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  مقاله   نیاز جمله کاهش فشار خون بالا را به همراه دارد. در ا  یمتعدد  یسلامت  یا یاست که مزا  دیشد  ی عروق  یقلب  تیفعال  کی  یربازیشمش

  رده های  تمامشرکت کنندگان  تواند به کنترل بهتر فشار خون    ی م  یرباز یکه چگونه ورزش شمش  موضوع داریم  نیبه ا  کارشناسی  ینگاه

 . کمک کند  ، به ویژه پیشکسوتان،یسن

 

 کند  یم تیرا تقو یعروق یقلب آمادگیشمشیربازی 

بخشد.   یرا بهبود م  یعروق  یقلب  آمادگی  یبه طور قابل توجه  یربازیدر شمش  ازیمورد ن  تند و تیزو حرکات    ،های انفجاری حمله  ،  عیسر  کارپای

دهد   یدهد. مطالعات نشان م  یم  شیرا افزا  ژنیدهد که ضربان قلب و گردش اکس  یارائه م  را  یعال  بسیار  ی هواز  نیتمر  کی  یربازیشمش

  ی عروق  ی استقامت قلب  شیافزا  نی. اابندیدرصد حداکثر ضربان قلب خود در طول مسابقات دست    90  از   شیتوانند به ب  یم  ربازانیکه شمش

 دهد.  ینشان داده است که فشار خون را کاهش م

 سوزاند  یم یکالرشمشیربازی 

انرژ  کی  یربازیشمش مسابقات    پرفشار  تیسوزاند. ماه  یدر ساعت م  یکالر   380  باًیتقر   کیلویی  80فرد    کی  یاست که برا   ی ورزش پر 

تواند باعث   یم یسوز  یکالر  نیکند. ا یکمک م یقابل توجه یمداوم است، به مصرف کالر وقفه و بی ت احرک دربرگیردةکه  ،یربازیشمش

 با کاهش فشار خون مرتبط است.   کهشود    یبدن ة کاهش وزن و کاهش شاخص تود

 دهد یاسترس را کاهش مشمشیربازی 

  یاز حواس پرت یریورزش مستلزم جلوگ نیکند. ا  یبه کاهش استرس و اضطراب کمک م یرباز یشمشدر  ازیو تمرکز مورد ن یتمرکز ذهن

دهد. کاهش    یشود که استرس را کاهش م  یم  نیترشح اندورفمراقبه باعث    ةجنب  نیو اجرا است. ا  یبه سمت استراتژ   یانرژ   تیو هدا

 خون را کاهش دهد.   فشارتواند    یخود م  ةسطح استرس به نوب
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 بخشد یرا بهبود م توان واکنشیو  عصب و عضله  یهماهنگشمشیربازی 

دهد.   یم  شیرا افزا  یعضلان  یعصب  یکنترل و هماهنگ ورزش    نیاست. ا  عیسر  یبازتاب  واکنشبر دقت حرکت، تعادل و    یمتک  یربازیشمش

 فشار خون کمک کند.   یساز   یتواند به عاد  یکند که م  یم  حمایترا    بدن  ی کل  یکیزیف  طی شرااز  ،  بهتر  یو چابک  یداشتن آگاه

 

 را تقویت می کند  به ورزش یبندیپا ةز یانگشمشیربازی 

بر مانورهای    غلبهجهت    این ورزش  درنیاز  مورد    راهبردی  توان  کند.  یم  قیمنظم را تشو  تمرین  یرباز یشمش  یسرگرم کننده و رقابت  تیماه

مهارت ها ادامه دهد، که در    بهبود  تمرینات خود را به منظورای را ایجاد می کند تا بازیکن    زهی انگ  نی. اشود  یم  یذهن  کیتحر  باعث حریف  

 شود.می  و کاهش سطح فشار خون    یعروق  یمدت قلب  یطولان  یا یمنجر به مزا  نهایت

 

 شروع کرد   یتوان در هر سن یمشمشیربازی را 

  در مسابقات  مختلفی   سنی  یها  ردهجای که    از آن.  هسال  80و    70افراد    یبرا  یکرد، حت  شروع  یتوان در هر سن  یرا م  یربازیشمش

 است.   یورزش مادام العمر  کیواقعاً    می توان گفت که این رشته  نیوجود دارد، بنابرا  پیشکسوتان

بخشد   یبه همراه دارد که سلامت قلب را بهبود م  یمادگی جسمانی فراوانآ و    یعروق  یقلب  یایمزا  یزندگ  دیریندر مراحل    یربازیشروع شمش

برد و    یم  ن یدهد که استرس را از ب  یسوز ارائه م  یکالر   دیشد  ن یتمر  کی  ی ربازیدهد. به طور خلاصه، شمش  یو فشار خون را کاهش م

  ی برا  یعال  تیفعال  کیرا به    یرباز ی شمش  ،یکیولوژیزیو ف  یعروق  یقلب  یچندوجه  دیفوا  نیکند. ا  یم   جادیمداوم را ا  کردن  ورزش  ةزیانگ

 کند.  یم  لیبهبود فشار خون، صرف نظر از سن تبد
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