
 بسمه تعالي

  ورزش هماهنگي بين جسم و روح است

  3شماره  -ايجاد عادت به ورزش كردن

  است.  دنبال كردن برنامه درست و منظممشكل اصلي ، نيست مشكل بسياري از افرادورزش كردن 

فروكش مي كند و آن ها پس از گذشت مدتي اشتياق  ند؛زماني كه شروع به ورزش مي كندسته اي از افراد  .1

 مه كار بر، دست از اداندو يا چون سريع به نتيجه نمي رس را به خود پرت كردهآن ها مشكلات زندگي، حواس 

 .ارندمي د

 		افراد هم هستند كه هيچ وقت شور و انگيزه شان را از دست نمي دهند و به اين راحتي ها از دسته اي از .2

 .خودداري نمي كنند شيورز برنامه

در گروه و دسته ما كمك مي كند تا شمورد از راهكارهايي اشاره مي كنيم كه به  چهاردر اين جا به 
  ؟بگيريددوم قرار 

  توجه كنيدخود به هدف:  
  

تا لاغر شويم يا مي خواهيم بيشتر ما ورزش مي كنيم 
بدن خود را عضلاني كنيم. متاسفانه اين اهداف در 

شما را از  دراز مدت حاصل مي شوند و ممكن است
  . ورزش كردن مايوس كنند

  هميشه فكر كنيد كه ورزش را براي 
  حفظ سلامتي و افزايش انرژي در انجام كارهاي روزمره 

   .انجام مي دهيد
  .ه خيلي زود به آنها دست مي يابيداينها اهدافي هستند ك



  
  دهيد فزايشرا ا شدت ورزشپس از مدتي:   

شدت آن را افزايش دهيد و يا بعد از مدتي كه ورزش كرديد، 
حتماً از يك مربي ورزشي كمك بگيريد تا حركات بهتري به 

   شما بياموزد.
  
  
  
  
  

  
 :براي خود يك همراه بيابيد   

   برويد.ا يك دوست و همراه به ورزش ب

مان براي  رويم انگيزه هاي اجتماعي ورزش بسيار مهم است. وقتي با يك دوست و همراه براي ورزش مي جنبه
شود و بيشتر از اين كار لذت  مان شادتر مي شود و حتي روحيه هاي كششي و نرمش بيشتر مي ورزش روي، پياده
   بريم. مي

  

  

كم به  كنيم ولي اگر با دوستي قرار داشته باشيم سر يك ساعت ورزش كنيم، كم تنبلي در تنهايي ممكن است
  .كنيم ورزش كردن عادت مي



 و در برنامه ريزي براي آن انعطاف داشته باشيم. ا در اولويت كارهايمان قرار دهيمورزش ر  
طول روز بايد انجام بدهيم بياييد خودمان را عادت بدهيم كه ورزش كردن را هم مانند بسياري از كارهايي كه در 

غذا پختن و مسواك زدن و... جزو كارهاي روزمره بر خود لازم بدانيم، نه اينكه هر وقت  براي مثال سركار رفتن،
   شد و ديگر كاري نداشتيم حالا كمي منت سر خودمان بگذاريم و برويم قدم بزنيم.

  
  

  
و با انرژي به  مدقيقه ورزش كني 10زدن، حداقل بلافاصله بعد از بيدار شدن و مسواك صبح ها براي مثال 

 سركارمان برويم.
روي  سعي كنيم بخشي از مسافت ميان خانه تا محل كارمان را پياده ها زمان ورزش كردن را نداريم، اگر صبح 

رويم وسيله خود را دورتر از محل كار پارك كنيم و حتي چند قدمي  اگر با ماشين به سر كار مي كنيم.
يك يا دو ايستگاه جلوتر از ايستگاه اصلي پياده شويم  اگر اتوبوس سواريم، روي كنيم. شده پيادههم كه 

  دقيقه زودتر از منزل بيرون بياييم  10كافي است كمي و شايد  و كمي تا محل كار قدم بزنيم.
روي  داقل مدتي را پيادهها زمان اين كارها را هم نداشتيم، بعد از كار بلافاصله به خانه نرويم و ح حتي اگر صبح

 كنيم.
	  

 با آرزوي سلامتي و تندرستي كليه همكاران ارجمند

 اداره كل تربيت بدني

  

  
  


