوزخمفزنتسيامم،ر متسموفيفخ"لاقثأ"نيرمتةباثمب

. ةعرسبنوهدلاقرحيف

نملقأنوكتا مةداعةحابسلاضاوحأةرارحةجرد ): Thermogenesis( يرارحلاديلوتلا
هترارحةجردعفرلطقفةلئا هةقاطمسجلالذبي.)ةيوئمةجرد 28-26 يلاوح(مسجلاةرارح

ء. املالخادنوكسةلاحيفتنأوىتح )BMR( يساسلأ اضيلأالدعمعفريامم،ةيلخادلا

هذه.نيذخفلاو،ر دصلا،رهظلاىلعدمتعتةحابسلا: ىربكلاةيلضعلاتاعومجملاكارشإ
. تارعسللًافعاضمًاقر حينعيًاعماهكيرحتو،مسجلايف "ةقاطللكلهتسمربكأ"يهتلاضعلا

)نزولاةزيم(لصافمل اةيامحوةحابسلا:يناثلاروحملا

": وفط لا"ةزيمزربت،ةنمسلاتلااحيف

. كنزونم% 75 كنعءاملالمحي ،كردصىلإءاملايفرمغنتامدنع

%. 90 كن علمحي،ةبقرلاىتحرمغنتامدنع

نودءاملالخادةدشلاةيل اع"ويدراك"نيرامتءادأهنكمية طرفملاةنمسلاضيرمنأينعياذه
. يرجلاةضايريفًامامتليحتسم رمأوهو،طغضيأبهاتبكررعشتنأ

نزولاةراسخىلعةحاب سلاعاونأريثأت:ثلاثلاروحملا

: )ةعاسلايفمجك 80 نزيصخشلًايريدقت(ةحابسلا عونفلاتخابقرحلاتلادعمفلتخت



. ةعاس/ةرعس 900 ىلإلصتثيح،نوهدلاقر حيف"شحولا"يه:ةشارفلاةحابس

. ةي رارمتسلاللضفلأايهوةعاس/ةرعس 700-600 يلاو حقرحت:)لوركلا(ةرحلاةحابسلا

. لهرتلاونيذخفلا تلاضعدشلةزاتمميهوةعاس/ةرعس 450 يلاوحقرحت:ردصلاةحابس

. رهظلاو نطبلانوهدىلعزكرتوةعاس/ةرعس 500 يلاوحقرحت:رهظلاةحابس

نزولاةراسخل )HIIT "( يرتفلابيرد تلا"ةيجيتارتسا:عبارلاروحملا

مادختسابلب،ةلممةدحا وةريتوبةحابسلابحصنيلا،نزول اةراسخيفجئاتنلاعرسأقيقحتل
: تارتفلاماظن

. ةئداهةحابسقئاقد 5 :ءامحلإا

. ةنكممةعرسىصقأبةحابسرتم 50 :راجفنلاا

. ًادجةئداهةحابسوأةحارةيناث 30 :يفاعتلا

. ةقيقد 30-20 ةدملةرودلاهذهررك:راركتلا

قرحيفكمسجرمتسيثيح، )Afterburn Effect "( قحلا لاقرحلالدعم"عفريماظنلااذه
. ضوحلان مكجورخدعبةليوطتاعاسلنوهدلا

تلاهر تلادشوةحابسلا:سماخلاروحملا

ةلكشملاهذهجلاعتةح ابسلا."ةيدلجلاتلاهرتلا"يهعي رسلانزولانادقفلكاشمربكأنم
: للاخنم

. دلجلاة نورمنسحييعيبطجاسمكلمعتدلجل الوحءاملاةكرح:يئاملاجاسملا

تلاضعبنوهدلاة راسخنعةجتانلاتاغارفلالأمتة حابسلا:دلجلاتحتتلاضعلاءانب
. هلهرتعنميومسجللً ادودشمًارهظميطعيامم،ةقسانتم

ةيصوتلاوةمتاخلا

كلعجتلب،اهتسراممءان ثأدئازلاكنزوبرعشتكلعجتلاي تلاةديحولاةضايرلايهةحابسلا
: حجانجما نرببءدبلل.ةردقلاوةفخلابرعشت


