
 بسمه تعالي

 ورزش هماهنگي بين جسم و روح است

 

 5شماره  -ایجاد عادت به ورزش کردن

 تان تهيه کنيدمورد علاقهورزشي های هرستي از فعاليتف. 

 

 

 مي دهند و بعضي ديگر از ورزش هاي انفرادي لذت مي برند. بعضي افراد ورزش هاي گروهي را ترجيح 

 عده اي هم هستند که ورزش کردن در خانه را مي پسندند. 

مثلاً خود را موظف کنيد سه   .يک حداقل زمان را براي ورزش تعيين کنيدو  آنچه را دوست داريد انتخاب کنيد

بار در هفته و هر بار نيم ساعت ورزش کنيد. حتي اگر بيمار شديد، مسافرت رفتيد يا به شدت گرفتار بوديد، در 



ساعات تعيين شده حرکات سبک کششي را انجام دهيد يا قدم بزنيد، اما اين وقت را به کار ديگري  اين

  .اختصاص ندهيد

 

 .به هر حال از حداقل زماني که براي ورزش در هفته تعيين کرده ايد، کمتر ورزش نکنيد

داريد چنانچه ورزش مطمئن باشيد حتي اگر احساس خستگي هم  .د، ورزش کنيدحتي اگر خيلي خسته هستي

ي رود و هم احساس شادابتان در ميرسد و هم خستگيکنيد و نفس عميق بکشيد اکسيژن بيشتري به بدن مي

 خواهيد داشت.

 د. از پيشرفت خود مطلع باشي 

 

 د.را يادداشت کنيخود هاي ورزشي فعاليت تمامي و د اغذي برداريک



وز مقدار آن را با هم مقايسه شود هر ر؟ اين کار باعث ميدسواري کرديو دوچرخه ديا دويدي دچه مقدار قدم زدي

 د.ن بيشتري را به ورزش اختصاص دهيو روز به روز مدت زما دکني

 در ما تا چه  ورزش تاثيرد و ببيني دتغييرات ناشي از ورزش در زندگي خود را یادداشت کني

 حد بوده است؟ 

  

رژي ؟ اندو تصميم بگيري دفکر کني دتوانيموجب خواب بهتر شده است؟ بهتر ميورزش آيا براي مثال 

؟ دايچقدر تغيير کرده يا از افسردگي درآمدهتان بيشتر شده؟ روحيه تان؟ آمادگي بدني دبيشتري داري

 کرده؟ تانتشويق پزشک براي کاهش چربي و فشارخون،

 بيشتر براي ادامه تشويق خواهيد شد. دايکه پيشرفت کرده دجالب است اگر بفهمي 

 

 دجایزه بدهي تانبه خود! 

کرديم چيزي را که عادت توانيم بعد از مدتي که به ورزش کردن مي

 د.به خود هديه بدهي ددوست داري

 

 

  

 با آرزوی سلامتي و تندرستي کليه همكاران ارجمند

 اداره کل تربيت بدني

https://www.beytoote.com/sport/public-sport/path-get-sport.html

