
۵ دقیقــه فعــالیت ورزشــ بــا بهبــود خلــق و خــو
مرتبط است

8 تیر 1405
ی مطالعه جدید نشان مدهد که پنج دقیقه فعالیت بدن در هر ساعت ممن است تمام چیزی
باشد که برای تقویت خلق و خو، کاهش خست و کاهش نشستنهای طولان مدت ناسالم لازم

است.

کیــت دیــاز از مرکــز پزشــ دانشــاه کلمبیــا در شهــر نیویــورک و همــارانش دادههــای تقریبــاً ۱۱۵۰۰
بزرگسال را که در ی چالش حرکت ۲۱ روزه سازمانده شده بود، تجزیه و تحلیل کردند.

شرکتکننـدگان هـر ۳۰، ۶۰ یـا ۱۲۰ دقیقـه در طـول روز اسـتراحتهای پیـادهروی پنـج دقیقـهای داشتنـد.
سپس هر شب، پرسشنامههای را برای ارزیاب سلامت روان و جسم و عملرد کاری خود پر مکردند.

نتایج: خست و خلق و خوی بد در همه گروهها کاهش یافت، در حال که خلق و خوی خوب افزایش
یافت. هر سه برنامه همچنین عمل و آسان برای گنجاندن در روز بودند.

اما وقت محققان رویردهای مختلف را مقایسه کردند، به نظر مرسید که استراحتهای ساعت با
حرکات ورزش بهترین تعادل را بین امانپذیری و اثربخش برقرار مکند.

این مطالعه نشان داد که استراحتهای کوتاه حرکت، عملرد کاری را تضعیف نمکند و در واقع، به
طور متوسط تغییرات کوچ اما مطلوب (۴ تا ۷ درصد برای تعامل و ۱ تا ۳ درصد برای عملرد) به

همراه دارد.

نویسندگان گفتند که این یافتهها نشان مدهد که استراحتهای حرکت قابل اجرا و مؤثر هستند و از
پتانسیل آنها به عنوان ی استراتژی بهداشت عموم پشتیبان مکنند.
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