
37

ی 
���

�� �
��

�ه �
��

۱۴
۰۱ �

���
ا

۱۴
۰۱ �

���
ا

۱۴
۰۱

37

��دت   �� و��  ��؟  ��د��،  ��ده  داد��؟  ا���م  را   �� �����
��ر را ��ای  ��دن �� ورزش �� ا�� ��د�� �� ����. ����ر �� 
��� ����� �� ���ا �� ��د: «ا��وز  ����، ��ز �� و  ��د��ن را�� 
ا��  ��دا!»، «و��  ��ای   ����  �� ���� ���� ���� ���� ام. 
ا���د   .  ... و  ا��؟!»  زدن  ا��� آپ  و��  �� �� ر����،   ����
�� �����ن ��ای  �� ��دت ��زه ����� ��� ا�� و ��� 
��دن ��ی ��ه ا�� ، ���� �� ��� ��� ����� ��د��ن  ورزش 

.���� را �� ا���م ����� ��ی روزا�� ������ 
 ����  ���� ��دن  ���ا  ��ای   ��  �� ا  .������ روزا��   ������  +
�� ا�� ����  ��دن �����، ��د��ن ���� �� دا���  ��ای ورزش 
��� و�� ��ر ��� ��د. ���� ورز���ن را �� ا���ی ����اده 
��ری �� ���  ���� و از ا���ن ���ا��� در آن ��� د����  ا��م 
�� ��ه ���� و ����  �� ���� ��را���ن  ��ا��� �����، ��� ا

دا��� �����!
+ ��م ����. در�� ا�� �� ����� ��ی ��� ����� ������ ا�� 
���� �� ��ت ز��دی �� ���ک ����ه ����، �� �� ���ان ������� 
 ����� ������ ��� ���ن �� د��. آن و��، درد و ����� و  وا
 ���� ����ی ��ای ورزش ���دن ����� �� ���. ��� ���� 

��� ورزش ��� را آ��ده �� ���.
+ �� ��د��ن ����ه �����. ��ا �� ��؟ �����ه ��د��ن را ���ب 
������ن  ��ف  را  و���  روز��ه  ����� ��ی  ��� �ی  ��ده ا�� 
 ���� دارد.  ����ن  ��را  و   ����� ��ی   ����� ا��  و   ����
 ��  ���  ����� ��داش ��ی   �� ورز��   ������  �� ������ی 
�� ����ب ��ای ��د��ن در ��� ������. ��د��ن ���� ���  ��را
در در�� اول ��ای ��د��ن �� دار�� ���� و ����ل �����. در 
در�� ���ی �� �� ��ا��� از ���� ��� و روان ��د، ���� 

و ��در ����ی ��ای ����ا���ن ��ا�����د.

توصیه هایی برای عادت ورزش

���ن ��� ��ی ���� ا�� و ��� ��ر روی ����ن ر���� ا�� ا�� ��ز �� �� ��ا���  �� ��� ����  �� و ��� ا��از ����. در�� ا�� �� ا ���ر ���� ر��� ا�� ��ه، ��ا ���� ا�� و ��� ��
����� و ��� و روا���ن را آرام ����. در ���� ��������، ��ف �������. د�� �� را �� ��� ����� ��ری �� �� د�� �� رو�� روی �� ��ار ������. ��� ��زو�� را �� ����� ��ز ����. 
�� د�� �� �� ���ون ����. ��� ������. ��� در ���� �� ��زو�����ن را �� ��� �� آور�� و �� د�� �����ن را ��� �� ����، �����ن را ���ون �����. ۱۰ ��ر ���ار ا�� ����، در�� ��� 
ک و  ����� ��ی ������، �� ا��ا�� ����� ر�� ��� ��� �� ���. ا�� ����� ����� �� و��ه ��ای ���� ���� �� �� ا����ت ������ و آ�� ���� ����� ���� ا�� و �� داد ��� درد��

����ت ��ار�� �� ر��. ��ور ��ار��؟ ا������ ����!
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