
 

 همه چیز درباره لباس ورزشی

 حدیثه کاظم زاده                                        

 

 لباس مناسب ورزش چه ویژگی هایی دارد؟

عبارتند  باشد. این نكاتیكي ازمسائلي که براي حفظ سلامتي در زمان ورزش اهميت دارد نكات پوشيدن لباس مناسب مي

 از:

 متناسب با دماي محيط لباس  .1

 هاي بدني و افزایش تعریق بدن، موجب گرمازدگي و کلافگي نگردد.باید طوري باشد که انجام فعاليتجنس لباس  .2

مختلف،  لند باعث از دست رفتن تمرکز شما بشوند )با گير کردن به وسایتوانهاي خيلي گشاد نيز ميپوشيدن لباس .3

  سرخوردن روي بدن و ...(

یا  هاي مخصوصتوانيد از دستكشبراي جلوگيري از پينه و تاول زدن کف دستها به هنگام استفاده از دستگاهها مي .4

 هاي ابري استفاده کنيد.تكه

 هتر است همواره یك حوله همراه خود داشته باشيد تا عرق خود را خشك کنيد.ب .5

کفش ورزشي  هاي روي پا ازهاي و حتي استخواندیدگي در انگشتان، ناخنبراي جلوگيري از آسيب .6

 کنيد. ماه یكبار عوض 12تا  9هاي ورزشي خود را هر کفشمناسب استفاده نمایيد. 

 نيستند.( مناسب هاي پلاستيكي و نازكنيد. )جوراباز جوراب مخصوص ورزش استفاده ک .7

 تان از کلاه استفاده شود.در زمس .8

شده  شده باشد که رطوبت خارج ترین لباس باید طوري طراحيهنگامي که هوا سرد است چند لایه لباس بپوشيد. داخلي .9

ي بيروني شما را از باد و کند و لایهگرماي بدن را حفظ مي کند وي مياني عرق را جذب مياز پوست را جذب کند. لایه

 .کندمي باران حفظ

وازلين  تان را برهنه در مقابل هوا قرار ندهيد. ازهواي بسيار سرد، پوست در .11

 استفاده نمایيد.

موثر است. در  تاندوید بر نوع پوششهاي تابستان، زماني از روز که در آن ميدر ماه

  تر است بدوید. خنك صبح یا غروب که هوا
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 سـوال دربـاره لبـاس ورزشـی ۶

 

 هترین جنس لباس ورزشی چیست؟ب.1

، بهترین جنس براي لباس هاي ورزشي هستند. لباس هاي نخي یا پنبه اي، به سادگي عرق تمام نخ یا نخ پنبهلباس هاي  

اگر قصد خریدن لباس هاي ورزشي نایلوني یا شمعي و بادگير را دارید، حتما انواعي از لباس ها  .را به خود جذب مي کنند 

احت تر دارند و رعمر طولاني تري معي، لباس هاي ورزشي نایلوني و شداشته باشند. آستر نخي را انتخاب کنيد که یك 

 شسته مي شوند اما لباس هاي نخي بيشتر از پوست بدن محافظت مي کنند. 

 .مناسب ترین مدل برای لباس ورزشی چیست؟۲

 تي شرت و شلوارك«. گرمكن آستين بلند با شلوار»و « تي شرت و شلوارك»نوع هستند؛  2لباس هاي ورزشي معمولا 

 ت اما گرمكن و شلوار بيشتر مناسب ورزش در فضاهايبراي افرادي که در سالن هاي ورزشي فعاليت مي کنند، مناسب تر اس

باز مانند زمين چمن، پارك یا حتي بازي گل کوچك در خيابان مي خورد. پوشيدن گرمكن و شلوار ورزشي در محيط هاي 

 هسرباز، از پوست در برابر آسيب هاي احتمالي محافظت مي کند، اما یادتان باشد که لباس هاي ورزشي خيلي گرم و پوشيد

براي سالن هاي سربسته، چندان مناسب نيستند زیرا باعث تشدید تعریق و کلافه شدن فرد ورزشكار مي شوند و به دليل 

تعریق زیاد هنگام ورزش امكان بالا رفتن نياز بدن به مصرف آب را بالا مي برند. اگر ورزشكار باشيد، حتما مي دانيد که با 

ورزش و فعاليت بپردازید. نكته مهم در مورد لباس هاي ورزشي این است که باید  شكم پر از آب نمي توانيد به سادگي به

 کمي در بدن آزاد باشند تا بتوانيد به راحتي با آنها به ورزش و فعاليت هاي فيزیكي خود بپردازید.

 بشوییم؟ چطور را ورزشی لباس.۳

آلودگي هاي لباس ورزشي بيشتر به عرق کردن فرد ورزشكار مربوط 

بار استفاده از لباس ورزشي  2مي شود، بنابراین بهتر است پس از هر 

و براي پيشگيري از بو گرفتن، آن را بشویيد. این لباس ها را مي 

از  دست شست. استفاده توان داخل ماشين لباسشویي انداخت یا با

انواع شوینده ها هم مشكلي به وجود نمي آورد. اما بد نيست که 

کمي نرم کننده را هم در مراحل نهایي شستشو به مواد شوینده تان 

اضافه کنيد تا لباستان پس از شستشو اصطكاك پيدا نكند و خرده 

لباس ورزشي هم این است که آن را در فضاي باز  ریزه هاي کف سالن ورزشي را به خود نگيرد. بهترین راه خشك کردن

  و زیر نورآفتاب خشك کنيد.
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 .لباس ورزشی را چطور بپوشیم؟۴

اگر دوست ندارید لباستان را بيش از اندازه بشویيد و آن را از ریخت بيندازید، مي توانيد زیر بلوز یا گرمكن هاي ورزشي، یك 

یر شلوارهاي ورزشي، یك شلوار نخي نازك بپوشيد. به این ترتيب، عرق بدن جذب لباس هاي تي شرت نخي جذب و ز

 نخي زیر مي شود و دیگر مجبور نخواهيد شد لباس ورزشي را براي از بين بردن بوي عرق آن بشویيد.

 ورزشی مناسب تر است؟ لباس برای .چه رنگی۵

 مناسب النس داخل ورزش و ها خانم براي آسماني آبي و سبز یاسي، سفيد، قرمز، صورتي، ليمویي، هاي رنگ با هایي لباس 

الن س از خارج هوازي هاي ورزش براي هم خاکي و نيلي بنفش، هاي رنگ با هایي لباس از توانند مي ها خانم. است تر

استفاده کنند. کفش هاي ورزشي سفيد و صورتي براي تمام خانم ها مناسب است و با هر رنگ لباسي هم هماهنگ مي 

شوند. لباس ورزشي آقایان مي تواند سرمه اي، طوسي، خاکي یا حتي مشكي باشد. پوشيدن کفش هاي ورزشي خاکي و 

  است. سورمه اي هم براي آقایان ورزشكار از سایر رنگ ها شيك تر

 .لباس ورزشی را چطور نگهداری کنیم؟۶ 

 زا. شوند نمي چروك که است اي گونه به ورزشي هاي لباس جنس معمولا 

 رد ورزشي هاي سالن زمين و تن عرق با مدام ورزشي هاي لباس دیگر، طرف

 لباس شستن حوصله و اید برگشته ورزشگاه از اگر بنابراین. هستند تماس

 البته .نكنيد خارج تان ورزشي ساك داخل از را آنها است بهتر ندارید، را هایتان

 قرار گرا. بشویيد را آنها بخواهيد و بياید جایش سر تان حوصله که وقتي تا

 زا را آنها بيفتد، وقفه ورزشي هاي لباس شستن تا ساعت 2 از بيشتر است

 ايه آلودگي تجمع از کار این. کنيد آویزان حمام لباسي چوب به و خارج ساك

 در وستيپ حساسيت ایجاد و آن گرفتن بو ورزشي، لباس در قارچي و باکتریایي

 کنار و نيندازید وابتختخ روي نگذارید، ها لباس کمد داخل وجه هيچ به را آلوده ورزشي لباس. کند مي پيشگيري بدن

 مي ایتانه لباس سایر به ها آلودگي و بو انتقال باعث صورت این غير در. نكنيد آویزان لباسي چوب روي دیگر هاي لباس

 .شوید


