
 بسمه تعالي

  ورزش هماهنگي بين جسم و روح است

  
همان گونه كه مي دانيد افراد موفق از ديگران باهوش تر يا با استعدادتر نيستند، اما عادت هايشان را در مسير 

 آگاهي؛ دانايي، رقابت، توانايي و آمادگي بيشتر پرورش مي دهند.
روزانه خود در برنامه  غذا خوردن و مدرسه رفتن زدن، هم مثل مسواكرا ورزش كردن عادت د بگيريم كه بايد يا

  قرار دهيم.
  :  به وجود آوريدرا در برنامه هاي روزانه خود به طور پايدار عادت ورزش كردن  چگونه
 باشيد كودكيك  همانند ؛ در واقع به دنبال ورزش هايي باشيد كه به آنها علاقه داريد. 

خود فكر كنيد. به اين فكر كنيد كه اگر يك بچه در زندگي شما بود، بايد به علاقه مندي هاي دوران بچگي 
چطور دوران بچگي را براي وي جذاب مي كرديد. اگر هم فرزند داريد، سعي كنيد خودتان را جاي كودك قرار 

 .دهيد و شادي كودكانه را دوباره به خودتان برگردانيد
است. انجام حركات هوازي هم شبيه به همين فعاليت هاست  فعاليت و جنب و جوشيكي از اقدامات كودكانه  

  .كه ضربان قلب را افزايش مي دهد و مي توانيد به راحتي بيرون از باشگاه هم اين فعاليت را انجام دهيد
  

 
  

  
 ورزش خود را به يك بازي تبديل كنيدتوانيد  مي 

توانيد يكسري بازي هاي  بنابراين شما ميتواند كسل كننده باشد.  تطبيق بدن با يك سري از تمرين ها مي
توانيد با مطالعه  را جايگزين تمرين هاي خود كنيد. شما همچنين ميبا افراد خانواده انفرادي و يا دست جمعي 

شنا شويد و آ، سنگين و حتي مزايا و معايبشان در اينترنت با انواع تمرين هاي سبك جستجومجلات ورزشي و 
 .ورزشي خويش بگنجانيدآن ها را در برنامه 



به ورزش هاي سنگين كار شويد و ه چنانچه بيش از حد مي نشينيد، به اين معني نيست كه بايد سريع دست ب
  .بپردازيد

  .بايد ياد بگيريد كه ورزش كردن را چطور به يك سرگرمي جديد تبديل كنيد تا بتوانيد از آن لذت ببريد 
  

  
 

  

 مان مناسب خود را پيدا كنيدز 

لازم نيست حتماً تخصص چنداني در مورد ريتم شبانه روزي بدنتان داشته باشيد تا بتوانيد بهترين زمان را براي 
بعد،  چند هفته اول صبح ورزش كنيد. مي توانيد ساعات مختلف روز را امتحان كنيد. كنيد.پيدا ورزش كردن 

ام كد اين ساعات لذت بيشتري از ورزش مي بريد،ظهر را امتحان كنيد و بعد عصر را. ببينيد كه در كداميك از 
نوع ورزش و كارهاي  اينكه عملكرد شما در كداميك از اين زمان ها بهتر است. برايتان راحت تر است و مهمتر

روزانه تان را هم در نظر داشته باشيد. ساعتي را انتخاب كنيد كه بتوانيد آن را ادامه دهيد تا ورزش كردن 
  .ادت درآيدبرايتان به شكل ع

  

  



  
 .ايد شنيده را » جغد شب«و » چكاوك صبح«احتمالا شما هم دو اصطلاح 

شان  دهند در ساعات اوليه روز به كارهاي روزمره شود كه ترجيح مي چكاوك صبح هم به افرادي گفته مي
 .بپردازند

شوند.  ناميده مي «night persons» شناسي تحت عنوان اند، در علم روان آنها كه به جغد شب معروف شده
 .ها به وجود مي آيد شناسان اين عادت اكتسابي است و در طي سال به عقيده روان

 
نتيجه خوبي  به شب در كردن تمرين با است ممكن ها جغد دهند، مي انجام ورزشي نوع چه نيست مهم بنابراين

 .كند پيشرفت تر سريع تواند مي صبح در تمرين با 	برسند در حالي كه چكاوك
بايد زماني از روز را  در نتيجه، بهترين زمان منحصر به فردي كه براي همه مورد استفاده باشد وجود ندارد.

 انتخاب كنيد كه بتوانيد مرتب در آن ورزش كنيد و زماني باشد كه شما را در استمرار به ورزش ترغيب مي كند.
ن است براي مثال همزمان با مشاهده برنامه مورد علاقه خود حتي ممك .را كشف و انتخاب كنيدن پس اين زما
 به ورزش بپردازيد. در تلويزيون 

ساعت  2اگر نمي توانيد با شكم خالي ورزش كنيد، حداقل  با شكم پر ورزش نكنيد.تنها در نظر داشته باشد كه 
  .ات زود هضم ميل كنيدرقبل از ورزش يك غذاي سبك حاوي كربوهيد

  
 سلامتي و تندرستي كليه همكاران ارجمندبا آرزوي 

 ياداره كل تربيت بدن


