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MOSQ SONRASI XAMLAMAQ

amakdar magqci Oliyev Tofiq Bandoar oglu, idman ustast 9liyev Orxan Tofiq oglu
Ganca Dovlat Universiteti

Xiilasa: Xamliq agrist ¢cokmayin an bagslica sabablorindan birido masqa baslamazdan
avval isinma harakatlarinin va masqi qurtardigdan sonra asnoma harakatlorinin edilmomasidir.
Mbasqa baslamazdan avval bir nega daqiqalik qacis, piyada gazmak va ya madani fiziki harakatlor
edarak badoni masqa hazirlamaq lazimdir. Magqin sonunda isa yiingiil aerobika harakatlori,
yiingiil bir gagis programi va ya asnama horakatlori edorak azalolorda xamlama va zadalonmoa
riskini minumuma endira bilarik.

Acar sozlar: mosq, fiziki harokatlor, azalo agrisi, hokim nazarati, xamlamagq, laktik tursu
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00J1b, MEMIIMHCKU I KOHTPOJIb, CBIPhE, MOJIOYHAS KHCIOTA
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Mosgo yeni baslayanda vo ya uzun bir miiddot ara verdikdon sonra tokrar mogqo
baslayanlarda olan xamlamaq, asason moagqdon sonraki ilk 24 — 72 saat arasinda kegir. Mosq
zamani dzolalor, oksigensiz qalaraq laktik tursunun yaranmasina sobob olur vo yaranan laktik
tursu da gan dovranin dasiya bilocoyi miqdardan artiq oldugda azalslords qalir. Laktik tursunun
ozoalalords y1gilmasi agrilara sobab olur. Laktik tursu daxili miihitin pH saviyyasini azaltdir vo
mogq sababilo yorulan ozalolorin 6ziinli toparlamasini gecikdirir. Eyni ciir sixligda edilon
magqlords azalalor fiziki cohatdon bir tozyiqe moruz qalir vo reaksiya olaraq agrimaga baslayir.
Ozalalarin boyiimak tigiin gostordiyi bu reaksiya zamani kicik azalo yirtiglar: yaranir. Gecikmis
sokildo baslayan ozalo agrist monasina golon “DOMS” adlandirilan xamliq agrilari, badon
moasqlors uygunlasandan sonra tamamilo kegir.

Xamlhq agrilarimin qarsisint almaq iiciin na etmak olar? Xamlhq agris1 ¢okmoyin on
baglica sobablorindon birido mosqa baslamazdan ovvol isinmo horokatlorinin vo mosqi
qurtardiqdan sonra asnomo harokatlorinin edilmomaosidir. Moagqa baglamazdan ovval bir nego
doqigolik qagis, piyada gozmok vo ya modani fiziki horokotlor edorok badoni magqo hazirlamaq
lazimdir. Masqin sonunda iso ylingiil aerobika harokatlori, yiingiil bir qagis proqrami vo ya
asnoma horakatlori edarak azalolorde xamlama vo zadslonma riskini minumuma endirs bilorik.

Masq programinda edilon gozlonilmoyan doyisikliklor, xamliq agrisina sabob ola bilor.
Masqginin fiziki cohatdon 6ziino uygun olan haroketlorin secilmasi vo mogq proqraminda
edilocok doyisikliklorin bu sahado miitoxassis olan bir idman miisallimi torofindon edilmoasi
vacib sortdir. Set arasindaki fasilolors vo nizamli nafas alib vermoys digqat etmok lazimdir.

Mosq zamani zadoalonan azalolorin 6ziinii borpa edabilmosi {iglin magqdon avval yiiksok
proteinli qidalar qobul etmali vo lazimi qadar su i¢ilmalidir.

Xamliq agris1 travma noticosindo yaranan agrilarla qarisiq salinmamalidir. Tlk 24- saat ilo
72 saat arasinda azolo agrilar1 kegmirso vo horokot edarkon problem yasayirigsa miitloq hokimo
miiraciot edilmoalidir. Mosqdan sonra yaranan agrilar kegicidir vo mosqi agrilar sobobindon
buraxmaq maslohat goriilmiir. Xamliq agrilarin1 kegirmak {i¢iin bir sira maslohatloro, istifads
oluna bilocak iisul vo vasitalora nozar salaq.

Yiingiil idman harokatlari edin. Ozololords yigisan laktik tursunun dagilmasini tomin
etmok {igiin qan ddvranim siiratlondiron horoketlor edilo bilor. 1k bir nego giin qan dévranini
stiratlondirmak ti¢lin qisa miiddotli piyada gozmok va velosiped siirmak olar. ©zalolori giico
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salmamagq ii¢iin hazirlanmig mosq proqramlart daha yiingiil agirhiqlarla vo ya daha az tokrarlar
soklinda doyisdirila biloar.

Masaj etdirin. Ozalolords toplanan laktik tursunun dagilmasini tomin edon on effektli
iisullardan biri do masajdir. Qan dévranini siiratlondirarak azalalords toplanan laktik tursunun
qara ciyora dasinmasini asanlasdirir hom do psixoloji vo fizioloji olaraq rahatladici tosira
malikdir. ©lavo olaraq masajdan sonra qobul edilon duz vannasi da xamliq agrilarinin
miialicasinds tez-tez istifado olunan iisullardandir.

Isti va soyuq kompres tatbiq edin. Xamliq agris1 olan azololora totbiq olunan isti vo soyuq
kompreslor gan dovranmni siiratlondirir vo laktik tursunun dagilmasini tomin edir. Amma,
birbasa ¢ilpaq dorinin iistiino totbiq olunmamasina diqqet edilmolidir. Dasmal vo ya bir
parcadan istifado edorok avvolco isti daha sonra soyuq kompres totbiq oluna bilor. Hor bir
kompresi iki dogiqodon artiq saxlamamaq agrilarin azalmasinda miisbat tosir qoyur. Idmandan
sonra soyuq dus almaq vo daha sonra saunadan istifado olunmasi da dori qatlarinda toplanmis
artlq mayenin atilmasima kdmok edir. Xamliq agrisinin daha kaskin oldugu yerlors dosmala
biikiilmiis buzun qoyulmasi da agrilarin kegmasine yardim edir.

Yiiksak proteinli qidalamin . Yorulan ozololorin daha tez borpa olmasi {iglin proteinli
qidalarin gabulu vacib sortdir. Yumurta, siid vo siid moasullari, qurmizi at, toyuq oti, baliq vo
quru lobya vo s. kimi qidalar yorulmusg azslolorin daha tez 6ziinogalmoasina komok edarak azolo
agrilarinin daha tez kegmosini tomin edir. ©lavs olaraq qan dovraninin stiratlonmasi {i¢iin bol —
bol su i¢ilmasido moslohat goriiliir.

Istirahat edin. Dzolo agrilarimin kegmosinin on tosirli yollarindan biri do yorulan ozlelorin
lazimi qodor dincalmasidir. Nizamli vo keyfiyyatli bir yuxu da ozslslorin daha qisa miiddot
orzindo 6zlinii toparlamasina yardim edarok ozals agrilarini minimum soviyays salir. Bununla
belo azolo agrist insam ¢ox narahat edir vo goriilon todbirlor bir fayda vermirss hokim nozarati
altinda ozslo rahatlagdirici vo agr1 kosici dormanlardan istifads oluna biler.

Xamlamaq narahat edici bir sey olsa da aslindo bu agrilar, azala inkigafi {iglin toxumalarda
lazimli olan travmanin yarandigini gostorir. Nizamli olaraq edilon mosqlor sayssindo zamanla
giiclonan azalalor arzu edilon fit vo saglam bir badonin tomalini togkil edir.
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HOCJIE TPEHUPOBKHA

Anues Togpuz Banoap oznvt, Anuee Opxan Toghuk o2l
Pe3zrome

OnHO¥ W3 OCHOBHBIX NMPUYHH TIOSIBIICHHUS OOJEW SBISICTCS HEBBITOJIHEHHE Pa3MUHKU
nepe HayajJoM TPEHUPOBKHM M HEBBITIOJHEHUE PACTSDKKH 1OC)e TPeHUPOBKU. [lepen Hauaiom
3aHATHIA HEOOXOMMO MOATOTOBHUTH TEJIO K 3aHATHIM MPOOESKKOH, X0 1500 MM KYIIBTypHBIMH
(bU3NYECKUMU IBHKCHUSMH B TCUCHHE HECKOJIBKIX MUHYT. B KOHIIE TPEHUPOBKH MBI MOYKEM
MUHHMH3HPOBATh PUCK PACTSHKCHUS MBI M TPAaBM, 3aHUMAsICh JIETKOW a’pOOMKOM, JIETKOM
MPOOEKKON MK PACTKKOM.
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AFTER TRAINING
Aliyev Tofig Bandar oglu, Aliyev Orkhan Tofig oglu
Summary

One of the main causes of pain is failure to warm up before starting a workout and failure
to stretch after a workout. Before starting classes, it is necessary to prepare the body for jogging,
walking or cultural physical movements for a few minutes. At the end of a workout, we can
minimize the risk of muscle strains and injuries by doing light aerobics, light jogging, or
stretching.
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