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 به نام خدا 

 . با ورزش شاداب و بانشاط شويد
دهد. شكي نيست كه ورزش مننم، ، مهنن  هاي ورزشي، بخش مهمي از زندگي هر فردي را تشكيل مي  فعاليت

بلكه انجامش دهيد! ما همه از اهميت ورزش آگاهي داري  و همگننامي كننه ،است. بمابراين فقط به آن فكر نكميد  

بننراي بري . فعاليت ورزشنني از ن،ر جسماني، بلكه از نقطه ن،ر روحي نيز رنج مي دهي  نه تمهافعاليتي انجام نمي

ورزش يكنني ازمننترر تننرين شننيته بننراي بهوننتد سننلامت روان بالاترين حدسلامتي، حياتي اسننت.  يابي به  دست

ممكن است با ورزش مم،  نسننوت بننه  نناهر و  .كمدافزايش شادابي و نشاط كمك ميورزش به  است.همچمين  

را افزايش دهد و عزت نفس شما را بهوتد   د، كه مي تتاند اعتماد به نفس تانن احساس بهتري داشته باشيختدتا

  .[1].بخشد

هاي جسمي وجتد نختاهد داشت كه تمدرستي و   براساس ن،رات متخصصان سلامتي، هيچ دارويي مانمد فعاليت

ي خلقي مي شتد كننه اسننترس را كنناهش متجب آزادي هترمتن ها  ،ورزش هتازيكمد.  شادابي انسان را تأمين  

علاوه بر اين، انقواض عضلات ريتميك كننه در تقريوننا تمننام انننتا   .مي دهد و احساس رفاه را افزايش مي دهد

احساسننات   كمننك آن،بنناتمرين انجام مي شتد، مي تتاند سطتح سروتتنين شيميايي مغز را افزايش دهد، كه بننا  

 .[2].ممفي موارزه مي كمد

هننا بسننيار  بيمنناريده روي براي ختدتان انتخنناك كمينند.تأريرورزش برمماسب مانمد پيارزشي سال  ويك برنامه و

تتانيد كنن  تكننر  چشمگير است. آنچه در اين رابطه بيش ار هر چيز شايسته تتجه است اين است كه شما نمي

از بهترين عننتاملي كننه   باشيد و ورزش كافي انجام ندهيد و در عين حال سال  بمانيد. پژوهشگران معتقدند يكي

بگيرد و نهال نشاط و شادماني را در مكيط پرسروصننداي ماشننين، درون  تتاند جلتي عدم تكر  و سستي رامي

 دل انسان بكارد، ورزش است.  

 بيمي نسوت به آيمده در انسانورزش باعث ايجاد انگيزه و ميل به زندگي، تقتيت اعتماد به نفس و در كل ختش

افرادي كه فعاليت ورزشي را به طتر مم،  و مرتب انجننام منني دهمنند، داراي   نشان داده است  شتد. تكقيقاتمي
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احساس خشمتدي بيشتر، اعتماد به نفس و برداشت بهتري از ختيش هستمد. داشتن نتعي فعاليت جسمي مم،  

 تان دارد.اي در حفظ سلامت، نشاط و سرزندگيو مرتب، حتي ورزش آرام و ساده، نقش بسيار تعيين كممده

تتاند بننراي سننلامت انسننان زيننان آور مي  ،انگاري از انجام آن در زندگي روزانه ختدعدم تتجه به ورزش و سهل

يابد. پژوهشننگران در دانشننگاه تان كاهش ميباشد. اگر بي تكر  باشيد و از ورزش غفلت بكميد، كيفيت زندگي

انداز يز ايجنناد چشنن دن براي افزايش انرژي، شادابي و نشاط و ناند كه تمها ده دقيقه قدم زايالت كاليفرنيا دريافته

 ساعت براي زندگي معمتلي كافي است.   دو  به مدت  وتو ديدگاهي مث

ها و آرامش روحنني انسننان اسننت. اگننر ورزش بننه صننترت   اررات ختك ورزش، هديه باارزشي در درمان بيماري

گردينند. فعاليننت اروي ديگري تجننتيز و مصننر  ميگمان بيش از هر دكپستل درون شيشه به فروش برسد، بي

شتد كه فكري روشن و رفتاري مثوت و شاد بخشد و باعث ميورزشي مماسب و تغذيه صكيح، به انسان نيرو مي

هنناي   كممنند، چننه ورزشممد شتيد. افرادي كه ورزش ميهداشته باشيد و از زندگي ختد با متفقيت و شادابي بهر

كممد؛ همچمين شتر و نشاط آنان بيشننتر مم،  و مرتب، احساس تمدرستي بيشتري مي سمگين يا حتي پياده روي

 برند.  است و از زندگي بهتر لذت مي

چننه   .دهدهاي بدن نشاط و جان مي  تكر  تمام اندام هاي بدن در همگام ورزش، حيات بخش بتده و به سلتل

ا ر روزافزون بر اهميت و ضننرورت فعنن خير به طتهاي اختك است زماني را براي اين كار در ن،ر بگيريد. پژوهش

ورزند. ورزش مننم،  و مرتننب، كيد فراوان مياراي سلامتي و شادابي جس  وروان تهاي جسمي و نرمشي ب  يتل

دهد و به طتر غير مستقي  به طتر مستقي  شادي را تقريوا به ميزان دو درصد افزايش مي،مانمد پياده روي سريع  

 سازي .ه اي شگفت انگيز تصتير بهتري از ختد ببه گتنه .شتدباعث مي

هاي تننان را در برابننر مشننكلات و سننختيورزش باعث افزايش  رفيت شخصيتي و شادابي شما شده و تتانايي 

تمننام ،كمد. ورزشكاران معمتلا افراد ختش رفتار، شاداك و مهربان هستمد، زيرا با انجننام ورزش  زندگي بيشتر مي

ورزش متجب رفننع سسننتي ،شتد؛ علاوه بر اين  جريان پر از اكسيژن، شسته و شاداك مي  شان باهاي بدن  سلتل

 گردد. از جس  و روح آنان مي
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 هاي سودمند: توصيه

بهتر است پيش از انجام هرگتنه فعاليت ورزشي با يك متخصص و يننا مربنني ورزش در مننترد ورزشنني كننه  •

 تتانينند از فعاليننتايش آگاهي درباره ورزش و فتايد آن ميدهيد، گفتگت كميد. يادتان باشد كه با افزانجام مي

 ورزش  همگننام    در،هننا  هننا و آسننيب  هاي ورزشي حداكثر اسننتفاده را نمننتده و از بننروز بسننياري از بيمنناري

 پيشگيري كميد. 

ورزش را به صترت قسمتي از زندگي ختد درآوريد و بدانيد كه كيفيت زندگي تان بهتر ختاهد شنند. فعاليننت  •

ا با زندگي روزمره ختد گره بزنيد تا قادر شتيد از فتايد و آرامش آن لذت فراوان بورينند. چمانچننه قننرار بدني ر

 تان شتد، بايد همراه با لذت و ايممي باشد. است كه ورزش بخشي از زندگي

ختد را ،دقيقه گرم كميد. به طتر كلي پيش از هر جلسه ورزش    5پيش از شرو  ورزش، بدن ختد را به مدت   •

گرم كميد. به اين شكل كه ابتدا به آرامي عضلات بازو، پا و تمه را بكشيد. هرگز بنندون گننرم كننردن، ورزش 

نكميد. پيش از تتقف ورزش، آرام آرام بدن ختد را سرد نماييد. بعد از ورزش بدن ختد را با كمك آهسننته راه 

 رفتن و دوباره كشيدن عضلات خمك كميد. 

هاي بنندني خننتد را در د را بسمجيد. پيش از انجام يك برنامه ورزشي جديد، بايد تتاناييهاي بدني ختتتانايي •

 تان باشد. ن،ر بگيريد. به طتر كلي فعاليت ورزشي مم،مي براي ختد تم،ي  كميد كه متماسب با تتانايي بدن

 هاي تمفسي گتناگتن، لذت بوريد.  از انجام ورزش •

اه رفتن كتتاه شرو  شتد، تا دويدن نننرم و آرام ادامننه پينندا كمنند. تمننام برنامه ورزشي بايد سوك باشد و از ر •

هاي جديد ورزشي را به تدريج آغاز كميد. به طتر صكيح و اصتلي از يك فعاليت آرام ورزشنني لننذت   فعاليت

 بوريد.  

دني هاي ورزشي استفاده كميد تننا بنن شتد با شماخت اصتلي و صكيح از جس  و روح ختد، از برنامهتتصيه مي •

 متماسب داشته باشيد.
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ورزش را همتاره به تدريج افزايش دهيد؛ مثلا در يك برنامه راه رفتن در آغاز به مدت چمددقيقننه فقننط راه   •

 ك  ميزان دوي آرام را نيز افزايش دهيد. برويد، سپس به نتبت آهسته بدويد و ك 

هاي ورزشنني لننذت بورينند.   دادن فعاليتنت  ورزشي را كه دوست داريد انتخاك كميد. به طتري كه از انجام   •

 هاي بدني را انتخاك كميد.   ها يا فعاليت  تتانيد با تتجه به علاقه ختد، يكي از ورزششما مي

 40بهتر است براي دست يافتن به تأرير آمتزش مشخص ورزش، حداقل دو تا سه مرتوه در هفته و به مدت   •

 تان متمت  باشد. رزشيسعي كميد برنامه و  .دقيقه به ورزش بپردازيد  20–

زماني را براي پياده روي در يك پار  يا جاده خلتت اختصاص دهيد و يا به كته بروينند و در آن جننا دور از  •

 هاي شلتغ، از هتاي تازه لذت بوريد.    گذرگاه

مشننغتل كه نياز به تمركز فراوان دارننند،  …و  مد كتهمتردي، شما، دوچرخه ستاريهايي مان به انجام ورزش •

 تان را از نگراني ها دور كميد. وسيله روح  تا بدينيد شت

 ها پيش از آمدن به سر كار كمي ورزش كميد. در صترت امكان صوح •

 ،بلافاصله پس از ختردن غذا ورزش نكميد.بهتر است دو تا سه ساعت پس از خننتردن يننك غننذاي سننمگين •

 ورزش كميد. 

تان، ورزش ه ممكن براي حركننت و نشنناط و شننادابيكميد بهترين وسيلاگر همه روز را پشت ميز سپري مي •

 كردن است و از اين كه پس از فعاليت، احساس بهتري به شما دست ختاهدداد، بسيار تعجب ختاهيد كرد.  

گذرانمنند. روآوردن بننه افرادي كه از ن،ر جسماني فعال هستمد، روزهاي كمتري از هفته را بننه بيهننتدگي مي •

 كمد.را زياد مي تان  ده، علاقه ورزشيفعاليت ورزشي گروهي با خانتا

را بننه انجننام ورزش گروهنني بننا آنننان ،تننان  تتانيد اوقاتي از زمان تفريح يا گذران وقننت بننا خانتادهشما مي  •

 اختصاص دهيد. چمانچه فرزندتان كتچك است او را در داخل كالسگه گذاشته و همننراه وي بننه پينناده روي

   مشغتل شتيد.
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آسيب رسنناندن بننه خننتد  بمابراين در همگام ورزش از  ؛هاي ورزشي را انجام دهيدينه تمربا آرامش و سمجيد •

 پرهيز كميد.
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