
 

 چگونه ميزان عرق کردن را برآورد می کنند:

 ساعت تمرين تحت 1وزن بدنتان را قبل و بعد از حداقل  .1
شرايط مشابه مسابقه يا يك تمرين  سخت اندازه گيري 

 كنيد.
اين اندازه گيري را با كمترين لباس و بدون كفش و جوراب  .2

انجام دهيد. بعد از ورزش و براي گرفتن وزن بلافاصله بعد 
از ورزش با حوله خودتان را خشك كنيد (براي مثال كمتر 

  دقيقه و قبل از خوردن، نوشيدن يا رفتن به توالت).10از 
وزن مايعات يا غذايي را كه در مدت زمان ورزش مصرف  .3

 گرم يا 500 ميلي ليتر مايعات= 500كرده ايد ( براي مثال 
  كيلو گرم) برآورد كنيد. 5/0

عرق کردن( ليتر) =  وزن بدن قبل از ورزش ( کيلو گرم)  ــ 
وزن بدن بعد از ورزش ( کيلوگرم) + وزن مايعات/ غذای 

 مصرف شده ( کيلوگرم). مثال:

- 8/72+80/0 ميلی ليتر مايعات) کيلوگرم 800= (5/2کيلوگرم 
5/74 

 براي تبديل، ميزان عرق كردن در هر ساعت، تقسيم بر  .4
   كنيد.60زمان ورزش(به دقيقه)  ضربدر 

كمبود وزن شما در انتهاي جلسه تمرين  راهنما يي است  .5
براي شما كه چگونه در جلسات تمرين به خوبي آب 

دريافت كنيد و چه مقدار به دوباره آبگيري بعد از  ورزش 
نياز داريد. براي تبديل كيلوگرم به % وزن بدن، از دست 

 ضرب 100دادن وزن را بر وزن شروع ورزش تقسيم و در 
 كنيد. مثال 

 %3/2=100×5/75/ kg7/1 

 

 

اين نمودار است برای بررسی رنگ ادرار. اگر رنگ ادرار 
تيره باشد، ممکن است به نوشيدن آب و مايعات بيشتر نياز 

 داشته باشيد

نوشيدن خيلی زياد در مدت  رقابت که افزايش وزن بگيريد شايد 
هرگز  ايده خوبی نباشد. تنها زمانی شما به اين مورد احتياج داريد 

 که در شروع ورزش بدنتان کم آب شده باشد. 


