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ادامه دارد ؟  یرشد قد تا چه سن  

 در چه سن و سالی است ؟ اوج رشد قد

 آیا می دانید چه کار هایی میشه برای رشد بهتر قد در سنین مختلف انجام داد ؟ 

اگر می خواهید بدانید در سنی که هستید چقدر جای رشد دارید و چقدر می توانید قد بلند تر شوید با ما همراه  
 .باشید

خودتان  افزایش قد به شما خواهیم گفت که چطور با چند تکنیک ساده رشد و مستر قد در این مقاله از سری مقالات
 .یدرو بیشتر کن

 رشد قد تا چه سنی ادامه دارد ؟ 

 .است سالگی ۲۴  اگر بخواهیم سن رشد را طبق آمار و ارقام بررسی کنیم باید بگویم اوج رشد قد در پسران حدود سن

  ۱۵سالگی است. از طرفی در پسران ممکنه رشد در سن  ۱۸همچنین اوج رشد و قد کشیدن برای دختران حدود سن 
 .سالگی هم به پایان برسد

 .سالگی هم ممکنه دیگر قد کشیدن به صورت طبیعی رخ ندهد ۱۳تا  ۱۲ در دختران در سنین

 ۱۵تا  ۱۴ سالگی هست و در دختران سنین  ۱۹تا  ۱۷ اما به صورت نرمال و اکثر پسران اوج قد کشیدن شان در سن
 .سن اوج و نهایت قد کشیدن است سالگی

 .البته در هر جنسیت و هر سن و سال تکنیک هایی برای افزایش قد هست که در این مقاله به آن اشاره می کنیم

وجود دارد که شما   به نکات بالا فکر می کنید که دیگر رشد نخواهید کرد نگران نباشید. راه هایی اگر با توجه :نکته
 .ل می توانید با آن ها رشد کنیدبدون توجه به سن و سا 

داشته باشید. شما می  سانتی متر رشد قد قطعی ۱۵تا  ۷ برای مثال شما با استفاده از تمرینات اصلاحی می توانید
 .مراجعه کنید تا اطلاعات بیشتری دریافت کنید صفحه پکیج افزایش قد مستر قد   توانید به

 ! در رشد قد پسران و دختران استثنا وجود دارد

 ! همگی قابل تغییر هستند این اعدادی که در بخش گفتیم

ما در سایت مستر قد با افراد خیلی زیادی در ارتباط هستیم. خیلی از افراد هستند که قدشان زود تر از این عدد ها  
 قطع شده است
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آن می تواند به ژنتیک برگردد یا   پسران و دختران هم هستند که قدشان خیلی بیشتر رشد کرده است. دلیلو خیلی 
 .این موانع چه هستند به صورت مختصر بیان می کنیم به موانع رشد قد برگردد. اگر نمی دانید

 .د تر بسته شودو همین باعث می شود صفحات رشد فرد زو یک فرد چیز های سنگین بلند می کند برای مثل

حالا یکسری از افراد بر خلاف این موانع عمل می کنند مثلا  .در نتیجه زود تر از میانگین رشد قدش تمام می شود
 .ورزش های کششی انجام می دهند. در نتیجه بیشتر از میانگین قد می کشند

طرح کردیم که شما با پاسخ به آن می سوالاتی را  بنابراین این اعداد دقیق نیستند اما ما با توجه به همین موانع
 .توانید

 .این آزمون در پایین مقاله قرار داده شده است بفهمید چقدر شانس دارید تا رشد کنید

 عوامل تاثیر گذار در سنین رشد

 در سنین رشد یکی از مهم ترین عواملی که در بلند تر شدن شما موثر است ژنتیک و تغذیه است

 .مورد اول که به پدر و مادر شما بر می گرده که شما باید از آن ها سوال کنید که تا چه سنی رشد داشته اند 

 .و با میانگین گرفتن متوجه خواهید شد که زمان تقریبی قد کشیدن شما هم چه حدودی است

شما هر چقدر بهتر غذا بخورید و از مواد طبیعی و مفید تر تغذیه کنید احتمال این که بهتر   است که تغذیه مورد بعدی
 .و بیشتر رشد کنید افزایش پیدا می کند

تر رشد تون تمام بشه تغذیه نا  عوامل مهم که باعث این می شود شما زود همچنین شما باید بدانید که یکی از
 .مناسب و غیر اصولی است که باید جدی بگیرید

رعایت کردن،   شما بسته شده باشد دیگر هیچ کدام از عوامل روی قد شما اثر ندارد. برای مثال  اگر صفحات رشد  :نکته
 .تغذیه، خواب و … هیچ اثری ندارد

رشد باشید. بعد از سن رشد، شما تنها  تنها زمانی اثر دارند که صفحات رشد شما باز باشند و شما در سن این عوامل 
  تمرینات اصلاحی است. البته ما راه هایی مثل عمل جراحی هم داریم که اصلا یک راه برای رشد قد دارید که آن هم

 .توصیه نمی شود

 دلایل متوقف شدن رشد قد 
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خیلی مختلفی می تواند داشته باشد، که از   شد نمی کنیم و قدمان خیلی وقته همین مانده دلایلاین که چرا ما دیگه ر
 است شما هر چه چاق تر باشید،  مهم ترین اون ها چاقی و اضافه وزن 

این استخوان نمی تواند درست تکامل پیدا کند و اگر قرار باشد قد    فشار بیشتری به استخوان هاتون وارد می کنید.
 .گیر کنید ۱۷۵ باشد ممکنه شما روی قد  ۱۸۰ در بهترین حالتشما 

این دلیلی ندارد جز زود تر بسته شدن صفحات رشد لذا سعی کنید که درست غذا بخورید تا خوب استخوان ها به  
 .تکامل برسند

پیدا نمی خشک می ماند و انعطافی  مورد بعدی که مهم است ورزش نکردن می باشد، اگر شما ورزش نکنید بدن شما
 .هماهنگی شوید کند، همین دلیل می شود که شما دچار نا

استفاده   تمرینات افزایش قد در بزرگسالی مثل پای پرانتزی و اضافه وزن و بهم خوردن تناسب اندام پس سعی کنید از
 .کنید

 یا بیشتر بده پس حتما ورزش کنید  سانت ۱۰ کنار اجرا کردن سایر نکات می تواند به شما رشدی تااین تمرین های در  

ورزش برای   اگر به دنبال ورزش های بیشتری هستید که باعث رشد قد شما در هر سن و سالی بشه حتما مقاله
 را بررسی کنید  قدافزایش 

توجه به علاقه و شما شما ورزشی که   در آن نوشته ما انواع تمرینات و ورزش ها را لیست کردیم شما می توانید با
 .دوست دارید را انتخاب کنید

 تکنیک های افزایش سن رشد 

 اگر می خواهید رشد قدتان زود به اتمام نرسد و تا بهترین و بیشترین حالت رشد داشته باشید 

پیروی کنید هر چیزی نخورید !! این   باید حتما نکاتی را در نظر بگیرید برای مثال باید از یک سبک زندگی خاصی
 .یمداشته باش خیلی مهم است که یک لایف استایل درست

 .خیلی از ما بیشتر به دنبال یه روش هستیم که توی یک روز یا یک هفته افزایش قد داشته باشیم

دیگه   سالگی ۱۵ که همچنین چیزی غیر ممکنه !! اما اگر شما درست پیش برید می توانید مثلا به جای این که در سن 
 .رشد نکنید

https://mrghad.ir/blog/height-training-in-adulthood
https://mrghad.ir/category/height-increase-sports
https://mrghad.ir/category/height-increase-sports
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سانتی   ۸ بلند تر شوید میشه سانت ۲ ر هر سال هم شماهست و د سال  ۴ دیگر رشد نکنید که این وسط سالگی ۱۹ در
 .متر در کل که خیلی ارزش مند هست

بگیریم !! خب شما باید از یک رژیم درست غذایی استفاده  که گفتم باید چطور باشد ؟؟ که نتیجه هم  سبک زندگی اما
 .پروتئین و ویتامین ها تشکیل شده باشد کنید که از کلسیم و

 .ه پزشک مراجعه کنید یا از یک کارشناس تغذیه کمک بگیرید و به قواعد و نکات آن پای بند باشیدشما می توانید ب

فهرست کامل راه و   شما را با برخی از نکات و تکنیک های رشد قد آشنا کردیم. اگر می خواهید با  در این بخش :نکته
 .داریم روش های رشد قد آشنا شوید برای شما یک پیشنهاد ویژه

 .مستر قد مراجعه کنید تا با سیر تا پیاز روش های رشد قد آشنا شوید راه های افزایش قد ی توانید به مقالهشما م

 ل در مورد نهایت قد در سنین مختلفسوالات متداو
 ساله هستم آیا باز رشد میکنم ؟  ۱۴من پسری 

 .سالگی رشد طبیعی قد را دارند  ۱۷بله , پسران حداقل تا سن 

 چطور بفهمیم رشد قدمون تمام شده ؟ 

اگر متوجه شدین صفحات شما بسته   از صفحات رشد تون عکس بگیرید که توسط پزشک انجام میشه بعد از عکس گرفتن باید 
 .شده رشد طبیعی تون تمام شده است

 آیا بعد از سن رشد میتوان باز هم قد کشید ؟ 

 .بله , با هر سنی که هستید با انجام دادن تمرینات اصلاحی می توانید رشد کنید 

 نتیجه گیری و پیشنهاد 

 .تا شما بدانید چه سن و سالی اوج رشد قد شما هستدر این مقاله تمام سعی مون رو کردیم 

قد بکشید سعی کنید نکاتی که ارائه شد   و چه کار هایی رو باید کنید که این سن کمتر نشه و چه کاری کنید که بیشتر 
 .باشید رو جدی بگیرید و به نکات پای بند

 .منتظر نظرات شما هستند کارشناس های ما در مستر قد هر سوالی که داشتید را با ما مطرح کنید

https://mrghad.ir/blog/ways-to-improve-height
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پس بدون تردید سوالات رو مطرح کنید امیدواریم همگی که این نوشته را می خوانید به قد و تناسب اندام خوبی  
 .برسید

 


