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 تمرین و ورزش در هوای آلوده:

 بررسی خطرات، اثرات و مقایسه فضاهای ورزشی باز و سرپوشیده 

 

 مقدمه

کننده به نام ای نگرانرویه، پدیدههای فسیلی و رشد صنعتی بیهای اخیر، گسترش شهرنشینی، افزایش مصرف سوختدر دهه

های بهداشت عمومی در سراسر جهان تبدیل کرده است. بر اساس گزارش سازمان ترین چالشرا به یکی از اصلی« آلودگی هوا»

های شود و از عوامل مؤثر ابتلا به بیماریها انسان میموجب مرگ زودرس میلیون، آلودگی هوا سالانه (WHO)  بهداشت جهانی

ها نفر که سبک زندگی فعال دارند رود. در چنین شرایطی، پرسشی مهم برای میلیونقلبی، تنفسی و حتی سرطان به شمار می

 ؟است مضرمطرح است: آیا ورزش در هوای آلوده 

تواند هایی با کیفیت هوای پایین، میشود، اما در محیطترین ارکان تندرستی محسوب میز ضروریاگرچه فعالیت بدنی یکی ا

های ورزش در محیط باز و آثار معکوس داشته باشد. در این نوشتار، اثرات فیزیولوژیک و سلامتی ورزش در هوای آلوده، تفاوت

شود. هدف، ارائه یک راهنمای جامع برای ورزشکاران، ی میسرپوشیده، و راهکارهای مدیریت تمرین در شرایط آلودگی بررس

 .برانگیز مدیریت کنندهای فیزیکی خود را در شرایط محیطی چالشمربیان و عموم مردم است تا بتوانند با آگاهی کامل، فعالیت
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توانند و گازهای سمی است که هرکدام می (Particulate Matter - PM) هوای آلوده ترکیبی پیچیده از ذرات معلق

 :ها برای ارزیابی خطرات ضروری استهای مختلف بدن را تحت تأثیر قرار دهند. درک ماهیت این آلایندهاندام

 :گردندرای سلامت محسوب میشوند و تهدیدی جدی ببندی میاین ذرات بر اساس اندازه طبقه

  PM10 میکرومتر دارند. این ذرات معمولاً در مجاری تنفسی فوقانی )بینی  10قطری کمتر یا مساوی   :ذرات درشت

فرسایش مصالح ای، ها شامل گرد و غبار جادهشوند. منابع اصلی آنو گلو( به دام افتاده و موجب تحریک و التهاب می

 .های ساختمانی استساختمانی و فعالیت

 PM2.5  میکرومتر دارند. این ذرات از احتراق منابعی مانند وسایل نقلیه،  2.۵قطری کمتر یا مساوی  : ذرات ریز

نای  توانند از حنجره وها میشوند. قابلیت نفوذ این ذرات بسیار بالاست؛ آنهای صنعتی ناشی میها و فعالیتنیروگاه

های هوایی وارد جریان خون شوند. های نازک کیسههای ریوی برسند و از طریق دیوارهعبور کرده، به عمق آلوئول

 .عروقی استبه گردش خون عامل اصلی التهاب سیستمیک، استرس اکسیداتیو و اختلالات قلبی PM2.5 ورود

 ازن (O₃) اما در سطح زمین، به عنوان محصول جانبی  کننده است،در لایه استراتسفر محافظت  :در سطح زمین

شود. استنشاق ازن ، تشکیل می NOx و VOCs های ناشی از خودروهاهای شیمیایی نور خورشید با آلایندهواکنش

 .شودها و تشدید علائم آسم میهای هوایی، کاهش عملکرد ریوی، افزایش حساسیت به عفونتموجب تحریک راه

 اکسیدهای نیتروژن (NOx) اکسید گوگردو دی :(SO₂) های فسیلی در این گازها عمدتاً در اثر سوختن سوخت

یک محرک قوی برای دستگاه تنفسی است و در افراد مبتلا به  SO₂ .شوندها و وسایل نقلیه تولید مینیروگاه

تواند به آسیب می نیز NOx .های هوایی( شودتواند باعث برونکواسپاسم )انقباض راههای ریوی مزمن، میبیماری

 .ریوی منجر شود

 منوکسید کربن :(CO) شودرنگ در اثر احتراق ناقص تولید میبو و بیاین گاز بی. CO  دارای میل ترکیبی بسیار

های ، حتی در غلظتCO برابر بیشتر از اکسیژن(. قرار گرفتن در معرض 240بالایی با هموگلوبین خون است )حدود 

های فعال شده و ظرفیت خون برای حمل اکسیژن به بافت (COHb) هموگلوبینکربوکسیمتوسط، منجر به تشکیل 

 .گذاردیابد. این امر به شدت بر عملکرد ورزشی هوازی تأثیر میبدن، به ویژه عضلات و مغز، کاهش می

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 1404ذر ماه ناپاک آ                                                              گردآورنده:رضا صفی خانی                                                    تمرین و ورزش در هوای آلوده

3 

 

شده در دقیقه است. این تغییر در نرخ تنفس، میزان ای مبادلهتفاوت اصلی بین تنفس در حالت استراحت و ورزش، میزان هو

 .دهدها را به طور تصاعدی افزایش میورود آلاینده

 افزایش تهویه :(Minute Ventilation)  

لیتر در دقیقه است. با این حال، در حین فعالیت شدید هوازی  ۸تا  ۵در حالت استراحت، تهویه دقیقه معمولاً بین 

لیتر در دقیقه برسد. این افزایش شدید در ورودی هوا، به این  1۵0تا  100تواند به ند دویدن سریع(، این نرخ می)مان

 .کندبرابر بیشتر از حالت سکون، آلاینده استنشاق می 20تا  1۵معنی است که ورزشکار در هر دقیقه، بین 

 های دفاعی طبیعیدور زدن مکانیسم: 

سیستم تنفسی فوقانی )بینی و مجاری فوقانی( دارای سازوکارهای دفاعی 

ها( و ترشحات مخاطی است که وظیفه به مهمی مانند موهای بینی )مژک

رسد، تر را دارند. هنگامی که ورزش به اوج میدام انداختن ذرات بزرگ

کند تا بتواند نفس از طریق دهان میفرد به طور رفلکسی شروع به ت

اکسیژن بیشتری دریافت کند. تنفس دهانی این فیلترهای طبیعی را دور 

و گازهای  PM2.5 به ویژه دهد ذرات ریززند و اجازه میمی

ها( نفوذ ها و آلوئولها )برونشیولکننده مستقیماً به عمق ریهتحریک

 .کنند

 

 تأثیر بر تبادل گازها: 

شوند که این امر فاصله انتشار ها میهای آلوئولاکسید نیتروژن باعث التهاب و تورم دیوارهایی مانند ازن و دیهآلاینده

این اختلال در فرآیند تبادل گازها منجر به کاهش کارایی انتقال دهد. ش میها را افزایئول به مویرگاکسیژن از آلو

 .شودکسیژن به خون و در نتیجه کاهش سطح اشباع اکسیژن در خون شریانی در اوج فعالیت میا

 

 :های مختلف بدن شودهای فوری در سیستمتواند منجر به واکنشها در حین ورزش میتماس حاد با آلاینده

است. ورزشکار ممکن است احساس خشکی گلو، سوزش چشم،  ترین علامتاین شایع  :تحریک حاد دستگاه تنفسی (1

ای از تحریک مسیرهای خس سینه )به ویژه در افراد آسمی( را تجربه کند. این علائم اغلب نشانهسرفه مداوم و خس

 .هستند SO₂ هوایی توسط ازن و

م بر توانایی بدن ها به طور مستقیاستنشاق آلاینده (Performance Impairment): کاهش عملکرد فیزیکی (2

تواند اند که قرارگیری در معرض سطوح بالای ازن میگذارد. مطالعات نشان دادهبرای استفاده از اکسیژن تأثیر می

درصد کاهش دهد. همچنین، در شرایط  10را تا  (Forced Vital Capacity - FVC) ظرفیت حیاتی ریوی

 .کندافت می ، استقامت عضلانی به شدت CO کمبود اکسیژن ناشی از
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 توانند سیستم عصبی سمپاتیک را فعال کنند که منجر به افزایش ضربان قلبها میآلاینده : عروقیهای قلبیواکنش (3

نظمی تواند آریتمی )بیشود. در افراد مستعد، این شرایط میو افزایش فشار خون میHRV  تغییر در پارامترهای

 .ضربان قلب( را تحریک کند

های آزاد شده و ایجاد استرس اکسیداتیو ورود ذرات ریز به جریان خون منجر به تولید رادیکال : تیو حاداسترس اکسیدا (4

 .های ریوی و عضلانی گرددها آسیب رسانده و موجب التهاب زودگذر در بافتتواند به سلولشود که میمی

چشم شوند. در برخی موارد، تماس توانند موجب خشکی، خارش و قرمزی ذرات معلق می  :تحریکات پوستی و چشمی (۵

 .های پوستی )مانند اگزما یا درماتیت( را تشدید کندتواند واکنشها میمستقیم با آلاینده

 

 :اندازدها، سلامت ورزشکاران را به خطر میها در طول سالانباشت اثرات مخرب آلاینده

 ورزشکارانی که به طور منظم در معرض سطوح بالای : مزمن ریویهای افزایش ریسک بیماری PM2.5  قرار

و برونشیت مزمن هستند،  (COPD) گیرند، در معرض خطر بیشتری برای توسعه بیماری انسداد مزمن ریویمی

 .حتی اگر سابقه استعمال دخانیات نداشته باشند

 تواند منجر به فیبروز ریوی خفیف و آسیب ها میالتهاب مزمن ناشی از آلاینده  :های ساختاری و پیری سلولیآسیب

را تسریع کرده و  (Senescence) مدت روند پیری سلولیدائمی به بافت ریه شود. استرس اکسیداتیو طولانی

 .دهدالشعاع قرار میها را تحتسلامت عمومی بافت

 مدت در معرضدهند که قرارگیری طولانیاپیدمیولوژیک نشان میتحقیقات   :های قلبی عروقیافزایش خطر بیماری 

PM2.5  ها )آترواسکلروز( مرتبط است که عامل اصلی حملات ها و سخت شدن رگبا افزایش ضخامت دیواره شریان

 .شودهای مغزی محسوب میقلبی و سکته

 های ایمنی شوند. این امر سخورزشکاران در معرض آلودگی ممکن است دچار نقص در پا  :تضعیف سیستم ایمنی

شود، زیرا های مکرر یا آنفولانزا( میهای دستگاه تنفسی )مانند سرماخوردگیمنجر به افزایش تعداد و شدت عفونت

 .کنندها را مختل میهای ایمنی موجود در ریهمواد سمی عملکرد سلول

 تواند حال تکامل هستند. ورزش در هوای آلوده می ها هنوز دردر کودکان، دستگاه تنفسی و ریه : تأثیر بر رشد کودکان

 .ناپذیر استها شود که جبرانمنجر به کاهش دائمی در ظرفیت ریوی و اختلال در رشد طبیعی ریه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 1404ذر ماه ناپاک آ                                                              گردآورنده:رضا صفی خانی                                                    تمرین و ورزش در هوای آلوده

۵ 

 

 :شدت تأثیرات آلودگی بر اساس شدت تمرین و مدت زمان قرارگیری، متفاوت است

ها را دریافت مدت )چندین ساعت در روز( و شدت بالای فعالیت، بالاترین دوز آلایندهتمرینات روزانه طولانی این گروه به دلیل

 .کنندمی

 تر اسید لاکتیک و کاهش توانایی رسانی ناکافی منجر به تولید سریعاکسیژن  :کاهش آستانه لاکتات و توان هوازی

 .شودحفظ شدت تمرین می

 شوداب مزمن مانع از ترمیم مؤثر عضلات و بازسازی گلیکوژن میالته  :تأخیر در ریکاوری. 

 کنند )مانند های آلوده شهری تمرین میبسیاری از ورزشکاران استقامتی که در محیط : آسیب مستقیم و مزمن

 .انددوندگان ماراتن(، نرخ بالاتری از مشکلات مزمن تنفسی را گزارش کرده

 .ساز باشدتواند مشکلهای نامناسب مکانی، میآگاهی کمتر از خطرات و انتخاباگرچه حجم تمرینات کمتر است، اما 

 سردرد، خستگی بیش از حد غیرمرتبط با سختی تمرین، و سوزش گلو شایع است  :علائم غیر اختصاصی. 

 ود، های بدنی شتواند منجر به کاهش انگیزه و ترک فعالیتتجربه علائم نامطلوب در حین ورزش می  :کاهش انگیزه

 .که خود یک پیامد منفی ثانویه آلودگی هوا بر سلامت عمومی است

 

 .ها استگیری برای انتخاب محل تمرین در روزهای آلوده، یک تعادل پیچیده بین فواید محیطی و خطرات آلایندهتصمیم

 )های دور از ترافیک(، مزایای فضای باز شامل یی یا پارکآل )مناطق روستادر شرایط ایده  :محیط باز )هوای پاک

 .بر خطرات آلودگی غالب است و بهبود خلق و خو D ویتامین دسترسی به اکسیژن تازه، نور خورشید

 )شهرها، غلظتدر کلان  :محیط باز )هوای آلوده PM2.5 و NOx ها برابر حد مجاز باشد. تواند دهها میدر خیابان

 .گیردالشعاع خطرات فیزیولوژیک قرار میمزایای محیطی کاملاً تحت در این حالت،

 سالن سرپوشیده :(Gyms/Indoor Facilities) ها کنترل بهتری بر متغیرهای محیطی دارنداین محیط. 

 .های فیلتراسیون استموفقیت در این محیط وابسته به سیستم

o استفاده از فیلترهای :مزیت فیلتراسیون HEPA د ذرات معلقتوانمی (PM2.5)  حذف ٪۹۹.۹۷را تا 

 .کند

o اکسیدکربن ناشی از تنفس جمعی، فرمالدئید های داخلی )مانند دیضعیف باشد، آلاینده اگر تهویه  :هاچالش

توانند افزایش یافته و مشکلاتی شبیه به سندرم ناشی از مصالح، و ترکیبات آلی فرار از مواد شوینده( می

 .ن بیمار ایجاد کنندساختما
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کاهش استرس در صورت آلودگی کم، افزایش استرس در صورت آلودگی تأثیر روانیشده(محیط باز )آلوده(سالن سرپوشیده )تهویه

کاهش سطح سروتونین به دلیل استرس محیطیامکان کنترل سطح روشنایی هورمونیبالایکنواختی فضا، اما تمرکز بیشتر بر ورزش

 تر در صورت کارکرد صحیح فیلترهاشدههاتنفس کنترلتنفس عمیق آلایندهتنفسبت آنو تأثیرات مث

معیاری برای سنجش میزان تأثیر آلودگی است. آلودگی هوا، با کاهش  عملکرد ورزشی، به ویژه پارامتر مصرف اکسیژن حداکثر

در ه عملکرد لوده، برخی مطالعات نشان دادند کدهد. در روزهای بسیار آرا کاهش میعملکرد توانایی خون در انتقال اکسیژن، 

 به را عملکرد کاهش این قوی، تهویه با مجهز هایسالن مقابل، در. یابد کاهش پاک روزهای به نسبت ٪20تواند تا محیط باز می

 .آورندت هوازی را فراهم میتمرینا شدت حفظ امکان و رسانندمی حداقل

 .قاعده کلی این است که هرچه شدت تمرین بالاتر باشد، خطر آلودگی بیشتر است

 دویدن سریع، های شدیدفعالیتHIIT  :ها باید در روزهای آلوده به دلیل نیاز به حجم تنفس بسیار بالا، این فعالیت

 .منتقل شوندکه مجهز به تهویه یا هواساز هستند کاملًا به فضای بسته 

 توانند با احتیاط بیشتری در فضای ها در هوای آلوده میاین فعالیت : روی، کششی، یوگا()پیادهشدت های کمفعالیت

 .باز انجام شوند، البته بهتر است در ساعات اوج آلودگی اجتناب شود

 

ازن،  المللی است که غلظت پنج آلاینده اصلییک ابزار استاندارد بین (Air Quality Index - AQI) شاخص کیفیت هوا

PM2.5 ،CO ،SO₂و ، NO₂ کند تا تفسیر آن برای عموم آسان باشدرا به یک مقیاس عددی تبدیل می. 

کند. هوایی بندی میشاخصی عددی از صفر تا پانصد است که وضعیت آلودگی را در پنج سطح طبقه (AQI) کیفیت هوا شاخص

که قرار دارد و برای هر نوع فعالیت فیزیکی کاملاً مناسب است. زمانی« عالی»است در وضعیت  ۵0تا  0که شاخص آن بین 

خطر است، بهتر است شود و اگرچه برای عموم بیمحسوب می« قابل قبول»هوا  قرار گیرد، وضعیت 10تا  ۵1شاخص بین 

های حساس مانند باشد، هوا برای گروه 1۵0تا  101بین  AQI ورزشکاران به موضوع تهویه و شدت تمرین دقت کنند. اگر عدد

 1۵1ی شود و باید شدت تمرین کاهش یابد. در بازههای تنفسی نامطلوب تلقی میکودکان، سالمندان یا افراد مبتلا به بیماری

قرار گرفته و برای تمامی افراد خطرناک است؛ در این وضعیت انتقال تمرین به « ناسالم»، کیفیت هوا در محدوده 200تا 

یا حتی « بسیار ناسالم»هوا  فراتر رود، 200شود. هنگامی که مقدار شاخص از های سرپوشیده با تهویه مناسب توصیه میمحیط

 .شود و لازم است از هرگونه فعالیت بدنی در فضای باز اجتناب کامل گرددارزیابی می« خطرناک»
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۷ 

 

 :تواند خطرات را به حداقل برساندمدیریت هوشمندانه محیط تمرین می

I. رسد. بهترین اوج می( به ها اغلب در ساعات شلوغ ترافیک )صبح زود و عصرغلظت آلاینده  :انتخاب زمان بهینه تمرین

 .شوندان است که ذرات معلق شسته میبلافاصله پس از بارش بار زمان

II. های استاندارداستفاده از ماسک  :های فیلترداراستفاده از ماسک N95 یا FFP2 تواند در برابرمی PM2.5  مؤثر

کنند و ممکن است ها معمولاً از نفوذ گازهای سمی جلوگیری نمیباشد. با این حال، باید توجه داشت که این ماسک

 .شدید را دشوار سازندتنفس در حین تمرین 

III. در صورت اجبار به ورزش در فضای باز، باید مسیرهایی با حداقل ترافیک و دور از کارخانجات   :انتخاب مسیر تمرین

 .یا مناطق ساختمانی انتخاب شوند

IV. های تهویهها یا استخرهایی که مجهز به سیستماستفاده از باشگاه  :مراجعه به تأسیسات دارای فیلتراسیون فعال 

 .و راندمان بالا هستند، ارجحیت دارد HEPA مطبوع با فیلترهای

V. مانند ویتامین هااکسیدانافزایش مصرف مواد غذایی غنی از آنتی  :تأکید بر تغذیه ضدالتهابی C ،E سلنیوم و ،

 .های آزاد تولید شده در اثر آلودگی کمک کندسازی رادیکالتواند به خنثیمی فلاونوئیدها

VI. نوشیدن مایعات کافی به حفظ رطوبت غشاهای مخاطی و کمک به عملکرد بهتر سیستم تنفسی   :ن کافیهیدراتاسیو

 .کندکمک می

VII. های قلبی یا ریوی، باید قبل از هرگونه تغییر در برنامه تمرینی خود بر افراد دارای سوابق بیماری : مشاوره پزشکی

 .، با پزشک متخصص مشورت کنندAQI هایاساس گزارش

 :اندهای متعددی تأثیرات منفی آلودگی بر فیزیولوژی ورزشی را تأیید کردهپژوهش

 سوارانی که مسیرهای شلوغ و این پژوهش نشان داد که دوچرخه :(201۹سواری )دانشگاه آیووا، مطالعات دوچرخه

های تنفسی و افزایش علائم التهابی نسبت به گروهی اسخرا رکاب زدند، دچار کاهش معناداری در پ PM2.5 آلوده به

 .ها تمرین کردند، شدندکه در پارک

 پژوهشی در پایتخت ایران که آلودگی بالایی دارد، نشان داد که در  :201۸ در تهران ورزشکاران تأثیر بر عملکرد

توجهی )حدود ان ورزشکار کاهش قابلدر دانشجوی max 2OV̇ رفت، میانگینفراتر می 1۵0از  AQI روزهایی که

 .داشت پاک روزهای به نسبت( 1۷٪

 

 مطالعات EPA 2022 و تأثیر ازن : 

 سازمان حفاظت محیط زیست آمریکا

(EPA)  گزارش داده است که حتی

های مدت در معرض غلظتقرارگیری کوتاه

تواند پاسخ می PM2.5 و ازن   "کم"

 التهابی در بدن را آغاز کرده و عملکرد

  .ریوی را به طور موقت مختل نماید
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 :های فیزیولوژیک بیشتر استها به دلیل تفاوتحساسیت به آلودگی هوا در برخی جمعیت

 هایشان هنوز در حال کنند و ریهکودکان به ازای هر کیلوگرم وزن بدن، بیشتر از بزرگسالان هوا تنفس می  :کودکان

 .تواند منجر به کاهش دائمی در اندازه نهایی ریه شودها میها در معرض آلایندهه است. قرارگیری آنتوسع

 ای )به ویژه قلبی و ریوی(، تأثیر های مزمن زمینهبه دلیل کاهش ذخایر فیزیولوژیک و وجود بیماری : سالمندان

 .رسدها به سرعت به مرحله اورژانسی میها بر آنآلاینده

 ازن و : بتلا به آسمافراد م SO₂ های بسیار قوی برای حملات آسم هستند. در هوای آلوده، خطر برونکواسپاسم محرک

 .یابدشدید و نیاز به مراجعه به مراکز درمانی افزایش می

 مدت مواد سمی توسط مادران، با افزایش ریسک تولد زودهنگام، وزن کم نوزاد هنگام استنشاق طولانی : زنان باردار

 .د و حتی تأثیرات منفی بر تکامل عصبی جنین مرتبط دانسته شده استتول

 

 :های ایمنی در برابر آلودگی شهری باشندتوانند پناهگاههای ورزشی مدرن، در صورت تجهیز مناسب، میسالن

 های حرارتی یا زی تعریق و جلوگیری از شوکساامکان تنظیم دقیق دما و رطوبت باعث بهینه : کنترل دقیق محیطی

 .شوددهیدراتاسیون می

 هایسیستم : فیلتراسیون هوای پیشرفته HEPA با کارایی بالا (High-Efficiency Particulate Air)  ذرات

 .های اصلی محیط بیرون استو بیشتر آلودگی PM2.5 کنند، که شامل تماممیکرون را حذف می 0.3زیر 

 های تصفیهها از سیستمبرخی سالن : تصفیه میکروبی UV-C های موجود در ها و ویروسبرای از بین بردن باکتری

 .دهدهای عفونی تنفسی را کاهش میکنند که خطر انتقال بیماریهوای داخلی استفاده می

 جوی نامساعد )مانند گرمای ورزشکاران از خطرات ترافیکی، سقوط از دوچرخه، یا مواجهه با شرایط   :ایمنی محیطی

 .شدید یا سرما( در امان هستند

 

هایی که از مواد شیمیایی حیاتی است. سالن ) IAQ -Indoor Air Quality (کنترل آلودگی داخلی: نکته مهم

و  VOCs توانند خود منبع انتشار، می(های زیرزمینیسالن) کنند یا تهویه کافی ندارندتمیزکننده قوی استفاده می

 .باید در ارزیابی محیط بسته لحاظ شود اکسیدکربن باشند کهدی
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 گیرینتیجه

کننده میزان ایمنی این فعالیت است. هوای آلوده سرشار ورزش شرط اصلی سلامت جسم و روان است، اما محیط انجام آن تعیین

گذارد. با افزایش تهویه و نرخ تنفس ر منفی میهای تنفسی و قلبی اثاز ذرات معلق و گازهای سمی است که مستقیماً بر دستگاه

های مزمن افزایش شود و احتمال بروز التهاب، کاهش عملکرد و بیماریها به بدن چندبرابر میدر حین فعالیت، ورود آلاینده

 .یابدمی

تاندارد باشد. ورزش در فضای های مجهز با تهویه اسدر روزهای آلوده، تمرین در فضای باز باید به حداقل برسد و تمرکز بر سالن

های پایش باشد. استفاده از فناوری 100زیر  AQI قبولباز تنها زمانی مفید است که کیفیت هوا در محدوده سالم یا قابل

ریزی تمرین بر اساس شدت فعالیت و سطح اکسیدان و برنامه، تغذیه غنی از آنتیAQI  هایمانند اپلیکیشن ای هوالحظه

 .شودویکم محسوب میاز ارکان اصلی سلامت ورزشکار شهری در قرن بیستآلودگی، 

 

 

 گردآورندهمعرفی 

رسمی صعودهای  و مدرس مربی ،شناسی و حرکات اصلاحی رضا صفی خانی کارشناس علوم ورزشی و کارشناس ارشد آسیب

 باکس.های یوتیوب و کستورزشی و سازنده کانال ورزشی گایتون هال در پلتفرم
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