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    قسمتی از  فایل:    
ايروبيك" چيست؟
  
  
  
    ايروبيك يعني فعاليتي كه عضلات بزرگ را به  كار ميگيرد حداقل 12 دقيقه با حالت ريتميك و موزون. در شرايطي كه سرعت و شدت  تمرين قابل تحمل است و نياز بدن به استفاده از اكسيژن براي مدتي افزايش مييابد،  اين فعاليت انجام ميگردد. «ايروبيك» جزو فعاليت هوازي ( شدت تمرين بالاست و مدت  تمرين پايين است.)
  
  از نظر پزشكي، اين  ورزش سيستم قلب، عروق، تنفس را تعليم ميدهد و با سرعت و بازدهي بالا اكسيژن را ميگيرد  و به قسمتهاي مختلف بدن ميدهد، تنفس يكنواخت از دهان و بيني توأم انجام ميشود  و باعث تبادل اكسيژن و دي اكسيد كربن، كنترل قند خون، كنترل فشار خون و كم كردن  وزن اضافي بدن خواهد شد.
  
  ايروبيك وسيلهاي  مؤثر براي جلوگيري از افسردگي، بيحوصلگي، بيتابي است، چون  هورمون اندروفين در بدن توليد ميشود و باعث ايجاد نشاط، تمركز ذهن و بالا رفتن خلاقيت  فكري ميشود.
     
     
    "ايروبيك"  چيست؟
    ايروبيك يعني فعاليتي كه عضلات بزرگ را  به كار ميگيرد حداقل 12 دقيقه با حالت ريتميك و موزون. در شرايطي كه سرعت و شدت  تمرين قابل تحمل است و نياز بدن به استفاده از اكسيژن براي مدتي افزايش مييابد،  اين فعاليت انجام ميگردد. «ايروبيك» جزو فعاليت هوازي ( شدت تمرين بالاست و مدت  تمرين پايين است).
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