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�� �� �����ن ر��رد ��� ��د. ���  �� ��� ��د��، ��� از  ��� را ��� دا�� و�� �� 
������ �� �� ��� ��آ����، ��� ��ول، ��� �� ���ی ����ه ��د. ����� ا��� آپ 
 �����  ��� ��ای  ��ت ��   �� ��� دا�����-  را  ا���   ���� -آن  �� زد  �����ی 
�� ����. ا��� آپ �� ����� ��ب و ��ده ��ای ا��ا�� ����ن ��� و ��م ��دن 
��وه ��ی ����� ����� ��� ا��. �� ��آ���� ��� ����ده �� ���� ����� ���ی 
��ی  دار��.  ���ز  آن   �� ورزش  ا��  ��ای   �� ا��  ��� ���ی   (���  ���)  ���� در 
را ���  ����. ��ی ��  را�� را روی ��� ���ار�� و �� ���ر �� �����، آن را ��ف 
���� و ��ی ��  ���ر ��ی را�� ��ار ����د. زا��ی را�� را ��  ���ور�� �� روی ��� 
���ر ��ی �� روی ز��� ��ار ����د.  را ����� ���ار��. ��ی را�� را ����� ���ور�� �� 
��ا���ن ���� زا�� ��� ا���م دادن ا�� ���� از ��� ����� ��ود �� �� زا�����ن 
���� ��� را ��ف  ��ه �� ��� �� ����، �� �� ا���ن ���  �� ����دآ ���ر �����. ا
��� دار�� و ���� را ��� ����� �� �����ن را در��� �����. �زم ���� ��� ز��ن ���� 
���� ��� را �� ���� ا���م �����. ا���م دادن آرام ا��� آپ �� وزن ��ن و ��ای 

���� ا��. �� �� ۱۰ ��ر �����، در ��و� 

استپ آپ به  یاد بچگی ها

ک ���ده روی ��� ا��. �� ��ی  �� ��ل ����� ���� دا��� ����، ��را را��و ورودی �� �� ����� از ���� 
�� زاو��  �� و��� زا��ی را����ن را �� �� ����، ران و ��ق  ��م ��رگ �� ��� ��دار��، ��ری  را����ن �� 
�� زا��ی ���  ���� و ��ن را �� ��� ����� ���ور�� �� ����  ۹۰ در�� ����� �����. �� آرا�� زا���� را �� 
���� ��ف ����. از آ����� �� ���� ���ی �� ���   ��� ���. ��ا���ن ���� ��ز ����� و  ������ ز��� را ��� 
�� �� ����� از زا��ی ���ی  ���� �� �� ��ا داد ���� «داری ا����ه �� ز��!» ��د��ن ���� ��ا�� �����. ا
��ار ����� ����، ���� دار�� ا����ه ا���م �� د���. زا�� ���� از ��� ��� ��ی ��ن ����� ����. ��� آ���� 
 ���� ��� �� �� .���� ���� و �� ���� ��و� ��� ������. ���� ���� را �� ��ی �� ���ار  ���� را ��ف 
���� ا��. ���� ای �� ��� را �� د��� ا���م �� د��� �� ����، ���� و ���� ����ی �����ن را   �� �� �� ���

���� و �� ��د��ن ���ر ���ور��. �� ���� �����. ��� ��ای ��و�، �� ��� �� وزن ��ن ����ه 

پیاده روی در راهرو

 �� دارم،  و��   �� ��ن!   �� را   ���� «�����ه؟  ��ا��:  ا��� 
آ��ده و ���ده رو��ی ����  ا�� ��ای  �� در  �����.»، «آ��، 
 ����  !���� ا��  ��ش  «د��  و  ���؟»  ���ده روی  �� ��ا�� 
��ام ��ل؟» ا�� ���� ��  ��دن؟ ��  ����� ����م ��ای ورزش 
��ا���ن آ��� ����؟ ��� �� آن ��ر �� د���� �� و ����� ��ی 
ورزش   �� ����� ای   �� ��ا��  در   �� ��ه ا��  �����ه  ��روا��ر 
ر��  ��ا��  از  �� ا����   ������ و   ����� �� ��رد  ��ری  ��دن، 
ز��ن ��  ��دن  ورزش  دار��!   ��  ��  .���� �� رو  در��  و 
 ���� دا���   و��د  ا��  از   ��� را��   �� ا ا��  ا��   ������� و 
�� ���ا��� روزی ��� د���� ���� �� ��ی ���� ورزش  ���ر؟ ا
ا��  ا����  ���������ن   ��  ���� را��  ������ن  و   ����
!���� ���اه   ��  �� ��؟  �� ارزد،  ��د��  ا����ن   �� ���ر؟ 

ه شگا با
من! خانگى   

پیشنهادهای ساده و کاربردی
 برای خانم هایی که
می خواهند ورزش کردن در خانه را 
شروع کنند

ورزش و تندرستی


