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   ��زش �� د�� و ���  
   برای ورزش کردن نیازی به صرف هزینه و وقت زیاد در باشگاه های ورزشی نیست  

�ـ� ����� ����ـ�ل ز���ـ� ��ر��ـ�ی �� ��ـ� ���ـ�ن ���ـ�� �� �ـ�ل �� ���ـ� دا�ی را دا��� ���ـ��، معصومـه متین نـژاد| ا

�� ا���ـ�ل ��ـ�د درد���ـ� ����ـ� ����ن زد�� �ـ�ی د��ـ� ��ـ�، �ـ�����، آر�ـ��ز و ر�����ـ� را �ـ� در ��ر���ـ� �ـ�د دا��ـ�، ��ـ� 
آ��ـ� ا�ـ� ��زش ���ـ�� و �ـ� ��د��ا���ـ� ا�ـ�زه �ـ��ز ���ـ� ا���ق �ـ�ی �����ـ����ی را ��اده ���ـ��.

د�ـ� ��ده ا�ـ�؛ و��ـ� د��ـ�ره ��زش ���ـ� �� �ـ�د، ����ـ�ی �� در ذ�ـ� ���� �ـ� ��ـ� �� ��ـ�د، ��زش �ـ�ی ���ـ� ای 
و ������� ا�ـ�، در���� �ـ� ��زش �� ��ا�ـ� �ـ� ��ـ�ده ��ی �ـ�ده در ز���ـ� ���ـ�ه ���ـ� �� ��� �ـ� را �� ��ر�ـ� �� ���ـ� 
�� و��� ��ای ���� ��زا�� �� ��و�ـ��ه �ـ� ���� �ـ�ی �� ز��� �� ��� ���ـ� د���� ز��ن ��ده ای ���ـ� �� �� از ���ار�ـ�ن 

�ـ��ی �� ����ـ�ن �� و�ـ�س داده و از ��� ��ـ��ن �� آ���، ���ن آ��ـ� در ���ـ���� ��� ��م �� ��ای آن �ـ���� ای ��دا�� 
��ده ���ـ��.

� �ـ�دن �ـ�ن از ���ـ� ر�ـ�ت و ��ـ�� و ��ـ�ر����  ��زش ���ـ� �� د��ـ�ره آن �ـ� ���ـ� �� ���ـ� ���ـ�� �� �ـ�ف ���
ا�ـ� �� �ـ� ا�ـ� ����ا��ـ� ��ـ�د �� �ـ���ت ا�ـ���ه �ـ�� آ�ـ�� �� ���ـ� ا��ـ�ی �ـ�ن و �����ـ��ی ا�ـ���� ����� �ـ�ه،
�����ـ� �� �� ��ا��ـ� ا�ـ��ز �� ����ـ�� ��ز ����� ���ـ� �ـ��ی د��ـ�ره آن �� �ـ�� ���ـ� ���ـ� �� ����ـ� �ـ��� ���ـ� 

از ��� ���ـ� �� �ـ� �ـ�ای ��زش ���دن ����ـ�ن �� آ���ـ� وا��ـ� ����ـ� ای ��ـ� ���ـ�.

���ـ� ای از ���� �� ��ر ����ـ� و ����� ��ب را ا����ب ���� �� در ز��ن ا��ای ����ت 
�����ن ���د. و�ـ��� ای د�ـ� و��

�����ـ� �����ـ� �ـ� د���� ای �ـ�ای ��د�ـ�ن ����ـ� و روز�ـ� را ��ـ� ����� �ـ�ی ��ازی،
��ر�ـ� و ���ـ� ���ـ�� ���ـ� �� �� ��ـ�� ����ه ����ـ�� و �ـ� ��� ���ت در��� �ـ���.

از �� �ـ�ت و �ـ��ار ����ـ�� �ـ�ای ورزش �ـ�دن ا�ـ���ده ���ـ� �� ���ـ� آزادی ����ـ�ن 
���د.

��� از �ـ�و� ورزش �� ��� ���� �ـ�ده ��ن ��د را ��م ���� و ��� وارد ����� �ـ���.
در�ـ�رت ��ا�ـ�� د��ـ� �� ��ا��ـ� �� ا�ـ���ده از وزن �ـ�ن و �����ـ� ����ـ� ا�ـ��ت،

�ـ��، ���ـ� و �� �ـ�ی ���و��ـ� ����� ��ی ��ر�� ا��ـ�م �����.
��ـ�ب زدن، در�ـ� دو�ـ�ن، ���ـ�، ا�ـ��ت ���ـ� �����ـ� ����� �ـ�ی �ـ�ازی ����ـ� 

��ای ���� �ـ�زی و ا��ا�� ا�ـ����� ��ـ���.
�ـ�ای ����ـ� ا�ـ�ژی �ـ�د، ��� �ـ��� ��ـ� از ورزش و�ـ�ه �ـ��� ����ـ� ���ه، ا�ـ���� 

�� �ـ�ن ��ـ� �� ��ه ��دام ز���ـ� ���ر��.
در ���ـ�ن ��ـ� ���ـ� ���ـ� ا���م د��ـ� و آب ���� ����ـ��. ��� �� �� و��ه �ـ�� 

��و���ـ� دار ���ر��.

واج ��دت �ـ�ی ��در�ـ�  وزه �� ����ـ� �ـ�� ز���ـ�، ���ـ� �����ـ� ���ـ� و ر ا�ـ�
�ت �����  �� ����� درد��ی ���، ���� و ��دن و ا��� در ����� و ا����دن، ����
�ـ� �ـ�دی ��ـ�  �� �ـ�ر ��ـ����ی ا��ا�� ����� ا�ـ�، �ـ�ای ���ـ� ����ـ� �� �ـ�د ا

ا��ـ�م ورزش دارد، �ـ���ت ا���ـ� را در او���ـ� �ـ�ار د�ـ�، ازا�ـ� رو:

���ـ�  ز�ـ� ا���ـ� ( �ـ���ت ا���ـ� را ���ـ� �����ـ� ای از ����� �ـ� و ������ �ـ�ی ور
و ������) دا��ـ�.

�ـ�ف از ا��ـ�م �ـ���ت ا���ـ� را ���ـ� ���ـ���ی و ا�ـ�ح ������ری �ـ�ی ا�ـ���� ����� 
و ���ـ�د و���ـ� ���ـ� دا��ـ� �� �ـ�� ا��ا�ـ� ا����ف ���ـ�ی، ����ـ� ���ت، ���ـ�د ���دل 

و ������ـ� �ـ�ن و ���� ��� آ�ـ�� ��ی ���ی �� �ـ�د.

�ـ� و ���ـ� از آن �ـ�  زش �ـ�دن در���ـ� �� ا�ـ�ار و ا����ـ�ت ���ـ� ���ز ��ار �ـ�ای ور
را ��ـ� �� ��ا��ـ� �� �������ـ� و�ـ��� �ـ�ده در���ـ� ���ـ� ���ـ�، �ـ�ای ����ـ�:

�ـ� �� ���ا�ـ�از = ��ر�ـ� آ��ردار ���ـ�ی را روی ���� ��ی ��م ��ـ� ����.
د��ـ� در ا��ازه �ـ�ی ����ـ� = ���ی �ـ�ی ���ـ���� ��ش د�ـ� را �ـ� آب �� �ـ� و ���ـ� 

�����ـ�. ���ـ� از ا�ـ� ���ی �� �ـ��� د��� �� ��ا�� �ـ�ه ا��.
�ـ� ���و��ـ� = از �� �ـ�ی ���� �� ���ـ��� ز�ـ�دی ��ار��، ��ـ� ������.
�ـ�پ = ��ـ� از ��پ ��ی �ـ�زی ��� �ـ� را ا����ب ���ـ� �� ���� ����د ���ـ�.

���ـ�د و�� و ��ـ��� ��ی روزا�ـ� ��� ���ـ� ��� ورزش ���دن ���� از �����ـ�، �� و��ه 
�ـ�ای ���� �ـ�   ا���ـ�ب �ـ� ���ـ��ه ورز�ـ� ����ـ�، �ـ� �� و�� �ـ�ی آزاد�ـ�ن �ـ�ر درآ�� 
و �� ��د�� و درد������ن ����، ��� ��� ا��. ������ و�� ��ا��� ��ای ر��� 
�� ��رک ����ان ��ای ا�ـ���ده از ����� و ا�����ت آ��� ��ای ���ده روی �� دو���� �ـ�اری،

�ـ�ای ���ـ� ورزش در ���ـ� �� ��ا�ـ� ا���ـ�ب ����ـ�� �ـ�ای ���� �ـ� �� و�ـ�ه ���ـ�ان 
و ا��اد �ـ��� و ����ـ��� ����.

�ـ�ن ��ار ���ـ� در�ـ�ره ورزش ��ی ���ـ� ای ���ـ� ����، ر�ـ�� ���� را �� 
�ـ�  ز�ـ� ��ـ��� �� �ـ�ون ���ز �� �� �ـ� �� د��ـ�ل ور ����ـ� ��� ���ـ�. و�ـ� ا

زش �ـ� را �ـ�ی �����ـ�. و �� �����ـ� آن را ��ـ� ����ـ�، ا�ـ� ور

��ـ�ده روی �� �ـ���� ��ـ� دو�ـ�ن و راه ر��ـ� ��ـ� از �����ـ� و �� ����� ���ـ� ورزش �ـ�ی 
د�����.

�ـ� �ـ�ار ���ـ� دا��ـ� ����ـ�ی ���ـ�، ����� �ـ�ی آن  ��دن در ر��ـ� دوم �ـ�ار دارد �� ا �ـ��
��ری ز��د ��ا�� �ـ�.

 � �ـ� �ـ�ار ���ـ� از دو���� �ـ�ی �ـ� دو���� �ـ�اری ورزش ���ـ�ب د��ـ�ی ا�ـ� �� ا
����و در �ـ�� �ـ�� ا�ـ���ده ���ـ�، ����� ای ��ا���ن ���ا�� دا�ـ�.

�ـ� ��ـ� از ا��ـ�م آن در���ـ�، �ـ� دوره آ��ز�ـ� را �ـ�ای آن �ـ�  ورزش �ـ�ی ����ـ� �� ا
��را��ه ���ـ��، ����ـ� ���� ا����ب �� �ـ�ا�� ����ـ�.

زش در ���ـ� �� ��ا�ـ� �� ۴۵در�ـ�  ور
����� �ـ�ی ���ـ�ل ����ـ� ر�� وآ�ـ� 

و �ـ���� ���ـ��ه را  ���ـ� د�ـ�.

۴۵
درصد

چقدر ورزش 
کنیم؟

چه ورزشی 
؟ بکنیم

چرا ورزش های 
خانگی؟

به چی 
نیاز داریم؟

حرکات اصلاحی 
چیست؟

����ـ� ���ـ� و �ـ� �ـ�م ورز�ـ� ز����ـ� �ـ� ���ـ� 
���ب و ���ـ���� ����ـ� ����.

از ���� ��ی ورز�� ����� �� ���� ��ی ���� 
����ـ�ن ا�ـ� و ر�ـ� دار و������ی آ��ز�ـ� را دا���د 

و ��ـ���ه ����.
از ���ـ� آ���ـ� �ـ�ای ا�ـ�ح �ـ���ت ورز�ـ� �ـ�د 

��ـ� ������.

چگونه مطمئن 
چند حرکت ورزش کنیم؟

ورزشی ساده

پیش کدام 
متخصص برویم؟

�ـ� �ـ���  ر  ��ـ� د �ـ� ���  ��
از آ��د�ـ� ��ـ���� ���ـ��، �� ��ا��ـ� �ـ�ای 
ا��ـ�م ��ـ� ���ـ� ورز�ـ� �ـ�ده در ���ـ� ا�ـ� 
�� را ا��� و ������ت روزا�� ��د را ��و� ����.

��ـ��� ��ـ��ت ا�ـ���� ����� و ����ـ� 
�� ���وت ���� در ��ر �����ه ا�� ������ن ا��:

�����ـ�ن �� �����ـ� و ��ان ���ـ�
رو������ژ��ـ� �� و ار������

�����ـ�ن �� ورزش
�������اپ �ـ�

۳۰دقیقه
۵روز در���� 

۱۵۰د���� ورزش ��ازی �� �ـ�ت ����ـ�

۷۵دقیقه
۱روز در���� 

۷۵د���ـ� ورزش ��ازی �� �ـ�ت ز��د

چند نکته مهم

���ــ� �� دا��ــ� ا��ــ�م 
�ــ���ت ورز�ــ� ا�ــ���ه 
زش  �� ��ــ�ن ا�ــ�ازه ور
. زا�ــ� ��ــ�دن آ��� 
 � و �ــ� ز  �ــ� ��ــ� ا
زش در���ــ�  ر�ــ�� ور
��ــ� از ا�ــ� ��ــ� راه را 

��و��:

�� از آ��� ����� ���� را ����� �� د��، ����ت ا���� ����� �� ��د،
ازا�ـ� رو ��� �ـ�ان و ����ـ� �ـ�ون ��ـ�رت �ـ� ���ـ� ��ـ�ب و آ�ـ�زش د�ـ�ه در ا�ـ� 
ز���ـ� ����� �ـ�ی ا���ـ� را در���ـ� �ـ�و� �ـ�د. �ـ�ای ا�ـ� ���ـ�ر �ـ� ���ز ا�ـ� 
�� د�ـ� �� �ـ� دوره ا�ـ� �ـ���ت را در ���ـ���� آ��زش د�ـ� و ����� ��د، �ـ�� 
آن �ـ� را در���� ادا�� داد. در ادا�� �� ���ادی از ا�� ����ت ا�ـ�ره ��را�� دار��.

چند حرکت 
اصلاحی ساده

 ��دی ���
�ـ� ���ـ�، ���ـ�، ���ـ� ���ـ�، ��ا�ـ�، ��ـ� 
، و �� - �ـ� �ـ� �� �� ، ن ا ه ر ���ـ� ت ��  ��ـ�
��� ��دن زا�� �� ���� ����، ���� ������ 

و ��ـ� ����ـ� ��ـ�

  ��دن
���ـ� ���ـ� �ـ� �� �ـ� و را�ـ�، �� �ـ�دن �ـ�دن 
�� ����ـ�، ���ـ� �ـ� �� ��ـ� و ��ـ�، ��ـ� ���ـ� 
�� ��� و ������ت ���� ���ت ذوز��� و ��� ��دن

   ا���اف �ـ��ن ���ات
- �ـ� �ـ� �� �� ، ��ـ� ���ـ�� ، ��ـ� �� �ـ�� ��ـ�
��و، ���ـ� و ��ـ� �ـ�ف ��ـ� �ـ�س �ـ��ن ��ـ�ات 

�����ـ� �ـ��ن ��ـ�ات ا و 

    ��ـ� ��
����ـ� �ـ�، ��ـ� ��ـ�ت �� ���ـ�ه ��ـ� در ���ـ� 
��ـ�دن �ـ� از ���ـ�، ���ـ� �ـ�ف، ���ـ�، �ـ� زده، �� زا

�ـ���ت ا��و����ـ�، ���ـ� دادن ��� روی ��� و ��ـ� 
��ـ� ��ـ� ��

     �ـ�ز ���
و���ـ� �ـ�دک، �� �ـ�ن �� ��ـ�، ���ـ� ���ـ� و ����،

���ـ�، ژ�ـ� ��ـ�ا و �ـ���ت  ���ـ� �ـ�����، ژ�ـ� ��و-
����ـ� �ـ��ن ��ـ�ات

      ا��ا�ـ� ��
��ـ� ��ر��ـ�ی، �ـ�، �ـ�� روی ز��ـ�، ��ـ� رو�� ��ـ�،

��ـ� ا��ـ��ده، �ـ�ش ���ـ� ای و �ـ�ش ���ـ�ری.

   د��ـ� ��دن
��� ��دن ����، ���� ���� �� ��� ����، ���� 
�ـ� �� �����، �� ��ن ��دن �� ����� و ���ردادن 

���� ��ی �ـ���

    ا�ـ�����ز
��م �ـ�دن ����ـ� �ـ��ن ��ـ�ات، �� �ـ�ن �� ���ـ�،
��ـ� �ـ�ف ��ـ� ��س �ـ��ن ��ـ�ات، �ـ���ت ���� 
����ـ� ژ�ـ� �ـ�دک و ���ـ� از ��ـ�، �����ـ�ت ����ـ� 

��ـ�ت ���ـ�ی �ـ�ن و �ـ���ت ���د�ـ� روی �ـ� �ـ�

     ا���د�� �ـ���
�ـ��آوردن �ـ���، ��ـ� ��ـ�ت �ـ��� ای �� ا�ـ���ده 
از ���ر�ـ�ب در، ����ـ� W �ـ��، ���ـ� �ـ����� 

و �����ـ�ت ا���ـ�ض ��ـ�ت ��ـ� �� �ـ�� ��ـ�

 د��ـ� ���
��ـ� زا�ـ� �� �ـ��� (�� زا�� و دوزا�ـ�)، ���� 
، �ـ���ت  ، �ـ� ���ـ� ���� ���ـ� ��ـ�ی - ��و
���ـ� ���ـ�����، ���ـ� و �ـ���ت ���د�ـ� 

����ـ� ����ه-�ـ�

  زا�� درد
، ��ـ�  �ـ� ، �ـ� �� ن ��ـ���� �ـ� د ر و آ � �ـ�
���ـ�����، ���ـ� ��ف، ا�ـ��ات د��اری 

ت �ـ�� ا  ���� و 

   �ـ�ی ��ا���ی
�ـ��آوردن �ـ� �� ����، �� ���ـ�، ا�ـ��ات و وال 

ا�ـ��ت و دا�ـ�ه ��ـ��ن �� ��پ ��ـ� زا����


