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شوند. این موضوع یکی های بدنی دچار درد عضلات بعد از ورزش میای و چه مبتدی، بعد از فعالیتبسیاری از ورزشکاران، چه حرفه
ای به نام ترین دلیل، پدیدهاصلی ؟علت درد عضلات بعد از ورزش چیستهای بدن به تمرین است. اما واقعاً ترین واکنشاز رایج

DOMS  هایی آسیب شود و ناشی از ریزساعت بعد از تمرین ظاهر می ۷۲تا  ۱۲ت است. این درد معمولاً بین یا درد تأخیری عضلا
دهید، مخصوصاً تمریناتی که شامل حرکات اکسنتریک وقتی شما تمرینات شدید انجام می .دهداست که در تارهای عضلانی رخ می

ها، احساس شوند. بدن در مرحله ترمیم این پارگیهای بسیار ریز میپارگی )مثل پایین آوردن آرام وزنه( هستند، فیبرهای عضلانی دچار
 :دیگر علل رایج درد گرفتن عضلات بعد از ورزش .کنددرد ایجاد می

 افزایش ناگهانی شدت یا مدت زمان تمرین •
 ویژه پروتئینکمبود مواد مغذی به •
 نداشتن آمادگی بدنی کافی •
 کمبود خواب و استراحت •
 آبی بدنکم •

ی آسیب جدی نیست و اغلب بخشی از فرآیند رشد و سازگاری بدن با ورزش است. اما اگر درد خیلی شدید یا دهندهین درد نشانا
بیشتر یک واکنش طبیعی است که با علت درد عضلات بعد از ورزش بنابراین،  .دیدگی باشدتواند علامت آسیبطولانی شود، می

 .بل کنترل و کاهش استتغذیه مناسب، استراحت و ریکاوری قا

| چرا بعد از تمرین بدنسازی بدن علت درد عضلات بعد از بدنسازی 
 گیرد؟می

قدر شدید است که فرد کنند. این درد گاهی آنترین اتفاقاتی است که بدنسازان تجربه مییکی از رایجدرد عضلات بعد از بدنسازی 
علت درد افتد؟ اما چرا این اتفاق می .کندیا راه رفتن هم مشکل پیدا میدر روز بعد حتی در انجام کارهای روزمره مثل نشستن 

 :گرددبه چند عامل اصلی برمی عضلات بعد از بدنسازی

 تمرکز روی فاز منفی یا اکسنتریک حرکات )مثل پایین آوردن آرام وزنه در پرس سینه یا اسکوات( •
 تارهای عضلانیهای سنگین و فشار زیاد روی استفاده از وزنه •
 ها عادت نداردانجام حرکات جدید که بدن هنوز به آن •
 ها و تکرارهاتغییر ناگهانی برنامه تمرینی یا افزایش ست •

ها شود. همین ریزآسیبها ایجاد میهای عضلانی بیشتر از سایر ورزشدر بدنسازی به دلیل شدت و حجم بالای تمرین، ریزآسیب
روز طول بکشد،  ۷ی رشد است، اما اگر بیش از گاهی این درد طبیعی و نشانه .هستنددرد گرفتن عضلات بعد از بدنسازی دلیل اصلی 

 .ی آسیب یا اورترینینگ باشدتواند نشانهمی

به شکل شوند. این درد که بیشتر ای است که تقریباً همه ورزشکاران با آن مواجه میتجربهدرد گرفتن عضلات بعد از بدنسازی 
های میکروسکوپی در شود و به دلیل پارگیساعت پس از تمرین ظاهر می ۴۸تا  ۲۴کند، معمولاً گرفتگی یا سفتی عضلانی بروز می

ای از فشار جدید بر بدن و آغاز فرایند سازگاری و رشد عضلات است. بنابراین دهد. در حقیقت، این درد نشانهفیبرهای عضلات رخ می
رفع درد عضلات بعد از بدنسازی برای  .طبیعی بوده و جای نگرانی ندارد، مگر اینکه شدت یا مدت آن غیرعادی باشد در بیشتر موارد

 :کنندهای ساده و مؤثری وجود دارد که به کاهش التهاب و تسریع ریکاوری کمک میروش
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زسازی فیبرهای عضلانی ضروری است. مرغ و حبوبات( برای بامصرف پروتئین کافی )مانند ماهی، مرغ، تخم :تغذیه مناسب •
 .توانند التهاب را کاهش دهندها میاکسیدانها و سبزیجات سرشار از آنتیهمچنین میوه

های حاوی الکترولیت مثل آبی یکی از دلایل مهم گرفتگی عضلات است. مصرف مایعات و نوشیدنیکم :نوشیدن آب کافی •
 .تواند تعادل بدن را حفظ کندآب نارگیل می

 .ی با کیفیت، بهترین فرصت برای بازسازی و ترمیم عضلات استخواب شبانه :استراحت و خواب کافی •
انجام حرکات کششی و سبک پس از ورزش باعث بهبود گردش خون و دفع مواد زائد از  :کشش و سرد کردن بعد از تمرین •

 .شودعضلات می
 .کنندش داده و به آرامش عضلات کمک میها جریان خون را افزایاین روش :حمام آب گرم یا ماساژ •

ای، بخشی طبیعی از فرایند رشد و تقویت عضلات است. با رعایت نکات تغذیهدرد گرفتن عضلات بعد از بدنسازی به طور خلاصه، 
اگر  .کردتوان این درد را کنترل و حتی به فرصتی برای پیشرفت بهتر تبدیل های ریکاوری میهیدراتاسیون، خواب کافی و تکنیک

های همیشگی یکی از پرسش .]اینجا کلیک کنیدهای علمی مدیریت آن آشنا شوید، [های درد عضلات و روشخواهید با تمام علتمی
 ای از آسیب؟درد به معنی پیشرفت و رشد است یا نشانه؟ آیا این درد عضلات بعد از ورزش نشانه چیستاست که ورزشکاران این 

 :بستگی به نوع درد داردپاسخ این سؤال 

 :)DOMS( درد عضلانی مفید

o ۱۲  شودساعت بعد از ورزش شروع می ۷۲تا 

o های میکروسکوپی در فیبرهای عضلانیبه دلیل پارگی 

o علامت رشد و سازگاری عضلات با فشار تمرین 

 :زادرد آسیب

o شودبلافاصله بعد از ورزش ظاهر می 

o همراه با التهاب، تورم یا کبودی است 

o ممکن است ناشی از کشیدگی یا پارگی عضلانی باشد 

تر شدن ی این است که عضلات در حال ترمیم و قویاگر درد شما جزو گروه اول باشد، کاملاً طبیعی و حتی مثبت است، چون نشانه
بنابراین،  .شک مراجعه کنیدحرکتی، صدای تق یا ورم باشد، باید به پز اما اگر درد شدید، طولانی یا همراه با علائمی مثل بی .هستند

نکته مهم: هرچه بدن  .باید تفاوت میان درد طبیعی و آسیب را بدانیمدرد عضلات بعد از ورزش نشانه چیست پرسیم وقتی می
 .شودکمتر میدرد عضلات بعد از ورزش بیشتر به تمرینات عادت کند، شدت 

 رد؟گی| چرا شکم بعد از تمرین میدرد عضلات شکم بعد از ورزش 
کار است. این درد معمولاً پس از انجام حرکات یکی از شکایات رایج ورزشکاران و حتی افراد تازهدرد عضلات شکم بعد از ورزش 

تواند از چند ساعت تا چند روز ادامه داشته باشد. اما چرا چنین کند و میقدرتی مانند درازنشست، پلانک یا تمرینات شکم بروز می
 :کنیمترین علل این اتفاق را بررسی میدر ادامه مهم آید؟حالتی پیش می

 های میکروسکوپی در فیبرهای عضلانیپارگی .۱
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ها بخشی طبیعی از روند تقویت عضلات هستند، شوند. این پارگیهای بسیار ریز میدر حین تمرین، فیبرهای عضلانی دچار آسیب
 .شودناحیه شکم میاما همین فرآیند باعث ایجاد التهاب و درد در 

 استفاده از تکنیک نادرست در تمرین .۲

تواند باعث گرفتگی و درد شود. همین عامل میازحد به عضلات وارد میاگر حرکات شکم را با فرم اشتباه انجام دهید، فشار بیش
 .شدید پس از ورزش شود

 گرم نکردن قبل از تمرین .۳

دهد و احتمال درد و گرفتگی را افزایش عضلات شکم را در معرض فشار ناگهانی قرار می کردن مناسب،شروع ناگهانی تمرین بدون گرم
 .دهدمی

 تجمع اسید لاکتیک .۴

شود. تجمع این ماده منجر به احساس سوزش و درد در ناحیه شکم های شدید باعث تولید اسید لاکتیک در عضلات میفعالیت
 .شودبعد از تمرین می

 )Core( ضعف عضلات مرکزی .۵

شود و این موضوع به درد و خستگی عضلات اگر عضلات مرکزی بدن ضعیف باشند، فشار حرکات ورزشی بیشتر روی شکم متمرکز می
 .گرددشکمی منجر می

 کمبود آب و مواد معدنی .۶

 .از ورزش هستندهایی مانند پتاسیم و منیزیم از علل شایع گرفتگی و درد عضلات شکم پس آبی و کاهش سطح الکترولیتکم

 ازحدانجام تمرینات بیش .۷

 .کندروی در تمرینات شکم بدون استراحت کافی، عضلات را دچار خستگی مفرط کرده و درد را تشدید میزیاده

توجهی به فرم هاست، اما بیبیشتر اوقات نشانه طبیعی از کارکرد عضلات و روند رشد آندرد عضلات شکم بعد از ورزش در مجموع، 
های تر کند. رعایت اصول تمرینی و استفاده از برنامهتواند این درد را شدیدتر و طولانیرسانی و استراحت کافی مییح، تغذیه، آبصح

 .تر از ورزش را فراهم آوردای ایمنتواند از شدت این ناراحتی بکاهد و تجربهمتعادل می

 هش درد| راهکارهای مؤثر برای کادرمان درد عضلات بعد از ورزش 
کار، اهمیت ویژه دارد. این درد ای و چه تازهموضوعی است که برای بسیاری از ورزشکاران، چه حرفهدرمان درد عضلات بعد از ورزش 

های ریز در فیبرهای عضلانی و فرآیند بازسازی طبیعی بدن دلیل آسیبشود، بهکه معمولاً با تأخیر چند ساعته تا یک روز ظاهر می
 .خوشبختانه راهکارهای متعددی برای تسکین این درد و تسریع روند ریکاوری وجود دارددهد. رخ می

 استراحت و ریکاوری کافی .۱

 .دیده استعضلات برای بازسازی و ترمیم نیاز به زمان دارند. استراحت کافی، بهترین راه برای کمک به بهبود فیبرهای آسیب
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 استفاده از کمپرس سرد و گرم .۲

 .کندساعت اول به کاهش التهاب و تورم کمک می ۲۴در  کمپرس سرد •

 .شودکمپرس گرم پس از یک روز باعث افزایش جریان خون و تسریع ترمیم عضلات می •

 حرکات کششی سبک .۳

 .شودپذیری عضلات میکشیدن ملایم عضلات پس از ورزش یا حتی در روزهای بعد، باعث کاهش گرفتگی و بهبود انعطاف

 ماساژ عضلات .۴

 .تواند گردش خون را افزایش داده و از شدت درد بکاهدمی )Foam Roller( ماساژ آرام با دست یا استفاده از رولر فومی

 هامصرف آب و الکترولیت .۵

ی هاکند. نوشیدن آب کافی و استفاده از نوشیدنیآبی و کاهش مواد معدنی مثل پتاسیم و منیزیم، شدت درد را بیشتر میکم
 .الکترولیتی ضروری است

 هااکسیدانتغذیه غنی از پروتئین و آنتی .۶

 .کندپروتئین به بازسازی فیبرهای عضلانی کمک می •

 .دهندالتهاب را کاهش می E و C ها مانند ویتامیناکسیدانآنتی •

 داروهای مسکن در صورت نیاز .۷

 .تواند مؤثر باشدضدالتهابی غیراستروئیدی )مانند ایبوپروفن( با مشورت پزشک میدر مواردی که درد شدید است، مصرف داروهای 
 ایم.پرداخته داروهای موثر در درمان درد عضلات بعد از ورزشدر مقاله ای دیگر به طور کامل در خصوص 

 های سبکفعالیت .۸

 .ان خون، روند بهبود درد عضلات را سرعت ببخشدتواند با افزایش جریفشار مانند یوگا و شنا میهای کمروی یا ورزشپیاده

های دارویی است. با های خانگی و در صورت نیاز، درمانترکیبی از استراحت، مراقبتدرمان درد عضلات بعد از ورزش به طور کلی، 
 .نشاط بهره برد بخش برای سلامتی وعنوان مسیری لذتای آزاردهنده، از ورزش بهتوان به جای تجربهرعایت این نکات، می

 یدرد عضلات بعد از بدنساز|  گیرینتیجه
ها سابقه تمرین داشته باشید، ای مشترک میان اغلب ورزشکاران است؛ چه مبتدی باشید و چه سالتجربهدرد عضلات بعد از ورزش 

های میکروسکوپی معمولاً پارگیطور که دیدیم، علت اصلی این درد نوعی همراه همیشگی مسیر ورزشی شماست. هماناین درد به
در فیبرهای عضلانی و تجمع مواد متابولیک مانند اسید لاکتیک است. به همین دلیل، احساس گرفتگی، خشکی و سفتی عضلات 

اهمیت حال، این موضوع به معنای بیشود. بااینعنوان بخشی طبیعی از روند سازگاری و رشد در نظر گرفته میپس از تمرین به
تر های عضلانی و حتی مشکلات اسکلتی جدیتواند زنگ خطری برای آسیبآن نیست. زیرا اگر درد شدید یا غیرعادی باشد، میبودن 

 .محسوب شود
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کردن قبل از تمرین، سرد کردن پس از ورزش، مصرف آب کافی، تغذیه ای مانند گرمبرای مدیریت این شرایط، رعایت اصول ساده
های حمایتی مثل ماساژ، تواند تأثیر شگرفی در کاهش درد داشته باشد. همچنین تکنیکمناسب می سرشار از پروتئین و خواب

کنند. در کنار این موارد، برخی ورزشکاران ممکن است کمپرس سرد و گرم یا انجام حرکات کششی سبک به روند ریکاوری کمک می
تواند اثرگذاری بیشتری ن شرایطی، انتخاب یک داروی ترکیبی مینیاز به مصرف داروهای مسکن یا ضدالتهاب داشته باشند. در چنی

 .به همراه داشته باشد

های مناسب برای این موقعیت، مگافن پین است. این دارو ترکیبی از استامینوفن، کافئین و ایبوپروفن بوده و برای یکی از گزینه
کند، ایبوپروفن خاصیت کاهش تب و درد کمک میشود. وجود استامینوفن به کاهش دردهای عضلانی و مفصلی توصیه می

در شرایطی  مصرف مگافن پیندهد. به همین دلیل، ها را افزایش میضدالتهابی دارد و کافئین با اثر تقویتی خود، اثربخشی مسکن
این دارو باید تحت تواند انتخابی هوشمندانه باشد. البته مصرف کند، میوپنجه نرم میدستدرد عضلات بعد از ورزش که فرد با 

 .های خاص یا مصرف داروهای دیگر دارندویژه برای کسانی که سابقه بیمارینظر پزشک یا داروساز انجام شود، به

ای از فشار مثبت و آغاز فرآیند رشد و تنها مانعی برای ادامه تمرینات نیست، بلکه نشانهدر نهایت، باید گفت که درد عضلات نه
شود. اما کلید اصلی موفقیت، مدیریت صحیح این درد است؛ یعنی تلفیق استراحت، تغذیه درست، میتقویت عضلات محسوب 

تنها برای ساختن بدنی توانید از ورزش نهریکاوری اصولی و در صورت نیاز، کمک گرفتن از داروهای مطمئن. با چنین رویکردی، می
 .مند شویدقدرتمندتر، بلکه برای تجربه سلامتی و نشاط پایدار بهره


