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ی جلسه تمرین کشش و مدیتیشن کوتاه قبل از خواب، متواند خواب را بهبود بخشد، احساسات
مثبت را تقویت کند و بهبودی از استرس روح و جسم را افزایش دهد. ایجاد ی تغییر کوچ در
برنامه شبانه متواند به شما کم کند بهتر بخوابید، انیزه و اعتماد به نفس خود را افزایش دهید،
همزمان با کاهش غم و اندوه، اضطراب و تنش همراه باشید. اگر خوب نمخوابید یا احساس استرس و
اضطراب مکنید، مطمئنا تنها نیستید و در سالهای اخیر، «فقدان تندرست» سیاره زمین را فراگرفته

است و احساس اضطراب و افسردگ را نسل به نسل منتقل کرده است.

بر اساس گزارش سال ۲۰۲۲ بهداشت روان سازمان جهان بهداشت، میزان افسردگ و اضطراب در
سال اول همهگیری ویروس کرونا، بیش از ۲۵ درصد افزایش یافت و به نزدی به ی میلیارد نفر اضافه

شد که قبلا با ی اختلال روان زندگ مکردند.

تخمین زده مشود که در حال حاضر از هر هشت نفر ی نفر با بیماری روان زندگ مکند. تنها در
با افسردگ ایبرند و ۲۱ میلیون بزرگسال آمریرنج م ایالات متحده ۵۰ میلیون نفر از بیماری روان
زندگ مکنند.شواهد و درک فزایندهای در مورد اینه چونه فعالیت بدن متواند خطر ابتلا به بیماری
های روان را کاهش دهد و در عین حال به ارتقای سلامت روان طولانمدت کم مکند، وجود دارد.
ی متاآنالیز گسترده نشان داده است که ۸۹ درصد از تمام تحقیقات منتشر شده مرتبط بین سالهای
۱۹۹۰ و ۲۰۲۰، ی رابطه مثبت آماری معنادار، بین فعالیت بدن و سلامت روان را شناسای کردهاند و
به لطف آخرین یافتهها ما اکنون نسخه ورزش بهینهای را برای سلامت روان و همچنین انواع خاص از

تمرینات مدانیم که به کاهش منفگرای کم مکند.

ی مطالعه تغییر دهنده زندگ اخیرا نشان داد که ی جلسه تمرین کشش و مدیتیشن کوتاه قبل از
خواب، متواند خواب را بهبود بخشد، احساسات مثبت را تقویت کند و بهبودی از استرس روح و
جسم را افزایش دهد. مزایای این کشش قبل از خواب زمان آشار شد که شرکتکنندگان در مطالعه
ی توال ۲۰ تا ۳۰ دقیقهای کشش و مدیتیشن ۱۰ دقیقهای را بر اساس برنامه بادی بالانس انجام دادند.
آنها این کار را سه شب در هفته فقط به مدت دو هفته انجام دادند. در طول این مدت، محققان رضایت
از زندگ، احساسات، کیفیت خواب و تغییرات ضربان قلب آنها (HRV) را ارزیاب کردند. شش جلسه

کوتاه در طول دو هفته تمام چیزی است که برای تقویت مثبت، خواب، انیزه و شادی لازم است.

بر اساس این مطلب که از سوی بیتا بردبار آذری، متخصص فیزیولوژی ورزش تهیه شده و در اختیار
ایسنا قرار گرفته، آمده است: بادی بالانس ترکیب از منتخب حرکتهای اصلاح شده تای چ، یوگا و
پیلاتس است که در انتهای برنامه تمرین خود، دارای آرامسازی و ریلسیشن خاص این رشته بوده و
استاندارد برای تمام فرد تمرین کننده را پس از به چالش کشیدن ۴۵ دقیقهای و داشتن برنامه تمرین

عضلات و ساختار بدن وارد فاز آرامسازی ۱۰ تا ۱۵ دقیقه ای مکند.
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فوق العاده خواهد بود که هر فرد در هر جلسه تمرین بدون نیاز به هرگونه ابزار ورزش و تنها با وزن
بدن و توانای شخص هم جسم را به چالش بشد و هم روان را از دغدغه های روزمره دور سازد؛ از این
بابت عنوان بادی بالانس به معنای متعادل سازی جسم و روح، انتخاب شده است و همانطور که اشاره

شد این رشته بدون ابزار بوده و فرد تمرین کننده نباید هیچ گونه کفش و پاپوش داشته باشد.

در دنیای مدرن امروز، ورزش بادی بالانس به عنوان ورزش مهندس شده به همه افراد توصیه مشود و
با شعار کل خلق جادوی تناسب اندام از جمله روشهای مدرن علم ورزش است که با رویرد تلفیق

روشهای تمرین همن در سال ۱۹۹۷ ایجاد و در سال ۱۳۸۹ در کشور معرف شد.

تغییرات ضربان قلب HRV اندازهگیری تغییر زمان بین ضربان قلب است. تفاوتهای کوچ در طول
این فواصل، نشانهای از ی سیستم قلب عروق سالم است و نشان مدهد که ی فرد در وضعیت بهینه
بهبودی قرار دارد. در کمال تعجب، هرچه تنوع بیشتری بین ضربات داشته باشیم، بهتر است! هرچه
HRV بالاتر باشد، احتمال بیشتری وجود دارد که از استرس به آرامش تبدیل شویم، به این معن که برای
پایین با اضطراب و  HRV دهد روزمره مجهزتر هستیم. مطالعات نشان م مقابله با فشارهای زندگ

افزایش خطر بیماری قلب عروق مرتبط است.
انجام جلسه در عصر به طور طبیع باعث ایجاد حس آرامش عمیق در پایان روز مشود که منجر به

خواب با کیفیت و دیدگاه مثبتتری خواهد شد.

دکتـر جینـر گوتشـال، محقـق ارشـد، مگویـد کـه در مقایسـه بـا گـروه کنتـرل، افـرادی کـه بـادی بـالانس
عصرانه انجام مدادند تغییرات قابلتوجه را در هر متغیر گزارش کردند؛ بهبود HRV، کیفیت خواب،
اعتماد به نفس، انیزه و کاهش اضطراب، تنش و غم. او توضیح مدهد که اهمیت انجام جلسه در
عصر این است که به طور طبیع با ایجاد حس آرامش عمیق در پایان روز همراه است و منجر به خواب

باکیفیت و دیدگاه مثبتتری در آینده مشود.
تنها شش جلسه متواند به اندازه کاف تغییرپذیری ضربان قلب (HRV) را افزایش دهد و مزایای کلیدی
از جمله بهبود ۱۵ درصد کیفیت خواب، ایجاد ۳۹ درصد افزایش در احساسات مثبت مربوط به اعتماد
بـه نفـس، کـاهش ۳۹ درصـد احسـاس غـم و انـدوه و منفگرایـ، افزایـش ۲۹ درصـد انیـزه، کـاهش ۲۶
درصدی در احساسات منف و اضطراب و تنش و نیز افزایش ۱۸ درصدی رضایت از زندگ روزمره به



همراه خواهد داشت.

برایس هستینز، رئیس لسمیلز، مگوید این یافتهها خبر خوب برای هر کس است که نیاز به بهبودی از
استرسهای روح و جسم زندگ مدرن دارد. محبوبیت زیاد «بازیاب و ریاوری» اغلب نادرست
دانسته مشود. فرض بر این است که این تنها چیزی است که ورزشاران و افراد با عملرد بالا به آن
نیاز دارند. حقیقت این است که همه ما به بهبودی و ریاوری نیاز داریم حت در زندگ، نه فقط در
ورزش. او مافزاید: «این مطالعه نشان مدهد که ما متوانیم از طریق تمرینات حرکت ساده و هدفمند

و تمرکز حواس، بهبودی از استرس و خست روزمره را افزایش دهیم.»

که برای همه قابل دسترس اما ثابت تواند با تغییرات کوچگوید: «تحول مبهتر از همه، گوتشال م
است رخ دهد. برای شروع بادی بالانس نیازی به داشتن سطح خاص از تناسب اندام ندارید و با انجام

منظم آن متوانید از همان مزایای که شرکتکنندگان در مطالعه به دست آوردند، لذت ببرید.»


