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 �9 ���9 
١٢ � ٨ �0ِ ¢ ی ٣را دو4ر� ���ار ���9. �@ی
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د� ���9.s��ا G��� 39� از وز�� ه �	4
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یZ � ������4 0�+ �4 .�	4� ��4ون 4 Nی��� 
4��� 	1ی�. ای5 :�09 را در �9 
٨ �0ِ ¢ ی ٣ %را�� 

م ده��.١٢�ی
 ا�� 

▪ /.-ت 9ر 	��: /.-ت داN7 ران

����٢ی5 	�ر� �� �Q (
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�9 � ه��+ .

9� زاوی� زا�1هی�ن  
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 �1ا��� 4�ن را� +� ��4� د�0 %وری�. ا\� در 7 ��
 �1ا��� در 7�

م ده��. �4ا3 	�وع، در�
 ا����4ر / 
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 ��% ده��، /.-ت \�د��ن � ی� ���9� 	1ددراز���0 ����� ��K4 ا�1Q 0ن 4� \�دن 	�

�4 .���� G��% ن4� \�د�� م ده�� ��
 از ا>�اد ��
 �1ا��� ای5 :�09 را در�0 ا���7  ه��5 د����K4 N ا�0 %رام %رام 	�وع B+ .���9 �4ا3ا�

 4< %��ن �D .1رUی�5 ر>�5 ه� ه���م ده��. 4 ه��5 �@�اد ���اره3 �9 ه� �1زش را در /.-تD ���4ی� و �4ا3 +� ���ار 4 ه��5 	�1� ا�

 0� �� B}� .س 17اه�� �9دن ا:����	١D0دراز��� ،
 ���ار� 4 ��/ 0��1�W دراز������f4 0. 4@� از ا��م دراز��� 0��1�@


 %ی�� %ر�I ه� د�0 (��ً- ا\� >4 
�Aو �م ده�� 4� ای1J 5رت 9��7
 را �4ا3 ه� �Hف ا��QIز���، %ر� 
� �4ا3 ��0 را�0 دراز���0 �

�n 17د 1i4رد.i� 31زا� �د�0 را�4 (0


 �7�Qار٧���J س�+ (

9�{���1 داری�، �
 �1ا��� ��Q :�09 د�0 و 4زو را و f�� 3�7ار �4ا�Q 
���J ���ا\� در 7���م ده��. در:�ن ����� ای� ا��f�� 0�+ 
�A

د� از /.-ت 4زو �s��ا 
 17د ����� ای�، دو � � ��f را 4 د�0 �6� داری�، و 4���J 3ر�رو
 ���9 17د�ن را 4� �� 0��f ����4 و 4@� دو4@

.��9 
41زوی�ن 9ر ��Z ده��. ای5 :�09 رو3 /.-ت Nه G2/ �17د�ن را 4



رش :�5 ¬�ف 	��٨5� (

�ن ا��fر را ه�9 ��Q 1ا���� 
� ا�0، 4� ه��5 د��N ا\� و0A ��اری� ��O���+ 
��7 
�31 ¬�>�1ی
 ای��د� ای� وز��\Z 
�Aً- و��م ده��. 

م ده��. �رش ���f4. ه���1Uر �
 �1ا��� ���ی5 �ق ه� ا�� Z 1ا��� در���1ی��، 	 
 17د�ن را 4< و +ی�5¬�ف �+ ��
 ا�0 رو3 +�<9 W2<

.����4

٩N��0 ��دAو (

� �7ی�ار3 ��f�Kات ورز	
 �4ا7 3� ��� Lی NAو 1�4ا��� :�ا ��	4 �
 دا	��� 
4	�. را� ر>�5 وا\� �1ا�ی N��ی� ��د4 ً��: �����9، ای5 و��


 �4ا3 	� 17اه� 14د. :�اNA روز3�
 و ه1از3 ��4ر /Aو�/ 
 �A 5ی��� ،N��1ا���دوی�ن رو3 ��د� 
9ر ���9. � N��رو3 ��د �2�Aد 
� 

ن ���9.Y��را ا n��i� 3	�G ه و ��/0 ه

١٠Aر (

ن رارA /-و� �4 ای��� ��sح و �]ت Ei4 ا�0، را� ��4ر 417
 �4ا3 9��3 �1ز3 و �9 �9دن وزن ا� �A-/ 1رد�3 �0. در روز %ه�� ه

� �4ه�� �Y� ن���4 �4 �0 9� 17ب ��VA�4 ی  ،�4��K ای5 ا�9 0��� �K� .��VA�4 1ز643]اری� و�3 ��4	��. ه��9 5 �
 دا	���	0 ��و >@

17اه� �9د.

7�1اد� ���� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=326099


 	��ت ����١٠��
 �� �! � ��ا� �"�# 

�G و :ـ�9ـت ورز	ـ
 �ـ�4ـ1ط 4ـ� ایـA 5ـــ��0 از��3 م ���ی5 ه�ا�

�4ن ����Oات


 9ـ�ـ� �� L�9ـ �	 �4� و1Zد �
 %ورد و 4 �Uـ�ـ3��6 را در ایـ5 �ـ2ــ�Q

��� 
�i� �/.-ت 4�5 17د را 4



�در %وریـ�. :ـل 4ـ� Qـ�ـ� �ـ��1� از ای5 :�9ت و ���ی5 ه3 ��9ـ
 9ـ

�م ���i4ن 4�Y��را در ا 
�Kــ� Eـ2ــ�


 ���9 ا	ر� ������.� sای �	 0�+ n��i� ت-./

) ا��ت١

9�ایـ5 �ــ��ی5 �?�� f�4ای
 �4رو3 /.-ت 4�5 و ران 	� ��6]ارد.ایـ5 :ـــ�09 را �
 �1ان  
���J 3�4 رو ���Z م داد. از��n ا��i� ق�H �4

�� �9 ��% � B}� ز 9ـ���ــ را 4� /�ض 4�5 7ـ1د 4ـ � دا	���1Vی� %ن را ��ه�� �
 ���9. +ـهZ1� .9ـ�ــ�� Lدیf� 5��ز ��1ا��� ��� 17د را 4

 .��	4 �� هـ �Aار دا	��ف و زا�ـ1هـ در +�ـ0 +�ـJ ��9 ،1� ��	 09�: 1لH در �9 ��	
 17�4رد4���J �4 
4� %را� �	 5�4 ز� ده�� �Zا

9� ���1ا��� >��د� و ��2 ® ���9. ��% ی� و �{B دره�6م 4��� 	�ن /.-ت 4�5 را ���

٢EKZ (

 
د �@دل و �1ازن ا�ـ�ـsـد� �ـ����9 �ــــ?�� f�4ای
 را در +�ورش /.-ت 4<3 ران �
از %�ـ�ـی
 9ـ� در ایـ5 :ـ�09 از +ـ3 7ــ1د �4ا3 ای

�4 4<3 یL ��ز ��ـiـ �Aار دهـ�ـــ�. �1 A@�0 +�ش 4� 17د ��64ی� و +3 17د را 4� �� 0�A1@�0\ـ]اریـ�. 4ی���� و +3 17د را 4� 1Jرت ای��

4ی�0 زا�31 
� ه، 	�� �1 و �ـ�� ����1رد ��8 �4ا���. در ای5 :�0 �7 	�ن +3 را�0 4-��C ا�0. در ای5 ���ی5 �� ��0 را�0�+ 0 +�

�4 �4وری� � G2/ �Q 3¡ را 4+ 
4� %را� .�	4 �4< را�0 و ����A ��2ار دا	� �4ز \�دد. ای5 :�09 را از 4 ��9 �� ���ار١٢-٨ :�0 او�� ��� 

  �0 ���ار ٣.���9-���9٢ و +ه را /1ض و :�09 را �4ا3 ه� +

٣) E�9 ران ه

�0 د�: �
 را در /.-ت /G2 ران و 4�5 17د ا:�س 4 .���9s�s7 1زش�0 �5 ا���1 درازدر ای5 :�09 �� Lی � و ی�+ L�4 رو3 ی �

 � ه��+ �ف 1U4 ���9ری�J 3 17د را� �Aار ده��. +ه�+ �4�5 و /.-ت����4 و 4�5 17د را �4 رو3 �  B}� ����\ ار�A 5���4 رو3 ز 
4� %را�

 �	 5�4 4 0 4< ه�ای���9 0 ��� �ری�. +ه3 17د را 4�s4 2 ® �9د� و��ران را  
٣-٢�1از3 	�� و ه� �TU %ن �Aار \����. �4ا3 +��

4 
4� %را� � ای5 :�0 را :�s ���9. 4@� از %ن +ه را +ی�5 �4وری� � ا���6ن +��م١٢-٨ �0 ٣-٢� ز��5 17�4رد ���9. ای5 :�09 را �4ا3 ?� ا�

ده��.

��2
 �4 رو3 /.¢��� ��?� ����\ 
0 >�ر �Aار �Y� � ران ه���0 7رج ه�6�� �
 \]ار��. ای5 :�09 ��4ر- E�9 ران 4� 5�-ت 4

3م +]ی�د. 4ی���� و +��1 ا�K+ ��0 ای��د� و ی 17ا4 ���4: �ن 14د� و �
 �1ا�� 4�%��� 
��� ��Q رج 4 �ی� و %ن را7 0�� �4 1�K+ 17د را از 

 در یL را�� �Aار+ n9 5، زا�1 و�4 �9 ��	4 �� دا	�Z1� .ار ده���A 5��ز TU� از ��> :� ا��ن ���9� 	��1. ای5 :�09 را4�  ����64 و +ه

١٢-٨1A L1ا��� ی� 
� ����4 �Qر ه�3 17د ��٠NV/D-٠/٢Dز��4  ��� � �4ا3 ه� یL از +ه ���ار ���9. �4ا3 وارد �9دن >�+ �4 f�� را 
��\1��9 

.���9

D�4����9دن وز� (

� /.-ت 0��A +�0 �4ن ���s ا�0. 4ی���� و +ه را 4� ا��ا��ز� 4�5 17د 4ز ���9، ����6
 �4ن 4ی� �4 رو3ای5 :�09 �4ا3 4�5، ران و 9



م ای5�4	�. در ��م ��ت ا� 
4	�. در ای5 :�09 	�� �1 و ��9 را�0 � �1ی
 ران هZ 0��Aار�A �	 3ه+ �4 Lدیf� ی�4 �� ���ی5 ��

م �
 +]ی�د.١٢-٨ �0 ٣-٢دا	�� و از �7 �9دن زا�1ه 4{�ه�fی�. :�09 در �ی
 ا�� 

F
19� +��ی (

2دی� زید3 9��3 از د�0 ده��. 4< ر>�5 از ��ا	� 
 ه� � ����� L�9 �	 �4 
ت 9� ه1ا ر��A �� ا�190� +��ی/sوی�� در ار� �4 ��� 3

��� �. ه�5��g در ه�6م +ی�5 %��ن 9� در ��ازی��A 3ار �
 \��ی� 9H 
9ر �
 ا>���. ا\�ا��ژ3 >�اوا�
 را � �4 �5 4� 1Hر �17د%\�� /.-ت 4

م�4
 ���8 را ا� ��Y� �+ وزرش Lی �
 ��5�6 را ه� �4 دوش 17د ���4ازی�، 6�%��+ ��19 Lاف 17دی�H0 ا@� H 1ا��� از���و� -/ �
 ده�� و 4� 

0 19� +��ی
 در :�ود f��٧٠ �]ت 4 �ی�. یL >�د /� Lدر ی 
9��3 ���1زا��.٣٩٠ �9�1ی 

7� �1ار٧3�Qدو (

�n �4ن 	� ���s ا�0 و /.-ت ران و 4�5 را ���i� 3�G ا��ام ه�� �s: 31ار3 �4ا� �7�Qدو�7�Qدو Lارد. �4 رو3 ی���وا  ��Y� �4 f

4 ��/0 ������4٣ و  �2�A٢ دD 0 ٢ �9�1��� در �/0 ی/�� 4 �2�A٠3¢ د��9 ����4 �Q�4ا3 از 5�4 �4دن ه� .���f4 ب�9�1��� در �/0 ر9 

د� ا٣٠���1ا��� �4ا3 s��ا 7� �1ار3 را ���1ا��� ه� 4�Qده��. دو �4� 1Hر ��اوم 4� ر9ب زدن ادا� �2�A3 د6� ه	ز د��6� ه 3�1Z1د در 4

9 
� L�9 5�3 4ز. ر9ب زدن 4� �12ی0 /.-ت 47� در >.�Qدو Lی م ده�� و ه� 4�
 �4ا��٧٠�4. ی L	i ورز	
 ا���9�1ی
 در ��ت ز� 

 4¢D در :�ود �2�A٣٣ دD1زا��� 
� 3��9 

) دوی�ن٨


9هE ا���س � j/N4 د���س �4ا3 ه�6ن ا�0. ید\��3 %ن �د� ا�4 ،0A 3K	ء ورزfZ دوی�ن
< 	1د، � G از د�0 دادن وزن ا�

�: �4 f�� را �	 5���9. 4� /-و� �L� L /.-ت 4 
� � ه�ی�	 �
 	1د و 	د3 و ��ط را 4�C�9� ��Qی5 � 
�09 وا �
 دارد 4� وی�� ز�

4	�. دو ��/f\ 0ی�� ا3 ا�0 �4ا3 %ن /�� 9� �VA �1زا��ن 9 ���3 3����4 را دار��.��f �4 �� را� 	� �Aار دا	�

٩B914 L�9 (

ر �
 رود.�	 �4 5�4زار \��
 دارد و 4� /-و� یL ورزش ���G �4ا4 3  در ای5 ورزش ��6ه3 ���9ل 	�� �4 روB914 L�93 ای5 روزه


 در +
 �4ا3 /.-+ 3
 \]ار��. ا� �� %��5�i ��0 ه� ��?� �	 ��	 
7�� /.-ت ران، 4�5 و :� L17اه� 14د. ی ����s� ��	 ٧٠ت

�9¢�1ی
 در ��ت ز�ن D در :�ود B914 L�9 تم :�9�2� ا��Aد D1زا��.٠٠� 
� 3��9 

د� رو١٠3�+ (

م داد. ��ز 4� %�1زش ��ارد و� ا��م ده��.+�د� رو3 ورزش �د� ا3 ا�0 9� ���1ان %��ا در ه� 9� ���1ا��� %��ا در ه� ز�ن 9� اراد� ���9 ا��	 

4< روی� و ��ت ز�ن %��ا ه� روز E�4 از روز N A ا>fایE ده��. 4 ا 
 �1ا��� از �{� ه�N4A 1رH �4
 �1Z1د در 4�5 17د را 4�Q 1ا���� 
ی5 9ر �

0 +�د� رو3 ��� :�ود ١ �9�1ی
 در :�5 ٧٠�-:8� ا3 9هE ده��. یL >�د /9��3 از د�0 �
 ده�٣٠٠ � 

http://masoud٧٨٧٣.blogfa.com/post-١FFF.aspx

�G ار�ل 	��U� : C ��



http://vista.ir/?view=article&id=95646

 را� ��د� ��ا� 	�دت "�دن �% ورزش١٠

ن ���9.Y��3 زی� را اا\� �
 17اه�� 4� ورزش /دت ���9، راه�ره

� 3 ���8 ورز	
 ��Qان ه� 9� >�� ������ د	1ار ���0.���4 Lوع ی�	

ن �9د� ای�.Y��را ا ����4 5��Q ر
 از � ����4 از ی� ��7 ،��	[\ Kاز ای�

� ا�0. 4@� از \]	0 ���
، 	1ر و ا	��ق�ا� ���N د� ل �9دن ��4

� >�وE9 ����� و �ی� ��Nl و ���-ت ز��\
 :1اس � را 4� �او��

3 9ر �
 \��ی�، د�0 از ادا��� �����  Cی��1ن Q ی 17د +�ت �9د� و 


 داری�.��4


ن را از د�0 ��	 �f�61ر و ا�	0 A1gه� �
 ه ه� ه���� 9��7 ا�

� 3 ورز	��ن ��
 ���9. راز���4 ده�� و 4� ای5 را:�
 ه د�0 از 

 در 0��Q؟K�% 0�2<1�

م \�>0، �9
 از �1�1ع رو	5 	�. از ورز	�را��1<�
 ا�0 ورزش ������در ��Z ��2Yی�3 9� �1�W د��9 دین 9-ی5 ا�H ت�� �9 


 NAا�: �9 
�9� ا�f�6� 3 17د را �4ا3 ادا�� ���ی�ت 17د �4ای�ن /�1ا١٣(�9 �	 �ن ���9. �ل ورزش �9د� ا��) 17ا��

� 0Y� ����4 ران
 از ای5 ورز	��ن 	1د. �7� �@� j/4 
9� ورزش+�" ه3 ای5 ا>�اد ���5 ا��9 0 
?�� >1ای� �-��
 و ا:�س 417

.
د �
 ��9 14د� ا�� � ���ی�ت �0i و �Aر�� ایK�% در

17 4� ای�1Vرت 14د� ا�0: 
ا�f�6� 3 	�09 ���9� ه3 ای��2Y� 5 در ادا�� 3 ���ی�ت ورز	

ـ >���B و ���G ا��ام


ـ ا:�س �-��

ـ ا��ژ3 و ���و



ـ �]ت ورزش

ـ او�1ی0 دادن 4� ورزش

��K4 ـ 17اب

ـ ه1	�ر3 ����4

بV/ـ ���د ا

ـ ���9ل وزن

ه�3¬ Nlـ ��


 ورزش �4ای�ن 4� 	�N یL او�1ی0 در ز��\
 در%��، 1UQر �
 �1ا��� در د� ل �9دن �Aل و%ن ?�A 04م و ا��1ار 4	��؟:

 ��د� از %ن ید �
 \��ی� 1UQر ورزش را �4ا3 17د 4� 	١٠در ای 5�2s��ا 4 �� از ���� �4ای�ن ذ �9������ 9U4دت در%وری�. در ای5 را/ N�

د� �9دی�.s��و ه���ش وا��ا، ا �24�راه��ی
 ه3 د��9 9-ی5 و ورز	�ر 4

١1�A ه�� ،��	4 �م ده�� 9� از %ن �]ت �
 �4ی�. و 4� ید دا	����0 هی
 ا�@< �/1��4ی�) � 0 9� 164ی� 	� �4ا3 ورزش �9دن :��ً��� 
�

�f�Kات ورز	
 �i4ی�.� 6� �4وی� ی	4 �4

 f9���� 
��f�< 0ی�@< �ن را از ورزش ��4 �8�KZ1� 
 \1ی�، "�� �U4�9د� ای�."د��9 9-ی5 در ای5 را

3 اK�-9 ،31ار� �7�Qدو ،B��� ،د� رو3، دوی�ن�+ 
—��N وز�� زدن، s��i� 3ن �
 ده� 9�دا	�5 >@��0 ه���Hا �	 �4—L�4ی�و

.��	4 ���0 دا	�@< 
</0 روز، �
 �1ا��� 4� ��fان 9� �J>��8 از %ب و ه1ا ی

� دار در 	f6� �Kاس ا�0، �
 \1ی�، "٢�9� یL زن 7 B�1���1ی�. وا��ا ا	ه��ا�  �s� Lی 
 ورزش �4ا3 �5 اه��0 زید4 (3/��Z3 ا � �Z


 ��9 ا� ا\� دو���� �4ا3 +�د� رو3 د� �7 ��
 روم."دارد. ���5 ا�0 \ه
 از زی� ���ی�ت 	� �4ی��، :��ً ��


 ��ی1ن :�ی0 ���A � 3 ورز	
 را 	�وع �9د� ا�0، 9� %ن را ����4 Lی �� ا�9 0�sه E	 اوLی �9 B�1���0. رو3 ا�3 ه���ش ه

���9 
4 ه� ���ی5 � T J ه� روز K�% .0�ا ��	 ��� ا3 از ���ی�ت ای�و�A ،L�4ر�
، و��ور ��ی�ی0 ا�0، ��4
 ورز	
 او در 7/1��، و �


 ��9 و � 5s�4� ه���ش � ً��: T J ،�	4 �K	 رجم �
 ده��. و ا\� ه� 9� رو7 3�د� رو��93
 ا��+ ��6ن 4� از او �
 17اه� 4

�4و��.

٣
 در 4�Aدر%وری�. رو3 ورزش را �4ا3 ���9ل وزن 17د از و 

) ورزش را fZء او�1ی0 ه3 ز��\� �U4ز �9د. او در ای5 را�� ای� >1رس 9ر ����د، %=

5 +�د� �
 	��� و 4� ر��1ران �
 ر>��� و 4ل�	
 ر>���، �24� از �� �s� �4 
�A1ی�: "و\

 ر>�� و �� 5�  و ���وب �
 17رد��، ا�

 
�Aو 

 داد.٧٠دوی�م." او ای5 /دات ورزش �9دن 17د را :�� �� در ر��1ران 9ر �
 �9د ه� ادا��s0 در ه/� 


 از ه1ی0lfZ 1اد� %ن را�7 3ن ��
 \1ی�� "�Qااو�1ی0 دادن 4� ورزش >ی�� 3 دی3�6 ه� دارد، دو��ن و ا/.�K4 �6ده�� و دی 
 �Aار ��	 

ا��وز از ���ی5 د�0 ���4
 دار3؟"


 �4ا3 ورزش +¢<9 0Aل، و� 3 �7د�g4 دو 4 B�1���م ده��. وا��ا ا�
 f�Qه �VA او) ورزش را T J زود ا���7 .�\ �4 �\ �6� ��9 
��ا ��



� ه3 او �K4 3 �� ه ��4ار �
 	1د ورا �4ا3 +�د� رو3 ی ر>�5 4� 9-س رA 4@� از 	م �7اب �
 ��9. ا� ه�g4 از N A 3 زود
 T J ه�Aاز و

ورزش �
 �H�4 ،��9ف 	�.

5� Cs� �4 
��7 0 >�� ��
 �9دم 1�4ا�� T J زود از 17اب ��4ار 	1م. ا�A1g16ی�، "ه���0."او �ا 

ب ا�0. د��9 9-ی5 �
 \1ی�، "ا\iی5 ا����K4 
6هY J 
� 3 ورز	�
 روی�، �NY %ن 4ی�  5�4�NY��5�VVi /��2� دار�� ��4� �6	4 �4 �

4	�. اول 4� ورزش �4وی�، یL دوش ��64ی� و 4@� �4ا3 ر>�5 ��  �ن �Aار دا	�� ��9ر ��4ر +� ا��ژ3 17اه�� 14د. "9ر و 7

D�\�4 4@� از �9 �	ب 17ب 4@�3 �
 �1ا�� ا4 3iورزش ���9. ا�� ��7 ��5 از �� 9ر 4� رزش �4وی�. د��9 9-ی5 �
 \1ی�،) ی �� را� 4 0�\�4

�7 �9� 4@� از ر>�4 5 ���	 
3 �9
 را �� ��وی� 1Qن ای��ر �0i �� ا�0. %دم ه�6� ی ورزش ر>�5 را"اول 7	� ه�1ز ا�f�6� و �1ان 4

" .��	4 �دا	�

F.1د	ف �H�4 ن��7� ای� ه� ورزش ���9. ���5 ا�0 4@� از ورزش �9دن ��6��7 
��7 
�Aو 
�: (

����4 Bs� ���/ 1د	 
� j/ ا��ژ3 �
 ده�، 4� �
 \1ی�، "ورزش 4� �U4د��9 9-ی5 در ای5 را
د� �s��دل ا���9ن ا و ���4ن از ای5 ��

��4رG�9 3 17اه�� �9د." 
�4
 و 	دا4Q ،�4د. :�5 و 4@� از ورزش

4� او ر:� �1iاه� �9د. او �
 \1ی�،ا\� وا��ا ا���1i4 B�1اه� 164ی� 9� �4ا3 ای��� ��4ار 	1د و ورزش ��9 ��7� ا�0، رو3 4� ه �Zو ��

� ا:�س 3��K4 +��ا Q �9 ���4 

 	1د � 4@� از ورزش 17دش �� 
� V/ ا��4ا �
 ��9.""در�0 ا�9 0�

٧
9� �4این ��K ا�0 را یددا	0 ���9. ای5 � 
9� د روز ورزش �
 ���9، �@�اد) >@��0 هی�ن را 1Jرت 3��4 ���9. 9رهی 
� �1ا�� ��ت ز�


 دوی�، ��2ا� 7� �1ار3 �
 ���9 ی�Qدو �9 
�<د� رو3 �
 ���9، ��2ار ���+ �9 
ر وز��ن و ا��ل ای5 4	�.�Aم هی

ن � 14��1ن	 ��7 5�4 0<�� 
 از دو��� ه�4ز3 در�
 %ور��. �7 N�	 �
 از دو��� ه3 �@�وف4@.
 ه ای5 را 4��7 �9� 	�K زاد\) 

� �4و��sی� در ه4� 1Hر ��1��2Q Wر 4 �9 ����4 
 %ن ��>0 را +� ���9.�را�5 ا�0) را ا��از� �
 \���� و 4@� �� �

ی�ن �4از��� �� در ���ن٨K� � �
 17ب ا�9 0��7 .���9 �Z1� 0<���+ 37 ه	 3 �4� ه� (���4 3�� 5�6�� 34ی���، ی 1�4ا��� وز�� ه 

1<�
 �� ورزش ���9.H 
د 6��7����9 و ی �4ون ای

:N�� ،دارد f�� 3�63 دی7 ه	 0<���+ ▪ ا�

ـ ��K4 و را:0 �� �
 17ا��4.

.���9 
ف �� >���s	 ـ

ـ ا��ژ3 3����4 17اه�� دا	0.

 ���، دی�6 /.�7 3 ��? �9دن ا?Z �4Z 3ن �4ا9� 4@� از L�9 �9دن 4� دو��� ���K< 
درد ��
 \��ی�.ـ �

��17ن و�@�3��K4 0 +��ا 17اه� ��A ی�، و����� �9د.ـ 9����ول، >�ر17ن، ��ا�9 ا��1iان، ��3 \

د� رو3 ���9. د��9 9-ی5 �
 \1ی�، "ا\� از +�د� رو3 �]ت �
 �4ی٩�+ �� 
 ا�0 ورزش ���� ای�، �� روز در) 4 ی�A L���I ی�Aو ��Q و �

4� ��ت  ��s١٠ه ،�2�A. "١٠ د��ب 17اه� %�: �2� ورش �4ای�ن 4�Aد 



 NAد� ���9 و روز3 :�اs��ا I����A L١٠،٠٠٠از ی  �Aم 	�وع ���د� ا�0. 4ی�١٠،٠٠٠ �Aم +�د� رو3 ���9. 9-ی5 ��16ی�، "ه�B�g روز اول 4

3 4@� 4ی� 1�4ا���  ��s0 و ه��2ر اQ ن� ���9." ���� 4٣٠٠��1�W روزا�� 3 17د�<4� �@�اد �Aم هی�ن ا� ��sم ����4 از %ن را� �4وی�. ه� ه�A 

�6ن �4ا3 +�د� رو3 �4وی�." او 17اه� 17دش را ه� 4� ه�� 
 ده�، "��K4 ا�4 0� �� اواو ادا��sدر ه د� رو3 ��1ی� �9د. "دو 4�+ �4 N�	 5�

 17ب ا�0."K�% �4ا3 ه� دو �د� رو3 ���ود 9�+ �4 �� 4

� 3���9وا��ا ا���B�1 ه� از را� ر>�5 4 �� �]ت �
 �4د و >ی�� 3 دی3�6 ه� در %ن �� ���: "ای5 Z1� � هg4 ن��% 4� د�� 4 �/]اب و�Zان 9

".��9 
� E9و�< 
4� او ����� ه� 4 ای5 روش �9

�E ���ادی�، ���١٠��7� 4ی� ا�>4 �یf� �4ه��. %ی >�� ������ �4ا3 9ر9 3Z نن) 4� 17د����Z 1ار�یf� ������؟ یای��� از ای��� زی¡ 	Z �Y


 	1د � ی� +داش ��64ی�؟� �ای5 روزه را:��4 �� 0


 	1د.� �f�6د ا��یf� دادن 4/j ایZ 0 و�1ار ا	ر3 ددات ر>�/ ���O� 1ی��\ 
� 5�VVi���8� داش �4ا3 17د در+ Lه�ف و ی Lی B+ 


 �1ا�� 4	�، �7ی� د��6� وی�� 3f�Q ه� �fیZ 5ش ���9. ای-� K�% �9� ��Q و0A 14د �
 17ا����، �4ا3 +ی�ار��64ی� �4ا3 ر���ن 4 
1lی

3 ورز	
 �Zی� ا\� 1�4ا��� روز3 K�s9 �7ی� � 3 ورز	�ن �4ا3 ی���، ی���4 ���ن 4�D،٠٠٠�4 ����� ��< �9 3f�Q د� رو3 ���9، ه� �Aم +�

درد�ن �
 17رد.

�� C : ��د�ن

http://vista.ir/?view=article&id=304758

� ورزش١٠'��( 

ل 	���� ای�: ورزش �9دن �4ای�ن 17ب و یـ�ـ�ـ: �4 �ـ��ـ�ـ1ن هـ 4ـر �

�4 � �9دن �4ای�ن �4 ا�0. ا�ـ در 9ـ�ـر ایـ�ـ�ـ	��ـ�ـ�5 و ��1یfی1ن ��

�Q،1ی�	 �� N1زا��� و 17ش ه���3 3����4 ��9 � ��9 
� L�9 �	

ی�� ��K ورزش �9دن را �4ا١٠3>1ای� دی3�6 دارد؟ در ایـ��ـ �ـ
 17اه�� < 



4ز\1 ���9. �	

��9 9� ��K4 و را:1i4 �� 0ا��4.١ 
� L�9 (

2�2ت ��14طY� �4ی�، ا� 
Kا3 �4ی ��u�� � ���5 ا�0 از ��8 	�Q�\ا

2�2تY� 50. ای�ا ��	م �ز\
 ا�� �4� ورزش �9دن 4 را:0 17ا��4ن 4

 5�6�4� 1Hر �� ���٢٠ن داد� ا�9 0 
٣٠ ا�� �2� ورزش �4ا3 ��Aد 

،��Q ه� .��	4 ���9 9� 17اب را:0 ��3 دا	� 
� L�9 ��sر روز در هKQ

��K4 ا�0 9� روز ه ی 4@� از ¬�Kه ورزش ���9 �� 	G ه N A از 17اب

د\
 17ا�4ن �1iاه�� �
 +�ا��ژ3 17اه�� 	� و 4�1Qن در ای�1Vرت �7

�4د.

0/4 �د و 1i4 ��K4ا��4 و � 
 ��9 را:0 �� 17ا�4ن � L�9 ورزش �9دن

��>17ا�4ن را ه� ����4 17اه� �9د. ه�0�s�9 5��g 17اب 	� را ه� 4

.��	4 �
 	1د 9� 17اب /��� ��3 دا	�� G � 17اه� �4د و

٢.��9 
� 3��\1�Z م ه�6�K4
 	1د دی��� +�� 	1ی� و از ��گ �� j/4 (



 رود، ورزش ���8 �
 �1ا�� 	� را از ���4 �8� ��>ن 4��� �Q ه�

A ،17اه� �9د ��K4 را ه� �	 3� هgه�6� دارد. ه�5��g و�@�0 +1�0 و �� ��ف 	� را 4<�� 17اه� �4د و از����G و �U@0 ا���4

�1\��3 17اه�Z 
 �A 391
 ا��1iان و ��4ر3 ه+ N� A 3 از��+ � �9د.��4ر3 ��4ر3 ه3 ��14ط 4

6� 17اه� دا	0.٣� �� �� را ��	3 � هgه�) �NVs ه، ا��1iان ه و �

ف +]ی� 3�NVs هی�ن ���9 17اه�U@ن و ا�
 رود، ��ا�9 ا��1iان هی�� ��>ن 4��� �Q ی5 را�ه���K4 از 
 	�. ورزش �9دن 4� 1Hر ���8 ی�

 
� ورز	���4 L0. ی�ا � ه، �NVs ه و ا��1iان هgه�� �فه �4ا3 �9 �9دن ���-ت ��14ط 4U@1ا و ا�A �9 ��9 
� L�9 �	 �4 �8��

.���9 �s: ی�3 17د را[+

���4ن را �12ی0 17اه� �9د.¢ 
/) ����� د>


 �4د. در �1Z1ا�ن� >
 �4ن را 4/ن داد� ا�0 9� ورزش �Aرت ����� د>�� 
s��i� ت2�2Y�L1ان ی�/ � و f4ر\�<ن ورزش �
 �1ا�� 4


 17د/ب %ی�. در ا>�اد ��1iرد� /����د ����� د>�: �4 
/
 �4ا3 ��1ل ه3 د>@� H ��Y��U7 1ا��� 
� �
 	1د 9� n�@� 17د �4 

��4ر3 ه3 ���3 و وا\��دار را ا>fایE ده�. ا� ���ی�ت ورز	
 ���8 و ��@دل �� �7� �1ار3 �
 �1ا�� 4� 1Hرا4 -�4�Qد� رو3 و دو�+ N


 را در �4ن 9هE ده�./��2ی 
 ایn@� 5 ����� د>

D.31 �� 17اه� �9دA را �8<: (

8� و �Aر<: ���9 
/�� ا3 ���8 ورزش �A 3رو �2�2ت ��4ر3 ��ن داد� ا�0 9� ا>�اد9 3Yروز در� �ت ���3��K4 f9 دار��. +�د� رو3 �



4� ��ت  ��sه¢D�ار�Z و 
�1یZ 3
 ا�0. ورزش ه3 ه1از0��A 3 ه<9 2� �4ا3 4< �4دن زی�9
 و ه1ش 	��Aد �4 �9 fO� 
3 4<ی ه

.��9 
� Lی�Y� 0 را�ا W ��� f9���

F.�4د 
� >) ا/��د 4� �Bs را 4


 رو 3� N �� داد� �A3 دارم؟ و��K4 س8� ا:�Y� : در �9ام���د� را از 17د 4{�B}�Q 09 ه��� ی 4@�ای5 �1ال �+ L1ل 17ردن یO�� ام و

�4\��� ام؟ ا\� ���
 ا�0 9� �4 ه��N 	�� ای�، � �6	
 از 4�/ 
م یL ���ی5 ورز	�� ه واز ا�gه�� ،���ی�ت ورز	
 را 	�وع ��4 ،���9

17 �ل 3��K4 17اه�� دا	0. ای5 17د 4: 

 	1د 9� �1Vی� 3��K4 از 17د دا	���Aرت ����4ن را ا>fایE 17اه�� داد و از ��8 رو:� j/د 4

ن 4< رود.��s� �4	�� و ا/��د 4


 �4د.٧� > را 4�	 N�Y� ا��ژ3 و (

6� در ر>�� ای� >1Q W2ن ��7� 	�� و دیN�Y� �6 ادا�� ���ی�ت ر	4ر از 4 ��Q ل: �4 
 را �9ر \]ا	�� و�� �� �9 
�ا ��ا	�� ای�؟ ا� %ی ز�

�4 �4� ���ی�ت ادا�� داد� ای� ا:�س 3��K4 ��ا	�� ای� و +�ا��ژ3 �� ���� ای�؟ ا>�اد9 3N�Y� و 
 1Hر ��اوم ورزش �
 ���9، ا��ژ�A ،3رت ��4

�9د.3����4 دار��. ��ت �9
 4@� از %=ز ���ی�ت ای5 ا��ژ3 ����4 را در 17د 9�ً- :B 17اه�� 


 ده�.٨� Eایf<ا 
��Z Nl
 و �Aرت 	� را در ����Z 1ر	 (

j/
 ا>fایE داد� و 4��Z Nl�� �
 	1د 9� ��K4 ار�ء 	1ی�. 4< ر>�5ای5 :02�2 دارد: ���ی�ت ورز	
 ���8 	1ر و 	1ق 	� را 4� 


 ده�.� Eایf<را ا �	 
��Z د����N�Y �4ن و �Aرت /.-ت /�


 ده�.٩� Eه
، ا>��د\
 و ا��Uاب را 9 V/ 3ره�< (

5�l ��ی5 :� 17د �4��. در ای5 :�0 �4ن 	�+ �4 
 	1د 9� ا��Uاب و ا���س 	�� j/ 4@� از یL ی دو �/0 4@� از ا��مورزش 4

���7 
ب 	� را ����5 داد� و %�1د\V/ا �ن ا��ور>�5 3����4 ����1 17اه� �9د 9��0 ��4
 ای���5ی���ن را ا>fایE 17اه� داد. >ی�� دی�6 >@

 Eه�G ه� ا���س را 9�� ��G ��1ی� �
 ��9 و �O]ی�� 
 را 4� دا	�5 رژی� =]ای�	 �2�2ت ��نا�9 0Y� 
.@4 

 ده�. :��

د� ���9.s��ا f�� 

 �4ا3 ا>��د\�داد� ا�0 9� از ورزش �
 �1ا��� 4� /�1ان در�


 ده�.١٠� Eه��4ر3 از ��4ر3 ه را 9 �) ا:��ل ا4 -�4

4 �
 	1د ای5 ا�0 9� ا:��ل ا3-�4 	� را 4� ��<�\ 
� ا3 9� از ���ی�ت ورز	���4ر��K43ی5 ��� N�� ����9 3 و�Z 3ر3 از ��4ر3 ه��

ن ���� ، ای�0 و H�� ،>9����ول 4 ،
AQ ،0491
 ا��1iان، دی+ ،>ر 17ن 4�< ،
 �A 3
 ده�.ه� Eه9 NJs� و ورم 
 �A ت-�:

+B ورزش ���9!


 دا��� 9� �Qا ورزش �9دن �4ا� 0Aد �< دی4 �6: 0 9� ایf�Q 5ه را 	���� ای�، ا��K�وری� و ���ی�ت��� ��K4 �60. دی�ا ��s� �	 3

���8 را از ه��5 ا��وز 	�وع ���9.

9�1ب : C ��
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 ,�+� ��ا� *(� �'ن١٠ -�.( 

4ی� :�9ت ایـ�و4ـ�ـL ا�ـ�ـم �
 7ـ1اهـ�� <=� 	1ی�، و �
 دا��� 9� �	

\ـ�د��  
�  
4�Q  5�71�  j/4  �9  
یK���@< 4ـ�Kـ�یـ5   ا�ـ دهـ�ـ�. 

3Kـ	1ع ��3 در ورز���ر 9ت �ـد� ا��¡، ا�1اع ��4�: fـZ �9ـ�ا�ـ�ـ�؟ 4

ای�وL�4 و1Zد دار��؛ %��2ر 9� ه� >�د3 ���1ا�� :�09 د�1iا� 17د را +�ـ�ا

ی�.��

� ی دور +ر� �9دن١٠�4<ر>�5 از + (

 ���s 17اهـ� 4ـ1د.@UA ن% Iی�� 4	�،ا� �	 
 :�09 ورز	K�� ی�ای5 � 

4< �4وی�./دت ��3 17د از ++ ��1ر 4�% 
 یA�4 ��د� از +s��3 ا�4

� 1ر 	1ی�� ی�� ��� �9ر داری� +ر �9 
����9 ا�1� �N 17درا دور�� از �ـYـ

4� �ـ�ت  NA���9 4@� از 17ردن =]ا :�ا 
���4١Dـ� +ـ�ـد� رو3 �9ـ�ـ�. �@


 ا>fای�.� ��	 �2� را� �4وی�. ایN�/ 5 ه� روز �4 ��2ار 9�ـ� 3��71�Aد

٩�4��� �9دن وز� (

م \��د �19� 17اه� 14د،�ز�ن ���ی�ت وز�� �4دار3 ا\� V4ـ1رت T�YJ ا�

	�. ا� ا:�س ر�ی0 و �� ���9 ��	 ��4�4ای5 ��2ار 9��3 �ــ�71


 از >@��0 ��ـ�6ـ5، در �1ع	4� د�ـ�ـN %زاد 	�ن ا��ور>�5 � 
��-�

��4ر 	0s6 ا�f�6 �4ـ�ر �
 %ی��. 4� /ــ-و� 4��� �9دن 
یK9�Y� 17د

.�	3 دی�6 �� ـK���م >@�3 417
 �4ا3 ا�fری 
+ �وز�

) �Aم زدن٨

Nـ�یـ � "
د� رو�A 3ر��+" �4ی� �@
 9ـ�ـ�� 9ـ� +�ـد� رو3 7ـ1د را 4 �	



م >@��0 هـ�3 4ی� ��fان >�ر را در ا�ـ��9 
@A1زا��ن وا�ی��. �4ا3 ��


 ا>fایE ده��. ایN�/ 5 را �
 �ـ1ان از Hـ�یـ� +ـ�ــد� رو3 در KZ1� N4A ـ2ـــ�ار� �وت در دور� ه43ـs�� 3K�/�� 4<ی
 و ی �Aم ز��ن 4��

م ا�0، :�N4 ا�A ل
 از ��
 ا�0 9� در ه� ز����
 �@ـ�ـ5 ا�ـ�ـم داد. ایـ5 >ــ@�4� ��ــ>�ت ���وی�. +B ای5 ورز	
ز� �9 
�
 ز��

3 17د را ��یC و ��� �4داری� K��A �\درت ورزی�. ادری� در �ـ�م /�� 4� %ن � A �0 � ا�9 0/9��3 1�4زا���.١٨٠�
 �1ا�� ¬�ف ��� � 

٧Zو دوی�ن در �7�Qدو 
د� از د��6� ورز	s��ا (

Zدر �7�Qدو 

 �1ا��� 4ـ�د��6� ه3 دوی�ن درZـ هـ�1ز هـ� �4ـ�ر �ـ��اول 14د� و �Zی� �� از %ن ی@�� Z3 در7� ه�Q0. دو�د� ا >1ق ا�@

 �4ا3 دو��K��	د� �Aار \��د. ای5 �s��1رد ا�3 �4ن 
 ا/.��1\��3/ـ�1ان �ـ��یـ5 ده�ــ�� ��Z 17د NJs� دی�ن G��% 1اه�� ازi�� �9 
�\

 � 0/ ���1ا��� ¬�ف ��� �K�% 4 .��	4 
� ��s� f�� ���93 1�4زا���.٣٠٠��9 

F
ی�2ا�A 1رد3 و� ��iJ (

� ا�0. ه� دو3 ای5 >@��ـ0دو�ـ0 داریـ� در :�ـ5 ورزش از 4ـ< ��ــ� ا1�� 3��� ��f 17�4ردار \�دی�؟ Jـ�i� �ـ1رد3 و�u�� 5ای N: �را 
ی� را�A 

31 ��ز دا	�� و 9��3 زید3 را �
 �1زا���. ی�
 از %ن دو را اA 3ا �ب �9د� و در ه� �ـ�� �/0 5�4 هـ 4ـ� 4ـ< �ـ�ــi��٣٠٠ 9��3 از٣٨٠ � 

�f�Kات �1Viص 4� ه� یL از ای5 دو ورزش 17اه��� � دا	0.د�0 ده��. 	ـ� 4ـ�ا3 ایـ5 9ـر �ـ�ز 4

D
) ا��

� و ه� +ی�5��>3 ��4ر ���s �4ا3 �1زا��ن 9��3 ا�0. ای5 ورزش ه� 4K	از ورز 
�G را 4<ا��
 ی�A ن0 �?�� �Aار داد� و ��4Y� را ��� 

 /0 %ن ��2ی � ��� W�1ـ�ـ�ـ1ر H �
 �1زا��.٣٣٠�
 4ـ�د. 4� 3��9 

¢( 4ت +�� ) B914 ) ����914 L�9 ه��ا� 4


 	1د، 9ـ�ـL 4ـ��91ــ�� 4ــ1Vرت 4رز ��Uح �
 \�دد. 4� Bs� 03 �12یK	0 از ورز YJ 
�Aر3 ازو��4 ،n/� /ـ�ـ1ان ی L�fی0 �.


 �ـ1ا�� 4� ازا3 � �	 .��1��� f�� 3ف +]ی�U@و ا� 
3 ای5 ورزش 	�N ���ی�ت �Aر�K�-95�4 ،5ی��� 
4� ��fان >��د\ ���4 ،���Z ه�

٣٠٠ � D3 1�4زا���.٠٠��9 

7� �1ار٣3�Qدو (

 Lل، یf�� رج از7 
@A3 وا7� ه�Qدو ����14 �Q و 
6�7 04? 3Kه� �1�W د��6Q 9-سای5 ورزش .�	
 4ـ� 
�/ 
�s�� 0��@<


 از 4ـ	6ـ� هـ 4ـیـ��7� �1ار3 ?04 ا��وز� ��4ر ���اول 	�� ا�0؛ در 7ـ�ـ�Q3 دو �ـ/ـA 0ـ ـN از :.1ر در 9-س ? 0 �م ��ی��.¢٢ هـ

3 دی�6 ای5 ��ـf دارا3 ��ــ1ع زید در >�ر وارد� �4 �4 �4ن ا�0 9� ��fان K	ورز ���
 دهـ�؛ ا�ـ�ـ2�ـ0،ه�� ���O� ت�	 �5�71 9��3 را4�


 �ـ1ا�ـ�ـ� 4ـ� ازا3 هـ� �ـ�ـ� �ـ/ـــ0 � >1�@� .N� A 5/0، +�ش و از ای��٢٠٠ 
9��3 1�4زا���.٠٠¢ ا� 

) دوی�ن٢

 Es9 0sZ Lد� رو و ی�+ Lز داری� ی�� �9 3f�Q K�� --0�ن ا�% 
�Y� در ه� N4دوی�ن ��2ی A انf�� ــ1ا���� 
� .�	4 
�G دو ���

 9��3 را از د�0 �4ه��-- ��2ی  
KZ1و دویـ�ن در �٣٠٠ �sAد و�0. :�
 ���1ا��� ای5 ��2ار را 4 ای/�ـ�ـHــ� 9��3 ی ����4 در ه� ��� �



4	��. +�ورش Aـ�ر�
 ا� �4<ی
 ا>fایE ده��. �4ا3 ای5 ��18ر 4ی� +هیـ
 Aـ31 دا	ـ�ـ��NJت :��J �4ا3 +��3��6 از ��u�� 5ی���K� ام�

از ورزش دو ا�0.

١�9ر 4 وز� (

4/f�� j ه��5 14د. در���؟ 17ب، ورزش وز�� �4دار W2< 3��fان ��Yود3 9��3 را �
 �ـ1زا��. ا�٩	�ر�  �ـ هـ�ـ� Qـ�ـ3f 4ـKـ�ـ� از 9ـر 4 وز�ــ


�� 3��9 5�71� j/4 31A از /.-ت ��K4 3f�Q ـ1د؛ و هــ��	 
3 /.-�
 �4ن ��K�<��12ی4 0�./ 1� \�دد. در واAـC �ـ�2یـ ـ ه� �ـ�ـ� �9

 5�4D٠ � Fل ٠� L1ل یـH �4ای5 در9��3 در روز �
 �1زا��. �4 D 5�4 NAی� :�ا�Z ��٢ �9�1 \�م /.D �9�1 \�م از وزن �9 �����!٣٠ � 

f+ � ورز	
 �Zی� 4��A ���ی�ت ���8 14د� ای�،��K ا�0 9� +�E از %=ز ه� ��4< - A �\ود�ا�Y� انf�� ی�4 5��gـ�1رت ���9. ه��17د  L	

ن را ه�6م ورزش �ـYـ� ـ� 9ــ��� و �5u�U \�دی� 9� در ��Yود� ای�� %ل 7ـ1د � �A نAـ�ار داریـ�. ایـ 5�Yـ�ود� را �
 �ــ1ا��� 4 ��9 �9دن��4

�7ر ��4
٨D¤٠ و F٠¤٠ و ��ب %ن در /�ده3 ٢٢٠�5 17د از /�د � 5��gی��. ه��� � �Y� G�A ن4�� 3> �4ا3 ی>�5 :ــ� +ی�5 و :� 4

 �2Qر وزن<�J �
 �1زا��� �� ای��� 
4�Q �2رQ �
 �4ا3 %�ر \�>�5 از17د را �1رد %ز�1ن �Aار ده�� � �4ا��� 9@Aروش وا K�� 5���9. ای 
� �9 

ن ا�0.��<���+


 ١٠�9از �ـ�ـن ای5 @� .�	4 �	 �A-/ ـ1رد� K�% از 
�� یL ی دو دو�0 9� ���1ا��� 	� ورزش �ـ�?� 4ـ�ا3 9ـهـQ Eـ�4
، :�اNA 4ـی� یـ�

را در :�s ا�f�6� یر3 ��یـ�� +��ا ���9.

!��	4 ����ی5 417
 دا	�

�� C : ��د�ن

http://vista.ir/?view=article&id=304053

 وا/. 
 در��ر� ورزش روزا�%١٠

%ی�� ���9  
�  ��7 �4  
�Aو �� 	1ی�؟   f�� و   ��� 9ر  داری� ��  دو�0 

�9ر ه����ن 
4� %�1د\ را   
�/1�4ا��� � ا:�س 6��7
 ���9؟ 



"�+ 1i4ری�؟ ا\�   
�4ون ا:�س \�� 	��ی� 1�4ا���   
�: ی 64]را���؟ 

ر� 3 9ر�ن ا�0!Q 0، ورزش�0 ا ��ا<ت ��ای5  �4 �	

�3 ��4ر زید3 �4ا3 	� دارد. ا\� 4
 >1ای� و �fای��Z �8� ل 14دن از@<


 17اه��� � 3 ورز	
 ه���� ی���4 Lوع ی�	ا3 �4ا3  �f�6ل ا�د� 

 ��� در�1رد���١٠ی�ت 17د را 4� 1Jرت ���8 از �� ��64ی�، در ای 5�2��� 

�f�6واری� 1�4ا�� ا����ا �9 ���9 
ورزش >���B و ���4ز3 �4ای�ن /�1ان �

د ��9.�3 <زم را در 	� ای

١.��9 
) ورزش 1Aا 3�3fO را �12ی0 �

K��  �� ا3 ���4ز3 ا/�2د دارد 9� ورزش �<�: 
دی1ی� ا1�����َن، ��4

L�9 ن ه��fO� د����/ �4 ���
 	1د، 4� �	 ��Z و �4/j �12ی��4 0

.��9 
�

"ورزش �TU ا��ژ3 �4ن را 4< �4د� و ه� 5��g��fان ��و� 5��1�1Z1د در


 ده�. %	�ر� Eایf<ا f�� 1د را	 
9ر�9د %ن � Eایf<ا j/4 ��fO را 9


���9، 9رای 
4<ی
 دار�� ی ورزش � 
��4 0��@< �9 
��9 �ا�9 0

ت/� �9 

 هی�9ر دار��. 	�09 ه و �9{ NY� 3 در��>4 ��4ر 

K��  ��  ،�	4 ن ���9 ��9ر�9  
Z-@��3 ا
 هV7�� ا�-ف و0A و 

� درf�� 3����4 0<���+ N9 در 9ر 7��4 ،��1	 
� N 2�� 3���9 
�1اه�� دا	0."هfی�� ه�K4 3ا	�
 و در�

) E �Z و ��+1، ا���س را از 5�4 �
 �4د.٢

9 
�A1د، و	 د ا���س در 	��4� ه�ن ا��از� 9� >�� و �7ل ورزش �9دن ���5 ا�0 4/j ای� �Z 3 ���ن را 	�وع �9دی�، در 9��ر ���ی�

� 17اه�� 	�.Z1ا�ر 3���9 4 ا���س ��4 
ه3 ز��\

د 17اه� �9�ب در �4ن ایV/د ا��� E�9��2� دارد، "ورزش وا/ 
6
 ه و��ریL �4ی�0 روا���س ورز	�s	% 1اس ا>�اد را از: 
/1� �د و 4

 ��K4 و 17 را ��
 \1ی� ورزش 7� 5��g." او ه������ت �+ 
4� �Hز �� � 
��9.>�ره3 رو:
 روا� 
� 3��\1�Z 
�9د� و از �4وز ا>��د\

� ا��Qت 4 �د. ه�[� 

 و >�2ان ا���س در ز��\�i 	17 1ا�� از� 
� �9 ������ 
�9 K�� ن	����
 و زود ر�Zاf� ��� ،�	ن 4 ���9���

ن 17اه��ن 4 ه���، >�ز��ان و دو��� �U412ی0 را� j/4 ��u�� 5و ای �	���9 17اه�  f��.�	 �

 ا��ژ3 �
 ده�.٣�	 �) ورزش 4

���9 9� 1UQر  G�
 ورزش، ا��ور>�5 4� ٣٠Z���5 ا�0 �@H 
�Aده�. و ���O� ن را2� در روز ورزش �9دن �
 �1ا�� N9 روز��Aن وارد د�ین ��17


 	1د، �24� 3 روز ا:�س ا��ژ3 ����4 17اه�� دا	0.�



7 3م 9ره3 روزا�� ��N�: N �7ی�ه�0 ����4ن را �12ی0 �9دی�، ا��
 �Aرت و ا��2�A. وو و�	د� �� 17اه� � ه �4ای�ن ��4< ر>�5 از + � ی�

.��	
 	1د در1Hل روز ��4ر +�ا��ژ4 �� 3� j/4 ��u�� 5ای


 ���9 ای5 ا�0 9� �4ا3 ور� �@Zا�� 
وران ورز	�� �4 �� ه3 ا>�اد 9�K4 5ی���K� از 
زش �9دن ��7� ه����. ��5�VVi /��2� دار��ی�


 دوام ���7 Cای5 و�  را ����4 ��9، ا��	 
9� 4@� از4 ای��� ورزش در ا��4ا3 9ر ���5 ا�6��7 0 
��Z 

 %ورد. ا:�س 6��7�

���4ن 4� ورزش /دت �9د،  
�A0. 4@-و� و��� ���د3 روز/ 36��7
 ه N�� .ورزش �9دن داری��	روز ����4 17اه�  ���fان ا��ژی�ن روز 4

) +��ا �9دن �9
 و0A �4ا3 ورزش ��Qان ه� د	1ار ���0.¢

� �� �K4� \��ی�.�-Aن ��K4 و /��9ر ای5 ا�0 9� از ز� ���9 �4ی� 4 یL ��� دو ��ن ���f4.ا1�����َن ا/�2د دارد 9 

 
�9 K�� �7� �1ار3 �4وی�. 4 ای��ر ��Qدو �4 K�% 4 ر� 4 �ی� ی+ �� از 14دن �9ر 7�1اد� ه� �]ت>�ز��ا��ن را 4��م داد� ای� 4�0 ��4
 ا���@<

4 
��f�< 0ی�@< 
 ه� �1/K�% 4ز4 3 L	ی� 4A 
 �4وی�. :��	 �4 � هg4 
 ا��4.0د� ای�. 4gاز ه� ��K4 رود و 
ر ��	 �

رد 64]اری�. ای5 >�� را از ذه��ن دور ���9 9� �4ا��/0 در4 ه��را��ن �Aار +�د� رو3 و �4� L�4وی� و روز3 ی �6	4 �4ی� 4 3 ورزش �9دن :��ً

ن 4� ه�ن� �9ره3 روزا� �4 
��4 0��@< 
� �9دن �9< ��1Oل 4� ���ی5 	1ی�. 4 ا��ن L�9 17اه�� �9د.%����Z 0�-� � ��fان 4

 NAی� :�ا4 �ت ٢٠ا�����1ن �
 \1ی�، "ه�Aاو 
ه\ .��	4 �
 در :� ورزش دا	����Z 0��2� در روز >@�Aب زدن از ١٠ د�H �2�A٢٠ د

ر� در 4+ �4 � هg4 �4دن ،T J در ��
 ���9ن 7A�4روZ .0�ا ��K4 دو د� رو3 ی�+ �2�AدG	 مد� رو3 4 ه����ن ه�6�+ 
@� از ¬�K و �9


 �1ا�� روز3 ��4ر >@ل را �4ای�ن �4زد.�


 وF٠د��1را�@�N ه�Z 3ی� دو�0 /�1ان ����� 9� �4ا3 9هE وزن و :�s %ن، 4ی� :�اNA روز3 ��-� �s: 3�4ا 2� ورزش ���9، ا��Aد 

.��9 
ی0 �s9 0 ه�/��4ر3 ه، روز3 ��� � 4 ��4د� از >1ای� ورزش در �2s��ا

D.��9 
� L�9 � هU4د را�) ورزش 4� ای

U40، در �12ی0 را�دو Lی  ورزش �9دن 4� ه��ا� �9
 دی�6، ه���، 17اه� ی �4ادر، یً�u�U�5?�� 17اه� 14د. /-و� �4 ای����ر ن 4 او ��4� �


 	1د.� �� Ei4 1د، �]ت	م �
 ی دو��s� ا�@�Z 1رتJ ���5�VVi /��2� دار�� 9� ورزش ا\� 4

 د� رو3 �4وی�. 4�+ �� ا3 �4یfی� 9� ه� 	G 4@� از 	م 4 ه����ن 4���4 �H� B��� 3 64]اری�4� ه��7 5�17اه� ی �4ادر�ن ی دو���ن ه� ��4

6� ای�وL�4 �4وی�.	4 �4 ه� 4 ی

ی
 ورزش �
 ���9، درK�� �9 
��9 �9� �4ا3 ورزش �9دن 17د یL ه��ا� دار��، �� 4 0 
� ادا�� 3 ���ی�ت 17د +ی�ار�� ه���� و �9����4

.���9 
4� اه�ا>�ن د�0 +��ا �

F.��9 
� 3��\1�Z ) ورزش از �4وز ��4ر3 ه

���9 ،>ر17ن 4�< ،���� ،
 �A 32�2ت ��ن داد� ا�0 9� ورزش �
 �1ا�� �4وز ��4ر3 هY1ان، ورم�i��ا 
�ول 4<، دی04 �1ع دو، +91

.��9 3��\1�Z از %ن 
 را ����9 �9د� ی�-./ ��NJ، و از د�0 ر>�5 :s�

9� ورزش 4 �
 ��9. ��ریL �4ی�0 /��2� دارد، "از %�� ���
 	1د، از ��4ر3ورزش ه�5��g +�� 	�ن را ه� %�� NJs� 12ی0 /.-ت و� j/



9ه�. 
د �
 	1د، ��7�H /�م >@��f�< 0ی�
 ای �4 �9 
���از درده3 دوران ��

17رد\
 ی��� �4 ���9 Nه��5 د�� �
 	1د و 4� f�� �4ن 
/5 4/j �0�2 ����� د>��gورزش ه�
� 0� %�f�>1sا � �- 17اه�� 	�. �4ی

".�	4 �
 و1Zد ��ارد 9� ورزش �9دن رو3 %ن �?�� �� 0 ��ا	�J\1ی�، "ه�� �1ع ��4ر7 3

٧.��9 
ن را �12ی0 �� �A B���< (

ن را � �A ���4 ،��9 
� ��42� ��4ر3 ه 4 ��42� �4 K�� �
 	1د ورزش�4ی�0 /��2� دارد ورزش �� j/4 ��u�� 5��9. و ای 
ه� �12ی0 �

ن، �4ای�ن �د� �� 	1د.� �ی� >@��0 هf�< 3ی�
 روزا�� �9دن ی

ن، 4 ورزش ��4ر 9ر%���� /�N 17اه�� �9د و ��Aو�/-
 �A ����� و �	 G�A" ،1ی�\ 

او ��A07. و ون +-� ه3 3���9 17اه� �� �A

د ه�ن ��2ار ���و، <زم ���0 %��2ر ��� �4{�.���A Gرت 3����4 +��ا �9د، �4ا3 ایA

9ت �Zی� ه�ه�� �
 ��9 و �Y� 5ای ن، �4ن 17د را 4��ورزش �4ای�ن �د� �� 17اه� 	� و 6��7
 B+ W2<3���9 از ��Q روز از 	�وع ���ی�


 	1د.� ��K4 5 ورزش�: f�� ن��s�� .س 17اه�� �9دا:�

ز� �
 ده� 1i4 ����4ری�.٨Zورزش ا (

� /.-ت ���4ن Q 1زا���. از ای��و، ه�� 
4
 ه3 �4ن ��Q �4 0 �� 3����4 3��9 
�-./ ������4 4	�، ��fان �071 و �ز ���4ن:


 �1زا���.� 3 3����4��9 ���9 

 ه� 9� ورزش ��A. و و�	ا:0 ����4 17اه� ���5 ا�:

 

 �1ا��� ه� از \ه
 از 	��ی�� ���9 
4� 1Hر ���8 ورزش � 
�Aو �9 0�4� ای5 �@� Kای�،
9� دو�0 داری�، �� دزد9 
ت ی 	�-ت هیZ

 
4 17ردن یL 	��ی� �
 	1د 9�� j/
 ��اوم ورزش 4 ���9�A1ری�. وi4�4\�دی�.١٠ G2/ � �Aم 4


 �4د.٩� >ن را 4��lرا) ورزش 9

ن 1Hر دی3�6 در ���ن 4ی��� و ا:�س ���9 9��� ورزش ���8، ���5 ا�0 � �sه ��Q ا��.4@� از ��	وت s�� ن� هی�gه�� N�	 �

ف +]ی�ی�ن را ����4 �
 ��9، و U@��9، ا� 
� هی�ن را �12ی0 �gه�ن را ه� ار�2ء �
 ده��.ورزش ��اوم /.-ت و ����9 
9رای

17 ��>ن 4���9ر%���� 9ر ������ و ا��2 
�
 \1ی�، "/.-��ن �7� �اه� ر>0. ه�5��g ز�ن واE�9 و �1ازن ���4ن ه� �12ی�40ی�0 در ای5 ز���

17اه� 	�."

9هE وزن ����Kی5 ه�ف ���0.١٠ (

 ای5 ��ً�u�U� 
 از ا>�اد �9 �9دن وزن ا�0. ا��� 3 ورز	
 ���0.ی�
 از ����Kی5 د<یN ورزش �9دن �4ا�7 3���4 Lی�� 3 ی< K

ز\
 ���ی�ت ورز	
 17د را 	�وع� �4 �
 \1ی�، 9هE وزن �4ا3 %����� از ا>�اد9 3� 0� �9د� ا��، ه�>
 دراز ��ت ا�0 و ای5 �
 �1ا�� ��4ی

 3 �در 4� ادا�A ،����64 ����� Cی��@�1ً< ا\� ��1ا��� �دم �� .�	ا��� 4 ����9� 
���A.������ ر9

4	� ��f >�� ���9. ای5از ای��و �4ی�0 /��2� دارد 9�، ��دم /-و� �4 9هE وزن 4ی� �4 >1ای�3 9� ورزش ���1ا��  �9رای��ن در 9ره3 روزا�� دا	�

.�	ه� �
 �1ا�� ا�f�6� ا3 �4ا3 ادا�� 3 راه�ن 4

ی� � ،�	9� از 9هE وزن در ذه��ن 4 
� 3 ورز	��ن را 	�وع �
 ���9، ه� ه�>���4 
�A���9 �4ا3و 
@� .�	 ه�>�ن 4K�� � 64]اری� 9



ن را �����Z 31اA ��9 و 

 ده�، �4ا3 ای��� ا�����ن را �9 �� �	 �4 ��12ی0 ����� 4� ��اغ ورزش �4وی�.ا��ژ9 3����4 3


 از ز��\��ن 17اه� 	�.���A زود ورزش 
��7 ،�	
 ای5 اه�اف 4ه� در ذه��ن 4�Aو

ز3�1� : C ��
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 زا��١٠�� ورزش ��ا� �

) ���Y �9دن زا�1: ������4 و +ه را �2N4 17د دراز ���9. زا�31 17د را١

� ���Y �� را�0 ���9، %ن را 4� ز��5 >�ر ده�� و ه� ز�ن + را از ��Qه�

ر� را�0 �6� داری�، �{B %ن را�	 I�+ 4� ��0 17د ����4. زا�1 را �

.(�4ر در روز ه� 4ر د� ���  ��) ���9 N	 -�9

را در٢ ���ی5  ای5  4ی�   :����� ی ای��د�   0����Y �9دن زا�1 در :  (


��� �4ا3   �9  
�ه�6 ل �� �4ا3   .�����64 17د  روز���   3��0 ه@<

� ای� 4� د>@ت زا�31 17د را را�0 ���9.���� 
�>1H

�: ������4 و +ه را در �2N4 17د دراز٣�	ی0 +�: ) ���Y �9دن زا�4 1

I�+ ع sار�  �4 1Qب   ���  Lی  ی  ��	  � �1� ا3 :  ����  ) 
��Z .���9

را �0s ���9 و ران  ده��، /.-ت  �Aار  � 17د �	+ زی�  را   (  ��� 
���

4� ��0 17د ����4. � د� ��4ری�، �{B /.-ت را ا���6ن را از �� +

م ده��.�	N ���9 و ای5 ���ی5 را :�اNA دو 4ر در روز و ه� 4ــر د� ��� � ا�

9� زا�1 را در و�@¢ 
��NsA ����9 0 �9د� ای�، +% 3��G دی�� را 4< 4 �ی�،) 4< �4دن + در و�@�0 ���9�: ������4 و +ه را را�0 ���9. در :

م ده� �fدی�
 ز��5 +ی�5 �4وری�. ای5 ���ی5 را 4� 1Jرت ��1ا�
 و ��یC د� 4ر ا�� B}�.���4ر �4� 
� �4 ���9 
�� و �@



Dار ده���A 4 وز��: ������4 و +ه3 17د را را�0 ���9. وز�� ا3 رو3 �� + 4< �4دن + (�4 B}� 4 �ی� و >ه را در ه�ن :�0 را�0 14دن 4+  ،

�9�1\�م ����4 4	� وز�� را 4� ��ری Lی� از ی � �ی�5 �4وری�. �4ا3 	�وع، وز�+  
9� زا�1 در و�@�0 ���9�%را� ��	4 GAا��5�6 �� ���9. �� I

.�����4 
4� +�I ��3 د� �ی Iری�� �4ر 	�وع ���9 و 4 I�+ 4	�. ���ی5 را 4

Fن و9� زا�1 را در ه� 
�ه3 17د را را�0 ���9. در :+ NVs� ران: ������4 و NVs� E7�Q (4 �ی� و >�@�NsA ����9 0 �9د� ای� + را 4

 .�����4 
� ��3 د� �ی� �4� ��/0 ر�� ���9 و %ن را 4 3 17د در >.+ م ده��.دای�� هی
 را 4� ا�+ �� �4 �ای5 ���ی5 را 4 ا>fودن وز�

ف �6� دا	�� ای� + ر٧J زا�1 را �9 
�: ������4 و +ه را را�0 ���9، در : s1�4ی���.) :�09 ا�  را در >. sوف ا��: nA1� 4 �ی� و �4ون >ا 4

 ادا�� ده��.+ �� �4 �
 ای5 ���ی5 �4ای�ن %�ن 	�، %ن را 4 ا>fودن وز��Aو

9� زا�1 را در و�@٨ 
��NsA ����9 0 �9د� ای�، + را 4< 4 �ی� . 4� 1Jرت) 4< �4دن + در و�@�0 �����: ������4 و +ه را را�0 ���9. در :

ی�5 +  
��� �4 �4� �� 0��f9 �4\�دا��� و %ن \  

 %ن را 4� یL �1 4 �ی� و 4� %را���/Iری�� �4ر ���ار ���9 و 4 I�+ �4وری�. ای5 :�09 را 4 ه� +

 ادا�� ده��.+ �� �4 ����؛  �{B ای5 ���ی5 را 4 ا>fودن وز���4 
� ��3 د� �ی� �4

% 3��G دی�� 4< �Aار \��د. زا�1 ر٩+ �9 31Y� ��1i4 1ا4 ،��4K+ ���4ری�) دور �9دن �NVs ران: 4 �� ا را�0 �6� داری� و + را از زا�1 4< 4 �ی�، �

 3�� �� �4ر 	�وع ���9، 4� ��ریI �@�اد ���ی4 5 I�+ ی�5 �4وری�. 4+  
4� %را� B}� ن راو% + �� �4 �4 ا>fودن وز� B}� و �����4 
د� �ی

ادا�� ده��.

١٠9 G2/ را از ���9،) 4< �4دن + در و�@�0 د��: رو 3	�� 1i4ا��4. زا�1 را را�0 �6� داری� و + �s: �ر�	 �� 4< 4 �ی�. ای5 و�@�0 را �  
�

م ده��، 4� ��ریI %ن �4ر ا� I�+  را +ی�5 �4وری�. ���ی5 را 4 ه� ++ Iری�� �4 B}�+ �� �4 �4 ا>fودن وز� B}� و �����4 
� ��3 د� �ی� �را 4

ادا�� ده��.
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0�-� ���� C : روز�
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 روش ��ا� ر)4 "�)��1 و ر�23 ����1 	��ت١٢

ین ر���� ای� و در /.-ت+ � ه��5 ا<ن ���ی�ت ورز	
 17د را 4�	

�
 ���ی5 �9د� ای� 4�i� �4 �9 Nای5 د�� �4 .���9 
17د ا:�س >�ر �


 �1ا��� ���و���� �: �Q � �9 ���9 

 \1ی�� و 4� ای5 >�� �� L17د � �ی

ه� 	1ی�.¬ ��� از \]	�


� G��� ت 9���3 ���ی5 �� از   
ی� ای�  3 9� >�ا�1ش �9د� f�Q ا�

3� هgه�ز داری� ���  ��4 ای�� 4	�: ری��B �9دن /.-ت. 	� /-و� 


 ا���ا:0 ه� �4ه�� �<4� ا��از� 9 K�% �4ی� 4 ���4 ،���9 Lی�Y� �9دن �	ز��� 17.��1�4د را �4ا3 ر ��و  ����دا �� 

 0��A 5ن ١٢در ایم ���ی�ت ورز	
 را �4ای��� ه +B از ا�gه�� �ذ�9 �
 ���9. روش �4ا3 %رام �9دن و ا���م دادن 4

١Bs�� (

 ���9 
م ده��. �@���Bs 17د را ���9ل Bs� ،���9 ه3 %رام و /���ای5 ���ی5 را �
 �1ا��� در ز�ن L�7 �9دن و ی در 	E�+ G از 17اب ا�

� دم و 4زدم 4ی� �:�� ،����4¢ 
 از �4ن 	�s�� 3م >�ره و ا��ژ3 ه�� �� 1Hل ���4. در ز�ن 4زدم �1Vر 9 ���9��در :ل ��4ون %��ن ?

� هی�ن در %را��A Eار \�>�� ا�� و ا\� در �0i 17اب دراز �9gه�� �
 ���9. ه� 4ر 9� �Bsه����. ا:�س 9 ���9� 
��� ای� ا:�س ����6

 3�4ن 17د ���ار ���9.�
 ���9 �4 رو3 \�وه
 از /.-ت 7ص �4ن 17د ���f9 ���9 و ای5 9ر را �4ا3 ��م 0��A ه

��4
 17د را ا>fایE داد� و ا��ژ3 17د ر -
��9 � ه��ر3 ذه� 
� L�9 �	 �4 Bs�� �ن ����4.ای5 را� هی�gه�ا �Jف ارام �9دن �

٢E�9 (


 �Aار ������6. KZ1� 
9ت ��9
 یL از ����Kی5 :�9ت �4ا3 ���یC رو��ای5 :�9ت �@�1< در \�و� ���ی�ت ورز	�ران �Aار ��ار�� و �1رد 4�:

ر �
 رو��. ای5 :�9ت را 4ی� >1را 4@� از ا���	 �
 /.-ت 4\�	 0i� 1\��3 از�Z 1د3 و K4ه�1ز \�م ه���� �gه�� ����م ���ی�ت و در ز�

م ده��.�ف +]ی�3 4<��3 دار��، ا�U@و ا�

� ه 17د ا:�س ���9. در ای5 �1ع :�9ت � ی�٣٠ � ١Dای5 :�9ت را �4ا3 ��ت ز�ن gه�� ادا�� ده�� � E�9 را 9�- در ��� درد زید3 در ?

:�	4 
4� �Aار زی� � 
��9 G��� 09�: ��Q .���9 س� ه3 17د ا:�gه��

.���9 B�� 3 17د را
 ���9 ا���6ن +@� ����� ▪ E�9 /.-ت /G2 ران: در :ل ای��د� و ی

 را در +�0 �6� داری+ n9 3 17د را از زا�1 �7 ���9 ور ��: ی�
 از +هKQ �gه�� E�9 ▪.���7�g4 G2/ 0�� �4� %را�
 زا�31 17د را 4 ،�

4ز ���9، وزن 17د را �4 رو3 ی�
 از + ��ه �4ه�� و د��ن 17د را %زاد در دو �Hف +ه �Aار▪ E�9 �1رب: در :�0 ای��د� +ه را 4� /�ض 	

م ده��.�ده��. ای5 :�09 را �4ا3 ه� دو + ا�



4زو: ی�
 از د�0 ه را �4 4<3 �� 17د 4 �ی�، %��ا از %ر�I �7 ���9 و 4 د�0 دی6 E�9 ▪G2/ 0�� �� %ر�I د�0 �7 	�� را \�>�� و ا��ا 4

.����4

� +��ا ���9 و +3 17د را �4 رو3 %ن �Aار ده��، 4� 1Hری�+ Lی ق +: یL ��1 و ی� E�9 ▪
4� %را� B}� و �	 %زاد 4+ n9 
��+ 0��A ��


 در د�1�Y� ر�7 ���9 � ا:�س >� 
ق +3 17د ����4.وزن 17د را �4 رو3 ه�ن + �4ه�� و زا�31 17د را �9� 0��A ر

4 1�Z 0�� �9� ���5 ا�4 0 ��% ▪ E�9 ��9: �4 رو3 ز��5 زا����f4 1 و 4زوه3 17د را �� ���7�g4 ر ��9 17د رام ای9 5�ز ���9. در :�5 ا�

م >�ر3 9� �4 رو3 /.-ت %ن وارد %��� از 5�4 �4ود.��

9� ای5 ا�� ����\ 
0 �?�� �Aار �Y� 3����4 3 17د، /.-تم :�9ت4 ا>fودن ای5 :�9ت 4� ���ی5 ه�� در :�5 ا�gه�
 	1د ر	� �� j/4 

4<�� رود. 
�Aر�

) 17ا��4ن٣

 17اب 17ب �4ا3 /����د ذه5 	� واGZ ا�K�� �� را دو�0 ��ارد؟ ���9
 یL 17اب 17ب 	  �Q0از اه�� f�� � هgه�� �4ا3 ���4 0


 ا��ازد � ��7� � >�ای�� K4 1د3 را 4K�� ���4ر زید3 17�4ردار �� 	�. �9 1د 17اب ��
 ده� ( 9� Eایf<ا � ا���س و >�ر را در 	���4

1	 0i� 0 وs� � هgه�� 
 	1د �� j/��.�GZ1 %زاد 	�ن ه1ر�1ن 19ر��fول در �4ن �
 	1د) و 4

 G	 ���9 ه� 
ز� �
 ده� 4@� از ¬�Kه ی�Q Lت ٧�@Zن ا9ری� ��4	�� و ا\� ��4 ��1ب دا	�U� 0 17اب/� ٢٠.���f4 ا3 ه� �2�Aد 

) وارو�� 	�ن¢

�9 �ز� ده�� 9Zا\� ا 4	�، ا� � هgه�3 =�� �@�1ل ری��B �9دن �Kاز راه 
ی� ای5 ی�	�gه�� Gا��� �م ده� 4�E ز��5 9ر 17د را ا�

4ر ���� Lی ���م رن 4� ا����>��B +��ا ���9 و +ه3 17د را از 0��A زا�1 4� %نهی�ن ا:�س 3��K4 +��ا 17اه�� �9د. +B از ای��� ���ی�

� در ای��? ��Q ن 17د را 4� %را�
 ره ���9. �4ا3 ��ت ز�K�� و �4���.A-ب ���9 و 4@� د�0 ه 
A4 0�: 5

� � را 4�	 �ذ4Z ���9 و 64]اری� f9��� ت 17د-./ L� L� 1د درZ1� ر1<�
 در ای�45 رو3 %زاد �9دن >�H ن�0 17د ���4. �4ا3 ��ت ز�

� 	�ن 17ن E�4 از :� در �fO ���-ت >�اوا�
 را 4� ه��ا� دا�	��� �Qا9� ا� �� 
A4 0�رد.:

DG��� 3�� �) ز�

	 
� ورز	�م دادن ���ی�ت از 17د ��ن �
 ده��، ا\� ��4�9� �4ا3 ا� 
	-� �4 �Z1� در�4ون 
6�<19 ،�	4 ���� 3fح ری�H 
4� در�� �

��� و /.-ت �4ن 	� �0s و �0i 17اه�� 	�.� 
A4 � هgه��


 ا���ا:0 ���9.�9 �� را 4�sروز در ه Lی NAی� :�ا� ری3f ه����، 4�9� در :ل ��4 
�4ی� :�اNA ز� � هgه�٨¢ ه�5��g ه� \�و� از �

 ��./ N�� ر� 3����4 �4 رو3 /.-ت ه��Z1� .���9 0:ا���ت دور 4@� ا� �� و دو �� 4زوی
 ���9. ای5 /.-ت�/E�+ 0 از 	�وع :�9�

ر �< �4ی� �5u�U 	1ی� 9 Nه��5 د�� ����9.�?�� 3��6��Q �4 رو3 ��م :�9ت دی�6 �
 \]ار�� 4 
 وارد ��K�% 3از ا��از� �4 رو E�4

 
� 
<9�N ا���ا:0 ���9. ای5 9ر 4� �4ن 	� ز�ن 9 ��sه Lی� ی4 f�� ر� ی� � ��9�0 ه و 19>�6
 ه3 17د را ر>C ��9.ه� � ده� �

Fژ�� (



3 ��4ر3 �4ا5�s\ 3 داردژ :�ف ه�
 ر��، �� � هgه�� �041 4� %را�E دادن 4� �9 
�� ���ی5 د	1ار ��K4ی5 9ر3 9�ز��sه Lاز ی B+ .

�ژور :�>�� Lل یژ 9�N ا�0. 4� د� �� Lم ده��، ی�4	� �64دی� و از او�
 �1ا��� در روز ا���ا:0 17د ا� 
 ا3 9� دارا3 ��ر� و ��1ز �

0 �?�� �AاY� را 
� ا2�/ 3gه�� 34>0 ه 
ژ /�2�� .���9 �ژ /�2
 را �2�� 3�� Lی
�: 
�9�: �4 ه�� \�1 ر �
 ده� و 	�

9� در 
�s�� 3ژ، �4 رو� د����
 +��ا ���9. در :�5 �Kا� �
 �1ا��� 4�� f�� 
9ت ��9�:� ���9 f9��� 1زش دادی��ا �	 �4 >4 0��A 

� ����4 �4ن 	� ری��B 	1د.Q ه�

٧L�7 ر وi4 3م، ��1�: (

��1 � �Zین 17ن 4< �4ود. ای5 	 
� GZ1� ��9 و 
م �1ارد 4< ه��� �4ن 	� را \�م ���

 	1د � ا���9ن و �1اد =]ای� G � ��ا

� ه3 در :ل ����� �4��.gه�� �4 3����4

م ده��. �fا�م ���ی�ت و ی در 4@� از ¬�K ه�ن روز ا��4� ا? ت ر���� ا�0.ای5 9ر را �
 �1ا��� +B از ا� f�� 
�	f}روا� ��ی3 ای5 9ر از ��8 /

 GZ1� ��ی" �9{�س ���9. ای5 ا � %��ا 4�J4ی�4 0-> 

 از �4ن 	� ��ب 4 ��� ����A �\1د.ا	ب %ن ���9 K1رم و ا��� �
 	1د 9�

١ � ١٠در :�ود D9 �2ر�% �� 
 ا:�س را:�
 ���9 ا�<4ی� 4� ا��از� 9 .����4 �1� 2� در :�م و ی�A0 د�د �	 �4 
�: 
� ا:�س 4

م :�9ت ��9
 ��f 4{�دازی�
 �1ا��� در :�5 ای5 ز�ن 4� ا�� ��	4 �
 \�م 14د� و�4ه�. ا\� دو�0 دا	�<4� ا��از� 9 � �Qا 9� /.-ت 	�

.��	4 
ف +]ی� �U@ر ا���4

) ��ی���٨5

� �4ا3 از 5�4 �4دن 19>�6
 /.-ت ��� �4ا3 از 5�4 �4دن ا���س ���G ا�4 0K�� �9ر�4د دار��. 4ی� ای5 9ر را +�E از ر>�5 4���ی���5 � f�


 ���9 و �4ن 17د � f9��� 17د 
م ��ی���5 	� �4 رو3 ا��ژ3 ذه��م ده��. 4 ا��ن �� �17اب ا��� Lزی�. ی� 
را �4ا3 ا���ا:0 %�د� �

ر زا�1 ������4 و ه� �
 �1ا��� 4� 1Jرت �ق 4KQ 1ا���� 
ز داراز  ،����4�B} ذه5 17د را �4 روBs� 3 هی�ن�ریL و %رام +��ا ���9. ه� �

.���9 f9����

9� ذ 
�زی�. ز�� 
 �1ا��� %رام ���9 و از ��م ا>�ر %��ا ره� �9 ��% زی�ذه5 17د را �� ���� هی�ن را �gه�� ،�	 �+ f�Q �ه��ن از ه�

A م�� �
 	1د. ای5 9ر را 4� ���i� K�% 3م ا��ژ9� در :ل %را�E و ا���ا:0 ه���� و ��Bs� ��Q B}� 3 �4ن 17د �@��� ده�� و��0 ه

م ای5 9ر 	� ه� 4� %را�E ذه�
 د�0�4��� 	1ی�. 4@� از ا� Z از 
��4
./��� ����4 و 4� %را� E�را% � +��ا �
 ���9 و ه� 4

٩f � 3Q (

 �<4� رژی� =]ای
 روزا�� 17د ا� 

 �1ا��� %��ا 4� را:�� 
ای5 روش ��4ر �د� ا�0 و 	�� 
 3� f دارا3 %��
 ا���9ان هیQ .���9

ر ���9�< �Q �4د. ه� 
4	�� را از 5�4 � 
9� رادی�ل ه3 %زاد3 9� �4ا3 �4ن �.� � �	� وارد 	1د، ز�ن �19ه��3 �4ا43gه�� �4 3

.���9 ���
 �1ا��� وز�� ه3 ��5�6 �� را 4� �� Cی�� 
��7 K4 1د3 و ا���م <زم ا�0 و 	�

ه
 �K4��� 	1ی� روز3 �\ 
� ����4 از �fای3 ای1� 5	���Q 1�4ا��� ه� �ن از %��ا 1�4	��.�4٢ا3 ای����< 

١٠
) GH �1ز�



-/> 3
 �1ا�� ��4ر3 از ��4ر3 ه� K�� �� �	4 
� 
 ه��Q �9� ��1Vب 4 
���4 GH 5ای
�i� و 
6�<19 C<در ر ���ج را ��اوا 4 ��9

 ���	 
م �2ط >�ر �4 رو3 �4ن را ��� 
4	�. ی L��GH Vi �1ز� 
� ��s� f�� � هgه�4/j ری��B �9دن� �و 0��A هی
 را 9

4	�� را ��A N�/ 0Yار �
 ده�. 	� ه� ز�ن 9� در �4ن 17د ا:�س 19>�6
 و >�ر 4 
�E از ا��از� �9دی� �
 �1ا��� 4� ای5 روش�4ن �

ز �4{�� Vi�� L0 ی�د �9� 17د�ن را 4 ��	4 �� دا	�Z1� ی�4 �ن 9�N و 4� در��
در�ن رو3 �4وری�. ا� ����Hا ری� � ��ا:N در�ن 4

م +]ی�د.�ا�

١١L � ت9�: (


 �4ا3 �م  09�: ��Q� L و �9 >�ر، را� ��4ر ���
+B از ای��� ���ی5 ����6
 دا	���، ا�� 6
 /.-ت 	��<�\ C<رام �9دن و ر% 

� 3� هgه�م ای5 9ر \�دش 17ن در رگ ه ا>fایE +��ا �9د� و از 07�9 	�ن ��4 ا� .�	
 	1د.4� 1\��3�Z �4ن n��i� ط2

4ی�0 �4 
د� ���9. ای5 9ر را �s��ا �7�Qاز دو ١ � ١٠ا3 ��ت ز�ن �@
 ���9 �4 رو3 ��د��N را� �4وی� و یDت 17د2� +B از ا��م ���ی��Aد 

ر3 �4 رو�< �م ای5 :�9ت � ی� ه�� \�1�9� در :�5 ا� ��	4 �7�H دا	� �م ده��. 4�م ای5ا�� د��N ا��3 �4ن 	� وارد 	1د، �Qا9� ا�

 %زاد �9دن و %رام �9دن /.-ت ا�0.<�J ت9�:

) ���fی�١٢


 را ا>fایE ده� و ه� در %رام �9د V/ 3�1ل ه� 0��4	�.ی�
 دی�6 از �1اد3 9� ه� �
 �1ا�� :� 

  ،��9���fی� �� L�9 ن /.-ت

4� �4ن 17د �4���� و ه� از ���fی� �1Z1د در �1 ج، 4دام و���fی� را ه� �
 �1ا��� از �Hی� ���N ه�s�ا ،I��4 :N�� .���9 �دs��ا 
اد =]ای

4¢٠٠دام ز���
. ��fان ��Vف روزا�� %ن در :�ود  � ¢٢٠.�	4 
 \�م �

���9 B��� ه3 17د را ریgه�� ▪

4ی� +B از %ن /.-ت 17د را %رام  م دادی�، :���4@�3 9� یL ��3 ورزش ه3 ��5�6 ا� �د>@�	 �4 >9� در 4 
یKم دادن راه����9. 4 ا�

 ��1ب ��ی 5��fان %را�E د�0 +��ا �9د� و /.-��ن 4U� �4 �	 �� را از�@�>
 �9دی� 4� 1Jرت روزا����/0 ا���م +��ا �
 ���9 و �K4ی5 ���

ورزش �9دن 17اه�� \�>0.

�� C : ��د�ن +1ر�ل 1Zا�ن
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١56,�� % د/ 

١D.���9 ل� �4ا3 دا	�5 یL روز ��K4. ای5 :�9ت را د� �Y� و E��� �2�Aد 

١0��A 0 را از�ف �4ن ����4. د�H دو � را ���4 ��2K��ی���� و د4 (

G2/ �4زوه را 4 �1ان   
� �9 
یZ � ن �fه� ������ �7 ���9 در :

 
 ده��. �4� 09�:Dرا K��د B}� ،داری� �6� 0�ر� 4� ه��5 :�	 

0 4زو، �/� و �� ا:�س��A 0 در�5 ا���داری�.  ��1از3 �4ن �6

م�ا� �4ا3   �	  3� هgه�� ده�   
� ن �� ای5   �9  ���9  
\���9


 دارد.\���9 �ی¡ ��ز 4� ،
9رهی
 در B�/�4 0KZ، را���\

روزا�� یL ی دو4ر ایN�/ 5 را ه� 4ر د� ��� � ا�Zا ���9.

٢+ 
�A1 �4داری�. و�Z �Q 3¡ ی�A Lم f4رگ 4+ � ران + از ه� �Zا�0 و 4���4ی���� در: (�4) ���9 �7 
4� ز��5 ر���، زا�Q 31¡ را 4� %را� 

 �ر %ورد� �٩٠ا��از� زاوی�< 
�1یZ 3+ �4 .�	4 ��) و زا�31 +��
 ه� �4ون >�ر 4 ز��5 ��س دا	�Zدر B}� �4\�دی� و �4� +1زی�5 او�� 

ن ���9.Y��3 دی�6 ا+ ای5 :�09 را 4


 ��9 و� L�9 G�A ن 17ن در4� ا>fای�Z Eی ق +� 3� هgه�9ر ����4 �
 ��9، ای5 :�09 را4� د��N ای��� ���ی5 �4 رو3 � � %ن را �� 1ر 4

�1\��3 17اه� �9د.Z f�� K\ر Bار ده�� و از واری�A ن� 
Aو�/ 
 �A 
fZو ���ی�ت ورز	

0��4 4ر �4ا3 ه� + ���ار ���9. روزا�� د� �

ر د�0 و + �Aار ��64ی�و ���9ن٣KQ 0�@ده�. در و� 
� Eه  ���9 �7�B�/�4 B} ایU5 را 4� 	�N :�ف ) ای5 :�09 ی1\ی
 درد +�0 را 9

�0 19هن در%وری�.: �م ده�� ی@�
 ��1ن >�2ات را 4�:�09 را ا�

.�روزا�� یL ی دو 4ر ه� 4ر د� ��� 

¢
 ���9و +�) %ن را در �9H1A N��) 0 ��64ی��د Lرا در ی 
 دو و ��� �9�1ی� Lی �
) یL وز����J n9 0 دی�6 را�د B}� داری� �ر ران �6

7 NO4زی� 1د 4<  .����4�B} �4\�دا���.رو�4و3 17د�ن \]ا	�� و زا�1 ه را �9
 �7 ���9. %ر�I را �7 �9د� و وز�� را �

3 ��1ن K�1�
 ��9 و 4 ��YیL ر	� �� 31A را 
��+ 
��� �gه�� و ��	 ،
 ده�.ای5 :�09 4زوه� Eه91
 ا��1iان را 9+ �U7 �2ات<

روزا�� یL ی دو 4ر ه� 4ر د� ��� � (�4ا3 ه� د�0)

D ،1�Z � رو 4K��و د I�4 %ر� ���� 4 .��9 
� 31A 1ن >�2ات را��3 � هgه�4� %را�
 رو3 ا���6ن) ای5 ���ی5 � B}� ����4 دراز ��	رو3 

 ف �6� داری� و �J ��i� Lی N�� ی�� و �4ن را�4 >4 4� %را�
 �4ن را +ی�5 �4وری�.٢٠+ B}� .����4 
A4 0�ر� 4� ه��5 :�	 

.� دو 4ر ه� 4ر د� ��� � Lی �روزا�
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 ��> % "�-; :,���3�� 89 ورز��١7

ف +]ی�١3U@ا�  3ورزش ه  GA@��  ،
ورز	  ����4 	�وع  از   E�+  (

م ده��.���0 ه3 \�م �9دن را ا�@< ،(
��9)

٢3ورزش ه �4ن   N9 �4ا3   
���Z  
د\�% %وردن  د�0   �4 �4ا3   (

3 /.-�
 f4رگ را در �4ن ه�ف �Aارم ده�� 9� \�و� ه�
 را ا����دی�

 ��2ی  �4ن  در  
 ده��. �٨ �  ١٠،
�A1< ا��ام  در   
\�و� /��� /.-�  


 و ��� و1Zد دارد.��Y�

٣����) ا�0   G�=  K�% در   NVs� 	�ن   �7  �9  
ورزش هی  5�4  (

�G ا�0= K�% در NVs� ن�	ز 4 �9 
3 ����9
) و ورزش هیورزش ه

دل �A�4ار ���9.@� (
��� ورزش ه3 هN داد��)

م ده��.¢�9� N�1Z1د و �4ون درد ا� ،
) :�09 را در ��Yود� :��9

D�� در ه�6م ا�2 ض (���� �4دا	�5 ا	�ء) و >�ر �4 /.�3 >�ر �4 /.� در ه�6م ا� �ط (���� :�09 \]ا	�5 ا	�ء) را) ه�دو �1ع ورزش ه

.����� 17د �64�در ��4

F NAا�: K�% در �9 
3 4 	�ت ��1�W را در �0 هیم ده��.١٢ � ٨) ورزش ه� ���ار و1Zد دارد، ا�

٧ K�% در �9 
م ده��.١٢ � ٨) :�اNA یL �0 از ورزش هی� ���ار و1Zد دارد را ا�



4	� (:�09 ��یC ���1ع).٨ W�1�� � �0 :�9ت از %ه��/�� (

م ده��.٩�ر3 ا��sو =��ا� ��	���9ل  ،L1رت ری���J �9ت را 4�: (

١٠A ی�4 ����� 
�9 ��/A L1ان ی�/ �د 4) ��9�
 ای@� H Bs�� ��در ا 
�4�) ورزش � ی� ��ا7 م ورزش �1ت ��f4 ی�در 4	� در :�5 ا�

.(��9 0 YJ 
را:�

١١ 3 ٣٠) 5�4 �0 ه ا���ا:0 ه� F٠.����� ا�64 3��? 

� ورزش ���9.١٢�sر در ه4 �� ) دو �

١٣�	
 	�ی��� 4� A ���Z از �Jدر I�+ ��9ا�: ���Z ده�� (ه� Eایf<ا Iری�� �) 	�ت ورزش را 4�	0 �). در ای1J 5رت �Aرت و ا��2

.0<ا>fایE 17اه� ی

١¢ L�9 L1د یZ1اه��. وi4 L�9 ورزش ���9 و از او 
��9 
Vi	 �) در 1Jرت ا��ن 4 یL ه��ا� ی���4 �در �9ر�ن �GZ1 ��1ی� و ادا�


 	1د.�

١D.م ده���) 4@� از ا��م ورزش ��ا:N ��د �9دن �4ن را ا�

١Fور ��ن 4� و1Zد %�� 	�ت و :� 
� ورز	�� در ��4sAو ��sدو ه � Lاز ی E�4 �9 
زش را �9 ���9.) در 1Jر�

) 
 ورز	
 %��ی��	f+ I�9 :C ��ACSM(

0�-� ���� C : روز�
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 ����� ��د� ا,� ,<=٢

�� 3�Z 
م >@��0 ه3 ورز	�4� L�9 دو ���ی5 زی� �
 �1ا���ه� �4ا3 ا�

ن را �12ی0� ��ا��ژ3 <زم را 4� د�0 %وری�، ه� ���f9 ���9 و ه� /.-ت 	



.���9

● ���ی5

ر زا�1 ������4. د�0 ه را رو3 زا�1ه �Aار ده��.KQ 1رتJ �رو3 ز��4 5

.����4 Bs� داری�. ��م و %رام �6� N	 09 و�: 
4 � ه� را 4� ه��ا� 	K�%

�4 K�% 14دن �ی� ��4	 �4ز 14دن ��Q هی�ن ��K ���0، ا� � ��4� ی

.��9 L�9 �	 f9���


4� 1Jرت ا>2 �رو4� رو1J 3رت 17د /�د ه�0 <���
 را �1Vر 9 ���9

���9 9� �Hح /�د ه� 
��4
 ی دهن 17د �@ �1� ی�A (0ار \�>�� ا�4 .0K� 
4 0�-/ ���0 4� 1Jرت ا>2
 را رو3 ه1ا ر�� ���9. اول(�

م�م ده��، �{B�/�4 B. >�ا�1ش ����� 9� در :�5 ا��/0 ا�� �4�2/ 0KZ ای5 /�د را از ��ر،��	4 � ���ی�ت %را�E و ���f9 دا	�

ی2
 ا�Aم ای5 ���ی5، د�� ا� ��� I�+ م ه�����9. 4 ا� 
� Bs�� �8�� رام و% �9 
���ا:0 ���9.در:

� ه�● ���ی5 ��	

s�� ،ه���� ���4 9� ��Q ه 
�09 �6� داری�، در :�: 
� ه را 1Hر3 4� 1Jرت دورا�
رو3 ز��5 ������4. د�0 هی�ن را 4�B را %رام ���9. 	

1 4� /G2 و \ه
 از �Z 09 را از�: 
ه\ .���9 
9� �1Vر 	1د در ه1ا دای�� ر�� � ���7�g45ی��� � ��� ��Q از B+ .م ده����1 ا�Z �4 G2/


 D�9(�4ا3 ��ل � L�9 ���� ��sA 0�+ 0��A و � ه�	 
6�<�\ C<ر ��)، ا���ا:0 ���9.ای5 ���ی4 5 ��� .�

0�-� ���� C : روز�
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 )�,�ن ��ا� �<�1 ورزش "�دن٢٠

N4A ��= ر3 داردای��� ورزش �4ا 3�-���Z 0 و روح ا��ن >1ای� ��4

�n و ���1ع ان ا	�ی
 دار���i� 1ای�<41� 17د 4� �ا��ر ا�0 و ه�� ��دم 4



���i� 5��gاوت وه��H،ط��، 
��-� �4 �A-/ .

م�ا� �4ا3  ���1ا��   N1د و ه��5 د�����0 <ی  ا��ژ3 در و1Zد ا��ن ه

.�	4 
<9 
� ه3 ورز	�� و 	�09 در ��4�Y�، 
��0 ورز	@<

ر ا��G 	�� و ازQ1ا��5 ورزش �9دن دA 4� د��N ا	� � 1دن 4 .@4 ا�

ورزش رو \�دان �����1.

� ��K را در ��8 \�>�� ای��J1� ��Q �د� 
� ورز	���4 L�4ا3 ی W2< ل:

.����� L�9 ����4 0�-� �9ر 5��4 ای5 �1ارد 4 �9� 17ا��ن ان و 4

● N A از ورزش:

١Lی NAا�: �	4 T J �ت او��/ �Aار ا�0 در ��	 
� ورز	�) ا\� ��4

8� ا=ز ورزش از 17اب ��4ار 	1ی� � /.-ت 	�Y� 0 زود�� از/و��� �

. ��	4 �
 �4ا3 ا�د� 	�ن و ��4ار 	�ن را دا	�<ز�ن 9

٢��: �	4 T J ن ان ا\� ز�J1V7 ���9 ز) N A از ای��� ورزش �9دن را ا=

ت/�08 17ن 	� در �= C<ر �4 �9
 اب،	�� ی ا1��4� �ز� 1�4	�� �

.��9 L�9 T J �او��

4� ��ت ٣ NAرا :�ا 
١) :�9ت ��9
 و ����D
م ده�� :��2� ا��Aد 

�	4 �V�i� 3د� رو�+ Lی �	 
� ورز	�ا\� ��4

� وا=ز ور¢�Y J 5�4 
�� ز��J< 0/� Lی NAورزش ���9 :�ا ��Y J 1اه�� 4@� ازi�� �\ت 17ن) ا��در ای5  �زش را ر/ی0 ���9، 4� د��N ای��

�4 4� ه.� ��ی@�� ورا:��� =]ا L�9 ��9 ا� �4ا3 ورزش �9دن 	� � ����� C��4�ا�Hاف �@�� � 
6� :.1ر 17ن در /.-ت ��ز داری� و ای5 دو\

.0��� �	 Cs�

D:5 ���9 و� �4 ه1ا را 4 G�9� در ان 4� �� �� �ی� � س �� 
�V<و�@�0 ه1ا و �4 �Z1�4 (�4 �Q ���9 �دs��1ب ا=�� 
 از �1ازم ورز	��

.�	4 �د� از � س و �1ازم ورز	
 =�� ا����ارد ����4 �4ا3 �-�0 ا��ن ��ر دا	�s��ا �9

F � ا��9 �
 	1د زی�ا +�J1� =1ب��و  G��� 
د� از Es9 ورز	s��ا �4 0��A 5در ای ��G دوم ا�0.) ا� �A

● در :�5 ورزش �9دن:

١/�Z �/�Z ز� �9د�) در :�5 ورزش �9دن %ب 1i4ری� ا� �� در ��م 1Hل ورزش �
 �1ا��� %ب 1i4ری� ا�� 
�1ی\ W2< �� و �9 �9 � ا��از� ا9 3

4 �ر �9 4%
 ��1د ا� �� ��2ار %ن �
 �1ا�� 4� د�3 ه1ا ه� 6��4
 دا	�Qو �4ن ه� د ��	4.�	

٢
�4	� ا	� �V�i� �: ا\� در 
�-./ 3<ت �4ن د0A ���9 درده@sو ا� N@< �م :�9ت ورز	
 ا�0) در :�5 ورزش 4�7�H ا� � ��ارد زی�ا 4

3 \�>�� 	1د 1Qن ��Z 
� 14د� و 4ی����U7 1د	 N1زش در /.-ت � �ی� �4 ر +ر\
 ه3 ریfو�
 ا\� ای5 دردهQ0 /.-ت د�5 ا��



.�	4 ��	

م :�9ت ور٣� در :�5 ا��	 �9 
Uای�	3 ��64ی� در �Z را در :�5 ورزش �9دن 
�Vs� 3�n �4ن ا:�س درد و) درده�i� NJs� در 
ز	

� را ��ا	�� ای� و U2� در %ن 
� A 3 رد �24���9 :�
 ا\� � nA1�� �9دی� ورزش را 

 در�را:��	f+ � از /�1م ورز	
 ی\% i	 4 ��J<-4

ن 64]اری�.��

�G 17د در ز�ن ا���ا:0 و >@��0 ورزش ���9 و �4ا3 �@��¢A ن4� ��2ار ��4 �Z1� 4 ��: (
5 ��2ار >�ر ���ی�
 از >��1ل ��
 ورز	

د� ���9.s��ا

�G در :�5 ورزش=�5_A ن4��٢٢٠

D
��Z Wای�	5 و �وزن ،  ،�A �8� از 

 ���9 یL یر ���ی�@� NAا�: 4 \�و� ورزش ���9 ی (ب ���9 �i0 را ا���دی��� اf� �	 �4 
 و رو:

.���9 
����4 از ورزش �9دن 17د �]ت 4 �ی� و ���9 ا:�س 6��7

Fرا ه� �4ا3 ا 
��� و :�� او�1ی0 هی�� 17د �64�� در ��4�s�8 در ه��ت �� �د) ورزش را 4�� در ��8 ��64ی� � ا�7-�
 در ا�Zا3 %ن ای�ی��4 5

��1د.

4@� از ورزش

٧ G�A نم ده��.١٠) 4@� از ا��م ز�ن ورزش :�� �4ا3 +ی�5 %وردن د�3 �4ن و ��4�9ت ��9
 و ����
 و را� ر>�5 %ه��� را ا��: �2�Aد 

٨
.@4 � ه در :�5 ورزش �9دن � س زید �
 +1	�� و) در ه1ا3 ��د 4@� از ورزش ����4 � س \�م 4{1	�� �� در :�5 ورزش ای5 ا	� � را 9

4< ر>�� و 4@� از ورزش <��4ن را در �
 %ور�� ����G ��1ی� 1Qن 9� در :ل K�% 3 �4ن4� ���9ل د� 4@� ازد�  ورزش د�3 �4ن 4< ه�0 و �

ورزش در ه1ا3 ��د ����4 ��ز داری�.

4� ه3 ورز	
 را >�ا�1ش ����� 9� ا� �� ای5 �ی٩1��4%� �ز� و %ب و �1	 ���� را ��Kی�) �ی@ت �� 0�-� � ��	ی� ��د و ی" زد� 4 � f�� ت@

.����

١٠7 4 
� ���ی5 4@�3 را 4 دو��ن و ه��اهن 17د و :���Z ار�A 5ی��� ���Z م1د�ن ����8 ���9 ای5 9ر 4� ���8 14دن ����4) 4@� از ا��

417
 ا�0. L�9 ن� ه3 ورز	���م ��4� در ا��	


 	1د و ه� 4� �Hاوت ����4 	�) 4@� از ا��م ���ی5 :�� دوش ��64ی� ای5 9ر ه� 4� ���f 	�ن از �@�ی� ، \�د و= ر و د١١� ی�6 %�1د\
 ه

.��9 
� L�9 4@� از ورزش

 را ��Kی� �
 ��9 4{�ه�١٢�	 
��-� �9 
fی� �@
 ���9 از ��م \�و� ه3 �1اد =]ای
) رژی� =]ای
 17د را ����8 ���9 و از 17ردن =]اهی

د� ���9.s��17د ا

) ه���� =]اهی
 را 1i4ری� 9� دو�0 داری� ا� �� �A W7�f ه را ه� ر/ی0 ���9.١٣

١¢��H7 �	 
ت ورز	/� �8Y� �8Y� �9� ورزش �
 ���9 �]ت 4 �ی� �-ش 9 ���9 
8� هیY� از (.�	4 f�6ا� 

١D�9 ورزش �4 f�� را K�% ���9 و nن ورزش �9دن 17د �4ا3 دی�6ان �@�ی ا��ا5�7 >�ه��) از 7�Hات 	��ی5 ز�Z �4 دن د/1ت ���9 4 ای5 9ر 	�



.���9 
ورزش در 5�4 ��دم L�9 زید3 �
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 �13% ��ا� �? � �د� رو� ��-=٢٠

�4وز د� رو3 �+ د� رو3 ه����. �+ �1ع  ن ��1ق ه� �	f+ از  زید3  �@�اد 

�G ا��ام�� �s: 3�4ا 
�u�U� �ده� و را  
� Eه
 را 9 �A 3��4ر3 ه

�د� رو3 9ر3 ا�0 %�ن 9�+ �� �-�0 ����4 ا�0. دی�6 ای���و در ���

.���9 3fری ��
  �1ا��� 4� را:�
 �4ا3 %ن ��4�

 را در ���� +�د� رو�A T�YJ 3ار �
  ده�،�	 �9 ���� ��Q �4 �در ای�

:���9  
ا	ر� �

�G �4ا3 +�د� رو٣3● �� Es9 �ر� در4��� 

١L1ا��� از ی�  
� .���9  
) از یEs9 0sZ L را:0 و 9�- ا��از� 	�وع �

،Es9 �9 ���9 �Z1� .���9 ��K� G��� 
>�و	6� �Es9 5u�U ورز	

از  .�	4  � و �9ر� هی
 ���Y دا	�+  n9 31د\ 4  G����  
 H n9

3 دی�6 ا�Es9 ،0 17د را+ �� از  �9
 f4رگ  +  Lی ،G�9� ا= 
ی��%

ب ���9.iرگ �� 17د ا��f4 34 ا��از� + G����

٢
  +���ی�. ���5 ا�0 	�� ����4 �ب 9 ���9iرا ا�� 
) 1Zراب هی

ن ه���� و از �Q �ب 9 ���9iا�� ��i� ا�9 و���0 <4 4 
1Zراب هی

041Hذب رZ �9 �ز� �1ع   ی 
  ���9 و � �9 Es9 و +  ��UJان اf��


 را ��T�Z ده��.i� 1ع� ه���� و ی



٣� E	1+ ��Q از ،��i� E	1+ L3 یZ �د� ���9 � 1�4ا��� +B از) � س ه3 %زاد و را:0 4{1	�� و ا\� ه1ا ��د ا�4 ،0s��ا L � و �ز

.���9 �9 K�% ن از �@�اد�	م �\

� �4ا3 	�وع :�٨09● ��� 

د� رو3 را 	�وع ���9، �4ا3 ��ل ١�+ ،��19 ١) 4 ی L��fان ����G و �� �D 4 ��/ 0��1�W را� �4وی�.٢٠ � �2�Aد 


 �9دن ��>0 �1رد ��8 و L�7 �9دن ٢4H ،م �9دن�\ :�	4 Ei4 �� N�4ی� 	 �ن.) +�د� رو3 	�

د3 17د�ن را� �4وی�.٣/ 0/�� nV� 0 �9، در :�ود/�� 2� اول را 4�Aد I�+ ،ن�	�4ا3 \�م  (
 �{ B��j ���9 و ��2ار3 :�9ت ��9


 و��� GZ1� ر4	�. ای9 5 9ت �ن رو3 �� +، ران ه و +�0 �ق +�: f9��� .م ده���� ���9ا�Z1� � هی�ن �
  	1د. ا�gه�ف +]ی�3 �U@ا� 

4ی� %رام و 4  در 1Jر�
 ���s ا�0 9� �4ن �ن را \�م �9د� 4	��. E�9 هK�� ر� ه وارد ����.9� ای9 5gه�4	� و >�ر E�4 از :� �4 � j�� 

0 +�د� رو3 4ی� ¢<د3 	�وع 4� را� ر>�5 ���9. ��/0 و ��/ 0/�� 4 ،

 �4ن �ن) +B از :�9ت ��9�1�/ Wای�	5 و � 4 G����

در 4	�� �4ون ��6
 �Bs ه�6م را� ر>�5 A �9 
�
 داری�.4	�. ه�\f از :� �@دل 7رج ��1ی�. ز� ��� 0/�� 
\16�s ���9، ی@�

D �6� داری� و /.-ت 17د را %زاد ���9. 64]اری� د�0 هی�ن %زادا�� G2/ 3 17د را� ه�در �9ر�ن �ب 1i4ر��.) 	

F.��41�� 5��را �4 ز + n9 .�4داری� ���+ – ��	) �Aم ه3 17د را 4� 1Jرت +

٧.�	0 �ن ی��1ا4 07/�� م ه3 ���8 �4داری� �\ (

٨ م هی�ن را �19� و ��/0 �ن را ���9 �9 �\ Iری�� ��7% +�د� رو4 ،3 �2�Aد I�+ در (4� ��/0 او��� ز�ن \�م �9دن �4���. +�د� رو3 17د را 4

A ن� ه را از ا�2 ض 7رج �9د� و ��4gه�م ���9. ای5 9ر ��� 
م �@�اد��9 09�: 3�
  \�دا��.ا���4 
@� H 0�: ��G را 4

 ●DG�ب ��/0 ��i�4ا3 ا�� ���� 

١�4 �2�Aد I�+ ،��sه L1ل یH ل، در� ���9. �4ا3 ��<4� ز�ن +�د� رو3 17د ا� Iری�� � ز�ن %ن fs�4ای��.) 4

٢ �4 9� ز�ن +�د� رو3 	� 
�
 ا>fایE ده��.٣٠) ه�6�ر1Qب ز�Q 50 :�09 17د را در ه��<�� ���9 
2� ی ����4 ر���، �@�Aد 

� و ه� 4ر 4� ��ت ٣�sدر ه �ر ��� KQ NAا�: ،������4 +�د� رو3 ٢٠.���9) �4ا3 4� د�0 %وردن ��K4ی5 ��� 2� ی�Aد 

9ت ��9
 را ه�\f :]ف �����.¢�: (

DEi+ ت��در  �9 �	د� ���9، :�
 ا\� در ای4 �: 5s���4ا3 ����4 را� ر>�5 ا 
�J�< ر3) از ه�3 17د 4��� 	1ی� و 9Z ی1ن ازf1ی�ت از �O�� � 

(!�	ل � giاغ ی�� �9� ای5 9ر ر>�4 5 �	م ده�� (ید�ن 4�ا�

 ●¢
�ت ا:����J �4ا3 +��3��6 از ���� 

ت ��4
 در ورزش ا�0. 9��� �1>0�2، در ا>fایE ��ری١��J �4وز 
�Jا Nاز د<ی 

 ی�� ? 

 	�ت و ��2ار (ز�ن و ��>0) ا�4 (.0�


 ا�0 و د@� H �9 ،���9 
� ه3 17د ا:�س 6�<19gه�� اول +�د� رو3 در ���Z 0 در�5 ا���٢ر /�ض ¢ /�H�4 0ف �
  	1د.٨¢ �� 

0 +�د� رو3 17د را ا>fایE ��ه٢<9� زود�� از �1/� ���G، ز�ن، ��/0 و �� ��	4 GAا�� (.��

٣1�4 �9 ��	4 �د� رو3 ���ی�، ا��8ر ��ا	��+ �4 �<1� 
�4� د�� ��sه ��Q ت��1ن) ا\� �4ا3 Q ،ده�� �ا��� 4 ه�ن ��/0 و �Aرت \]	�� ادا�




 <زم ا�0.� A 0�: �
 ز�ن �4ا3 4ز\�4 0���

���8 ا�0، ¢4� 
� Es9 هی�ن �ی��� 	�� ا�0، 4� 1V7ص ا\� ای5 �ی��\�	+ �9 
� �Z Es9ی� 4	��.) در 1Jر��K� ��< �ی� 4

�1م ورز	
 دا��6� %زاد ا�-�
 وا:� +���/ : C ��
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٢٧�'A�-�� ن ورزش در دوران���/ 

K�% 3�4ا 
� ورزش هیQ م�9ر ���9؟ ا�  �Q ی�����ان N A از ورزش 4�


� اfZایQ ان از������ �4ا3 �� 
� ���ی����4  L0؟ ی�ا �� G���

�4ا3  �
 ه���� 9�ای5 د�0، ��ی از   
+��E هی و  ����N 	��؟ 

� �9د. ا1Jل Z1� K�% �3 4ی� 4����� زی� �
 �1ا��٢٧ورزش در ���5 ��\

...�	4 ����9 L�9 �در ه��5 ز���

2� �4ن 17د را \�م ���9. ای5، �4ن را %�د�N A (D از ه� ورزش 4� ��ت ١�Aد 

ورزش 17اه� �9د. %ه��� را� ر>�5 و ���E ه 3� L �4ا3 \�م 	�ن و

م ورزش روزا�� 17ب ا�0 و +B از ��م 	�ن�د� 	�ن �4ن �4ا3 ا��%

4ی� ��ت  f�� ورزشD.���f4 م�A �2� ��� E� L ���9 و ی ای��� %ه���Aد 

زش روزا�� ا��9
 ����4 ���9.) ا\� در ه1ا3 \�م ورزش �
 ���9 ��ت ز�ن ���E و ی %ه��� را� ر>�5 را +B از��م 	�ن ور٢

ر ه� یL از /-ی� زی� 	�ی�، 4ی� 4 +f	L 17د >1ر3 در٣Qاز %ن د B+ �، ا:�س >�ر در) ا\� ه�6م ورزش و ی��� ��sA ن 64]اری�: درد�� 

ر3 دی�، ا:�س /�م �@دل، �1Kع و ا���sاغ.� ،���\ �� ،Bs� 
�، ا:�س ��6��� ��sA

م ده�� و ��4ر �د� و را:0 ه����. ه� ¢�� ا��
 �1ا��� در 7� �	 �١٠ � �9٨ام از ای5 ورزش ه را �
 �1ا��� ) ورزش هی
 ه���� 9� ��� 

7�4
 از ه��5 ورزش ه در �3 ���� ه3 زی� ا	ر� �
 	1د.���ار ���9 و +B از ا��9
 ا���ا:0 �4ا3 دور دوم %�د� 	1ی�. 4> �4> 



D0�ت را در دم ده�� 9� 1�4ا��� ���9ل ��م :�9��1� ا3 ا�\ �9ت ورز	
 را %ه��� و 4�: (.��	4 � دا	�

F0 �4ن �9دی� ورزش را��A س درد ه�م ورزش �Bs را در ���� : B ����� و ا\� ا:�� ادا�� ��ه��.) ز�ن ا�

٧9ر �4د� ای�، %رام %رام 4 �م ای5 ورزش 4�م ه� ورزش، /.-�
 را 9� �4ا3 ا��ز و ��4� B+ (.���9 از ا�

٨U@ت ا�����ان 	�N ای5 �1ارد ا�0: ���ی�ت ه1از3، ���ی�� 
� ���ی����4 
�Jء اfZ �� (.
ف +]ی�3 و ���ی�ت �Aر�

4ی�٩ f�� 5ن ���ی9ت %رام، �4ن را 4� ��ریI ��د ���9. �4�4ای5 دو Ei4) ه�ن 1Hر 9� +�E از ���ی�ت ورز	
،  �4ن �ن را \�م �
 ���9؛ در +ی�: 4 


 ا>fود� �
 	1د 9� ���ی�ت \�� A Ei4 �� �� و ���ی�ت ��د �9دن دردی�6 (���ی�ت \�م �9دن و ���ی�ت ��د�9دن) 4�م �9دن در %=ز ��4

� �Aار دار��.�ین ��4+

ا��4ا�0 9� +B از %ن 4ی� %رام %رام 4� 	�ت را�) ��K4ی5 ���ی5 �4ا3 \�م �9دن در �����ان، ���ی�ت �-ی� ��9
 و ی را�  ر>�5 %ه��� در ١٠

ر>�fs�4 5ای��.

را:�١١� �4 �9 
�
 � �- ه����، 	� �9دن و) ��K4ی5 ���ی5 ه1از3 �4ا3 �����ان +�د� رو3 ا�0. در /�5 :ل �4ا�9 3�Vs� 3
 ه

.���9 
� ��J1� در %ب را 
م :�9ت ������ >�1ن 	� را ��
 دا���، را� ر>�5 وا�g��Q

١٢�Qدو ����1ب ه���� از >@��0 ه3 دی3�6 �U� 
���Z 

 ا�0 ا>�اد3 9� دارا3 %�د\K3 دی3�6) �4ی7� �1ار3، 19� +��ی
 و ورزش ه

د� ���9.s��1ا��� ا� 
م �
 	1د، ��1<�
 ا�H 4 	�ت ��1�W و 4� ��ت �� �ً �9

�9
 �NVs ا�0. ١٣4�: �� �4ن در دا���Y�� 3ف +]ی�3، �1ا�ی
 :�09 ا��ام ه و Ei4 هU@ف +]ی�3 ����4) ا�U@5، اه��0 ا�� Eایf<ا 

 
� N�i� را ���روز 
ف +]ی�3، ����4 9ر�9ده3 �1رد ��ز ز��\U@0 دادن ا��1د. از د	 
�1 �4دن�Z�4دن و >��� �7 	�ن، 4� 
�زد. :�9�

4< ر>�5، د	1ار �
 	1د. :�9ت ��9
، ��K4ی5 �1ع ���ی�ت ا�@ ��ف +]ی�3 ا�0.د�0 ه، را� ر>�5 و از +U

١¢�	4 
یZ � W2< ی�4 E�9 .م ده���4� %را�
 و 4� ��ریI ا� �� ا:�س E�9 ���9 و) :�9ت ��9
 را 4ی� ه���H14�� در/.-ت �9 


 روی�.�� E�+ اف %ن�Hو ا NVs� درد در ����% � �ه�� \

١D.�4
 وز� ،�م �
 	1د: 4 وز��4� دو 1Jرت ا� 
) ���ی�ت �Aر�

١F09�: �9 
�م 	�� و ز��4 وز��، درا��4ا 4 وز�� ه 3� L و4� د>@ت ا� 
4� ��2ار وز�� ا>fود�) ���ی�ت �Aر� �ن 	1د، و0A %ن ر���� 9�% 

.�4	1د و ��K4 ا�0 ا��4ا �@�اد ���اره و 4@� از %ن ��fان وز�� ا>fایE ی

١٧9 ��� ر>�5 رو3 ز��5 و:� 09	�� 4)�	09 �: ��دن n�9 ه از ز��5 در :�0 17ا��4� 4 زا�31) ���ی�ت �Aر�
 �4ون وز��، ���اول �� ا�9 0

�7) از رایI ��ی5  ورزش ه در ه��5 ز���� �1�Yب �
 	1د.

١٨9�: 4� ز��5 64]ار�� � f�� 3 17د ران) ��K4 ا�0 �����ان �4ا3 	� ر>�5 رو3 ز��5 زا�1ه	3 ��90 �4ای�ن %�ن 	1د و 4� ��K� ه

ر وارد ��1د.�<

دل �A�4ار ��ی��.١٩@� 
3 ����9
 و ورزش ه3 هN داد�) 5�4 ورزش ه

م ده��.٢٠�9� ،N�1Z1د و �4ون درد ا� 
) :�09 را در ��Yود� :��9



٢١.����� 17د �64�) ه�دو �1ع ورزش ه3 �4دا	�5 ا	� و \]ا	�5 ا	� را در ��4

٢٢ NAا�: K�% در �9 
4 	�ت ��1�W را در �041 هی 
م ده��.١٢ � ٨) ورزش هی� ���ار و1Zد دارد، ا�

٢٣ K�% در �م ده��.١٢ � ٨) :�اNA یL �041 از ورزش هی
 را 9� ���ار و1Zد دارد، ا�

4	� (:�09 ��یC، ���1ع!) و :�9ت را 4� 1Jرت ری��¢٢ W�1�� � �م ده��.) ��/0 :�9ت 4ی� از %ه���ر3 ا��sو =��ا� ��	���9ل  ،L�

٢DA ی�4 ����� 
�9 ��/A L1ان ی�/ �د 4) ��9�
 ای@� H Bs�� ��در ا 
�4�) ورزش � ی� ��ا7 م ورزش، �1ت ��f4 ی�در 4	� در :�5 ا�

.(��9 0 YJ 
را:�

١F 3 ٣٠) 5�4 �041 ه ا���ا:0 ه� F٠ ��9ا�: ���Z ده�� (ه� Eایf<ا Iری�� ����. 	�ت ورزش را 4�� ا�64 3��? D
� A ���Z از �Jدر 

.0< ا>fایE 17اه� ی�	0 �	�ی��� 4	�). در ای1J 5رت �Aرت و ا��2

ن 4� و1Zد %��، 	�ت و :�� و٢٧� 
� ورز	�� در ��4sAو ��sدو ه � Lاز ی E�4 �9 
رزش را �9 ���9.) در 1Jر�

0�-� ���� C : روز�
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 ��ا� از � � ��دن ���F ه�� ز�� �CD و "��٣"�# 

4	��. ا� �� 17د دا	����31 �Z 3 در
 ه\��%�4 �9 �	ی� Z]اب 4	


4� زی� NO4 و +�0 ��9 ه� ���9� � 
9� ای%�4 5��\ 
�� ز��s���


 دا��� "��B ��{1" (ه�ن� � ه��1Uر 9ً�u�U� 0 و��� 	1د اJً- زی 

4
 از 5�4�4ون �-ش در�0 و :�  (NO4 زار ده��� +�0 و زی�% 
4�Q

م��1iاه� ر>0. ا\� 1i4اه�� >W2 ���ی5 ه3 ��14ط 4� %ن �2ط را ��f ا�

ای5  34
 ه�Q �9 4	��، �Qا   5u�U� �1ا���   
�� زید  4ز ه�  ده��، 

 ��Vف ��fان�	 �
 از 5�4 �
 رو�� 9�4
 ه ز��Q ی�� ���� 0��A



9��3 روزا�� 17د را 9هE ده��.

4� %ن ه 
 �1ان 4 ا��� �� روش �Zی� n�9 �9د� ای� 9� � ���i 	17

 
4�Q ن�	ی� �+� j/4 
�4� 1Hر 9 4
 ه را از 5�4 4 �ی�. ای5 ورزش ه�Q �9د� و %ن G�2�K�% �� ا4 3gه�� 0�
 �1ا��� :� 
 	��1، ا���

" N�	 م ای5 :�9ت �4ن 	��
 ر���. ( در ده� �4Vه��. 4 ا�� �8� �4 �� Lری٨٠" 4� 17د �
 \��د و 4�5 و 4 ��9W�1� ر را �@�1ً< ای9 5

م �
 داد��! 17ب %ن ه ه� 5��Q رو	
 �4ا3 �2�n�9 G �9د� 14د��!). ا\�� ا3 ا��	 3K�4	�،ا+ � /.-ت ورزی�� ��3 دا	��	0 �+ �

9� را�0 4ی���� وز��ن � 
�
 �1ا��� ��64ی�. �در�ن در�0 �
 \1ی�: ز�� 3��K4 3 ژ�0 هD.ده� 
1 ���9 ��ن ���9 

 3ی
 ���ار ���9.١٢ � 17٨ب +B 64]اری� وز�� �4دار3 را 	�وع ���9! ای5 :�9ت را �4ا3 �0 ه� 

١N �3 د) �0 ه

J �\ ���� 4ی����، ی�
 از د��ن 17د را رو3 � � ����0 ی ��Y� 
���J �9ر یL ����0 ی�4 5�د��ن :�s 	1د. از 4@� 
 �Aار ده�� ����

4 ز�� �1 �7 	1ی�. 	�� در ا���اد ��K� ه�A ��9 3ار \�>�� 	1د و �� و +�0 ��2ی ًZ 0��N �د L0 دی�6 17د ی�د 4 .��	5 �1از4 3

4 �TU ز��5 �1ا��٨ �ً ��5�6 را 4��� B+) ���9 از ا��م  ی�5 %ویfان ���9 �+ 0�� �ز3 \�دد. :�09 4ی� ا:�س درد و 6��7
 ���9) %ن را 4

ن را �7 � I��1. %ر�	5 ��ز TU� 31از� f�� � هn�9 3 17د را ��2 ® ��ی�� � %ن هgه���9 
یZ � ����4 >4 0�� ��9د� و وز�� را 4

 را /1ض �9د� و :�09 K��ی�5 4 �ی�. د1 4زو �4��. 4� %را�
 وز�� را +�Z �gه�� �را ���داً ���ار ��ی��.د�4 0

:���� ▪

ف �6� داری�. ��م >�ر :�09 4ی� �4 رو3 ��9 وارد J ی� ��9 17د رار �4 رو3در ��م 1Hل :�4 09�< �9 ���9 
4زوه. ا\� ا:�س � �\�دد �

4زوهی�ن وارد �
 	1د، از ا��4ا3 :�09 4� ا��از� <زم /.-ت n�9 را ��2 ® ���د� ای�. �4n�9 را 5�4 دو E��6ا� 
ا3 %ز�ی1V� Eر �9 ���9

4 W2< ر را� 	�ی�؟ :< ه��9 5Z1�� .ری��s4 داری� ا�0�6 او را �VA م ده��.	� �Aار داد� و 	��� ه ا�� ی�
 از 	

٢B�/ 0�و د 4< �4دن + (

ف ه����، دراJ -ً�9 9� د�0 ه در 4<3 �� دراز 	�� ا�� و +ه 
�4ی� �4 رو�43 رو3 	�� 17د در : ز n9 .����4 د�0 و ا���6ن +

 .��	� ه� 4ی� �4 رو3 ز��5 >��د� 	�� 4��� ��sA ار ����64. �56 و�A 0 %زاد�
 17د را �4 رو3 ز���A 5ار ده�� یز��5 در :�
 �1ا��� +���

7��� (ا� �� ا\� �1Vر �
 ���9 از ای�H 5ی� را:0 �� ه����). :�09�g4 5�<�H �ز ���9.�� 17د را 4=% ¡Q 34��� �9دن �0 را�0 و +  را 4


 �1ا��� د�0 را�0� �9 
یZ ن% 
 در /.-ت ��9 17د ا:�س 17اه�� �9د. �\���9 
 ��fا��	0�@A1� ن و +Q 3¡ را 4< %ورد� و در ه�

� 17د را ?04 �4 رو3 ز��5 �6� داری���� ��sA ������ درA �6س ���9 دی6� داری� � ا:�� و د�0 را �9 �9 +ی�5 %ورد� و :�09 را 4+ B}� .

د�0 و +3 دی�6 ���ار ���9.

▪ ه��ار:

7���. ا\� دارا3 ����g4 ی� �4ن 17د را ��ن داد� ی � �Zه�� و ���4ا3 �د� �9دن :�4 09�J1� -ت ��14ط 4� ��9 ه���� ای5 ���ی5 �4ا3 	�

� ه�0 ا:�س �9دی� از ���ار ای5 :gه�� �� ��14ط 4Q از %ن E�4 3س درد��Z 09اً 17ددار3 ��ی��.��
 	1د. ا\� ا:�



:n��i� ا�1اع ▪

 د�0 ه، و ی ه� د�0 ه و ه� +ه را در یL ز�ن از رو3 ز��K�� ه ی+ W2< 1ا���� 
5 4��� ���9. ا\� ا:�س �9دی� ز�ن ا�Zا 09�: 3��fان�

ر /.1 17د (ه� دو د�0 و ه� دو +) را اKQ 1ا��� ه�� 
���9.>�ر وارد� E�4 از :� �N�Y ا�0، � ���ز رو3 ز��4 5

٣
��+ E�9 (


 را در ه� یL از د��ن 17د ��64ی� (� � ً� �� 3
 ������4 و وز�� ه���J Lی �1 ¢�7 � ١/Dدر :�ود �4 رو3 � �Z 0�� �4 5��9�1). از 4 

��� �ف �6� داری�. ا\� �
 �1ا��� �9
 ����4 �7 	1ی� 9 0��� �4J -ً�� 17د را �4 رو3 زا��A 1ار �4ه�� � ا���ا:0 ��9.	�� و ��9 17د را 9

��9 �4 �9 
��9 � 4 �ی�. 4��� N7دا �� 17د را 4�Q .ار ده���A 9�د��ن 17د را +�0 �ق + 
یZ ن%  و n�9 17د وارد �
 ���9، �� را �

4� %�7ی 5��fان  �9 
� %ر�I هی�ن �7 ����1. ز�� ��	4 GAا��وری�. �4 >
 �1ا��� 4��4 B}� �9د� و nA1�� ی�، :�09 را���ر 
\���9

ی�5 ه�ای0 ���9.+ 0�� �%را�
 �� و ��9 را 4

7�1اد� � 
ی6� ای�����+ : C ��
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 ,'رن!٣H�ُ ورزش 

4ور ���9 9� ه� �� �1ردش٣ 
��8ن ��7� دار �4ی� و�� � ورزش زی� 	ی� 4

0�در �7�0 ���G ا��ام 	�

١:� ه�Q 07ر � ��9دن  ���4 (

 %ن را 4< و +ی�5 �4وری�.Z ن� � را در د�0 \�>�� و 4<3 �� 4 �ی� و ه�


�م ده��. ا\� وزن %ن �4ای�ن �7�� ���ار ا�� NA�4دن :�ا >�4ا3 ه� 4

��5�6 ا�0، �
 �1ا��� �9
  از � س ه3 درون %ن را ��4ون �4وری�. ای5

�9ر �
 ��9. ای5 :�09 را 4 NO4 زو و زی�4 ،��ورزش رو3 /.-ت ��	



م ده�� و %ن ای5 ا�0 9� رو3 ز��5 دراز�1Jر�
 دی�6 ه� �
 �1ا��� ا�

4< و +ی�5 ���9. �����4 و � � را از رو3 ���

3 ��1یfی1ن:٢	�� (

� N�� ی1نf1ی�� 31�Z ن را ه�31 ��1یfی1ن ������4 و :�
 =]اهی��Z �
 ���9، ای5 ���ی5 �4ا3 	� ���s ا�0. :�5ا\� /دت داری� ه���

�1 4زو ا��Z 09�: 
�9�1ی I�+ د� از وز�� ه3 دو �s��ا 3 ��1یfی1ن �
 �1ا��� 4	ی�ن��Z 1د، از	 

 	�وع ��3 4زر\م ه�+ 
�Aم ده��. و

م ده��، 	� ���f4، دراز�	1 ا�+ 5��4 � ��Q .م ده����9
 ���ی5 	��
 ا� ن را 4< 4 �ی�.4��� 	1ی� �� G�A ن4�� ��7> ���0 �4وی� و 4

1 4زو) �4وی�.�Z ،لن (�4ا3 ��� ����� L � 5اغ ���ی�� �� دو4ر� 	�وع 	�، 4���4 
�Aده��.و �3 ��1یfی1ن ادا�	7� را در 1Hل ���Q 5ای 

٣:
) دراز ����9�� 0 


 ر���. ا\�ا\� در دراز���0 4 درد \�دن ���N داری�، �4ا3 	� د��6� ه3 دراز���0 ����� ��K4 ا�0 �� 
 ��% 1Qن 4� \�دن 	�

م ده��، /.-ت \�دن �ن � ی� ���9� 	1د. 4� ه��5 د����K4 N ا�0 %ر�ام %رام 	�وع B+ .���9 �4ا3 4< %��ن � +�Iدراز���0 را در�0 ا�

م ده��. 4 ه�4 ه��5 	�1� ا� 4ر ���ار را  I�+ ��5 �@�اد ���اره3 �9 ه� �1زش را در /.-ت���4ی� و �4ا3 +ی�5 ر>�5 ه� ه��1H 5ر. 

 0� �� B}� .س 17اه�� �9دن ا:�� ��	١D0دراز��� ،
 ���ار� 4 ��/ 0��1�W دراز������f4 0. 4@� از ا��م دراز��� 0��1�@


 %ی��، %ر�I ه� د�0 (�4ا3 � >4 
�Aو �م ده��، 4� ای1J 5رت 9��7
 را �4ا3 ه� �Hف ا��Q،ز��� 
ل، ا\� �4ا3 ��0 را�0 دراز���0 ���

�n 17د 1i4رد.i� 31زا� �%ر�I د�0 را�4 (0

0�-� ���� C : روز�
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 ورز��5"�# 

�G ا��ام ��4ر ���G ا�0:�� G�9 3�4ا ای5 ���ی5 ه

١.���f4 Zوری�، در% 
� >4 ��9 TU� 9� زا�1ه3 17د را � 
�) در :



ف٢J را 9� %ن ه 
�ه3 17د و در :+ 4 و4ً��� B}� ،ی����ف 4J (

،
�i4 رت�A �4 �ای5 :�09 /-و .���f4 �6� G2/ 0�� �6� دا	�� ای� 4�

��4ر ��?� ا�0. ه+ 
6�<�\ C<در ر

9� %ر�I 17د را :Nl 5�4 17د٣ 
��1 دراز ����4 و در :K+ �) رو3 ز��5 و 4


3 4<ی
 17د را 4< %ورد� و ���داً 4� %را�+ 
و ز���A 5ار داد� ای�، 4� %را�

4� و�@�0 او��� �4\�دا���. ای5 :�09 را �4ا3 ��0 دیf�� �6 ���ار ���9.

¢���) رو3 +�0 17د دراز ����4، 4� %را�
 ه� دو +3 17د را ه��ا� 4 ه� 4

5 �4وری�.�l� دار�� +�J9� از ه� > 
��9د� و ���داً در :

D.0�ا ��s�  �1Aز و   + ق � 3� هgه�� �12ی0  �4ا3  ای5 :�09   (

م وزن 17د را رو3 	�� 
4� %را� B}� ،���9 ز4 � ه�� در ای5 و�@�0ای��د� و +ه را 4� ا��از� /�ض 	��? I�+ ت�� � �Aار داد� و 4+ 0�

.����4 
A4

[��ا ا>�ا]

� ای�ان��� C : روز�
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 (JKLM, NK ورز��5

�� ا3 را ��
 �1ان +��ا �9د 9J�/ ه���� و ه�� Z �3 �در�0، ه�4وره

�4 .0��� ����� ��.A 5؛ ورزش ه� از ای�	4 
�7 ،T�UV� 3از =�W ه

DK�% از   Lی �9ام   �4 4 ���� 17د�ن  و  ���4ازی�   
6ه� زی�   T�UV�  W�= 



ری�؟Qد

١�4� ا3 ������ � دو�0 �ن �4ا3 	����4 ���9 
 ه� >�� ��	 ) %ی

17اه� دا	0؟

دو��ن از  ��ام   ��4ن �زان ا�9 0 ن �� ���اول در  ��4ر  �1Vر3  ای5 


 ���9 و� 1Z ن +�س و	 
� ه و رژی� ه3 =]ای�ورز	�ر	ن در4ر� ��4

4� و� ا3 ������ ،����64 E�+ ن را� را در ه� ه�K�% �\ا �9 ���9 
� ��<

����4 	� و  � 0�@Aه� دور از وا 
�ا� �� ���5 ا��7 0 ی��ن دارد. 

ید  �4 
 ه� از %ن ��64ی� ا�� �� Iی��  
�: 4	� و 	� 
��4ر 417

وت ا�0 وs��  
�
  و رو:
 ه� ا����Z Wای�	 �9 ��	4  �دا	�

دو�0 �ن  �4  �� 	 �1\1ن \ ���ی�ت   N42� در   �	 �4ن   N�@ا� B�/

�����K4 B+ .0ی5 9ر ای5 ا�0 9� ا��4ا ��ز ه3 �4ن 17د را ���i داد�

م ده��.��G �4ا3 %ن ا��� 
�و �{B ���ی�

م 	1د؟٢�6� ه ا�	ز3 ���0 ���ی�ت + در 4�� �	 �8� �4 ) %ی


 ر�� 9� ه�� در :ل 9ر� �8� �
 روی� 4� �6	4 �4 
�Aو ای5 روزه

.��9 
9ر �� Eیه+ 4زوهی�ن ه���� و �9
 رو3 ران و  �9دن رو3 

ن 9ر	 ���>4  �Jف ��8 �
 ���9 و ����4 رو3 + ین از ���ی�ت A% G�ا=

���9، 4� ا��ا 
7� �1ار3 ��Qدو 
 دو�� و ی� 
 T J ه�Aو �9 ���9 
 �1Vر �K�% .���9 

 رو3 +هی�ن 9ر �9د� ا��. واA@�0 ای5 ا�0�<ز� 9

��4ر f4رگ ه�� + 3� ه�ن ��f 17اه� 	�. /.� ���>9ر �9دن رو3 +هی�ن � G ر	� 4 �
 	��1، ��2ار زید93� Lی�Y� �9 
��� و ز�

 ���>9� رو4 3 

 �1ا��� :�
 در روز هی� ���9. �4�4ای5 	� 
� T	�� ون در �4ن���1���.���ی�� �4�< K�% �4 ،���9 
ن 9ر ���

/��K4 ،0ی5 را� �4ا3 �٣1� Lت ی�� �4 G�A نم :�9ت ا>fای��� ��4�4
 ا�0؟) %ی �1Vر �
 ���9 ا��Q زا��ن

�� ا���Z L3 �4ن، ی4
 ه�Q 1زا��ن�ی5 را� �4ا3 ��K4 ��G ا�0. ا� �� ای��45ر3 از ��دم ه�1ز 4ور دار�� 9A نم :�9ت ا>fایE ده��� ��4


 �1زا�� ا� ��K �� از� 3����4 
4�Q 3�G، �4ن 9��3 هA ن4< �4دن ��4 4 �9��3 هی
 ا�0 9� �1زا��� ای�.T�YJ ا�9 0 
� %ن، ��2ار 9


 �1زا���، ��2ی  ی��ن ا�0 ا� �fی0 %ن ای5 � 3 9� در ه� یL از ای5 دور� ه��
 	1د �4ن 	���2ار 9� GZ1� 
�� ز�sAو ا�0 9� ���ی4 5

B+ �	 �9��B+ 3 از ا��م ���ی�ت �ن 1�4زا��. ای5 4� %ن �@�
 ا�9 0 
KZ1� N4A �2ار��4ای5
 �1زا��� و �4� 3��ن 9�gاز ���ی5 ه� 

9��3 ه3 �1زا��� 	�� در روز 4<�� 17اه� ر>0 و ای 5�GZ1 17اه� 	� 9� وزن �4 
�4��2ار 9 G�A ن4�� ����4 >���3 �9 ���9. ���ی�ت 4

� ا3 ��ن ای5sAا\� و �9 
�
 ��9، در :� L�9 f�� 3ا �gه�� 34>0 ه �s: �4 
�� ز�sAو>4	� و ��ت ز�ن %ن 4 � ���ی�ت و1Zد ��ا	�

� ه 	1د. ای5 ���ی�ت 4ی� :�ا��9 gه�4
 17د4٢٠	�، ���5 ا� 0�GZ1 از 5�4 ر>�5 ��Q ���71�4ا�� از ذ 2� 1Hل ���4 � �4ن �ن �Aد 



د� ��9. در s��ف �9د� ای�، 1�4زا���.٢٠ا�V� ��7ت ا/2� اول ���5 ا�W2< 0 14�9ه��رات هی
 را 9� در ��Aن د �4ا3 4< �4دن ���ی�ت �


 �1ا��� 4 ���ی�ت �19� ��ت �F 4
 هی�ن و ه� �-�0 17د را ا>fایE ده��.١٠ ��Q 1زا��ن�ان f�� ا3 ه� �2�Aد 

د� �9د؟¢s��5 ا�uد3 +�و�4ی� ��2ار زی ��./ 5�7 ه� �4ا3 ��	��2� / �4 ) %ی

4 .0��� T�YJ ،��7 0؟�0 ا�07. در� ه3 3����4 17اه�� ��� +�و�1i4 3����4 5�uری�، /.Q5 دره��uو��+ 
Vi�� انf�� W2< �ن 	�

4� ه�ن ����G 14�9ه� ،�����4 5�uاو +�و� � E�4 از ��زش 4�	 �9 
�4
 3����4 ����1 17اه� 	�.روز ��ز دارد. ز��Q 3�رات ه و 9��3 ه

� � 
4�Q �4 f�� �6�2ار3 دی�1د و 	 
� C<�2ار3 از %ن د�از 5�4 17اه�� ر>0 و  د�+�و�5�u هs�����1 ا��ژ3 �4ن ا� C �� 1ان�/ �یN 17اه� 	� و 4

 5�uو��+ ���1. ��ز 4	 
�٢/١ � D/١��./ 07ز �4ن 	� را �4ا3 ��� �u�U� �2ار�0. ای5 �1\�م وزن �4ن ا� ه�Z 3ی� \�م 4� ازا3 ه� �9

3 17ردن +�و���K4 ،5�u ا�0 در رژی� =]ای
 17د از ��2ار 3����4 �9Z � ��K4ی5 ��C4 ا��ژ�H�43ف 17اه� �9د. 4K�% د� ���9 زی�اs��14ه��رات ا

3 /.-�
 در �4ن ه����.07 4>0 ه�4ا3 �

Dا��ا07؟ �sAت و
 ���ی�H ی� � ،5�<�\ ��
 ���9 �4ا3 ���� ��< ��24 N�� ه� �	 ) %ی

6� ورز	
 �4و	4 �4<��ی5 :� 9ر ����4، ه��ی�
 از /1ا� N��K �4ا3 ���و����� 	�ن، ا���ا:0 ا�0. ا\� 	� ه� روز 4 �ی� و از 17د�ن 4

9� �4ن 	� در :ل 
�� ا3 از ���ی�ت �ن �1iاه�� �4د و 1i� f�� �� 31Aاه�� 	�. ز��
 �1ا�� 17د را���� �
 ا�9 0�Aو K�� ،0�ا:0 ا���ا 

� هی�ن از 5�4 �
 رود����5 داد� و روز 31A �@4 �� و ��:ل �� 4	�. ا\� +�E از ای��� �4ن �ن ا���ا:0 ��9، د�و4ر� ���ی�ت �ن را ادا�� ده��، /.

3 ای��� ���و����� 	1ی�، �@�n �� ه� 17اه�� 	�.Z �و 4

0�-� ���� C : روز�
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7�'A�: ل��ا� ورزش در �� � د- C ��ز

4� ورزش رو3 �4ا3 آهE وزن و آ� آ�دن �یf 17د   �s�  ��1ن ه��  �¿�4 � هfاران �>�

ی� آ� از %ن د�0 �
 آ���. زی�ا ورزش ��f یÀ �1ع آر ا�0 و ��د+ 
م�
 %ور��. ا� دی�3 ��



� د�1iا� 17د را 4� د�0 ��
 %ور�� و 5�4 � f4٣ود3 زود ���� FG�
 آ���. ا=� � %ن را ره� 

�
 زود ��7��1Vر �
 آ��� � ورزش را 	�وع آ�د�� 4ی� آهE وزن +��ا آ���، �4�4ای�7 5

ن ��� ً �fای3 ورزش و >@��0 را �4ن �
 آ����ن و آر	�¿	f+ Nه��5 د�� �4 ،��1	 
�

4� fZ آهE وزن، ورزش �fای3 دیf�� 3�6 �4ا3 �-��
 در�4دارد. د �ر� ��دم را %\� آ��� آ

 Z 5ایF.1د	 
� داد� �lارا �	 �4 fی د���Z Nی� �4ا3 ورزش /-و� �4 آهE وزن و �

�� 
�>1H 
▪ ز��\

2�2ت �Zی� �4 رو3 ورزش و 1Hل /�� ��ن �
 ده� آ� ا>�اد3 آ� در 1Hل ز��\
 17دY�

Q 3 دار�� و ه��� 
�>1H ��/ آ��� 
� ورز	
 ���8 +��و3 ����4 Àد دار�� و از ی��0 زی@<�

ا>�اد ����4 ورزش آ���، ����4 /�� �
 آ���.

0A در آرH Eایf<ی�3 و ا[+ N�Y� ▪


 �4 رو3 ���2�2ت یÀ ا�6Yاز �٢٠٠ 
�/� �ن داد ا>�اد3 آ�� �روز 17د را 4� >�د 	=N در دا��6�، 	�آ0 ه3 آ�{�3��1 و یÀ 	�آ��4 0

3ص �
 ده�� ��4ر >@ل �� و �����s در �W�Y آر 17یE ه���� در �2N4 ا���س هV�7مورزش ا�
 از آر ��N�Y��+ f �� ه����. :�
 ا�	� 


 ا�0، �
 �1ان <2� از ���٣٠ �/0 ورزش در روز آ�Aد Fم٠�
 ا��: ی م ورزش هی
 ��N ی1\، ای�وÀ�4 و �هر را 4� ا��  0Aو �2�Aد 

ص داد. E�4 از V�7ل ا �¿�4 N�� 

 دF٠ورزش هی� �lارا ��K4 3 17د رارت هK� ،آ��� 
ه��، در�J ای5 ا>�اد �@����2 در روزهی
 آ� ورزش �

م آره ا>fایE +��ا �
 آ��¿�د >¿�3 و �3��K4 3fO دار�� و :�
 �1ا�ی
 %ن ه �4ا3 ا��/  ا>fای��١DE، ��2ی ًK�% 
 در�J و 	ی� ����4 آرای

+��ا �
 آ��.

��� 
 �A 5�	�4ا3 دا Àآ� ▪

�G از دو3 �A 0�-� 3�4ا 
 	1د، ا� �� <زم ���0 :��ً� G�A ن��� ��� ورزش 4/j �-�0 و �¿�د� آ���، 4s��٣را�1ن ا �¢ ی�sروز در ه 


 د٣٠+�د� رو3 %ه��� %ن ه� 4� ��ت  �A 3��4ر3 ه � آ�À آ�� و 	� از ا4 -�4�	 G�A 0�-� �
 �1ا�� 4� (0/� ���) �2�Aدارد.د �ور �6

04▪ K4 1د ��4ر3 دی

در 4� آ���ل ��4ر3 17د ������ و ای5 ��4رA 04��4ر3 دی �4 -� � 33 %ن ه را در �U7 ��گ زودرس، آ1ر3 و ی از د�0 دادندو �1م %��ی¿ی
 ه

� وزن و /�م >@��0 ا>�اد<7�4
 از ا��ا��ن �Aار �
 ده�. در �ل ه3 ا��7 4 ا>fایE ا�ر ��4ر3 دیf�� 04 ا>fایE +��ا آ�د� ا�0. ا��% ،

��4ر3 دی04 �1ع د �� ر���� ا�� آ�2�2ت ا��7 17د 4� ای5 ���Y� ت و@�U� ن در�� ورز	
 ���8آر	���G و ��4�� 
وم 4 یÀ رژی� =]ای

�Z 17ن و ��A EهN4 +��3��6 ا�0. در ��4ران � �- 4� ای5 ��4ر3 ورزش �
 �1ا�� 4/j آA.1د	ر3 1\��3 از و7�0 ����4 ای��4 5

▪ K4 1د آ��درد

�4�4ای5 ��1ن > .������ 
�� ف ��
 ای���� یJ آ��� و 

 1Aز �@� H 0�ماآ�� ا>�اد در :�
 \��د �4�4ای5 ا��� N¿	 
4� در�� �2ات %ن ه


 �1ا�� 4� ا>� f�� 
 	1د. دی�6 ورزش ه� ��J1� رر آ��درده 3�f�n�s: 5 ه���� آ�À آ��ورزش ی1\ �4ا3 ای5 د��� از ا>�اد ��4Qد ��اد3 آ



و درد %ن ه را آ��� آ��.


 7-ص �
 	1ی�si� 34
 ه�Q �	 از ▪


 آ��� � Iاز %ن ر� �	 �4
 آ�Q 18ر %ن�� 4
 و وزن �
 	1د، ا��Q ���4رای5 �1رد %�7 ��14ط 4 �¿�ه� و ���G ا��ام) 4¬ ����0 (��14ط 4


 �4ن 	��آ
 ا�0 آ� ا�Hاف ار\ن ه و ا��ام ه3 دا7��U7 از �1ع 
4�Q 50 و ای�ر3/��� �� ا��4ر3 دی04 و ��4 j/
 	1د 4� C�Z 

 1�K+ و  f4رگ 	�ن 	¿�   j/4  �4
 هی
 آ�Q N�� 
 	1د. در�0 � %ن ه  ��8�  

 و ��¿-� �A  3
ه�دا7  34
 ه�Q �4 
 	1د. �

 �8�� 
� ورز	��G و ��4�� 
4 رژی� =]ای �
 	1د آ� ��s\ «
4
 ه3 ا��رو�
 ی ا:�ی�Q».1\��3 آ�د�Z ن %ن��1د %Z14 1ان از� 
�

� ورز	
 17ب و ���8
 را �4ا3 17د %=17Fب ای5 �ری� و از �ل �Zی�، ��4}�4 �H7 �ز� را 4� Nم د��
 �1ا��� ��� ری� %ی}�4 �H7 �ز آ��� و 4

�0 وs= 5ای �H7 �
 �1ا��� 17د را 4�  �NK ا�6ر���i 4 3.ای 5�fای را در 1Jرت /�م ورزش از د�0 �4ه�� و %ی

� ای�ان��� C : روز�
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 �1ا�� آ�0�s ز��\
 را در ��م ���5 �4ا3 ه�6ن K4 1د� 
��4 0��@<


 	1د ا>�اد ��5 دو��ن �Zی�3 +��ا� j/ل 4@< 
��i4. 	�1� ز��\

م ���5�� در  ی�ی5 � 4 و   ����4  
A4  
/��Zا  3��0 ه@< در  آ���، 

�4  
�-./ 1Aام  و  دل @� +]ی�3،  ف U@ا� K4 1د   .�	4  �دا	� ��اود� 

À0، آ��5 ا�� ا>�اد  در   
�1ا��  ���/ Nد��  �آ ا>�دن  از   3��6��+


 آ��. ��i 	�� ا�0 آ� 	�1ع ��4ر3 ه 3�3fO در ا>�اد3 آ� از�

�4 
�ی	 À1ا�� آ�� 
� 
��4 0��ل ه���� آ��� ا�0. >@@< 
��4 �8�


ورز	 ت ��Z آ��.   
ا>��د\  N��  3�¿< ا�7-<ت   
7�4 در�ن 



د� رو3 �د��+ N�� ه� >�د 
��4 G��� TU� 4 �4U� ��	 3fری ����4

� و آهE ا:�س@�Z ل 4Vی� و ا��Z ن
 �1ا�� >�0J ی>�5 دو���


 �1ا�� 17د� 
��4 0���4ه�.>@ 4� >�د  
 را /��Z0 ا��و�Y� و 
یK��

ی
 در �-�0 روح ا�0،� � 
رهی�@� �ن 4� 17د را آ���Hو ا 
ا�¿ی

ا>fایE ده�.

ل 14دن از @< �¿�% د� �4د.4s��ا f�� >
 �1ان :�
 در ���4   5� 
��4 0��
 آ�� ��Yك واز >1ای� >@�   1\��3�Z ی�5 از ��4ر3 ��4ر3 ه+ 5���

��4ر3 ه3 ���8 %ر��ی0،   4 W ��� 
4� آهE درد و ��1ا� f�� >
 آ��. >@��0 ���8 در ���4 5� Àآ� > ا��1u+�وز و >�ر 17ن 4

�1ا�ی
 ه ا�0.� �0 ز���� ا3 /��� ا3 �4ا3 ��گ و   ���، ��4ر3 و / 
��4 0��2�2ت �ز�ن   �K4ا	��0ا	�5 >@Y� از �ت او��� ا3 آ/-Hا

4 
ز و1Zد دارد، :آ
 از ای5 ا�0 آ� ��ا	�5 >@��0 ی   ز��\��U7 N�1ا/ �
 در ز����KZ از 
١٠
 ��Yك، ی¿

 ��گ و ��� و ��1ا��J0 ا�/ 

 5�4 n��i�   3ن ا�0. در آ�1رهKZ Nدر آF٠ � ٨D.ن ��ار��
 �4اK4 3 1د �-�0 	< در�J از 4��Y� ،5�Oك آ

�G و /�وق، دیA 3��4ر3 ه �U7 ،1د	 
م /�N ��گ و ��� ��� Eایf<ا j/4
 ��Yك 4   
4/jز��\ ًVi�� آ�� و 

 را دو�4ا�4 �AQ   04 و


ن رود�،>�ر 17ن   4<، ا��1u+�وز، ا>��د\
 و ا��Uاب �
 	1د. در 	�KهیH�� �U7 Eایf<لا4� ��/0 در :ل ر	� در آ�1ره3 در : 

ت Yی�s� د� رو، ورزش وی0، ��ا>�À، آ�0�s �4 ه1ا، >�2ان +رك، +��Z ،�2< ،
=1�	 �@�1�
4iا�� �0 ��4
 را 4��@< ،��� 3و �ی� �¿ن ه

N31�1 �4زیl+1l
 آ��.�4ا3 ��ل، در �� N1ار � �ی	٧٠د،� در�J ��دم 4
 ��Yك ه����.:�
 در ���H رو��ی
 آ�1ره3 در :ل �1�@

ا  
ز��\ در  ����Oات  ای5   ����� ا>fایE ا�0.  در :ل  �1یfی1ن �  3	��  N�� ل @<  ��= ت Yی�s�3��4ر3 ه و   04دی  ،
AQ انf��  Eایf<


 ا�0.Aو�/- 
 �A

�= 30 >�ر زید3 از ای5 ��4ر3 و �ی� ��4ر3 هY� W�1�� ��٧٧وا\�� �Aار دار��. آ�1ره3 دارا3 در%�� +ی�5 ی� در�J آN ��گ و ��� 4� و��

ق �
 ا>��. ای5 ��4ر3 ه در :ل ا>fاsا� ���40ر3 ه3 =��وا\�� در آ�1ره3 در :ل �1�@ Aا��3 یE ه���� و ا?� >fای��� ا3 در ����� ه

ن �
 \]را��.KZ 3د در آ�1رهV�Aو ا C4�� ،
�K4ا	�

��4ر ر �< Eایf<ا  4 ن �fه� 
�1s/ 3��4ر3 ه ا?�ات   4  ��42� �4ا3  � و ����� ه3آ�1ره، در :ل �-ش @�Z 33 =��وا\�� رو3 ه

� 
�� و ��Vف �¿�دن ��6ر 4� /�1ان راه� 
4� /-و� رژی� =]ای 
��4 0��� �4ا3 ار�2 3�-��K40ا	�
 ه����.>@<�J �1?� و ��2ون 4

3 4 در%�� آ� ی ��1�W ا�0.
 در آ�1ره�1�/


��4 0���W در �1رد >@= 3● +��اره

�،آEs و � س �1Viص دارد.١�4<ی
 دارد و ��ز 4� و�� �0 ��4
 هfی���) دا	�5 >@

� ا3 � و �4ون ه�� و��Z 1ان ه�� 
0 ��4
 را ���4ی� هfی�� +�دا07 � ورزش آ�د.>@ 
 آ�دن و�ی1Q ،Nب، آ�ب ه و\هZ �4 Z .م داد�ا�

� ه ه����. +�د� رو3 4� /�1ا�دل 4< ر>�5 از +@� 
���¿� 
��4 0��م �
 	1د، آ�ً-آ1دآن 4� /�1ان >@�
 آ� ����4 از ه�� ا����ن >@

د� روهی
 ای�� %ل �+ ز از ای5 �1ارد ا�����4.0 �� �H	3�K دارا3 +رك،%ب �� ی�� 
�4ا3 +�د� رو3، دوی�ن ی ورزش و 4ز3 ه����. ��ز43



� آ�د.@Zا�� 
ی� �¿ن ه3 ورز	� 6�، ا���i ی	4 ���0 �4ا3 ای5 آره

0 ��4
 و0A زید3 �
 \��د.٢���1غ ا�0 و >@	 
�) ��م �7

NA٣٠:�ا �
 	1د ا� �� ای4 5� ��J1� 
��-� �s: 1د و K4 3در ه� روز �4ا W�1�� 
��4 0��@< �2�Aاز ��� د B+ 
��4 0��@< CUA 3�@�

� ی�7 ،���0 ه را �
 �1ا��� 4 آره3 روز��� �� N�NY آر، ��ر�@< 0 ���0. ����4/4ز3 و ��sی T��fوج آ���. ����4 >@��0 ه را� 

م ده��.�
 �1ا��� 4 ا�1ر روزا�� 17د ا��١٠ 4ر در روز ی �� ،Cی��د� رو3 �+ �2�Aو ٢٠ د T J 3در ا��4ا �2�Aا\�١٠ د 
2� در 1Hل روز.:��Aد 

4ز ه� �
 �1ا���  ،�	 زید 4�	 ��O��آ���. ٣٠ �<� هی�ن ا����4 ���0 در روز را 4@< �2�Aد 

0�-� ���� C : روز�
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٨'��� C(�) از :ن '��S� %" 'ن� ����	درد  


 ر��، 4� 1Hر N9 دو �1ع درد داری�: یL درد� 
041 4� درد /.-�� 
�Aو

N�Y� N4 ا�0 و �
 �1ا��� 4 %ن �9ر �4ی�� و درد دی3�6 ه�A �ه�9 0

ی� �دی�� اش ��64ی�. � �Zه�� و �4 �ه�9 0


�از ه� ���i ده��، ���5 ا��7 0 �A1@�0 را  ای5 دو  ��1ا���  ا\� 

ز 	1د 1Qن %�� �ی�\
 هی
 ه�0 9� ا\� 1U4ر ��اوم� N��� ن�4ای�

.���9 

 +��ا ���� 
�>1H 0:ا���ن از 4� ز��� ً�u�U� ،��1	 ی����

4ی� 
� دردهیQ 3�4ا ���Ks4 �وت ای5 دو درد، 4� 1V7ص ای��s� 5�<�\ دی

�ن ادا���ن 4� ���ی��g���9 ه� 
� L�9 �	 �4 ،���9 �U7 سا:�

.���ده�� و از %�� �ی�\
 ه ه� دور �4

���Zاز �4ای��  ،���9 
 ��Uح ��ای� 9� در  
 �U� ،�	4 ید�ن   ً��:



3Z 1ا��� 
�� �Zه�� و �4 ���او���ی 5�A1@�0 ه و ���-ت ه����، ا�


 ���9 و� N��� سور� 4 +f	 L��Vi را �4ای�ن ��64د. ا\� ا:���

5��� 0J�< 5در او�� 
 �4ای�ن ا>�د� ا�0، :��ًAsا� �Q ������ 5u�U�

� �9د� و 4 او در ای5 �1رد ��1رت ���9.@Zا�� L	f+ �4

 �ی� �دی�� 6��4ری�	ن، ا	ر�٨در زی� 4 � � �1رد از ا�1اع درده3 �4ن 9

.���9 
�


 �� و \�دن١�K\) درد �

� �� ا:��:
 ��5�6، در ���7 3 ه�6م ا��ت زدن 4 وز�� هًJ1Vi� ،
�K\� د��K6� 0اری� و �6ه
ا\� 4� 1Hر ��Jس درد �9دی�، 4->

� اور�1د ر�ی� از %ن =>N 	1ی�، �
 �1ا�� در��� � �ر ���ی5 4	� ی ای��� ی�
 از4� >�م :���9ن ���4ازی�. ای5 درد 9�< �H7 �4 
�17 3گ ه

ر و ا���س وارد� از �Hف وز�� ه، ���N دارد.�< /.-ت در\�� در 17�4رد 4

 
���4زا�
 ه���� 9� در :�09 ا��ت 4 وز�� ه3 	�ی�اً ��5�6 9ر � ���Z ه� از 5 :�09 �6ه�ن رو 4�ا\� 	��: �9 ��4ن ی���H���9، ا

ن 4� ای�1Vرت � ���� و \�دن را 9�ً- 	N و %زاد �6� داری�. ا\� :�1 4	� و /.-ت 	�Zرو3 \�دن و 	�، ���5 ا�0 ��2ار3 از >�ر وز�� ه

� 	1د.�:�� وارد 	�� و 4/j درد 3�Z در ای5 �

� ران٢�) �1زش 	�ی� �9


 در �K\م �
 ده�� و درد ��4ر 	�ی� و ��� ه3 ران ا:�س �9دی�، :��ً ه�نا\� ���ی�ت ��5�6 ا��ت، دد��0s ی <�f6 ا���9 ��:�

ی� از %ن =>N 	1ی�. ای5 در � �Zه�� و �4 �8� د�0 از ���ی1Q ����4 5ن ای5 درد3 ا�9 0Y�L1ا�� ی� 
� ،
د G�:�4 	�ت %�� �ی�\


 3�Z /.-ت.\���9 د� 4	� ی� 
�-./ 
6�<�\

ن ادا�� د�g) و ای5 درد ه�f6�> 09�: -ً��م ده�� (�9�ً- رو	�
ا\� 17ا���� ه�ن :�09 را دو4ر� ا� ��4 	�ت ���9، ای5 �� ا	0، ا�

ر ���9\
 	�� ا��.Q3 د�Z 1رH �4 
 ران 	��ا�0 9� /.-ت دا7

3 /.-�
 :�5 ���ی�ت ��5�6 ا��8ر �
 رود ا� ای5 �1ع درد و ���96
 ه�<�\ 
7�4 �� ای45ای���6
 ا�0—���<�\ �4�� 9� ��2ی ً—
\

�: ����4 
�1\��3 از %�� �ی�\Z 3ا �9د� و �4ا��+ N��� ن3 4� 1Hر 3�Z در ���4f�Q �ن ه��5 ا�0،ا�9 0��4ی� د�0 ����4. ا\� ��� ً�

0 ���9 9� ���ی5 4@�ی�ن رو3 /Aد �� �1رد ��8 >�ر وارد%ن :�09 را ��nA1 �9د� و ��اغ ���ی5 4@�3 �4وی�، ا� ��9ر ��9 9� دی�6 رو3 /. 
�-.

� %�� �ی�� را 4� د0A ����4 و در1Jرت ا��ن رو3 %�� 4@� از ���ی5 /.�J<-4 5��gه� .����ر روز �KQ .1د	ف �H�4 ا\� �1رم دارد ن ی" 64]اری� �

� ا���ا:0 �4ه�� و 4@� دو4ر� ���ی�ت 17د را از �� ��64ی�.�4� %ن /. ��sه Lی

٣��9 3�Z درد (


 درد %ن �Aو ،��	ق �
 ا>�� 4sن ا�4ی� ��اGA ه� �1ع درد ��9 9� �4ای� �� د�0 از ���ی45ای��� ه����J4ی� 4-> ،�	�����2 و 	�ی� 4

ی� �دی�� ��64ی�. درد � �Zه�� و �4 �
1Q ����4ن ای5 �1رد ی�
 از :د��ی5 دردهی
 ا�9 0���� �� ا3 %	�ر ا�9 0��� >ً1�@� f�� و ��� 



4 GV/ 3ر رو 	�ن دی�L ی وارد 	�ن >�Z �4Z 0�5 ا���0 %ن �ق ا>�د� و /sن ا�	�.در ���4

ن دا	�� ا�0 (����3 >4 �4< �4دن وز� �ز 4�� �م داد� ای� 9�� و از ایN� A 5)ا\� �@�اد 4<ی
 ��0s ا���N وز�� �4دار3 ی�.�ب، +�س ��	

 3��K� ه وارد �9د� ای�.K1ا�i��د3 رو3 ار زی�< B+

4ی� 1Jرت ده��، ��H ���Oز �Aار\��ی�ن ا�1Q 0ن ���5 ا�0 :�09 را در �9 
�:-Jا ���Z رجاز7 9� ��1ن ��K� ه ��	م داد� 4�
 ا���: 

9� �GZ1 درد /��2
 در �4ن �
 	1د. �	4 �از ��از ر>�

� ��fان %��G دی�� ا�0Q 4 ���� ���9ن � � ���9 �@Zا�� Vi�� L	f+ Lی �4 0J�< 5�4وی�،دراو��  و N A از ای��� دو4ر� 4� ��اغ وز�� ه

��� �4� ه�� /�1ان 4 
���� 5��Q 5�	1رت داJدر �	ن را �H�4ف ���9. ید�ن 4����� 9� �4ا3:��ً 
�ی5 ادا�� ��ه��، 1Qن ���Q19ی5 ���

���\ 
ی� �2ط ���4ن ه� در �@�ض %�� �ی�\
 �A 3�Zار �� ،��s�4 قsن ا��.��1ن ��K� هی�

 :�5 دوی�ن¢+ �) درد 1Aز

��
 ���ی�H �9 ���% E�+ ن
 �4ای��4� ورز	�ن ��@�K ه���� و �7 
��7 
 از دو��� ه��7.��	
 از ���4ن 	�� 4���A ر درد درQن د

 3�Z درد ً�u�U� ،دو��، �4وی� 
� 9� دو��� ه 
�<���9 4� ا��از� �� 
� 
@� �د �
 ���9.ه� ز�ن 9��4ا3 17د�ن ای

دت داد� ا�� و 17/ 
� ای5 4� %ن �@�
 ه� ه�0 9� دو��� ه 17د را 4� 5��Q دردهی�s����4و1Zد ای5 درد 4 �9 ���9 
د	ن را �� 1ر �

�Z ر��4 3� درده��Z���9، از 
� N�Y� �9 

 از دردهی��7 �ی� �دی�� 	نراه�ن ادا�� ده��، در1Jر��� � �Zه�� و �4 �3 ا�9 0

.0	ا�6


 :�5 دوی�ن 5��Q درد3 در +3 17د ا:�س �9دی�، ز��E ر���� 9� ��د��N را ��K6ا	�� و�Aو
4� درد 1Aز�9ن ر���\
 ���9. ای5 درد � 

ی�ن 4	� و ا\� �دی�� \�>�� 	��1 ���5 ا�0 4/j 	1دKH
 1Aز� ی ر4\���9 ���4���.�1ا�� �� G2/ ن� ه از ���ی���sه 


 زی�7�H ه��5 ای5 ا:��ل �7 ���ون ه و ر4ط ه3 زید3 در 17د دارد 4� + �� ا3�1A NVsز��J داری� 
��4 �9 �م ا	� \ Lی 4 �د ا�9 0

ف را� 417
 �4ا3 +J 1حU� و دوی�ن در G��� Es9 0sZ L5 ی�	1د. دا	وارد  Kاز ای� 
4� ی��4  ا�0 ا�+ ���3��6 از �4وز درده1A 3ز

���4ن \1ش ده �
 دوی�، 4� 
�Aو B+ .1\��3 �9دZ 

 �1ان از �4وز 5��Q دردهی�� N�4ی� دوی�ن را1Hر 9 ��� و ه� ز�ن 9� ا:�س �9دی� 9

��nA1 ���9، د��K6� 0اری�.

D�: از E�4 
6���\ (

24تن 	�09 در ��	��< �Q .0�ا 
5�7 ���4ن ����Kی5 او�1ی0 ز��\
 از ا>�اد، �� 1i4اه�� 4� ای5 و %ن�4ا�7 3ً<�J ���4ز3 4	� ی 

� Ei4 14د� ا�0، 17د	ن را � :� ����4 از ����� �6	ی�ن در 4K	-� و 
@� �4� اه�ا>�ن �4���f+. �4ه�� 9 � ���4 
� 1�Z ن1ا��

4ی� 	�ی�اً ��اGA رژی� =]ای��ن 4	�� و  �
 ر��� 9� 
یZ �4 ،���	 ��7� � ه�./ 
�Aو
ه� 3f�Q را �1iر��. ا\� 	� ه� در رژی� =]ای

4 ً@Aود �9د� ای�، وا�Y� ًی�ا�	17د را  �ه
 ا�0 9� 17رد و 17را� ��Q 3 ه���� و�Z ن �4ن 17د \1ش ده��.17دی� 4� ز4


 �0i، �1ازن ه1ر��1
 �4ن �4ه� �
 17رد و 	� ا:�س \�����7 3ت 4@� از رژی� هAاو 
4� ه�� �Hی� از\ه �6
 	�ی� 17اه�� �9د 9

  164ی� و 	��	 �4 3f�Q 1اه�i�� ن���4 �
 �4ه��.5�4 ��
 رود. ای5 و�@�0 %	�را ��ن �
 ده� 9V7�� ن4� 17د� ��sدو ه � Lی� ی4



 0i� 0 وs� رژی� ��4وری� و 4@� از ای5 دور� دو4ر� 4 >ن را دو4ر� 4��<�V� 39��3 ه
�Aو �� 17اه�� 	� 9Z1�� ر�24ن �4\�دی�. ای� �

.�4
 ی� �4
 �1زی�ن ��4ر 	�ی��� از N A ادا��Q ،��% �� �ن از رژی� 4��V7��

F��) ا:�س ��\�

 
�� ا�0. ای 5���N ����4 ز��� ���ی5 � ی� �دی�� ��64ی�، ا:�س ��\�A1� �� �7 ه����درد دی9 3�6��� � 
ق �
 ا>�� 9� در :��9sا�

� ا��8ر �
 رود—ا\��
 ا>�اد ��\��
 17ب ا�0و دو4ر� 4� و�@�0 ای��د� �4�
 \�دی�. 4ای��� در �7��7—�	
 ه���6
 �4ای�ن 4/1�1� 

.�	ر17ن 4�< N��� ا3 از ��ر��17ن را ا��از� \��1Q ���9 3ن ���5 ا�0 ای5 ���< �9


 	�ی�، ���� 5��Q رQا\� د ر��17ن 4< ��ود، 	��< ��	4 GAا��ی� 4 
 ه��7 �4ای���4 �Z1�ر��17ن +ی�5 %��� ا�4 .0�< >ًا:��

د ��9، 4ی� :��ً د0A و�3 4<3 �� �4ای�ن ای
 �1ا�� در +�س ه� ��3 9� ا:�س ��\��U7.��	4 �4� ای 5���N دا	� 
<9 �Z1� 

ی� د � �
 ��L در رژی��ن ��Vف ���9. 4ای��<4ی� ����4 ای5 ا�0 9� ��2ر 9 �9ر9 3 Lا��از�ی �ر ��Vف ��L زید� رو3 ه� ����4، ا� ��Vف 4


 ه� ��اJ7 
��-� N��� و ه�� ��	4 ��� -ً�9 �9 
�ز�� B+ .���9 1ش�ی� >�ا� �� ��L �4ا3%ن را � <�9
 ��Vف ا� ،��	4 ��	

4	�، 1Qن 4 /�ق �9دن :�5 ���ی5 ای5 �� ��s� 1ا��� 
4<ی
 دارد � 
��f�< 0ی�@< �9 L ه د>C 17اه�� 	�.	�

� N��� 5و ا\� ای �	4 N�9 "�ی� �4ای�ن + � ���s\ �9 
 �U� �9 ��	4 �7�H دا	� �4
�	f+ ل4ی� 4� د�  ق ا>�د :��ًsن ا��او�ً �4ای�

��ب �4ا �i�� 3���N 17د �4وی�.�

٧) درد �ق +

7�H ا/�ل >�ر � �4 �9 �	4 
د �
 	1د.درد و ورم �ق + ی�
 دی�6 از ���-ت ���اول در ورزش دو ���اوم �4 ا��1iان در	0 �
 ای

4	� و 4@� از  9ر ���9ن E�4 از :� از + �H7 �ق ���5 ا�4 0� 3
 از درده��7 ���Q روز دو4ر� �-�0 	1د، ا� ا\� از ���N درد و4ای��

.���9 
H N�
 �4ی� 4ی� :��ً دور� ری�ور3 را 4� 1Hر 9� I5 ر��f� ورم �ق +

4� د� � ا�0 9� ادا�� +��ا �9د� ا�0، :��ً�sن ����4 از دو ه������4 9� ای5 ��� 
ل یf+ L	 L��Vi ورز	
 ر>�� و در�ن را 1Zیا\� � 

	1ی�.

6��7
 ��sط و ��اوم٨ (

4� ه�� �Hی� از 5�4 �9 
6��7 �K�% ،0�ا 
6��7 ،���9 
� 
<�@� �	 �4 �� 17ا�4ن را ����4 �
 ���9،و %�7ی5 �1ع درد 9Qرود. ه� 
�� 


 \��ی� و ا���ا:0 �
 ���9 و ه� 9ر3 9� 
V7�� روز ��Q ،���9 
ن را ��@دل �� �� �
�O]ی�� �
 	1د 9�� ��K4 

 ���9 ای6��7 5� �

.�	4 
4رز3 از ���ی5 زد\ ��	1د. ای5 �
 �1ا�� ��

ن ادا����@< ��9ر �4ی�� و 4و1Zد %ن 4 4 درد ��او�ً �ی1ن /دت دار�� 9A% از 
�4� ه��5 ��1ال�7 Cی5 ه� و���� ��� ده��، در�1رد 	�ت و :�

ا�0.

 از %ن �]ت �ً24� �����4 9� ا�f�6� و ا	��ق 3���9 �4ا3 �ی� 1Zا�G ز��\��ن 9 
� ا3 از ���ی5ا\� ��� �دی�، 4� fZ ���ی5، داری� �
 �1ا�� ��

 0Aو ��Q اد� ای� و در�� 
V7�� ن4� 17د� �6	
 و0A ا�0 9� از 4�4	�. ا� ا\� �7 
� ه� +���>�
 در 9ر�ن ��ه�� ���د� ای�،زد\�	[\



�Q � ��s0 از دو ه�5 ا���ت %ن، �	 G�:�4 ،
 ز�ن ا���ا:��ن ر���� ا�0. ���ی5 زد\ً��:Nه��5 د�� �� 1Hل ���4 � در�ن 	1د. 4� �

�4� ای 5���N دا	� 
J7 �Z1� ی�4 ،����� G2/ ن��
 از ���ی��4	��.ا�0 9� ا\� �
 17اه�� �7 

4 درده ��42� ▪


 17اه�� >�ا�� از �1� 
�Aو .��	 � �Z1� 
4 4� ه�I /�1ان �� 0 4� ه���gام از ای5 درده>� درد 4�ا��ن از 17د�ن 9ر ����4، دا	�5 %��

�� ،��	 � C�U� ،��f4 ���J �	 �4 ً@A1ا�� وا� 
� �9 
417
 ا�0 ا� ا\� از دردهی f�Q3 و�Z ر�5 ا�0 17د�ن را در �@�ض ���-ت ��4

f4ر\
 �Aار ده��.

�� C : ��د�ن

http://vista.ir/?view=article&id=332721

 د- �A" Cر TUا��1 ورزش٨

0 4� ورزش�K�� �9 
یK�% 3�4ا 

 %ی�. :�� E�+ � 3 ��4ا3 ه�


ورز	 ���ی�ت  م �ا� �4ا3   
�ز� از ���Q19ی5  و  ا��  �9دن /دت �9د� 

.���9 
د� �s��ا



 ����4 دی�6 ��� � یL روز �
 ر�� 9�  ���9 
ورزش �
 ���9 و �


 �1Viص 17د دارد.��0؟ ه� B9 د���9 N��� .1ا����

 �4ا3 �9ر�	 Nا��4ا 4 ���� د�� �� �4 ای 5���N ای5 ا�9 0 �= N: �را

.��	
 �4ا3 %ن 4�� 14د� ا�0 و 4@� د� ل را� :Q 5 ورزش�	ا[\

 N0 داری�١● د��A�9 1د و :

� و 7�1اد� �g4 زن و �4ی� 9ر 4 ،���9  �� ���f4 وای5 ���اول ��ی� د��N ا>�اد 	��د� �
 	1د. 	�K�% �4ی� 4 �
 ه� داری� 9�ن �4���، دو��

6	4 0Aو ��@�1ً< �ارد و �� 
��� 0A1gن ه�� �4� \�دش �4وی�. 9ره3 روزا� K�% �ور��.ه��ا% 
� ر>���ن 9ره ه�1م �




 �1ا��� ����4:� �Q ▪

� ری3f د���4 4 ��	 �9 31Y� ه� �4 ���9 
@� .���9 3fری ��ن�4ا3 ز�ن ورزش �9د��ن ��4� �� روزا��6� ر>�5 در ��4	4 �
 ه� 4�/� ��A

� ری3f را ا�9� ای��4 5 
�
 ���9. و ز�� �9ره3 دی9 �6 ص ده��، ��N و0A د��9 یV�7ن را +�0 \1ش ���4ازی� وا% ����� 
م دادی�، �@��

�1 روی�.Z ����4 � H


 �1ا��� ����4 ای5 ا�0 9� ��K4ی5 ا�� �9 
د� را 4 �ی�. 9ر دو�s��ی5 ا��K4 0 17دAص داد� ای�از وV�7�4ا3 ورزش ا �9 
�د� را از ز�s�

� را در %ن وا:� 4 ه� وgه�� ��Q د� ���9. �s��ا 
رزش ده��.4 �ی�. �
 �1ا��� از ���ی�ت ���9 

3 �19� ��ت �4یfی�. ا\� >W2 در روز � ه�د� ��4٣٠s��0 اA1ا��� از ای5 و� 
2� �4ا3 ورزش �9دن و0A داری�، ��6ان � 	��. ه�1ز ه� ��A3 د

��� /0 در روز و0A 64]اری� �� ��Q 0��� زم> 4ی� 17ب 9ر ���9. :��ً � ��64ی�.417
 4 �ی�. ا��

ب ���9، :�iا�� 
6� ورز		
 17اه�� 4� 
�Aو .�	ب ���9 9� در د�����ن 4iا�� 
6ه	4� را:�
 در4 �9 ��	4 � در ��8 دا	�ً�

ب ���9.iن ا��6� در �� را� 9ر�	4 L1ا��� ی� 
� .�	د�����ن 4


 \��ی��� ��● د��N دوم: ���

9� �Qا دی 

 \1ی� Nه��5 د�� �� ا3 ��6>�� ای�. 4�� ا�0 9� ورزش �
 ���9 و ه�� ���� ��6 17د را اذی0 �9د� و 4� ورزش ادا�� ده�� و�

 �4ا3 �9ر \]ا	�5 ورزش ای5 14د� ا�0، ا<ن ز�	 Nده��. ا\� د�� 
� ورز	
 17د راا�f�6� 17د را از د�0 ����4 �ن ای5 ر���� ا�9 0�

دو4ر� ��ور ���9.


 �1ا��� ����4:� �Q ▪


 ��64ی�. �
 �1ا��� از ی L��Vi در ای5 ز���� L�9 ��64ی� � او 	� را راه��J1V7 

 زود ����Oات��4�
 �1ا�� �7� 
J1V7 
4�� .��9 
ی

.��9 L�9 �1اi3 د� �� �4ا5�<�\ 3 ����	 �� ورز	��ن داد� و 4�<زم را در ��4

4 وزن  E�+ �� Lا\� ورزش را ی .��	4 �
 دا	�@Aوا 
� ای٢D5 +��1 و ٢٠٠ه�>�sه ��Q 1ا��� در /�ض� 
�� ً��ز �9د� ای�، ��=% 
4�Q %

٢D �4
 را 4�Q %١٠ .���9 ���2� 3���Q19 اه�اف ����. ا\� ه�ف f4ر\
 در ذه5 داری�، ای5 ه�ف را 4��4 
4�Q %���1�+ �و 17اه�� دی� 9

����Oات را ��ه�� 17اه�� �9د و 4� اه�ا>�ن 17اه�� ر���.

3 ��1یfی1ن /دت د	�� CA1� �\ن ���4ازی�. ا0 4دام ه��3 در د���ن 4	� ی زید��� =]ا 1i4ری�. �6ه
 ه� 4� رژی� =]ای���� Lاری� ی

31�Z 4	��. 1Qن ای5 9ره �� ��ادن ورزش 	�ی�
 ��ا	��ق���وب �
 17ری� ی...دی�6 از ���Q 0�5 ا��� 
�:  را \�>�� ی�	0 <���+ 

 �
 زود 4��7 ،��	4 �
 �4ا3 =]ا 17رد��ن دا	����G و ��� ����4 
�Aن ه� ���4. و� 17اه�� ر���.�������

� دی�� ای���J 1م: در ورزش� Nد�� ●


 �4ای5 �
 	1د � ورزش را 4� د��ً�u�U� ،��	� ا3 زد� 4��J 17د �6� ر>�5ا\� ا��7اً در ورزش 4	 ا��� ��1ی� و از 4� �9ر 64]اری�. ا� N9 �

17ددار3 �����.


 �1ا��� ����4:� �Q ▪



� ه3 دی�6 ورزش 9� >�ا�1ش �9 �Z 317د را رو f9��� ���9 
� ه3 دی���9 ��< �6. �@ �Z �44 ل وز�� ه: �4 د� 14دی� �@1Uف ���9. ا\� �

.��	4 GAا���9دی�، ����4  
	�ت �
 زدی� و +��ب �

� %��G دی�� ا�0، ه�1ز �	 N�� نه� �
 �1ا��� ورزش ه3 دی3�6 ��ً- ���ی�ترو0��A 3 ه3 دی�6 ���4ن 9ر ���9. ا\� ی�
 از ا/.ی�

H7 �4 
 �4ا3 ا���ا:0 �4ه�� و :��ً<4� 17د�ن ز�ن 9 W2< .م ده��� را ا�+ �� ���9.��14ط 4@Zا�� L	f+ �� % 3��G دی�� 4�:� �

 Nده��¢● د�� 
م ���9ر زید3 ا� 
 روی�، ا�� �6	4 �4 :

4	�. ا\� ز�ن  �6	ن در 4��/��Z3 ا
 �1ا�� � :�ود3 ��14ط 4� 17�4رد ه� ��u�� 51ل \¡ایO�� ���9 و 
� �� 
�>1H ن راه3 ا���ا:��

.0��Q ن6� ر>���	4 N4 ���� د�� �زدن 4 ا>�اد �
 	1ی�، وE�A ر���� ا�9 0


 �1ا��� ����4:� �Q ▪

% i�� نن را در یL ز���ص ده��. �@
 ���9 ���ی�V�7ت ام ���ی��2
 را 4� ا��Aن دین �4����. ا\�ز�+ �4 i�� 
�ز �9د� و در ز�=

.���f4 ¡\ نین ر���ی�، �
 �1ا��� �9
 ه� 4 دو��+ �� ���ی�
 را 4���4

A ن
 �1ا�� 	� را در ������ 
J1V7 

 ��64ی�. ه��1Uر 9� A ً- ا	ر� 	�، ��4J1V7 
4��

 +1ل ��/�ار �
 ده�. و 	� ه� 1Qن �

ده��، ����4 رو3 9ر�ن د0A 17اه�� �9د.

 Nد�� ●D����� 
� :

4 �6	ی�ی5 	� را 4 ای5 و�@�0 در 4� �ز� 9ر��Q و0A ا�0 9� ورزش ���د� ای�، و �9
 از ای��� ��0 ���9� و �
 �����. ی ای���7 ���� 

 واK�% ی
 ��اری�، از 9ر �9دن 4�	% 
ه�� داری�.ه���� و 4 ه���gام از �1ازم و د��6� ه3 ورز	


 �1ا��� ����4:� �Q ▪

4 W�Y�  را 4�	 
 �Aار ��ور� 64]اری� �J1V7 
4�� Lی 4 .���9 0 YJ 
J1V7 
4�� Lی  �9د� و 	� را در ����3 9� را:40�	% ����

�� ه���� �Aار ده�.

را:���ن �
 	1د و� j/� ���9. ا\� ¬ه��ن 4@Zا��0 �1ت �� ا�7 �6	4 �9 
 دو�0 ��اری� دی�6ان 	� را در %ن و�@�0در �/0 هی


 ���9 و 4� �@Zا��ا>�اد 3���9  �د� 9 ���9s��ا �6	
 از 4�/7�1ت ا�4.0 ����، �
 �1ا��� در � �6	

4� ورزش ا�0 	�وع  ��� �A-/ �ن ه� 9��ن ه� ��K4 17اه�4 یL دو�0 	�وع ���9. �
 �1ا��� 4 ی�
 از دو�������9. 4 ای5 9ر ز�ن ���ی�

.0	[\

 Nد�� ●Fی�% 
6ه�ن 17	�ن ��	: از 4

���O� Nl�� 
��7 K�
 ای5 �H 0 در�5 ا���روی�،  
� 
6� ورز		4 Lی �4 �9 0�K����9 9� ای5ا\� � 
 �9د� 4	�. ا\� >�� �

6� �Zی�3 4	 را از ورزش زد� �
 ��9، دی�6 وE�A ر���� ا�0 9� د� ل 4�	 �6� ا�9 0	4.��	


 �1ا��� ����4:� �Q ▪

6� �Zی�3 ا�	�24ن ��7� 	�� ای�، �
 �1ا��� 4� �6	6ه
 �Zی� /.1 	1ی�. ا\� 4	 ورزش ���9. ا�در 4�ب �9د� و از ای5 4� 4@� در %�i�



.���9 0Aر د��4 �6	ب 4iدر ا��

 N٧��9● د�� 
ی�ن :�ی0 ��K	-� از 
�9 :


 رو� �6	4 �4 ��	
 �1ا��� ه��ا� او 4� �
 را 9�/� �ن ه� از ای���دو�0 د���7ن ���5 ا�0 از ای����4	�. دو�� 
� V/ را:0 وی� �


 ا��ازد :�دت �9�� �6� K�% Nه�� �4 

 	1ی� و دی�9 �6� �� N����4 ه� روز 17ش ه�� 
�.��


 �1ا��� ����4:� �Q ▪

 ورزش ���9. �
 �1ا��� دو�0 د���7ن را ه� 4� ورزش �9دن ��1ی��	 4 � 1i4اه�� 9K�% از�6	4 �4 �	 ��� ���9 و از او 1i4اه�� 9� ه�

s4 او �� ا3 4� ای5 9ر از 17د ��ن ��اد، دی �6���N 17دش ا�0. 4ی� 4A-/ �\ا ن را ه� 4� 17د�ن�4ود. ا���Aاز و 
�/4ی� � �	 �9 ����K

 را ه� 4� ای5 9ر د/1ت ���9.K�% ،ن ه������9ر دو�� N��� �\ص ده��. اV�7ا

 N�4وی�٨● د�� �6	4 �: دی�6 دو�0 ��اری� 4


 ه� �4ا3 %ن ��اری�J1Vi4 N0 و د���0 اi� ن�ا\� >�� �
 ���9 دی�6 ادا�� 3 ای5 9ر �4ای��u�� 5ز داری�. ای�9
 ا���ا:0 �� �4 >ً، ا:��

.��	ق ��s�4، ��6ان � sا� 
���5 ا�0 �4ا3 ه� �9


 �1ا��� ����4:� �Q ▪

 �4��� را از ذه5 64]را���. K�% �
 17اه�� 4� �9 
�4 ای5 9ر دو4ر� ا�f�6� 17د را 4� د�0 17اه�� %ورد.4� اه�ا>�ن >�� ���9. اه�اف و ��ی

Z ت� ورز	�ن را ����O ده��. از ���ی��� ورز	��ن را 4� روز ���9. �
 �1ا��� ��4�د� ��4.���9s��17د ا ���ی��� در ��4

یZ 17د �� ا3 د�1iا�، 4�
 ���ی5 و 4� د�0 %وردن ����4� 17د +داش ده��. 4@� از ��ت ز��
 دو�0 دا	��� دا	���7 �f� داد� و 3f�Q را 9

4	��، �4ا3 17د �i4ی�. �4ا3 17د ه�ف �@��5 ���9.


 ورزش �9دن؟�i� �4....● �0i ورزش �9دن ی


 17د را �را:0 ���د� و �� 3 17د را 4� ورزش �9دن از د�0 داد� ای�، �7A-/ ����4 
� د<یN زید3ا\� ��u�� 50 ای�5 ا��� .��	��6ان � 


 %ی�.� E�+ �4	� و �4ا3 ه� �دا	�

9� د��N ا 
��9ر� \��3 	� از ورزش �
 	1د. ز� j/4 f�Q �Q ���� 4 ���9 و � J 
�9 W2<1ص %نVi� N: �ل را� را +��ا �9دی�، د� �u�� 5ی

 ا�f�6� را دو4ر� 4� 17د �4\�دا���. ا��� 17د را از د�0 ��ه��.� ��	4

�� C : ��د�ن
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:ب "�دن ���F ه�� >�رت

�	4 �� از �4ن 9�:� ـ در ه� �<4
 ا��Q از 
J-7 3�4ا �
 دا��� 9� �ه�

م 	1د.�4
 �1ز 3����4 ا��Q 0��ـ 4ی� >@

� ی ه�ن = GO 17د�ن ه� در ای5 �1رد�Q زی� 
<4
 ا��Q ب �9دن%

� وزن دار��،<��A ی ا�Q �ا���� ���0. ا� �� دا	�GO = 5 �4ا3 ا>�اد9 3


@� H 1دZو 4 ق �
 ا>�� 9� >�د sای5 ا� 
ه\ 
 ا�0 ا�@� H 3��ا

ی� �  �4 �@.GO = N د�0 4� \�ی ن �
 	1د و ا� �  ،E��4 14دن وزن


 	1د �5 ا>�اد، � j/4 >1Jد دارد و ا�< ��KQ �4 3د?�� زی� ،GO = 1دZو �����4 4� ��8 �4��.>�ا�1ش 9 ���9


 ���s �4ون در�د و ��17یf�� 3f �4ا3 از 5�4 �4دن ای 5����ZNا:
 +-���L ی�
 از را� ه3 از 5�4 �4دن ��یGO = C ا�0 ا� یL را� در�

9� �J ا� �� ��K4 از /��Z Nا:
 ا�0! ��:� ای5 ��� ا3 و1Zد دارد؛ ورزش دادن /.�Q زی�

��A 5در ای K�% اد3 از�@� �4 ��، ��Qی5 ورزش را:0 و1Zد دارد 9�:� ای5 ��
 +�دازی�:�4ا3 ���9ن /.� 0

ن >�ر ده��. ای5 >�ر را در B�/ 0KZ \�دن و �� وارد ���9. 4ی� :B ١٠) n9 د�0 ه را �4ا3 ١� 
���+ �4 ���ن ?� ��Q دن و�\ �9 ���9

 :�09 را در دو �Hف �� ��f ���ار ���9 و در ای5 :�،0�0s 	�� ا��. ای5 :�09 را، ا� �� ای5 4ر 4 �Aار دادن د�0 در +�0 ��، ���ار ���9. ه��5

م �4ه�� �9د� و %ن را رو3 \1ش 17د �Aار ده�� و ورزش �]19ر را ا���+ N�	 ���.د�0 17د را 4

٢Q ���9؛ N�/ G���� 5ای ����9، 4ی� 4 
د �K���+ N��� 5ای C<�4ا3 ر �ن را 4< ��64ی� و دهن 17د را 4ز و ��4� ���9؛ ) در ورزش دی9 3�6� ��

��	 0i� ���9 9� /.-ت %روار� � \�دن 	� B: ی�
 1Zی�. در ای5 ورزش، 4� B�دا% � ا��.ا�6ر 9

٣: .���
 %ه��� �� 17د را 4� /G2 �7 ���9 و در ه��5 :ل �4�4<3 17د :�09 ده�� و) دهن 17د را 4ز �7 ،���9 G� 3رو ی�5 را �+ G� >

م ده��.�4ر ا���Q ای5 :�09 را

¢� ���9 
@� ،(
�KZ ه� �
 �Aار دارد (�4ون �7 �9دن %ن 4@� H 0�ن در :��� �ق) ه�ن 1Hر 9sای5 ا� �ن ���f4! ا� �� 
��4 �ی�5 17د را 4+ G

5 9ر3، �4ا3 ه�ف 	� ���s 17اه� 14د.��Q م���2ی  =�����5 ا�0 ا� �-ش �4ا3 ا�

D1رت را �12یJ ن و
 ��9 و در از 5�4 �4دن = f�� GO ��?� 17اه�) ��4ون %وردن ز4ن از دهن، %ن ه� 4� 1Hر ��اوم و +�0 �� ه�، /.-ت ده� 0

14د.


 ���9 ای5 ورزش ه را روز3 � ��J1م ده��.�٢�4ر ا� 



�� C : ه��3�K %�-ی5
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:داب "6 :,'ن

j/4 	�ی�   ی ��ت   
�>1H  
>�fی¿  0��@< م �ا�  �آ 
 دا��� �  �ه�

6��7
، درد و آ1>�6
 �4ن �
 	1د. ای5 �1رد 4� 1V7ص �4ا3 ورز	¿ران


آ6�<1 و   
ر 6��7Qد  
ورز	 ���ی�ت  از   B+  �آ  0��	% ��4ر 

 را اذی0 �
 آ��.K�% �
 	��1 و ای3f�Q 5 ا�0 آ�

� ا3�:�� 5��Q �4 �ی� 4� :�3 ورزش آ�د آ � �ا� �� ا\� >¿� �
 آ��� آ

وت آ��� ، زی�ا در.A ی� � 
ر��� و �4ن را ��7� و آ1>�� آ�د، 4� ای5 �د\

�12ی0 /.-ت و �4ا3   �دارد. ���ی�ت ورز	
 آ ه� ورز	
 ه�>
 و1Zد 

3 4	�� آ� /.-ت >�د�: �1< 4ی� 4J��1 ا	 
م ��4
 ه ا��Q 1زا��ن�

4
 ه و�Q 1زا��ن� 4 �4ن   � ا��ژ3 1�4زا���   
4را ��7� آ��� و :�

�G ا��ام د�1iاهf� EدیÀ آ��. �� �4ز�ز3 /.-ت، >�د را 4 B}�F

�4 �6��7
 و آ1>�6
 +B از ���ی�ت ورز	
 در ای� روش �4ا3 � رز� 4


 آ��� و ا� �� N A از %ن � 
<�@� � ه� داری�.¢	��J1� 

 5�� 1i4ری�C● وی�

 5��
 آ��. رادCوی�� Àآ� 
 اآ���ان ا�0 4� ��4ون را��ن رادی¿ل ه3 %زاد از �4ن 	���% 
/1� �ی¿ل ه3 %زاد، �1اد ��
 ه���� آ� در آ


 	��1 و ���ن ای5 � ��7
 آ� /.-ت 	� در :ل >@��0 ه���� ،����� ه�6� n��i� CA1ا�1د.	 
� f�� ت-./ 
�1اد 4/j درد و آ6�<1

�� �ت �ز� آ�6
 و � fی��< �Z1\ ،ل، \�ی¡ >1رت2��+ ���� 
5 �4�4ای5 4 17ردن ��1� هی��ر از وی�	C3 %زاد ه����، 4� ��Z رادی¿ل ه



�4وی�.

● آ�14ه��رات و +�و�5�u را ه� >�ا�1ش �¿���

و3 ��آ� 
 از +�و�5�u و+B از ���ی�ت ورز	
، <زم ا�0 آ� �4ا3 4ز�ز3 /.-ت و �4�0 %وردن ا��ژ3 از د�0 ر>�� �4ن: �، =]اهی
 آ

��1	 
41ت و � ��ت � : ،�N ا�1اع \1	0 ه	 
��u3 +�و� و آ�14ه��رات ه� آ� در ��s� ه�� ای�ا�
 هآ�14ه��رات ه���� 1i4ری�. =]اه


 	1د.� ��J1� ران� ه� 4� ورز	¿�i+ 
و1Zد دارد: �ن و I��4. و�
 17ردن ��G ز���

���4ن را \�م آ��� ●

��	 N	 ند� �� 	��1، ای5 آر از ا:��لN A از 	�وع ورزش �
 �1ا��� یÀ آ��� %ب \�م را رو3 /.-ت 17د 64]اری� � /.-ت ��% 0�� و �4ا3 >@

� آ��� و %ن را�K� "ی �
 آه�. +B از ا��م ورزش ��f یÀ آ��� 
 �4 رو3 /.-ت و ی �NY ه% 3��G  دی�� :�1Z145د %��ن %��G ه3 ورز	

���4ن آ�٠٢Àورزش 64]اری� و ��ت  
2�/ 3ب در 4>0 هKاز 5�4 �4دن و آ� آ�دن ا�� �6� داری�. ای�¿ر 4� �2�Aآ��. د 
� 

4<ه�� \� �4ون \�م آ�دن �4ن 17د 	�وع 4� ورزش �¿��� زی�ا در ای5 :�0، ا:��ل وارد %��ن  
6
 /.-ت و +�� 17رد\�<�\ ���� 
%��G ورز	

4� ��ت  NAرود . /.-ت 17د را :�ا 
�٠١	 
�Jد� � �د اب زدن \�م آ��� � /.-ت �ن %��H ��� دوی�ن ی� 
4 :�آت %را� �2�Aد ��¿� !��1

د�% ��م ای5 :�آت 4ی� ���4ن �3�V�i /�ق آ�� آ� ای5 �@�ی� ���4 ا� ��.0��K ای5 ا�0 آ�	 
\

ژ �4ه���� ●


 �1ا� � �4 آ1>�6
 و درد +B از ورزش ا�0. 	� �
 دی�6 �4ا3 =�ژ دادن ��f یÀ را� /�2ط :�س و درد�ك�� ژ ده�� ����� 17د را �

ر ده��.�< �¿Y� ط را4 ا���6ن 17د ای2� 5 B}� ،ن را +��ا آ������4

د� ��
 دی6� Àی f�� À<آ�����0. ا�در /.-ت ا À<آ�����ا C�� ه�ف، +�اآ��� آ�دن ��1<�
 ��ت ی 	�ی�در ای�H 34 ورزش ه �� ا�0 آ

2ط� 
�A�4ای5 ود درد در �4ن �
 	1د. �4���C آ�دن 4/j ای�  را در /.-ت 1Z14د �
 %ی� و 4K�% ،ك را +��ا آ�دی�ر٠٣ � D١ درد��< ���? 


 �1ا��� آ1>�6
 /.-ت د�0 و + را 4� ای1J 5رت از 5�4 4 �ی� آ� د�0 � 5��gه� � �Hف �2N4 64]اری� و�4ه��. 	��	 3>17د را 4 �4

�n، د�0 17د را �4 رو3 د�0 دی��6ن >�ر �4ه�� i� 0�5 %وردن %ن �4 رو3 د�l+ ن 4�fه� دوه� �
 آ�A. و���ن �4��4� �1ك ا���6 �

4 د�0 17د ه��5 آر را B}� ،1ی�	 B¿�ژ دادی�، ������4 و ری�م ده��. در +یند�0 17د را 4� ای 5	�1� �� �4 رو3 +ه3 17د ا�

ژ،دی�6 ا:�س 6��7
 و آ1>�6
 �1iاه�� آ�د.��

>N ��1ی�= 
● از :�آت آ��


 �4ا3 از 5�4 �4دن 6��7
 و آ1>�6
، :�آت آ��
 ا�0 آ� در ای��
 آ���:\���s آ� یÀ را� ��4ر /� 
<�@� �	 � ��Q �1ع %ن را 4�

ن را در ه� ١��4� ای5 ��18ر د�0 ه3 17د را در +�0 17د 4¿��� و ا���6 :���� ��sA Eآ� (��sA آ���ن ن 4�fه� B}� ،آ��� NsA

.���¿4 G2/ ��1، د�0 ه و 4زوه3 17د را 4Z �4 ����

� /.-ت %ن <رو��1رآف> �
 \1ی٢/1��� �4 �� ه آ�	 
Zر7  0��A E�4ا3 آ� :� ه�	 Eآ� (Iر�% �
 آ���، یÀ د�0 17د را در :

ن را ��64ی�.و 4� %را�� I0 دی�6، %ر��د 4 B}� .ده�� �ن 4 %��ن%ن د�0 �7 	�� ا�0 �4 آ���ن �¿��f�4ن 17د 4¿��� و ه� N7دا �
 %ن را 4



2و�0 آ���.� N7دا �4 Iر�%

هی�ن رو3 ز��5 ا�0 و زا�1هی�ن ٣+ nآ �
 آ�4 :٠٩�s) آ�E /.-ت �56: در : B}� ������4 5��0، �4 رو3 ز�ا ��	�7  �Zدر 

+ B}� 64]اری� و ¡Q 33 را�0 17د را �4 رو3 زا�31 ++ n0 دراز 4¿���، آ�+ �4 0�� زا�1،Q 3٠٩¡ 17د را 4 :�s زاوی� ه��5 :Zدر 

�4وری�. >4 
4� %را�

�4وری�س و  �4 رو3 زا�31 +3 را�0 17د >�ر  4 د�0 17د   E����4 آ�دن آ�  �4D١ا3 �  ٠٣�ه3 17د را �6+ 0�� در ه��5 :��?  

م ده��.�ه3 17د را /1ض آ��� و ���دا :�آ0 را ا�+ B}� ،داری�

���، �{B از آ�� �7 	1ی� و �4ون ¢ �g4 ه� �ف 4ی����، +هی�ن را 4J :3ت آ��-./ E3 17د) آ�ای�¿� زا�1هی�ن �7 	��1،  د�0 ه

5�l 4¿��� و آ�� 17د ر+ �
 �1ا��� د�0 ه3 17د را 4� �ا �7 آ���، (��K4ی5 :�0 %ن ا�0 آ� آn د�0 هی�ن �4را 4� ز��f� 5دیÀ آ���، � :�3 آ

هی�ن ٠٣�4رو3 ز���A 5ار ��64د+ nآ �
 آ�0 �4���. �{B زا�1ه3 17د را �7 آ��� و در :�� در ه��5 :��? ( � رو3 ز��5 ا�0، ������4 و 4

B+ ،����4 
A4 0�2� در ای5 :�Aد Àن را ��64ی�.و ی4 د��ن 17د زا�1هی� �� �Q 0� از 4��� 	�ن، ا:�س � ¿
 در +ه و آ���ن 17اه��:

آ�د.

Dق ه: رو 4� دی1ار 4ی����، د�0 ه3 17د را 4� �Hف دی1ار دراز آ��� و آn د�0 ه� E�4ون �7) آ� B}� ،ار ده���A 3 17د را �4 رو3 دی1ار

���4 
Aهی�ن �4 رو3 ز��4 5+ nآ �
 �1ا��� +ه3 17د را آ� در را��3آ�دن آ��، +ه3 17د را 4� /G2 ��4ا��� 4� 1Jر�
 آ� �ی
 آZ � ،

 آ���� 	��1. �	3 ق ه� ف 4ی����.٠٣آ���ن ه���� 4� /G2 4 �ی� �J �ر�4��� و �{B دو4 
A4 0�� در ای5 :��? 


 ای�ان �-�0�	f+ 
��C اH-ع ر�Z �ی6+ : C ��
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:را,6  در #��ر د���ان 

ر�	  �4  5���  ��G  �4ا3  ه���  
4�  ا/�2د +�وه��6ان ، +�د� رو3  ورز	

 �4 � �-ین   �4ا3   و  ك  ا�0  ��U7  ن�1iرد\� �4ا3   دوی�ن    ا� 
 %ی�، �



�  	�ن �i�   j/4  ��� ���0 . ورزش ه  3�0i  و    G���  
 �A  3ر��4

در 17ن   \�دش     �sAو   GZ1� و  
 	1د �   
�17 /�وق     N7دا در  17ن  

 
6
  /�وق  و آ� �17��   0�/  �4   G�A ی� در�	و درد   G�A  3� هgه��


 	1د.�  G�A  3� ه�./

 
�K�  E2� 5  14د�  و�د�  و ا�  
د� رو3  4 آ�
  ��/0 ، ورز	�+  B¿/�4

�4دن    5�4 از    j/4 و  دارد   ��4ر3 ه از    3��6��+ و  �4ن   ز3  � ��� در 

�  آر �
 آ�� و 17ن  4 ��� ���
 	1د. در �Zین  را�  ر>�5  �����  /.-ت  ه��  
��Z  Gین  �
 ی�4. در ورزش ، ران ه وا>��د\A در  
�ا:�

 از �ی� ا/.3  �4ن  �  E2�3���K  دار��. ا\� :�آ0  ای5  ا��ام  �@�n  و ��+  3ق ه� 
<�G  آA  �0  4	�،   �1A��Yآ�  �4ن  �4ا3  ا��2ل  17ن  4

. 0���

4�  ��ا���K4  G از دوی�ن  ا�0 . زی�ا 4/j  ا>fای  E��Vف  اآ���ن  Cی��د� رو3  
 ا>fای�. +�وه��6ان �]ا +��  G�A  ن
 	1د و �4	�ت  ��4�  G���  

  
H ی� در4  Cی��@����2 در را�  ر>�5  �١٠��ای5   �� n�@� ن  و ا>�اد2�  :�ود یÀ  آ��1��� را�  ر>0 . ا� ��  �4ا3  ��1iرد\�A0 . د�0  آ��� ا<

ق  ه���� و ورزش  �
 آ��� ��4ریI  ��/0  را�  ر>�5  را ����4 آ��� 1U4ر3 Q  �2� ، ا>�اد3  آ�Aدر ه� د  � ��� ��2ی ً را�  �4و��. ��4ر3  از ا>�اد٧٠ آ

د� رو3  �
 آ��� و :�ود �+  T J  مم  �
 ده��.١Dه�6�2�  ای5  آر را ا��Aد 


 آ��� آ�  ��J1�  دارد. +�وه��6ان  
� ����? و آ�0�s  17اب  �K�	د� رو3  �4رو3  ا�  آ�د؛ ه�6م +�Z1�  �K�  ��¿� ��Q  �4ی� 4  Cی��د� رو3  �  در +�

�1 داد و د�0 ه را � :� ا�¿ن  4زوZ را  �6�  دا	0 ، ���� >4ی� 4��� �4دا	��  	1د و ��/0  %ن  4ی�را�  ر>�5  4ی� �� را 4 ��4�  آ�د. \م ه

د�  آ�د.s��ت  �4ن  ا-./  ���یC �� 	1د. در ه�6م  را�  ر>�5  4ی� از ه�


  �4ن  ���  و K4 1د آرای
  ا/.3  دا7�ن  �
 ده� آ�  +�E  \�>�5 ای5  را�  ر>�5  �4ا3  آهE  درده3  آ�� و 	�� /� ا�0 . �ز� ��ی5  +�وهE ه�

D3ر��4  �
  �U7 ا4 -�4KZ1�  N4A  انf��  �
 �1ا�� 4�  
دت  �K4  T�YJا	�
  در ز��\/  �ل  آهE  ده�. 4��Kل  و آ��
  را در ��دان  �� �A  3 ه

22ن  :�
  ��دا�
  آ�  در �Zین  در�ن  >�ر 17ن  4< و ی آ����ول  4< ه���Y�  ��s\،ر
  را 4 ��ك  ��6 �A  3��4ر3 ه  �
 �1ا��� �U7 ا4 -�4� .�

�Aی0  د
  و ��f ر/���ن ، ورزش  آ�دن  1U4ر روزا�� ، /�م  ��Vف  �1	���
 ه3  ا�¿��=> 
��  در 17د آهE  ده��. رژی�  =]ای�  
�  یÀ  رژی�  =]ای

4
 ه�Q  ف�V�  Eهت ، =-ت  �7¿ ر ��غ  و �ه
  آ��  N��Vف  ��1� ه و � fی	  �3  ا	 ع  	��  و ��Vف  ���1
  وی���5 ه :�اNA روزا�

ل .��4Dت  � 

22ن  دری>��� آ�  ا\� ا>�اد در ای��2Y�  5  ه� Y�D م  ده�� �
 �1ان  ���1\��3  آ�د. ��4ر3 F٢ ر>�ر را �4ر��
  ا�Z  
A3  /�و در�J از �4وز ��4ر3 ه

� �4وز   (
 �A   ��رآ�1س(:�sا�   
%��ی�   3درده   N� A از    
�-¿�� 4�  1Jرت     
Aو�/  
 �A 
���ری   N�¿��   
 �A ��4ر3   �4وز    0�
 آ��. /


  دی1ار�  �� �7گ ه ا�0 .�4 +-ك ه در <ی�  دا7  
4�Q  3ر�1ب ه

�G  	�ای�5 V� ای5  +�ی� را  ����. درای5  ر�1ب ه ���� / 1ر 17ن  را ��Yود ی ���ود �
 آ��� آ� 
 ی �0i  	�ن  دی1ار�  رگ ه (%��وا�¿��وز) �

��  �4  G��%  �
  ا�0  آ�
  و1Zد ��ارد، ا� ای5  � ه�6Y0  وا��ر3  ه��  /-�  G��Yودای��4  5A  ��7گ ه %��2ر 3�Z  	1د آ�  �Zین  17ن  4



�:  �4 ����  G�A  �
  و آ����  �
 	1د.	��  و � G  �4وز درد 	1د. ���ود 	�ن  آ�N  یÀ  ���7گ  17ن ر�ن  4�K\�  
 �A  ��

ر 17ن  دری>0  رژی� �<  Eه�G  	�ای�5  	�N : آV� 0  +��3��6  ازKZ  اول���3  
  و ��ك  ��6رروش ه<4
 ، آهE  وزن  ا��Q  آ�  
 =]ای

ن  رژی�  =]ای
  و ��4ر3  ��  

 �1ان ا�0 . �4�4ای5  4�  ا/�2د +�وه��6ان  ار� ط  �����2�  ���  

  و1Zد دارد. 4 دری>0  یÀ  رژی�  =]ای �A

�G  و د��6�  \�دش  17ن  را :�s  آ�د.A  
��-�

��  Eایf<ا  G �  5��1¿�� ر را ��ك  آ��� زی�ا6��  �
 	1د آ�  ��J1�  3ر4�  ا>�اد ��6 �4  G�A  0<ز 4��  Eایf<ر 17ن  و ا�<  Eایf<ا  G�A  ن4

 N��4 . /1ا
 ی�  Eهن  زا3  دود ��6ر 4�  دی1ار�  ���7گ ه %��G اآ���ن  �
 	1د. 4 ��Vف  ��6ر، �1ا�ی
  17ن  در :�N  اآ���ن  آH�� 

.���
 ر��

�  %در���5)ه�5��g  ا���ا:0  و 	N  آ�دن  /.-ت  0KZ  آه  E��fان  ا���س  <زم  ا�0 . ا���س  از �Hی��Z س  (از���3  ا�  ا>fایE  ه1ر�1ن ه

� G  ����1 و ا>fایE  آ����ول  �
 	1د.

� ا/��د��� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=238664

:ر��وز زا�� را �% زا�� در:ور�'!

Gی�i� j/4 �� ا�9 0
 درد��Vs� 3ر��4 L(%ر��وز) ی ا��1u %ر��ی0 

0Y� را NVs� 
��� �s: 08 و<Y� ،3��\ �=.�وف 	�� و ¬�>�4�� 0

را ا��1iان  زا�1،  1Qن   
f4ر\  NJs� در  =.�وف  
 ده�. � �Aار   ��?��

4< ر>�5 �5 4 ��9. ��4ر3 از ���4زه 
� 08<Y� و از %ن ��	1+ 
�

.��1	 
NJ زا�1 �s� ر %ر��وزQد

 �@�U� Lی1 در ی� L����9 5�22Y�31 و٣٠A ت-./ �9 ���<ه� دری� 

 K�% .��9 3��6��+ 11ا�� از درد و %ر��وز زا�� 
� دل +@��٢FD� ��د و زن 9



9� 	�1ع ���	 �Z1�� و  داد��  �Aار   �@�U� �1رد  را  دا	���  زا�1  %ر��وز 

دار�� ���9 ا�0.  3�� 31A و  f4رگ ��  ران  9� /.-ت  
�در �9 ��4ر3 

ی�ار3 و L��9 �9 E�9 زا�1 �
 	1د 9� ای5 ا��+� j/4 n�@� ت-./

د %ر��وز و درد در زا�1 �
 \�دد.�0 >�ر �Aار داد� و 4/j ایY� وف را�.=

��4ر3 از ���4زان 1Zان :�9ت ا��ت و E�9 زا�1 را 4� 1Jرت �در�0

���9 9� ای5 ا�� �
 �1ا�� =.�وف :�س در زا�1 را ��iیG �9د� و 
ا�Zا �

م ای5 ���ی�ت�5 ��4ر3 از ا>�اد ه�6م ا���Q ی�. ه��� �K� ر��وز را% �ز���

CAوا در  در�0 � م :�09 �ا�  4 و   ���9 
� د� s��ا از :�   E�4  �وز�

ز� 17اه�Zا K�% �4 �
 ده�� و ه�\f /.-ت �Aر����9 3� Gن را >�ی17د	

.���9 
د ���� زدن 4� زا�1 ا��ت ���9، ای��J رگ �� را �4ونf4 3داد وز�� ه

��� 
� �● ای 1+�و>5، ای5 �م ��L ا�9 0

) 3��lو���ب =�� اK3 ��ا��
 ده��. %�{�یE�4 5 از NSAIDداروه� Eه
 را 9�Vs� و 
ل١٠٠) ���� ای 1+�و>5 و �+�و5�9 درد /.-�� 

د� �
 	1د. �@�>
 ای 1+�و>5 در �ل s��ا �
 ه ��N2� N و � ت از١٩F٩ا�9 0l9� %��ی� 
�4� ای5 داروه 	�. در : 
�1�/ Eای�\ GZ1� 

�< ���5 ا�0 4 رو�� ����� 4K�% �2�2ت ��ن �
 ده�� 9Y� ،���9 
د� �s��ا 4	�� و در ا>�اد ���@� 4/jای5 داروه �
 ��اN7 دا	�

 �
، ���-ت 4رور3، ز�7 �@��، ��4ر3 9��31 و 9 �3 	��1. ا� � �A ر 17ن، :�-ت�< Eایf<�4 ������.ا K�% �م ا7 ر ��14ط 4��

�4 رو3  � ا3 @�U� 
H ی1 در� L����9 5�22Y�٢D٠٠ �9 
9� ��دا� ���	 �Z1�� �s� NASID
�4اf4 3ر\  3���9 L���9، ری� 
� 0< دری

4ی� ��ن /1ا��U7 N ای5 د 0 9هE درد و +��3��6 از f4ر\
+�و��ت دار��. ای5 ار� ط در ��دان ��5 �� ����4 14د. ��ده��4A �4در �4ا اروه

دل �A�4ار ��ی��.@� ،K�% W�1�� ت+�و��

!��	4 
�● ��اGA ����وب ه3 ز���

 W�Y� ا>�اد دی�6 در ر ���17رد\
 و %�f�>1sا �
 	��1، زی�ا 4Qن ����4 د6� ه��دم در ز���	4 .����\ 
��4� در ��س زید�A 3ار ���3 ه

/ Bs�� ،ق�/ .��	4 
3 ��4ر ��4م ����3 �4ا3 	�1ع ��4ر3 ه  ��fدیL ه�6
،�W�Y ه3 %�1ز	
 ه���� 9 � و ار� ط <�� ،���


 ���ی5 �4ن ا��ژ3 اش را �4ا3 ����8 :�اH ده��. در 
� �4وز �Aار ��رت درو�
 و ���9ل �071 و �ز ��Vف �
 ��9 و در ای��45ر3 ه را در %��

� ه����.�u�� 5در\�� ه�� K�� ز�ن 	�

4 
9� در :ل �N�Y و ����8 ا���س ه3 ���ی5 ـ 4� 1V7ص ه�6م ���ی5 	�ی� ـ � 
�ر ����4Nن ه�6Qد 4 ����وب ه 	�، در � رز� 

 را 4K�% 33 ���ی5، /�ق رود� از �	�5 هs��از ا E�+ .��	4 
 	1د. ��اGA ����وب ه��6� 1i4اه�� 9	�1� L�7 ���9. از ��ی� 4: Lی 


4	�، د�0 هی�ن را ���راً ��l1�4 و ه�\�1� ز�7 و �7ا	 ��K4 Nlا	�
 را در ��8 دا	���.��� را 1}4	

�1� L�7 ���9. �4ا3 �12ی0: 
 4{1	�� و ه� 4ر 9� دوش �
 \��د 17د�ن را 4���J 5��71� ودر ر��1ا��4 و i4 17د 17ب 
 ����� ای��



	4 ��1\��3 از ��4ر3، ��ن ا���ا:0 و ���ی��ن �@دل دا	�Z 31ری�. �4اi4 دت زی���.� fی


● در�ن درد ��9 �4ون �Zا:

��4رE�4٨D از  Nه��5 د�� �
 ه ��9درد دار��. %��ی� ��ز��N: 5 ��یC ���-ت ا�0 و 4l9� ��9 درد دار�� ��اغ در�J %��ی� 
�3 از �9


 رو��. در :02�2 در �ل \]	�� �Zا:ن، 	E �4ا�4 ����4 از �ل � م داد��.�Z١٩٨٠اح ��1ن ��K� ه� �Zا:
 ��9 ا�

ب و ار�1+V/و ا fO� ن4� �Zا: W2< �4� درد ��9 +ین داد��؟ ی ای9 5 � ا�1� �N ه3 ����س%ی ای�Z 5ا:
 ه�ه� 3�ه L�9 �9د� ا�� � W�A ه

4� درد ��9 +ین ��
 ده� �ن را 4{�داز��؟! +�" ای 5�1uال +���g� ا��Z .0ا:
 ه���	f�4.

ت، ��@دل و %�د� دارد. ا��1ارت �N�\ L از دا��6� وا���1 ?ز 4� /.-ت 4�� ��ع �i0 در��د ا��2���9 9� �4ا3 ای 
� ��J1� دا� در 9

م ده��.�
 �4ا3 ای5 /.-ت ا�Jع، ه� روز ���ی�ت 7i� ����9  0ی/.-ت :�

�ز 4�� �9 
��	f+ ف ���9 و�H�4 
 17اه�� ای 5���N را ��ی@ً� �9 
��1 9��4وز ��9 درد و ��د�	 
� j/ ا��ار �@ش دار��، در ���1ع 4

3 ��9 4� ای5 /�د f4رگ �4���.�@�اد �Zا:
 ه

��� 3 �Zی�3 �4ا3 در�ن ��9 درد ه����. ای�K�� 5-ت از روی��دهً� �� f9ا��ع، i� f9ا��دارد و 
���Z ن�، در���N ورزش در 7	 
/1

م روش ه3 در�� L	f+ �8� زی� �د� �
 E�+ .���9 از %ن 9s��ا N��� 5ن این�Zا:
 �4ا3 در�Y��ا ورزش را ا�Q ،ن ���د� ای�Y��را ا 
��


 ���9؟��

� رزم %ور��� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=320530

:�= و ورزش

– 34��0 واE�9 در07 �A Eایf<ا 4 �ر3 ه1ای
 ا�9 0���4ر3 � ��%

�8� از   ��% 
 	1د. �  i��  K9�Y� از  �@�اد3   N42� در  ا3  ی�� �

5��� �ه� �
 	1د 9¬ 
ر3 ه1ای�� C��ن و�	 ��� 4  Lی1�1ژیf�<



4 :�-ت 
���ا�0 17د 4� 17د ی در ا?� در�ن K4 1د +��ا ��ی� و از �4 �8

.��9 
8ه� �� �6
 �Bs و ��>�� 
�K\�

/0 دوام� ��Q � �2�Aد ��Q ت ه���� و از�� ��@�1< ا=�G :�-ت �19

دار��.

:
ز ���9� :�-ت %��=% 3K9�Y� ●

��1. 7�4
 از ����Kی5	 
� 
��% ��ز �7=% j/4 
s��i� 3� ه�Y�

رت ا�0 از: / �l-/ 5ای

١ �= �دار�� 9 �@�1< در ه1ا و1Zد   ��1ارد 9 از   
7�4  �4  0���: (


 ا�0 و ����4 در 19د9ن و ا>�اد 4�1Z Êان دی�� �
 	1د.�V<

��� %�{�ی٢5� ) داروه

) �W�Y و %�1د\
 ه1ا٣

ت¢��) ه�

D.�	4 
9� در ��س 4 �@�اد زید3 از ���9 ت 	���ی 
�=�� (

F.��	4 
� 
� �4وز و ���ی� ���9� :�-ت %���Y� 5ی�� Cی	 �9 
�s�� ) /0�1s ه – /0�1s ه

:
● %�� ورز	

ن 1Z14د �
 %ی�
 در ا?� ���ی5، 6��7
، ا��Uاب و ه���3 %� ه��: .@4 �
 از ورزش �م دارد. ���ی�ت<زم 4� ذ�9 ا�9 0	� ��% �9 �

م �
 \��د �4ا3 ا>�اد3 9� �4 ا?� >@��0 ه���4
 ا� Wای�	1د  K4 3�4ا �9 
���Z 
د\�%��s� ��1	 
ر �Qد 
4� :�-ت %�� 
3 ورز	

�ر زید3 وارد ��1د. 4� ا>�اد9 3�< ،�G و 	E هA �4 ر را دار�� ورزش هی
 1Qن ���ا��از3 4ا�0. در ���ی�ت 4ی� ��اGA 14د ��< N�Y� 

s�� ن� 	�� و 4� �Zی��� ��sA 12ی0 /.-ت� j/4 �9 ��9ن،  ���B رو 3��f، ���ی�ت 4 وز�Vi�� L	f+ 1رت�� 4 ��9 
� L�9 B


 	1د.� ��J1�

:
● ورزش �4ا3 ��4ران %��

 �
 ��9 ادا�s�s7 د /�ق�< �9 
یZ ت ���ی5 4ی� 4 دور� \�م �9دن 	�وع 	1د و ���Z �
 �1ا�� 4 �Aم زدن 	�وع 	�� و 4� دوه�� �9 �4ی

ر �	1� �4 ����4 �@�U� 3ت (�4ا-./ n��i� 39ت ��9
 �4ا3 \�و� ه�: B}� .1د	��7  �« ���ی�ت ��9
 و /�1�
» در%ه��

9ر رود. �4 (.���9 �@Zا�� 
%ر	� 1�1�1/

د\
 >�د K4 1د +��ا ��9�% �Zدر � �40 4ی� 4 	�ت �9 	�وع 	�� و 4� ��ریI 	�ت ی��0 4ی� \�و� /.-ت f4رگ را در�4 \��د ���� �Aم>@��@< .

ز ا�0 � در �� .
�n ورز	�i� 37� �1ار3 و 4ز3 ه�Qدو ،
�، ���ی5 4� ��ت زدن، دوی�ن %ه���، دوی�ن �@��1��Z ١ه�D � F٠�4 �2�Aد 

�� �ی��A 3�� 5ار دار�� ���ی4 5+ TU� در 
���Z 
�� در ا>�اد3 9� از ��8 %�د\�
 	1د و�
 در �1ارد +���>��١Dت 1Hل ا�� ��J1� �2�Aد 



 0��@< NA0 :�ا�ا ��K4 ��٣٠.0�ا 
<9 ��sدر ه ���Z I�+ � �م ���ی5 ��ت ��ن داد� ا�0 9� ا�@�U� .�	4 �2�Aد 

4 	�ت �-ی� �� و ��ت ز�ن ����4، ���ی� 	�ت ���ی5 زید 4	� و 4 � 
4ی� 1Jرت +]ی�د.)(�4ا3 ��4ران %�� 

:��% �4ز3 هی
 �4ا3 19د9ن � �- 4 ●

4� ���9ل 4زدم و ��Bs د �9 ���9 
� ��J1� 
4� %�� ه���� 4ز3 هی -� � �9 
�
 �4.��9ا3 19د9� L�9 
ی>�ا\�

ی�5 �
 %ی� از 19د� 1i4ا١+ 0�� �4 L�9د4 ����4دL�9 را 4� ه1ا +��ب ���9 و در : L1ت زدن ��9 و ای5) ی� �4� 1Hر %ه��� 	�وع 4 ه�� �

4ز3 ��س +��ا ��9 ادا�� ده�. NY� n9 �9� �1پ 4 
�9ر را � ز�

 1i4اه�� � �1پ را 4 >1ت �9دن 4� �Hف دی3�6) دو ��s در دو �Hف ی L���A fار ����64 و یL �1پ ���B رو 3��f را در و� W��f 64]اری�. ا٢K�% ز

ه�ای0 ��9.

4دL�9 را در و� W���A fار دارد٣ Lی 2� ���f4 و �-ش ���9 ��: f�� Lاف ی�Hدر ا �s� ��Q (L�9د4 �ب ���9 >�د9 3��+ f�� رج از7 �4 >1ت �9دن 4 

4دL�9 از �Hف ا ز� ��ه� �Z1\��3 ��9 و ا�Z ر4ی� از ای9 5 f�� �	 �دو 7رج 	1د.4� �Hف او >���

:
● ��Q ���ی5 �4ا3 �12ی0 /.-ت 4زد�


 و راZر
 و 7�
 	1د:/-و� �4 4ز3 ه3 >1ق، ���ی�ت زی� ��f �4ا3 �12ی0 /.-ت 4زد�
 �1رب دا7� ��J1� 
��	 0�

3 %ن ����4 و �-ش 9K0 ا���� ��0 د�� 4� رو3 یL ����0 دراز ����4 و ��� 3 17د را 4: �4Lدیf� 5��ز �� 3 17د را از رو4 0���� 3�� � ���

�0 اول �4\�دی� و :�09 را : �� در دو �041 ���ار ���9.4 .���9٧ ��� 

 B}� ف و�H Lی �3 17د را 4� دو �Hف 4ز ���9. �4ن 17د را 4K��ی���� و د3 4ز 4ه+ 7��� :�09 را 4�g4 �6ف دی�H �4٢٠ � در دو٣٠ ���? 

�041 ���ار ���9.

� ه را در :�ود �ق 4ز �4 رو3 ز��5 دراز ����4 و �� و 	H 0�: �4١٠ �0 اول �4\�دی� و ���ی١٢5 �: �4 B}� ���9 و ��������� از ز��4 5� 

� در دو �T J 041 و 	G ���ار ١٠.���9را  ��� 

:���� ●

��0 ورز	
 در د��@< 
H Eز���9� �4و�4ی� ه���� یL ا�{�4 3 � در 1Jرت ��ز از %ندر +ین <زم 4� ذ�9 ا�9 0� �	4 
�س ��4ر %��

د� ��ی�.s��ا
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:�= و ورزش

ب وKا�� 4  �%�� ا���اد ����O و �4\�0 +]ی� را� ه3 ه1ای
 ا�9 0

� ه ه��ا� �
 	1د. ی�
 از�Y� N4ا>fایE واE�9 را� ه3 ه1ای
 در �2

د 	�� 4� د� ل >@��f�< 0ی�
 و�
 ای5 ��4ر3، %�� ای���4 3�KQ� ه

.�	4 
ورزش �


 در ورز	�ران ا�0 H -ت���ی5 �� Cی
 از ورزش ی�
 از 		� ��%

و ��4ر3 از ورز	�ران :�>� ا3 �1>�، � �- 4� %�� ی %�� ورز	
 14د�

4	�. از �Hف دی�6 
 ���9 از ا>�اد =��� �- ��K�% 0�2<1� 0 �� �ن دادت ��@�U� ا�� و��16gران �4ون ه�
 از ورز	�KZ1� N4A �Jدر 

 
� 
��4ران %�� �4 �� 	 
�s�� �l-/ رQد 
24� ا3 از ��4ر3 %��، در :�5 >@��0 ورز	��4 �VY�� ای5 ا�7-ل �9 �\�د��. از %�

s��ن ا�	f+ ر3 از
 ه� ��ه�� �
 \�دد، ��4@� H از ا>�اد 
���A 0 و در��� ��ن %
 از ورزش را� �-ی	� ��د� از واژ� �4و��1ا�{


 در ���ظ 4Y� از 
�
 دا���.4� 1Hر 9� �� G���٩٠-D٠ �6ف دی�H1د. از	 
١٠ ��4ران � �- 4� %��، %�� ورز	
 دی�� � � ٢٠�Jدر 

24� ا3 از ��4ر3 %�� ��
 ده��. � �04 	�� دا	�� ا��، ه�� \�1? 
9� %�� ورز	 
د3 ���9 از ا>�اد ورز	�ر��4را�/ 0�@�Z1ع در�	ای5 

.�	4 
د3 �/ 0�@�Z از E�4 L3 %��ژی4	�. 	�1ع %�� ورز	
 در �ی� ��4ر3 ه 
�

41Hد، ر��ب و ه1ا3 % ���� 
U�Y� N�1ا/ ،��% G�0 �9 و ا����ق ه1اL�7 3، ذرات �@�� و/1ا�N ��?� در �4وز ای5 ��4ر3 ���9ل ��

 ���Z 3 ه1ا (از6��7
، E�4 ���ی�
 (NO٢،SO٢%<ی��� ه ���� 
4	�. ه�5��g /1ا�N رو: 
) و ا���س هOvertraining3 و ازون) �

ز �4وز ��4ر3 �
 	1د. از >1�9ره3 دN�7 دی�6 �1ع ورزش، 	�ت و ��ت � �
 ��f ز�����4	�. ورزش ه3 ه1از3 ����� وه� 
ورزش �

�7�Qدو ���ا�
، ا��
، �YJا�1رد3 و  ��� دو و � ��Bs /��� و ��یC ه����،  ز��� ��  �9 
�>1H����9د�ای  3 �1ارfZ 3و ورزش ه

د :�-ت �
 \�د��. ه��3 4
 ه1از3 ���وب ���9 4/j ای4	�� و >@��0 ه 
� ��� 	�ت و ��ت ورزش �4����4و��1ا�{Q 5 ه���g

� ��f و��7 �� 17اه� 14د.�J: ��4	�، �4و��1ا�{


���● /-�l و ��� 4


�19� و ��CU2، درد و ا:�س �را:� Bs�� ،���� B7 B7 .0�ن ایC ��ی5 /-�0 � �-ی	 �4� ه�6م ورزش ی +B از��> ���� ��sA 

0	[\ 4 ���4ر3 ه���� 9 Cی	 �l-/ ی�0 4� ز�ن ���ی5 از � �� �� n�@� د����/ f�� ٨ %ن و-FnA1� از B+ 
2� از 	�وع ورزش و \ه�Aد 

،
�1�/ n@� ،درد��1، �K+ 1ع، دردK� ،از ورزش 
	� ��% Cی	� �l-/ ��1. از	 
د ��د� 14دن، >�2ان ا��ژ3 (4� وی�� در%ن ای�% ا:�س �

� ��sA 
را:�� 
، درد ی��	3 ف �9دن ه3 ���ر، �9ا�¡ هJ �4� د� ل ورزش ی19د9ن)، 6��7
 زودرس و ��� 
�، �9ا�¡ /.-���

4	�� ی از 	�09 د 
94	�. 19د9ن �7د�ل ���5 ا�0 از درد �@�� 	 
� 
ر 4ز3 	�ی� ا���ع ��ی��. دره� >�د3 9�ا:�س /�م %�د\



	� ��% ��< �
 	1د، 4ی� 4� �<�� 6
 �Bs ی�� ،���� B7 B7 رQ0 د��9� >�د دارا43� د� ل ورزش و >@ 
@A1ا�در  
 از ورزش 14د ا�

 N A (3���{��و�ا) 
�s�� د���م ��0 /����4ر3، 4 ا� 
@UA �i�� ،�	4 
� �K � ه�ات8�
م ����0 ورز	
 ا�@< Lو 4@� از ی

	1د.

.�	4 
� 

 از ورزش 	�N دوEi4 =��داروی
 و داروی	+��3��6 از %�� �


● +��3��6 =��داروی


� ه N A از 	�وع >@��0 ورز	�م ورزش، در1Jرت و1Zد ���ب ازا���Zا

� ورز	
 ����O در �1ع، 	��4 ���9ی5 ا:��ل ¬1Kر :�-ت %��. اJ-ح ��4 G�ب ورزش ��iت ورزشا����ت و 


2� N A از 	�وع >@��0 ورز	�Aد ��Q 0�و
 و ا�2ء دور� �2<\�م �9دن 4� ��fان 9


��4 4 Bs�� �4 
@� ●

دل (���� ه1ا3 ���9 از@��� 31Z Wای�	در  

 \�اد و 4 ر041H �9) و در ه�6م %�1د\
 ه1ا و و1Zد �1اد١٠+�ه�f از >@��0 ورز	��� �Zدر 

� و%��ژن�Y�


 و ���9ل ���-ت ه��ا� ���8 ری��0�s�� 3 %��ژیL+�ه�f از >@��0 ورز	
 در ز�ن ا�4- 4� /0�1s ه

4دام ز���
، ��i� ���s ��غ، 4دام، �1ز و... ،B<�9 ،16��) ص7 
+�ه�f از �1اد=]ای

� L�1Viص� ���� G��� 
د� از ��f�Kات ورز	s��ا


● +��3��6 داروی

م >@��0 ورز	
 1Jرت �
 +]ی��
 +�E از ا�Aد� از داروه3 ا����s��ا 4 
د. �4ا3 ای5 ��18ر ��K4ی5 داروه داروه3+��3��6 داروی

1H 3 	�وع ورزش از داروه� ���� 
A4 ��J4 ��ت ورزش و > G���� ��	4 
� 0���1\%د� �
 	1د. ای�45s��ا<?� ا Cی�� یN ا<?� ی

Aد� ا����s��ا  در >@��0داروه ه� در در�ن و ه� 0KZ +��3��6 ��?� ه����. از �fای3 ای5 داروهK�% از 
د� 17را9s��0 و ا�ا K�% 


� ا3 ���1ع ا�0.<�: 3ه

�1�1ل را �
 �1ان  �� ���١DN4داروه3 ��یC ا<?� و �19� ا?� �A f�� �l-/ 1رت �4وزJ د� ��1د و درs��ا 
2� N A از 	�وع >@��0 ورز	�Aد 

�4� ��ت :�ود دو �/0 ا?� +����6ا� 
4	��. ای5 داروه �4ا3 >@��0 ه3 ورز	 
د� �s��ا<?� وا Cی��3  دار��، د��� دی�6 داروه، داروه

����ول ه����. ��ت ا?� ای5 دارو � ���١٠E�+ N4-1H١٢یN ا<?� �A ن�% 
9� ز�ن 	�وع >@��0 ورز	 
��4�4ای5 در �9 .�	4 
� 0/� 

 
 	1د. ای5 داروه� ��J1� ،0 دار��/� ��Q ت�� ���0 ورز	
 ��اوم 4@< 4	� ی 
�� 
 در��4ًJ1V7 �9� در >@��0 ه3 روزا� 
�در 19د9

1<�
 دار�� و ه�5��g ورز	�ران 	�09 ���9� در ورزش هH 0 ��4
 ��اوم و �� �ً��@< �3 417
 �4ا3 دری>0��ر�9��ی�اه ،
��3 ا��2


4	��. داروه3 دی�ا?� و 1HیN ا<?� ���� >1ر���ول ����4 در ورز	�ران %�� 
9ر�4د دا	�� و 4/K4 j 1دای5 دارو � ��% � و 19د9ن � �- 4


Nedocromil �9و�5��1 ��ی� و ��و�9و��0�s�9EIA) N ز��\
 و >@��0 ه3 ورز	
 >�د �
 	1د.از داروه3 ��?� دی�6 در +��3��6 از � (

�
 \�د�� 9� ��J1� 3����4 در ا>�اد 
 ��Vف �
 	��1. ای5 داروهA4� 1Jرت ا���� �9 ��	د3 /-��
 از ��4ر3 %�� ��ار��.4/ 0� در:



3��6��+ 0�2<1� ،G�د� از ورزش ��s��و ا 
4	�. در٩٠ از %�� :�5 ورزش در 1Jرت ر/ی0 ا1Jل +��3��6 داروی
 و=��داروی 
� �Jدر 

��داً �1رد� ��% �i�� 
 �@�یN 	�� ی<�V� 3ی� دوز دارو4 ،�4
 �Aار \��د.1Jرت /�م �1>0�2 درای5 ز��� ارزی

ی�� و �4 ای5 � � ورزش�� 
د ����4ر3 ای �l-/ د�4<��3 �4ا3 ای �U7 
 از ورزش ه.@4:��1	 
� ���2� �4� دو د��  ه

7� �1ار3، ���4 ل، >�1 ل ا���Q0، دو��N دو3 ا��2	 9
 رو3 ی"، ا���0 رو3▪ ورزش ه3 %��1ژ��L: ای5 ورزش هی�ی
، را\ 
، ه

.��	4 
� 
ی" و ا��

9ر ،B914 ،0/�� 3دو ،�Z��	 ،�	 N�4 �U7 ���9 �4وز %�� ه��ا� ه���� 	 �9 
ا��، ���B، ه��4ل، را09 4ل، ژی�����L،▪ ورزش هی

.��	4 
� 1�4ل، ��9
 و وا��+ B�4 ،ل �1< ،n�\

 �9 �	ی� /�0 %ن ا����ق ه1ا 3��1Hب 4	 � ���9 %��1ژ��L ه���� 9ً�1�/ 
4% 3ر3 ه1ای
 >�د▪ ورزش ه�� ���9 Lی�Y� j/4

د �4و��ی
 �4ا3 ای���	 ��Y� Lی N�	 ��1 ا�{�� در ا>�اد :�س /�N ��9، ه����@� �
 	1د. 4 ای5 :ل 9�� ا���iه ���5 ا�4 0

.�	4 
Yی�s� 39� ��fان 9��ی5 ا���i در ��Yود� ا����ارد 4
 �U7 �4ا3 	� ��Q

�4 0���4
 ��� و7 E�+ در �K� 7 19د9ن) 	ًJ1V7) 
��f�< 0ی�
 در ��4ران %��@< Eه9�l-/ �4 � �4	�. از �Hف دی�6 = 
ر3 ��

رت دی�6 ا\� 1i4اه�� �� / �4 .�	4 
fان �1>0�2 در���9ل :�-ت %�� را 4< 4 �ی�،%�� :�5 ورزش یL ��ورت �4ا3 �1>0�2 در در�ن %�� �

ی��. ورزش ه� از �� G�=�� 

 و4ی� 1�4ا��� ��8 ��4ر را �4ا3 	�09 و3 در >@��0 ه3 ورز	Aو�/ 
 �A ����� 5�4 
د ه�ه�6��Hی� ای

��9 j/د :B ا/��د 4� �Bs در ��4ر 4��ل و 9هE :�-ت %�� 17اه� 	�. در ��5����� :��9
 و ه� از �Hی� ر>C ا�7-<ت روا�
 و ای

f�� 17د ��ر3 %4� �1>� در ���9ل /-�l :�5 ورزش، �� 0 4� ���9ل ��4��� G�9 � 	�ت ��4ر3 %��>�د ��4ر 4Q . ه��	وار�� 17اه� ���ا 

< ��?�� n�s7 ��% ����4 4	�، ��?�� ورزش در ���9ل %ن زید�� 17اه� 14د و در ��4ران 4
� ����0 ورز	
 در ���9ل ��4ر3 در :� ا>�اد �@

.�	4


� ای�ان ورز	��� C : روز�
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:��A�� �� ا>�ل او- % /CS از �����




 N A از 	�وع ���ی�ت ���4ز١3�	f+ 3م ��0 و %ز�یE ه�) ا�

���4ز3 وا1Jل ���ی�ت %\ه
 دار�� ��/ �4 ��4ن و ورز	�ران 9�� ���9

N�9 0�� K�% ی� از�4ا3 � ��ین 4 
 دا��� 9� N A از 	�وع ���ی�ت �

0��@< ز� Zن ا4� ای�  Vi�� ن�	f+  W�1� %ی� و   N�/ �4  
�	f+

��G، 17ن، ادرار، ��>1ع و از ه�A N� A 3 ازورز	
 داد� 	1د، ��0 ه

-ً�>�fی�
 و ¬ه�9 3 ظ و�@�0 Y� از  4ی�  ای��� یL ورز	�ر   ��  �K�

م 9ر�@ی�� \�دد � ا\� �ه��16
 در >�fیL �4ن >�د ��ه�� \�دی�. /�0 %ن +��ا 	1د و ا\� %ن �ه�1\�1
 در ا?� /دت �4 در 17ا��4ن ی ا��

3>4 
ی�. ���� ��K ای���: ا\� >�د3 در ���� �4<3 ی��1ا07 14د 4� او \1	fد 	1د � %ن را �� 
ل 4ی� N A از٣٠ �5 ر	� �Aار دا	0 ی@�� 

 3>�G ی@�
٠¢	�وع 4� ورزش 9�ً- ��0 	�� و �1رد %ز�ی�A Eار \��د و در �1رد ا>�اد 4A 0�� ی�ل 4�Electrocardiogramم \��د ؛� ا�

1� در ورز	�ر17��� 4ی� 4 دی�ن ه� \�1� �1رد =�� ��@رف ی 
4�� :�5 4<3 ر	� 4	�. ای���5� ��K دی�6 ای��� ا� او در ���1Z 5ا�
 ی

��،����Oات و �1ارد / رت از: 6��7
 ��sط، 9هE روز ا>fون �1ان �4ن، 4< ر>�5 :�ارت �4ن 4��� ��sA س درد در
، ا:�@� H ��= 1رتJ 

 �56، زا�1 و%ر�I ا�0 ه�5��g ا\� وJ1V7 �4ن NJs� اف�Hا ��:�، 	��، ��1ن >�2ات و ���ر9Qاز %ن د B+ رز	�ر3 در :�5 ورزش ی

��0 و3 \�دی� ورز	�ر 4@< ���4
 ی \1ش \�دی� ی ��درد ��C از ادا� ��:
 \�دد.��17ی3f در �<�@� Vi�� ن�	f+ �4 
4�� W�1� ی�

4ی� ورزش �9د٢ ��16Q (

� ��fان �
 �1اQ 
د\
 ذه��% �
 دا��� 9� �4��� �4ن و ورز	�ران 4�� ���� اول: 9��� ▪�د >�%ی��ه3 �� 0 ��?�� دا	���� �4 ر	� /.-ت و ای

�� 
د ��1د. ی@�����41ی5 %�د\
 ذه�
 ایU� را �4ا3 ����4ی5 و Wای�	 ���4ی� 9 B+ .�	��8 د��A و1H ،0Aر3 9� ه�6م ���ی5 >�د در4

�1ب �
 �1ا�� >�د را U� انf�� �4	�، دا	�5 17اب ���8، د��A و 4 �ی� و �]ا ���4زان 4ی� در��K4ی5 :��A 0ار دا	��� L�9 
در ای5 %�د\

.��	4 �0 ��8 9�N دا	�Aن 17اب د���9ل ز�

�1ب ورز	�ران را یر3 ��ی� و�4U� Wای�	1ا�� در � 
ن f4رگ در▪ ���� دوم: ����8 د��A رژی� =]ا3 ����KA 0�2<1� 0 رازs\ 1ان� 
ون ا=�اق �

9�ً- �4ر�
 17اه� 	�. �9� در � O� jY]ی �	4 
� ����4ز3 ه��5 ��� �ر	�

�
 را �4ا3 ����� وا���ا:4 0 �4ی� ز�ن �� n��i� Wای�	 �4 �د ��E و▪ ���� �1م: ورز	�ران ��4�� در ه�6م ای�� �4ه�� زی�ا ه� /.�./ 

�1ب و اU� Wای�	0 Y� ی�4	� و �]ا 4 
� 
6��7 5��gو ه� ر +ر\
 n�s7 در >� �هQر د�n و ��U � �4 ا1Jل>��i� 3د� از ��>��هs��

 .���4<��ی 5��fان %�د\
 ر� ���د 4� E�� 3را �4ا ��./ 
��/Best REST

4 \�دش 17ن و��?�� %ن �4 ورزش ���4ز3 �U4در را �K� �رم: ���KQ ���� ▪

ا�n) ����8 ه3 =�� اراد3:

���A Lا}�� 
 V/ ����� ��?�� 0Y� بV/ی� ا�H از 
��
 از ای5 ����� در����8 و��Z C��1ین 17ن 4� /.-ت ا�� V/ رر دارد. دو �1ع �



ف دی1ار� رگ ه و1Zد داردJ ت-./

١» Lژی�� 
�19 3 \�د ���9� /�وق یره� (cholinergicن 17ن ا>fودن 4� �ZیK�% E2� �
 	1د- 9� T	�� 5��19 N���ا- K�% 3Kاز ا��«

�	4 
� در/.-ت >@ل ه�6م ورزش 4 ا��ع رگ ه

٢»Lدر��ژی% ره3 ��� ���9� رگ (��2 ® ���9�) ی� (Adreneryic.1د	 
� T	�� K�% 3Kی5 از ا���s� 
9� �1ر%در���5 ی �1را+ «

3 �17
 �1Z1د در ای5 /.��4ر �9 ا�0 زی�ا رگ ه 
��9� از17ده�6م ا���ا:�Z 0ین 17ن در /.-ت ا�� 
��:) ���4 ���� 0�: �-ت 4

.�	4 

 ا�0) � V/ از���9ل N2��� 3د
 	1د و � :�ود زی� 
	� رگ ه

0 4ز 	�ن ی ا��ع ر�: Eایf<ا j/� 1Qن4@�ا 17اه�� دی� 9� ا>fای�Z Eین 17ن در /.-ت >@ل 4��م ��
 \��د. 4�� ا��>4� 1Jرت >@ گ ه


� K�% عر �Zین 17ن �GZ1 ا���< ،����\ 
 در :�0 ا� �ط �Aار �K�% �ف دی1ارJ �� 	1د./.

:
ب) ����8 	���ی

-ً A ����Q .ی�دf+ 
ی
 17ن ��?������	 G�9�� م ورزش، از3 �17
 /.-تا>fای�Z Eین 17ن در /.-ت ه�6ف رگ هJ /.-ت �	1ان �/ 

4	� و ا>fا 
� ���4 ���� 0�
 ���N2 ه���� )در : V/ از ���9ل �
 ه�6م ا���ا:9) 0��ی�Z Eین 17ن در ای5 /.-ت از �Hی�ا��

 1Jرت �
 \��د 9K�% ع در�0 ا��: Eایf<ا 
 رگ ه وه��ا� 4\���9 ��� 
70�J درو� Eه9
@�1� N�/ ��?�� ��� �4وز ای5 :�0 در ���

 �4 .��1	 
9� در زی� �4	��د� � 
ی���	3 � هU�0، وا�ا 
�17 3د 	�� ا��:����Oات 	���ی
 �4 رگ هK���+ ���O� 5ای N�/�1ان /

�08 ا���9ن١= Eه9(

3 9� از ��fی� ه����ی5 4� د�0 �
 %ی� و4/j ا��ع وا>٢Kده4��1s� 0ذ �1ی�گ ه، ا>fای�� E	T)%زاد 	�ن +���� وه������5 �A Eایf


�1�
 	1د)درون �� 
�@�� وا�2 ض /.-ت ا:�ی

٣ N�	 ����ی
 ا��ع رگ 9� (�4اد3 5���9 �1/
 5���9 از یL ز����	 G�9�� (1د.٩	 
� �����(� ا��� %���

4ز ���9� و ��Yود ���9� ه��ا� 4 /�N �9د و �Zین 17ن را N�1ا/ ��16Q �� ا�9 0Z1� G�Z�2� ��Yود �9د�، %ن را 4� Ei4 دی9 3�6U�� Lدر ی 

 0��A 3زه�� ��16Q �� ا�9 0Z1� N4A 5��gه� ���� ورزش ��ز 3����4 دارد �
 ر��م 9ر 4 ی��ی�6در �����n �4ن در :�5 ا��i� 3ه


د� �s��04 17ن اوت ا�0. 4� /�1ان ��ل �fO در :�0 ا���ا:0 و ورزش از یL ��2ار ?s��Eایf<ا �G ه��ا� 4A ز�� �9 
� ��9، در :

.�4
 ی� Eایf<ا:0 ا���0 ا�: �4ن %ن �� 4 0��

5��g0 ا���9ن) و ه�<0 (4� ��18ر د>C :�ارت)����4 �
 	1د.در ه�6م ورزش ��2ار �Zین 17ن 4� /.-ت >@ل (4� ��18ر �O]ی� و دری�1+ 

� ه، رود� ه و �@�� ه��ا� 4 ا��ی� ا��ام ه3 درو�
 1Qن 9� �� ��K /�1اندر ه�ن :ل �Zین 17ن 4��� �4 �Z1� 4 .�4
 ی� Eه9ر 9 Eایf<

17 �
 ا�9 0�م >@��0 ورز	
 ه�6�
 دا��� 9� ه�6م ا�� �4��� 	� و 4ی� یL	�� در jY4 >1ق ���4ن 4 � 
� ا��ام ه3 درو�Z1�� ن

 �Z1�� � 17ن از �@�� ورود� هg��Q ��1ب 4� ا�� �O]ی� 4{�دازد 1Hری�U� CA1� ر در/.-ت >@ل و +1�0 \�دی� /.-ت ا��ام ه3 درو�
ورز	�

�4�4ایN A 5 از ���ی5 4ی�: .��	 � 
0 >�ر در ا?� �17 �9Y�

ب ��1د.١��Z5�6 و دی� ه.� ا��3 ) از ��ول =]اه



4/j ا>fایE ا��� �4ن و9هE�4 E از :� ٢ �
 	1د در رژی� N A از ���ی5 4� :� ا NA��fان 17د 9هE داد� 	1د.PH) �1ارد9 3� 

٣ NAا�: �
 	��1 را 4� 4/j ا>fایE ا�2 ض در رگ ه ��N �1ارد3 ه���� 9	 �9 
��fان ر����.) رژی� هی

د >�ر¢�د� ��ی�� واز ای�% 0��م >@�
 	1د و) 4 ���f9 و %را�N A E از ���ی5 17د را �4ا3 ا�� 
 V/ دل@� 
4� ه� 17رد\ j/4 �9 E�� و 


 V/ 
6�s	% «ی5 4{�دازی���� �4
 %رام و را:4 0V/ا ی�� «4�� 
� N�i� ب راV/د ا���د /�م ���f9 \�دد 9� 17د/��
 �1ا�� /�N ای� 

6
 ����� \�دش 17ن و ه�5��g ا>fای E��fان %��G دی�\
 ا�0.�iه� ری �4 j/4

Dدرو ����+ Eه9 j/ی��. زی�ا ای5 �1اد 4�� CUA ر را��1اد �د� از s��از ���ی5 ا N A (د�� و�\ 
� ���1
 و ا>fای E��fان \�>�6
 در /.�ن �


 ده��.� Eه9رای
 ورز	
 را 9 -ً�/

Fj/� و ����f9 ��1دن 17ن 4� /.-ت ا��ام ه3) در ه�6م ���ی5 از ا>�اط در �1	��ن 17ددار3 ��ی�� 1Qن �1	��ن E�4 از :� ��ز %ب 4Z1�� 

4� د� ل 17د 9ه E��fان \�دش 17ن در /.-ت >@ل و +1�0 را دارد  N�/ 5دد. ای�\ 
� 
� \��3 از ���ی5درو���C از +���>0 و /�م ���� �9

را �
 	1د.

٧ Iری�� �4ی� 4 �9» ��<
 �4ن ا>fایE ی�ی�� :�ارت دا7�� 
9� ورز	�ر ���ی5 � 
�9�0» در) در : 
T�YJ 4@� از ���ی5 از ��fان :�ارت درو�

ی� �
 �1ا�� %��G ه3�Z 3 و=���� N�� داغ ��4ر ��د و ی 
Z N4 �ا�
 را 4� ا/.3 درو�
 �4ن 17دای5 :�0 ا\� ورز	�ر �1	���A 

.����4

 ��Yو٨�041 4< دار�� و ا���9ن در %�Hد3 ا���9 54�9 و ر �9 
م >@��0 در ��ن هی�ی�5 %��ن را���ن 9ر یL ورز	�ر) ا�+ j/4 �	د 4


 \�دد.�

� و ���٩Z1��) 1د داردZب وV/ء و ا9� 5�4 ا/. 
 �Z 
ب وه�ه�6V/د ا����/ �4 �Z1� 4 (Eه� /.-ت >@ل و 9�:�f9 ��1دن 17ن در �

ی�� � ����� ���ی�ت و�� 
� 
@� �4��� ل �4ن) ���4ن 4@< ��= ��:6
 در ه�ه�6
��fان ا� �ط در ��s	% j/4 �رز	�ران را 1Hر9 3

./ L� ،f9���� تل 9هE ��ه��«����� ���ی�@< ��� ا3ذ�9 	�� ��6د�� ی@�
 ���f9 17ن را در /.�� ی /.-ت ه�ه�� در ���ی5 ����

 4 
ی�	% �ز 4�� ��1ب �� از ����� ���ی5 /.-ت =�� ����f9 و �ه�ه�� دارد» در ای�U��4
 ی� Eایf<ن ا�n �4ا 3���4�i� 3����� ه


 �1ا�� از �Hی� ا/�ل ��� n��i� 34� ����� ه 
 :�09 و %	��1��% �4 �\% 
4�� �ز ورز	�ر 9رای
�Qا 9�� 4 G���� T�YJ و ���

و3 را ا>fایE داد� و او را 4� ه�ف �fدی��� ��ی�.

١٠-./ 34� ای��� ه�6م ورزش ��fان �2و�0 در �4ا�4 >�ر 17ن در ا?� ا��ع رگ ه �Z1� 
 ی�4 ورز	�ران 4ی� از �1ارد4 (3� Eهت >@ل 9

ب ��ی��.��Zاز ���ی5 ا N A 1د	 
4/j ا>0 >�ر 17ن � �9

١١ �د� از /.-ت 1Q LQ19ن 4زو ��f در �2ی�s��ا 4 L��م 9ر دی��� ا�0 9� ا�Z1� G�Z (Eایf<ا GZ1� + ��./ ���4 /.-ت f4رگ �

م �
 ده� ��9� >�د 4 د�0 9ر3 را ا� 
�0 4� 1V7ص ه�6�
 �9دن����4 >�ر 17ن �
 	1د. ای5 :	رو �9دن �4ف، ��9ن ز��2� 5+ ���

ر 4Qد �ر3 ��ه�� �
 	1د. ای5 �1ع 9ره �4ا3 ا>�اد ��9 5�� ���� 
9رهی 
دی1ار و ی�� ��J1� ��	4 

 و\�دش 17ن � �A 3ر3 ه��

	1د.



1<�
 در ا>�اد ١٢H رر) <زم 4� �]�9 ا�0 9� ���ی5 ورز	
 ��f 17د �4 >�ر ��?� ا� .0��9 ،-ً�< 
�� و ��ری��1�+ Eه���ی5 ���د� 9

م ���ی�ت ���8 ای5 +�ی��� �fدیL 	�ن 6��7
 ا�0. از �31 دی�6 ا���� �
 	1د 9� 
9ر�����1 �
 ا��ازد 4� 1Hر9 3� ��7�� �� را 4

1<�
 �� �4ون ����O زید در >�ر 17ن ادا�� داد.H 
���5�6 را �
 �1ان �4ا3 ��ت �7

ر 17ن او زود�� 4� �N A TU از 	�وع ���ی5 �< �	� >�د دارا3 ���ی��K4 5 و 4 3����4Q .ه���ر 
�


� ای�ان ورز	��� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=325512

 �� ���A�:Treadmill

)  N��د��treadmillدر  �9 ا�0   
ورز	 � ا3 �و��  (

0<�� 
H �4ون �4ا3 دوی�ن   ���	1+�� 3�W�Y ه


ورز	  �د��6 ای5  
 	1د. � د� s��ا ز��5  �4رو3 


����-+ B�Z ">1�@� �9 3��4��9 ��N یL روی	

دارد و =�LU هی
 ا�0 روی� را 4� :�09 در�
 %ور��،

�1�1ر  Lی  W�1�  >1�@�  N��د��  3�LU ه= .�	4 
�

09�: �
 ���9 و �TU 3��4��9 را 4� 09�: �	�وع 4

TU� 3�4رو Zر 1�4ا�� دردر�
 %ور�� � 	i ورز	�

�4ود. ��ی���N ه دارا3 �����
 ا����و��L �4ا3 ���9ل


یK�Z .ه���� TU� G�	 و K�U�= E7�Q 0/��

TU� � ��1	 
� j/9� در�TU ��ی���N و1Zد دار�� 4

ز3 	1د.� �	�G دار �4ا3 ورز	�ر 	 �



n2� 
U�Y� /0 دوی�ن، دوی�ن در��0 ���9ل ��4A ���
 �1ان 4� �1ارد3 �� N��ی��� �lو�@�0 %ب و ه1ا و ...)، دوی�ناز >1ا � دار (�4ون اه��4 0


 (و در 7�4K��A �2ار�0 و <ه� %�ر از ز�ن، ����0 ��4A ،0704 و ی��1ا? 
YU� 3�4روN�� 
ه�� %�رهی��0 ��4A  از د��6� ه


 �1ان 4� در ا��7ر 14دن %ن ا	ر� �9د.� 5��gارد) و ه���3 4� 1Hر ا������Vف 9

��g1د. ه�	 
د �K���+ وزن ه���� �<1< 4� ا>�اد3 9� دارا3 ا��@� �د� از ای5 د��6s��اNد�� �4 >1Jا �9 
�H�� ران��4 N�� 
5 ��4را�

�د� رو3 ا��+ ���� 
� � 3K	ی� ورز4 G�� 0KZ در�ن 17د �4ر4��� ��ت 14دن دور� در�ن در ��fل ���� و ا=�م ده��، �
 �1ا��� از ای5 و��

.����\

N��ی��� Lب یi1� ا��Y� ▪

0 ����l، 4@� ��/0 %��اA1�1ر %ن د�0 �s�9 رت و�A �
 ���9 اول 4@� N��ی��� L�4ا3 �7ی� ی
0 4� ��Vف 17د ���9ل ���9. ا\� ورز	 �� 

����9 9� ��/0 �4ا3 	� ��K ا�0، 4� ��/0 �1�1ر اه��0 ده��، و�
 ا\� �
 17اه�� ا��2 
0 17د را 4< �4ی�، ��/0 را >�ا�1ش ���9.�

��4 3K��A رگ ه����، وf4 
به�5��g ا��از� �TU 3��4��9 را >�ا�1ش �����. ا\� داراf�< 3ی�iر\�� ا��f4 را TU� 1ل و /�ضH داری� 
��4 �

9� دارا3 
��� � ���9 
4	��. ا\� ��5 ه����، �@ �� دا	�Z1� f�� 5 17د� �4 "��� .���90 �� K��� 5���9. ای ��K� 0 را�3 اfری ����4 

.���9 
 ��/0 و � TU	�G را �4ا�س ز�ن دوی�ن 4� 1Hر 17د9ر ����8 ��	5 � �4

4
 ورز	
 و ی +f	L 17د ��f ��1ر�� 4 N�� از �7ی� ��ی� N A 
 	1د �� ��J1� ،لت 4.���9� ه� :

Fitness at Home

ی0 >�ی� : C ��
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:��A�� �� ����� ,�ه `% ه�� ,�"_�

Lی �	 ���+  3f9��  3� هgه��  ،��@� در J@1د /�1د3 رو3 ��� 



 �4ا3 4� ����4ی5 :��	3 9���3 در �1ا���� �ز3 4زوان و +ه E2�


4ز3 � B�/�4 و + �ر���ن �Aرت و ���N2 �9دن \��ور ���و از د�4 0

3� ه��: �9 W�1�� 3���9. ا>�اد � ��3 زید3 و ه�J 5��g@1د ���9� ه

م �
 ده�� ا=�G \��� هZ 3]اب�ن را در رو3 ز���+ 5	�G ا�	 
ا��4ای

.���9 
9� ا��8ر دا	��� +��ا � �g�% 0 �� ازi� �دs��را �4ا3 ا

G��9ل �@ 4 �A W�1�� ا>�اد �9 ���9 
� n�9 >ً1�@� K�% 5و� �4 ای-/

���ن 4	�A �9 ���9 
� B: 0�ن ا	 ��KQ N49� ��� در �2 
�Aو

ا�0، ری�� ای5 ���-ت ا:��ً< ی��g�+ G�9�� L� ا3 از ����n�@� L و


 ���9 د�ی
 ه���� 9� >��د� �
 	��1) و�7K�% ، را
 در ه� دو 4زو (1U4ر %	�<9 ���5 ا�0 ا��8ر�Aرت ��	 ����gه� �	4 
ر +��� �

� ه ����9 0� �� 3��J 3f9@1د �9gه�4	�� ،یL روش ���G �4ا3 ���و��� �9دن ای5 � �4	�.دا	� 
� G�	�+ 5��وب از رو3 زدن 1U4ر ���

�	 ���ر �= 3�� ا�0 ی ا\� 	� 1U4ر ���8 رو3 ����ه@� 3ی� 	� A ً-ا\� او�1ی0 	� J@1داز ����ه	 ،���9 
G دار ��� �1رد3 �


 �9دن 3����4 �1د �
 �4ی�) ��2ار زید3 H�	 از >ً�، ه�1ز ا:��Q �\ا) � هgه��Aرت را ا>fایE داد� ای�.در ای5 �

 0 �� � ����ه3 /�1د3 را 4ً���/ �	 -ً A �����ه3 �9 �� /�1دJ �� 3@1د �9د� 4	��،17ا� 	� در J@1د �9دن � ��3 4	�� ی ای��

� ه 3��3f9 �1د 17اه�� �4دgه�
 ����4 از ای5 ���ی5 ه3 �1رد ه�ف ای5 ���7 >ً ا:���	.

� ��3f9 دوروش ا�0 9� �4ا3 او��5 4ر در J@1د 14gه��1ی
ا����ارد H-ی
 �4ا3 �1ا���� �ز3 �Z . اه�م�	رواج داد�  N�\ نZ ����

� ه 3�0i +��� را ا:��ج دارgه�ی�5) ه� دو روش �+ B�/) ����9 زوان4<) و ��� 4 B�/).��

9 0� �� �3 ��� �J ��K4ف �
 	1د.ا\� 	� 1�4ا��� ای5 دو روش را �4ر ��64ی� �{B ��ت ���ی5 	� رو 3�1Uح �� 4 0� هgه��دن �


 از ��� �1رد3 و +��1دن رو3 دی1اره 3	�G دا �9�� L1ا��� ی� 
� ر و دو ���ی5 ا��sاد3 9� در زی� ���0 	�� ا�0از ای5 9� 64]ری� ، 	�

 ��@HA � ه در ��� �1رد3 	�gه�� ای5 ���4ر 4 �ی� . �4ا3 ر���ن 4� ��K4ی5 ه�ف 14��
.@4 �� اه��0 ��ادن 4�
 17اه�� در ����

� ه 3��3f9 اgه� از 6��7
 E�4 از ا��از� ��	���9  
� L�9 33 ��4
 و \��� ه
 	1ی� ای5 ? ت��A1@0 ه� j/ب ���9 و 4��Z

0 9ر ���9.i� �د���i4� ه >1ق ا�@

9 ��2��� 0�@A1� Lاز ی ر ���� 1U4ر �����2 	�= 
\��% E�+ L1د از ی@J مز� ��
 ده� زا�1 و 4�5 ره 	�� :��409ا3 ��ل ه�6Zا �

د� ���9.s��ا ��	4 ��7
 دا	��Q 3ه

� 1Zی
 در ا��ژ3 ا�0 .<�J و L � 3K�\را ای5 ����4 �4ا3 وی��	% ����در:

9ر ��K4 از ه�ف �Aار دادن � L1د %ن ی@J N�/ Lی �4	�� ، ای5 ���ی5 ا�0 � �7�Hدا	� �م �
 ده�.4�3 4� ��18ر ���ی5 ا�f9�� 3� هgه�

ر، از دی1ار� 4� ه�ن 	�1� +ی�5 �4ی��، >�ود از � TU	�G دار 4= 3>4 �43� �Y® ر���ن 4f9�� 3� هgه�4ز3 وادار �9دن � ���Kی5 روش 4

ی�ن رو3 �K��د ������ ا�0 در :@� 
ن \]ا	�� ای� و +ه ی�ن را +ی�5 �6� دا	��ا�0 %�7ی5 ����4 دی1ار ���ی�
، +��1دن یL دی1ار �9��



.�	4 
ای� �

م ��� �	 ����4ز3 در�
 %ی�� در : �4 3f9�� 3� هgه�� �9 ���9 
4� ��/0 ا:�س � �	��1\��3 �9دن از ای��Z 3ش 17د را �4ا-

.���9 
���4ن از دی1ار %ویfان 	1د �

 ��sروز در ه ��Q را 3 :�9ت 	��
 و �@�� �9دن زا�1ه�� L1ا��� ی� 
� 417
/-و� �4 ای5 ، 	� �4 
م ده��. ای5 ���ی�ت ����ا�

4<ی
 و +ی��
 را �1رد ه�ف �Aار �
 ده� . 
��	 3K���A

�N ا��4ا ���	 �� را 9�3 ���ی�
 �n�J1 	�� در ای 5�2K	ای5 رو �م ده��.�4ا��K4 3ی5 ��یI، ه��ی5 دی1ار3 و 4@� ���ی�ت ز���
 ا�0 را ا�

ب�H ه� : C ��
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:��A�� �� �����Aت ا�1�,�1 و ه�از�

ی� ه� >�د3	 ،�	4 �4��� +�وازا� 
5�7 /.-�
 ��ی5 �4ن ه�>� 
�Aو

�9 ���9 

 از ��ده �1Vر ���7 .�	4 �4� ر���ن 4� %ن ��ا	� 
�ی��

���ی�ت  .0�K�% �1ان   �: از  >�ا��   
�9  
��ا��2 ���ی�ت  م �ا�

�4ا3 ���ی�ت �Aر�
 ا�0، >1ای� ��4ر زید3  از   
�i4 �9 
��ا��2

.�	4 ب ه �4ا3 	�iی5 ا����K4 از 

 دارد؛ از ای��و �
 �1ا�� ی���-�


، 1Aا���
 و1Zد دارد؛��ا� �4ا3 ���ی�ت �Aر�
 �� f��N ���ی�ت ا��2

4ی� ����4. �Q ن% ��0 و �4ا3 ر���ن 4�	�8 � �� 
� ه�>Q �ای��

T��1� ت رات ��14ط 4� ای5 �1ع ���ی�:-UJاز ا 
ز� �4ه�� ا��4ا 7�4Zا

ده��:

:(L�4ای�و) ت ه1از3▪ ���ی�




 %ن �4ن 4� 1Hر +�1��� از ا���9نH �
 	1د 9� ��s\ 
4� ه� �1ع ���ی�

م �
 \��د.� �@�n ا�� W�1�� 1حU� ت درد� �
 ��9. ای5 ���ی�s��ا

ه1از3:� 
��▪ ���ی�ت ا��2

�4 14د� و  ه1از3 �  �
 	1د 9� ��s\ 
��4� ���ی�ت �19� ��ت ا��2

��2ار �9
 \]ر\� ا��ژ3 ه1از3 ��ز دارد. ای5 �1ع ���ی�ت 4 	�ت ��4ر

 م �
 \��د.١-4٣< و در ز�ن ��4ر �19�، ��2ی ً�2�، ا��Aد 

 ����9� ▪VO٢:

�4 در A ���ی5   5�:  �	 �4ن   �9 ا�0   
ا����9 ��fان  از   
����

�
 ���� ا���9ن 4��� �د� ���G از %ن 4	�. ای 5��fان �@�4 >ً1s��ا

 ����9ن داد� �
 	1د. ا� دا	�5 ��� �2�A1\�م از وزن �4ن در د�
VO٢ازا3 ه� �9��0 9� �4ا3 ���ی�ت ا��2��� 4� ای5 �@� 4< ا�fا�ً 

6��4
 دارد. f�� �9ت 	�> ��
 داری�، 1Qن /����د 	� �4 ا��<9 
�Aرت و �1ا�ی

�9ت:> ����% ▪

 
 ���ی�ت 4H �9) L��9> ���ا 
<در 4� ��4ون �9دن �1اد ا�A 
�/�� �Q 4 
 	1د) ا�0. ا\� �4ن 	�ی@�
 �4ن 	�� ���1� >	�ت 4


 17اه�� 	� و <�6	 
ر �را:�Qد ،

 ���ی�ت 	��H ،م ده��417
 ا� �ن را ��nA1 ���9. ا���1ا�� ای��ر را 4��� 1ر 17اه�� 	� 9� ���ی��

�� �6�%� 17اه�� �1ا��4 0 ،�	4 �l1اد زا�از 5�4 �4دن ای5  ��K/ از 
417 �7�H دا	��ا\� ���4ن 4 �ن را ادا�� ده��. 4��1<�
 ��3 ���ی�H ت

 را 4�	 W�1�� ت�	 
 ا�0 و یL دو ��م 4��9� ��18ر 4<��ی5 :� 	�ت ���ی�ت ا��2 ��	4��?�9ت ��
 ر���، از ای��و �> ����% �


 17د را داری�،�� �1iاه� دا	0. ا\� �VA �12ی0 /����د ا��2�	0 ���Q ����9ا�
 در �12ی0 ا��2� �4ی� �4ا3 ر���ن 4 VO٢����%  ی

�9ت ���ی5 ���9.>

0 ��4
 ���ی5 ���9؟�● 1UQر �4ا3 4< �4دن ا��2

���f��1 �4ن 	� وا��4� ا�0، 9� ����� ا��ژ3 ا�\ ����� � :� زید4 3� 
��در���ی�ت ا��2A ا>�� و 
ق �sدر :.1ر ا���9ن ا� �9 0

� 	�ت ���ی���4
 4@�1ان �071 ا�W2< .0 ز��Q ت �9�� 5��gو ه� 4� �1زا��ن 14�9ه��رات ه�4<��ی5 :� �
 ر���� ا�9 0 �ن را 4���

 ����9� �9ت ی> ����% �
 �1ا��� 4�VO٢ 0�<�¬ �ب 9 ���9i1ر3 ا��H ن را��ه1از3 17د د�0 ی��4. از ای��و، ��K4ی5 را� ای5 ا�0 9� ���ی�

 4 .��9 
� L�9 0 �ه1از3 	��4< �4دن ا��2 �4 �� را 17اه�� \�>0.را در �9ر f�Qه3 دی�6 �12ی9 ���9 0�ای5 روش ��K4ی5 ���

�▪ ���ی�ت او��

� 
در �A را 4ی� +ی� ا3 ه1از3 �4زی�. ای5 	� 
Aو�/-
 �A تن 4 	�ت 4<��3در 0��A ه3 او��� ���ی���زد 9� در ��ا:N 4@�3 ���ی�

ی�5 ��3 9ر�ن+ TU� 0 از�ا ��K4 ،ر ه����ز� 9� 
�� را 	�وع ���9 و ا��4ا رو3 ��ت ز�ن ���ی�ت 9ر ���9.���ی5 ���9. ا\� در ���ی�ت ا��2


 �1ا����� �Aاز ا�1اع �ـ��ی�ـ٣٠و 
.@4 4 %ن ��fان 	�ت ���ی5 ���9، 4� ��ریI %ن را 4< 4 �ی� ی �2�Aدر %ن د �م ده�� 9�ت %�ـد� �ـز3 را ا�



4 	�ت 4< و ١-٢ �2�Aی١-٢ د
 �1ا����� +�Aه�ف ¬�>�0 ه1از3 و 2� دی�6 4 	�ت +ی���� ���ی5 �
 ���9. ���ی4 5�Aاز د ��Y� 31 وA 3ا �

ن را 4 	�ت 4��4ی� �-ش ���9 � 1�4ا��� ���ی� �م ده��. ای5 ���ی�ت را 4ی� دو ����ی�ت ه1از3 �4ا3 17د �4زی�، 6�%�<�� و ��ت ز�ن ����4 ا�

.���9 3fری ����0 ه و ���ی�ت دی��6ن، ��4@< G�:�4 ��sر در ه4 ��

وت 4	� و از s�� 1ا��� 
� f�� 
ت ���ی���Z 5ن ای ١٠ز�� �2�A١ د�
 ��K4 ا�9 0�1<�
 �� �4ا�9 3H ت��Z .���0 4� 1Hل ا�/� 


 ای5 ���یH .��	4 �
 ��N دو �را�5 و از ایN� A 5 را دا	���24ت ا��29� :�VA�s 	�09 در �� �	4� ا��از� ا4 3 ت 4ی� ��/0 	��

����4 4	�، 	�ت ���ی5 	� ���9 17اه� 14 
� ���ی���Z 5ن ای� ��ت ز�Qه� .�	4� ه� :ل 	�ت %ن 4ی� از 	�ت%ن د	1ار 4 د ا�

04 �6� داری� و ز�4ی� ��/��ن را ? 
 ای5 روزهH 5��gه� .�	4 ��>ن 4� �� ا:�س 6��7
 �9دی�، د�0 از ���ی5 ����4.���ی�ت +ی���

4 ه�ن ��2ار 	�ت %�د� ���9. 4< �4د 1<�
 �� ا�H ت����9 �9 �9 4ی� 17د�ن را �4ا3 ���ی��VO٢ن ����4 �7% Ei4 ت�9> �� و %��

 ����9، ���ی5 �9دن �4ا3 �12ی0 ��	 
��ن را���VO٢ی�ت ا��2��
 \�دی� ���ی���4 W�1�� 34� 	�ت ه 
�Aو �9ت ا�0 �> ��و %��

م ده��.���K4 ا�

 ����9م ده��:�4VO٢ا3 4< �4دن ���n را ا��i� 5دو ���ی ��sی� ه� ه�9ت 4> �� و %��

�N ���ی�ت %�	 �� و دی9 3�6�<9� از دو ��/0 ��4ر �19� ����N ی �ی�
 از ای5 ���ی5 ه��Z 3�4ا .�	4 
� �� W�1�� ت�� د� �ز4 3

� �4وی�. +B از %ن، �
 ای���� و 4� ��ت ٢٠ � ���١٠ی�
 دو ��/0، 4ی� � %�7ی5 :� �1ا�ی
 17د 4� ��ت ��ن را٣٠ ?���	 �2�Aد Lی � ���? 

ی�5 �
 %وری� (��ً- را� �
 روی�). �� 0 �-ش-ا���ا:0 	� در ای5 ���ی�ت 4ی� +١ �4 ٣  ���ار از٨-١٠ 4	�. و 4ی� :�ا��9 �-	�ن را ����4 �

م ده��.Dای5 را 4� ه��ا� �2� \�م �9دن و ��د �9دن �4ن ا��Aد 

���9 � 1�4ا���  
� ����4 
� دو ��/0 4@�، ��ت ز�ن ���ی5 را �9��Z 3�4ا¢Dت�	 4 	�ت ��4ر 4< و 4� ه�ن ��ت 4 �2�Aد Lی � ���? 

�9 Lی �4 Lی ی�ًK� ا:0 را���0 �-ش-ا �� �� ه ای5 ا�9 0sAای5 و N-ی� ���ی5 ���9. د���ی� 5�4 4 ���Z 53 ای� هsA��٢٠. و � ٣٠�2�Aد 

� ا3 17د�ن 6��4
 دارد.sA/0 و��ن دو 4� ��ت ز� 
�4	�، از ای��و /�د 9

4 ����4 Lه��ا� ی �4ی� 4 �9 ���9 

 ا	ر� ���� ���ی�
 ا��2���4 ��1�� Lی �م 	1د:در زی� 4�ز3 �4ا3 ��م �4ن ا����

- �V/ ز3 در���4 ���Z ؛T J ی5 ¬�>�0 ه1از3 در��� :�ر ��2ی ً ٣٠ـ 	� �< �Z؛ در>4-W�1�� ت�	 4 �2�A٨ د

 - (��19 3� هsA/0 (و��اول دو  ���Z :�2� \�م �9دن - Dـ ی��� �Aدو، ١٠-٢٠ د ���? F؛ ٣٠-٠nA1� ���� ���ار - ٨-١٠ ? ��� Dد�� �2�Aد 

�9دن

- �V/ ز3 در���4 ���Z ؛T J ی5 ¬�>�0 ه1از3 در��� :�ر ��2ی ً ٠¢ـ دو	� �< �Z؛ در>4-W�1�� ت�	 4 �2�Aد� �� از٧- ٨ د� 
�9) 

� روز 	� � 1Qن ��Z١٠.(0�ا ��	 �<4� ���ی��ن ا� �2�Aد 

�: ا���ا:0 �	 �ـ �

 3� هsA/0 ( و��دوم دو  ���Z :�ر	� KQ ـ¢D � ���? ١ - (�2�Aد D - م �9دن�\ �2�Aد F٠-¢D ،دو ���? ٩٠-¢D ؛nA1� ���� ���ار -٧-٨ ? ��� 

Fد �9دن�� �2�Aد 



7� (1Hل ��ت ���ی�Q0 ���ی5 دو/دو/� �� � Lی- 
�>1H ت�� 4 
���: ���ی5 ا��2 �	 I�+ �4ا3 %ن ���ی5ـ �24� ا9 3�� �4 
6��4 5

% ��s���9 دارد و ه� ه 
�١٠.(�4
 ی� Eایf<ا 

�: ا���ا:0@�Z ـ

W2< �\5 ا��gده��. ه� ���O� ن�4 ��زه و او�1ی0 هی� � را �4�
 �1ا��� ای��4 5� 1<�
 ��ت ���ی5 ������،	�H 0�24� ا��2�� Lه�ف ی �4 

یf6ی5 ��9Z د0 4 ��ت زی�� دی�6 ���ی5 ا��2��Z ت دو ��/0 را 4��Z از 

 �1ا��� ی��LY� ور3 17د را4��0 ری�A ی��. 4@-و�، 17د�ن 4

ن را د� ل ���9. و %�7 ای��� ا\� ی�
 از اه���6��7
 ���ی� 4 �ز� ��ه�� 9Zو ا ���f40، از�ا 
4�Q �A< 
4� ا��ا� 
4ا>�ن :�s ی د���

ب ���9. ای5 �1ع ���ی�ت ه1از3 ای5 70�J را��Zا W�1�� ت�	  دارد 9� �4ن را /دت �
 ده� و در 1Hل ز�ن���ی�ت ه1ازE�4 3 از :� 4

4
 �1ز1i� 3اه� دا	0. ���ی5 دو ��/0 و ���ی�ت ���6�Q 3�4ا 
9رای
 ��Qا� �
17اه�� دی� 9� N�/ ���?1� �5 ���4ز3 در ای5 ز���

وs�� ی� و�Z 
� ���ی����4 Lل یز3 4� د� � ��./ 
�>1H 
�ن B+ .���9.���9 ا\� 4@� از ��ت ز�Y��را ا 
��ت ه����، ���ی�ت ا��2

http://vista.ir/?view=article&id=344363

'Aزا��H , 3= را� ���F %" ���>a,�� ���1ده�� �� ���A�:

،از �	  �¿	 �����2¢/.-ت   ��./  :��	�ه  N�¿��  ��./ \�و�   

رKQ 5ای .�¿	 
��/ ��
 و /.Zر
 و 7�
،/.-ت �1رب دا7�¿	

���� 
ی0 ��¿��� و در :�آت ���1/�: �	 �4 ه��ی�6، از ��،��\�و� /.

4< �4دن و +5�l %وردن آ�� و ،¡Q �1 ی /G2، را�0 یZ �4 ��7 آ�دن ��

� �4 رو3 ز��5، 	�آ0 ��¿���.��

>��6ن ا�0 در 4� �4 �¿�
 آ� ��1uل �fدیÀ آ�دن ��	��2 ��� ��./

�4 5�l ���g � و در +�	 ��sه � ���+ 3Kغ و د��ه�Z 1انi��ا �4

م دارد� B�41+ 0 و�ا ���A 1ار \�>�Z در �
 از ا��1iان �56 	� آ���A




، ه��1Uر آ� از ا���ن �4��Òی� 1V4رت �1رب از آ�ر� د�Zر
 و 7� ا��1iان +B�41 آ���� 	�ه�� و���g �. /.-ت �1رب دا7� Kه�


 	¿� د��/ ��� ه����. و در �7% /.�� 
�7�Q ت4� را�0 و Q¡ و :�آ �	 �ر زی� /.-ت �1رب 1V4رت /��
 �Aار��1uل �7 آ�دن ��

ن را �0s آ��� و 4� درون 4¿��� و ه�5��g در 4زدم��¿	 � ��¿�� Àآ� �	 �� ا�0 و 4�<�\.��¿�� Àآ� �	 �4 f�� 

● :�آ0 اول:

١-١+ .�	3 دی��6ن را �4 رو3 ز��5 آ���� �6� داری�. 4� +�0 دراز 4¿���. یÀ زا�31 17د را �7 آ��� 1VK4ر�
 آ� آn %ن + �4 رو3 ز��4 5

ن را در ه� NsA آ���، آn د���ن �7 آ��� و �4ون ای�¿� د�����3 >3 17د را 4K�3 \�دن�{B %ر�Kه�K� .ن 64]اری�ی�ن را +�0 ���K�

17د را �7 �¿���.

٢-١17 �4زدم �� ن 4�fو ه� 
�¿	 ��2��� ��د را 4< 4¿���. :�آ0 را 4� ای5 �@
 آ��� 4 ��2 ® آ�دن /.-ت 	¿� و 4� 1V7ص /.

��sA �4 
ن آ��K�Q �1 �7 آ��� �Z �3 \�دن 17د را 4Kه�K� در ا��4ا �ل آ�دن /.-ت1Jرت %=ز آ��� آ@< 4 B}�،1د	 Àدیf� ن�K��� 

 NAا�: � و �{B +�0 17د را از رو3 ز��5 4��� آ��� و 17د را 4< 1U4 ���¿4ر3 آKK�	،�¿	 �� 5�4 ز��5 و آ���ن 1Z14د٠FیÀ زاویZدر 

�0 	�وع 4ز : �4 
4� %را� B}�،آ��� nA1� �8Y� ��Q ،ی����آ0 ر�: ��A �4 �
 آ�Aی�. و�4N¿�� \�دی�. ای5 :�آ0 در ا��4ا �4ا3 	�

ی� ای5 ا	� هت 	یC را ���¿G 	1ی�: � 
17اه� 14د و�

Àی ��1\��3 از ای5 ا	� � �1Vر آ��� آZ 31. �4ا�Z ف�U4 از:� \�دن E�4 �7 آ�دن :�� و \�دن 	� �Aار \�>�� ا�0، ای5▪ ا	� �Q 5�4 ل2��+ 

م :�آ�s: 0 آ���.�� را در ا��J<

ی�نK�4	�� آ� %ر� �4� ید دا	� ��1. �4ا3 اJ-ح ای5 ا	� Z �4 K�4	�.▪ ا	� �: %وردن %ر� �	 
 را � ی� 4 ����، ی@�
 دور از ���ان ��4ی

4< آ���ن 17د، �� ���4 4زدم ه�6م ��:،�6� دا	�Bs� 5. �4ا3 اJ-ح ای5 ا	� � :��آf آ���.▪ ا	� 

● :�آ0 دوم:

�1 دراز 4¿��� و زا�1ا��ن را ١-٢K+ �ن را از ز��5 4��� آ��� ٠٩ 4�K�� ار ده�� و�A ن�K�� �7 آ���. %ر�I 17د را در�0 زی� 	Zدر �ن �¿���و 4� %ر�


د� از /.-ت �1رب 	¿�s��ا 4< �7 آ��� 4 �4� %را�
 و �4ون ای�¿� آ���ن را 4 B}� 5آ�����ن از ز�K�� 3ن ودر را���f56 17د را ه�� 

4��� آ��� .

4� ��ت ٢-٢ ��	� و +ه و \�د��ن در یÀ ا���اد 4�� � ٠١ ای5 :�0 را 1U4ر3 آ� D5 �4\�دی�.١��رو3 ز �4 
4� %را� B}� آ��� و �s: ���? 

ن�f¿� 17د را ه�	5 و � 5�l �7 آ�دن آ��. �4ا3 اJ-ح ای5 ا	� �، /.-ت 4+ �4 :���s: G 	1د.▪ ا	� ��3  ��2 ® آ��� � را��

.5�l+ 4< ی �▪ ا	� �: �7 آ�دن \�دن 4

4ز آ���  N�4
 در ای5 :�آ31A 0 	�ی�، �4ا 3����i آ�دن :�آ0،+ه3 17د را آ�: �
 آ�A1ی�.و	 ���ی�ن 4+ ��	3 زا�1ه �4 رو3 +�و 4

● :�آ0 �1م:

Q 3¡ را �4 رو3 ز���A 5ار ده١-٣+ n17د را �7 آ��� و آ ¡Q 310 دراز 4¿���، زا��+ �3 را�0 17د را از �NVs ران 4� ��fان  ���دا 4+ .��٠٩

�4وری�. >4 ����4 
�: � یZدر



ن 4 �7 آ�د٢-٣�fه� B}� .داری� �ن �4 رو3 ز��5 در :�0 آ���� �6�K�� ر3 17د را آ�K��1رب، د�1رت VK4 نن +3 را�0 �4 رو3 	¿��

�0 	�وع �4\�: �4 B}� آ��� و � J �8Y� ��Q آ��� و ���ن را از ز��4 5�K� آ���.�� و \�دن و 	�K4Z 3 17د رادی� و در :�آ0 4@� +ه

م :�آ0. �4ا3 اJ-ح ای5 �6� �4ا3 ا�K�¿� 1ان�/ �4  و 4زوهK��د� از دs��ا :�ی�ن را▪ ا	� K��آ���، د B¿�ا	� � ���1ا��� 4زوهی�ن را ری

4< �Aار ده��. � را رو 4K��د nآ ن 64]اری� و ی�K��� 3�4 رو

م :�آBs� ،0 17د را 4�4	�� آ� ه�6م ا� �4ز ه� 4� ید دا	� .Bs� 5�	دا �6� :�� %ه��6
 ��4ون �4ه��.▪ ا	� 

رم:KQ 0آ�: ●

�4وری� و زا�1هی�ن را ١-¢ >3 17د را 4Kن 17د ��64ی� و %ن را �4 رو٠٩3 �4 رو3 +�0 17د دراز 4¿���، را�4��آ�
 در د�� À�7 آ���. ی �Zدر 

4<�� از زا�1ه 64]اری�. د��ن 17د را �UK4ف 7رج از +هی�ن هN �4ه�� 
3 17د آ�Kرارا� 
4��آ� �
 آ�ن در :�� 1UK4ر3 آ� آn د��

� و +���ن را �4 رو3 ز��5 ری�¿B آ���.���، �UK4ف ز��5 4	��. �� و \�دن و 	K�<�\

 و +��٢-¢KK�ن 	�fن 4¿��� و ه�م ای5 /.-ت 	¿� 17د را ��2 ® آ���، زا�1هی�ن را �UK4ف 1Jر���ن را از ز��5 4��� آ���،4 ه� 4ر ا��

���4ن >�ر ده��. �@
 آ از  ��4ون  �UK4ف   ��K�<�\ �¿Y� را 
4��آ�  �ی�ن را آK��آ��� و:�آ0،د B¿� و \�د��ن را ریKK�	 �  ���

 .���¿� NsA �1رت آ���VK4 ن رای�K� ٠١%ر�� Dوع آ���.١�	دا ���0 	�وع �4\�دی� و :�آ0 را �: �4 B}� آ��� و � J ���? 

● ا\� � ��3 ه����:

م ده�� آ� ه� :�آ0 را ٣▪ �� :�آت را 4� ای1J 5رت ا��sر در ه4 ٠١ � Dا:0 آ��� و ١���ا �2�Aد Àی B}� ر �¿�ار آ��� و4ر ای5 آر را٠٣ 4 

�4ا3 ه� :�آ0 �¿�ار آ���.

��4
 3����4 داری�: 
● ا\� %�د\

� :�آ0 را ٣▪ �sر در ه4 ¢ م ده�� و در ه� ��3، :�آ0 را D ی�٠٢ 4ر ا� � D1ا��� ٢���3 ه� ��ه�  NJر �¿�ار آ���. در >1ا2� ا���ا:٢0 4�Aد 

آ���.


 ای�ان �-�0�	f+ 
��C اH-ع ر�Z �ی6+ : C ��
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:,�د����HR �U ورز�� "% ���' ه����� ��د


�Aو 4زد، ی 
� 
��� 
�Aای�. و ����	د 
 را زی���Z 
د\�% ���9


 	1د، �
 \1ی�� %�د� � 1د!� n1ب :�ی�O� 3اد�sا� �ورز	�ر3 در ر	�

��� ��K4 
417 
���Z 
417
 ��ا	0. ا\� از %�د\ 
���Z 
د\�%

�9 
ظ ��4Y� 0، از	دا �9 
���94� ����L و � �Z1� 4 CUA 1رH �14د 4

�9 ����4  
14د! :�
 در ز��\
 روز��� 17د � ���ان   ����4 %ورد و   
��

از  ��K4 را  دار��، 9ره3 روزا�� 17د   
417 
���Z 
د\�% �ا>�اد9 3

م ای5�
 \1ی�� �4ن 31A و 417
 دارد. 4 ا�� �م �
 ده�� و ه��دی�6ان ا�

i4 Lی 
���Z 

 ر��! %�د\� Eیم 9ره�� �9ر �9 ��
 %ورد. 	داب و ��:ل ا�0 و 4 �E /��� از ه� ر	�� ورز	
 ا�0. در ه�ه�

4��0 هA �@�1� GZ1� �رت ه3 ورز	
 ا�9 0K� 3ا�Zس ا
 ر59 و ا����Z 
د\�% 

 ورز	�ر �
 	1د.ر	�� ورز	��/ 3

م �
 3����4 ا����Z 
د\�% �Q0 و ه��ر 14د� ا� +���>0 ورز	��
 او��5 ��:���Z 
3 ��4
 �4ون%�د\م >@��0 ه�4	�، ا� ��	

م �
 	1د.�د 6��7
 ا��ای

�4
، ه�ه�6Q ،0/�� ،
��4 G�9�� ،3ف +]ی�U@رت، ا��A ،0�
 ا��2���Z 
د\�% 3
، �1ان، �@دل، د0A و ���f9 ا�0. ا\�>1�9ره


 ر�� ����9، 4ز 4� ای5 ��� �6� 
���KA �@4 رج از7 ،
���Z 
9� ای5 ورزش �4ا3 �4ن ���s ا�0. زی�ا >�د1i43اه�� 4� �1�1ع %�د\ ��

ت =������8� ه� ��K4 ای��دAsو ا� Kری��4 N4
 دارد، �
 �1ا�� در �2���Z 
د\�% �9.�	م 9ره3 17د �4 �� �<1�
 ��9 و در ا�\


 ا�0 ا?� �����2 در ���Z 

 از ورزش %�د\lfZ �9 6ه
، دوی�ن ه و ���E هY J تدا4
 و���ی�	 G�9 0 ا>�اد و در�-�5 ����

ط و ���ر��
 دارد.��

� وی�� ا3 4� اZ1� 0 و�ا ��<� ی@�3 �1
 در ا��9 1�9ره�
 �1�1ع ��K و ه�6���Z 

 	1د. در �ل %�د\� � \�وه
١٩D٣ی 5��12

Z 
د\�% K�% . ار داد���A 

 در %��ی� را �1رد �4ر����Z 
� در ورزش، �1�1ع %�د\ i�

 � �یN �9د�� . %�د\�� ��u�� Lی �
 را 4���

یf� و اه�ا>�ن، Z دادن 
 را در ادارات را� ا��ا���7. 19د9ن و دا�E %�1زان را 4���Z5�9د��. ای 
���Z 
د\�% 3م ورزش ه���1ی� 4� ا�

7ر �
 ��K ا��Q ،0ا 9���Z 

 �9دن %ن ��ن �
 ده� 9� �2Qر �1�1ع ورزش %�د\�
، �K4��1�1ع و ����KA 1>0�2 در�1�1ع �ج از 

� را 4� ه��ا� دار@�Z ا>�اد L� L� در 
د 	دا4�د.ور3 در 9ر 9ر���ان، دا�E %�1زان و ای

ری"� N9 �ا��از �4 
���Z 
● �Aرت %�د\

Qم 	�ر ��
 دا	�� ا�� و �4ا3 ا����Z 
د\�% �ز 4�� د� 	�ر را �@G�2 ���9. دردر ز�ن ا��ن او��� ، ا��ن ه�% 
یK��4 ر 14د�� 4


 اه��0 وی�� �
 داد� ا��. در 5�Q، ��ر�ن���Z 
ن 4� �1�1ع %�د\��
 1��s�9س، 	�09 �9دن ���8 دره��و5�Q و ای�ان 4s��< 



 3��4ر3 ه 4 
���Z 0��
 �9د��. �Qا 9� �@��2 14د�� /�م >@� Ê��
 را � ���Z 0��ن،>@��
 و دی 04��� W ا�0. در ای�ان 4 �A

@< 3�Z 1رU4 
9ر �
 �4د��. ره �ان ای�ا� �4 
�
 و ���
 را �4ا3 اه�اف �8���Z 
د\�%0i� 3� ه���4 0Y� را 
���Z 3��0 ه


 اه��0 وی����Z 
د\�% �د� �
 �9د�� و 4�% 
6�� E	 
 داد�� � از از ��دم �
 17ا����. ا>�اد را �� �F�د4� 4@� �4ا3 رزم %� 
6�� 

.���9 3��6�+ 
 را در دی�6 ر	�� ه�i� ت4	�� و ���ی�


 در ای�ان���Z 
ز 9ر %�د\=% ●

9� ای5  �
 در ای�ان اه��0 داد� 	�� ا�0 4� ای�1\ 5���Z 
4� ورزش %�د\ Lل ای�4� ه� :��	 
�ر	�� ورز	
 دارا3 >�را��1ن ���2


 ��دان و ز�ن 9ر 17د را در ای�ان %=ز �9د و�
 در �ل ١٣F٣ا�0. �ل ���Z 
د\�% 5��
 و ای�وL�4¢١٣٨ ا����Z 
 >�را��1ن %�د\


 �{�د� 	�. ای5 >�را��1ن 4 اه�اف +�دا5�7 4� و��� ا14ا�2�H< �
 و روزا������N 	� و ری�0 %ن 4Yی�s� ،
���KA ،
�رزش در 4@� ه�6


 و ای�وL�4 را زی� ���Z 
د\�% 
9ر 17د را %=ز �9د� ا�0. ای5 >�را��1ن دو ر	�� ورز	
د\�% N�	 
���Z 
��8 دارد. %�د\

ژ ورز	
 و ����� ه3 ����1 ا��ژ3 در �4ن ا��� ،

، ���ی�ت ه1از3 و ���ی�ت �Aر����Z3د�N ای�وL�4، ا��¡، 4	 L�40 و ای�و

� ا3 ا�0.<�: L�4در %ب و ای�و L�40، ای�و �9


 در >�را��1ن��3 9ر /� � ●

4 ورزش 14د�  Lدیf� ط
 1Qن 17د �ل ه در ار� ���Z 

، رB�l >�را��1ن %�د\��ا�0 �
 دا�� >�را���1
 �1>� ا�0 9� 4@�ا14ا�2

�� رو/ 2�2
 64]ارد و 4Y� و 
�� را �4 رو3 9ر /� � ���1<�� �Aم ���4ارد 4�/ B���� رد،از[\ 
ز د�� +�E رود. دو �ل از /�� ای5 >�را��1ن �

�1
 را +
 ری3f �9د� ا�0. ا��4اJا �
 ورزش، +ی��/ 3� ه i� ن��ده� %�\ 4 �9 

 f\�4ار �9د�>�را���1�KZ 1ن��را�<  ار� ط 17د را 4

�
 ورزش 4� روز ��9 و�
 17د �
 \1ی� ه���/ 3� ه i� L�9 4 �� Cی�� �Q 17د را ه� 
 /G2 ه����.ا�0 ���7 �
 دا��� 9� 

�B و 4<�� و ٨٠ای5 >�را��1ن 4 Z]ب ��� �4� ٢٠ در�J ���وه3 دارا3 ��ر��� 4 ��ل (ی@�
 اد=م١٠ در�J دارا3 ��ر� دی{�� و >1ق دی{� 


���Z 
ی
 ��ر�ن %�د\�� ه ا�0. 	� i� 
��4� د� ل ا�Zای
 �9دن 9ر / (�4��م ی��ن �ز3 %�1زش در/�� و �� و ای�وL�4، ا�

�G ا�0 �4ا��� ای5Z .0�ا ��	م �9ره3 ا� ���Z از 
م ��ریB و �� 0�4��4�د\
٢ >�را��1ن در ��ت N9 1�9ر و ا��% 
4�� W2< ،ل� 

 �Zدر L�4و ای�و 
���Z1رت٣J 
��4ی� 9ر / ��� \��د و ���4ن 4ی� 4 ��0�4 �9د� ا��Q .0ا 9� �@��2 ا�0 ��
 �1ان ه��1H 5ر ��ر� داد 4

3
 �@��2 ا�0 ��م ���4ن >�را��1ن 4ی� 9ر\� ه�� 	��1 . ا14ا�2�	% -ً�9 
��9ر / �Zن در را 64]را��� �{B �4ا 3��٣3�6�4 ���4

� ه3 4@�3 >�را��1ن ا�0.���4 Lدو و ی �Zدر 
� دو %�د� 	��1 و �� 0�4��4Zدر


���Z L�4ای�و ●


 ه��7 
د� از �1��2s��ا Nد�� �
 ا�0 9� ه�1ز در 1�9ر�ن 4���Z 3ا �9� ورزش 4ر	�� ای�وL�4، ر	� 
4 %ن �1ا>� ������. در 1Jر� 

 
4�= �
 ای�ان. ا� ������Ò4ه�� را ای�ا��ن ا�4اع �9د� ا�� و %ن fZ 0��� 3f�Q ورزش 4K�% ن��0 ��4
 ��دم و �9��4� د��N �9 	�ن >@ ه

�1\��3 ازZ K�% ا �9د�� و ����4 ه�ف�Zا L1زی� 43����1� ورزش �9دن در >.هLQ19 3، ورزش را 4�A ت9�: B}� .ا���اد /�وق �9و�� 14د 

�: 2
 ه��ا� 14د ���1� 4 �
 در ����� ه1از3 ا�4اع 	� 9�s�� ـ 
 �A 0�9ت ورز	�ر 4 ری�� �1��2
 ����8 	1د.�4اK4 3 1د ا��2



 3� � �4 
م �
 \��د.¢:�9ت ورز	�4 ری�� ه3 ��� و ��9 ا� 
 ��ب �1��2

 
��-� �Jدر �
 	1د >�د 4� GZ1� �
 ا�9 0���Z 
�ای5 ورزش ی�
 از 9ر%����ی5 اf4ار %�د\<4
 و ا��Q .���4 17ب �و دا	�5 رو:�

وزن 17د را ��f از د�0 �4ه�.

7�H �1�1ع �1��2
 ای5 ر	�� ورز	
 زی� ��ال  �4 �
 \1ی�: ای5 >�را��1ن ه���� 
��
 �1ان از :�9ت 4ا14ا�2� ر>�� ا�0! ا�

.0�Z ��K4 3 ای�ان �4ا3 ای5 ورزش2
 ه��1�


 �9دن ورزش�● ه�ف ��K ه�6

� �Aار Z1� 1رد�����4  ، 
���KA �4 �1�1ع را /-و� Lی L�4و ای�و 
���Z 

 �9دن ورزش،>�را��1ن %�د\�داد� و %ن fZ 0��� 3f�Q ه�6


 ���4 و >�را��1ن 4� د� ل ای5 ��� ���J 1د و �4ن	 
م ��ی� ا1Jل T�YJ ا�+�4 �9 
� ا�0. ای5 >�را��1ن �
 17اه� ورزش راورز	�u�

7�1اد\
 و در ه� �/0 از ر 
U�Y� ل در f4ر\�� �� ه 4 �د � ا>�اد از 19د��1
 ورزش را �4ا43� درون 7Jت اوز 9� >�0J دار�� :�9


 ورزش «�د���Z 
م ده��. ای5 >�را��1ن ا/�2د دارد ورزش %�د\�
 و 	دا4
 17د ا���-�،در (	�� 3ر» ا��Q 0ا 9� در ورزش ه

4	�. >�را��1ن �د� دا	��% 
م 4ی� ��4���4ر �-ش �9د� ا�0ژی�����L و دوو���ا�
) ��f ورز	�ر N A از ا� L�4و ای�و 
���Z 
د\�% 

.��9 �	% �� را 4 >�ا\�� �9دن ای5 ر	�@�Z

ص داد�V�7ای5 ورزش ا �� در �ل را 4�sه L0 ی�م داد� ا�9� >�را��1ن ا� 
9رهی ���Z رااز 
ر ��دم در ه� ���Aا ���Ê 1�4ا�� ه� � 4 � 


 19د9�ص 4� ی��A L از ��دم دارد. روز �V�7ه� روز ا ،��sب ��9. در ای5 ه[Z �41� ای5 ر	������ان، دا��� ،ن، �1Z1ا�ن، 1Zا�ن، 7�1اد� ه


 ��9 ای5 ورزش را 7 5�4� 
@� 4 :.1ر در +ر� ه 
���Z 
4 :.1ر در +ر�و دا�E %�1ز، >�را��1ن %�د\ K�% .���4ازد Z دم��و  �1اد� ه

م �
 ده��.�
 را ا����Z 
د\�% 
�1Jت ا4 +�� و 1Zان، 19د� و f4رگ، :�9 ، ه

���9� 19د9ن، ��K4ی5 ���9� >�را��1ن ●


 در ا��416دار3 از @� 
 ه�م داد� ا�0 و �7�ا��، �1�1ع 19د9ن ا���K4.0ی5 و ����Kی5 9ر3 9� ای5 >�را��1ن ا�  �ای�H 5ح دا	�

K� 
���9� 19د9ن �
 17اه� ورزش را از 19د9 N���� 4 L�4و ای�و 
���Z 
7�1اد� ه 19د9ن>�را��1ن %�د\ دی�� ��9 و >�ه��6ز��9 3 �

17Fد را از � 
ه6� 

F صV�71ن اQ 
4� ورزش /دت ده��. �1�9ن 9رهی 
6�� D 0/
 �1�W +��ان �7د�ل در ����Z 
2� ا�Zا3 ورزش %�د\�A٧ دT J 

د� s��و از %ن ا ��	
 ر�� در ای5 �/0 19د9ن 17اب 4� �8� �4 �9� ا� �) ا3 ��
 ���4 و 9ش �
 	� �Jاو ��� ای5	 �� �1م ���

��Z 
9ت %�د\�: 

 د3 ه3 %�1ز	� ��K� ،(����\ 
� �� ه3 19د�� را در ��4 5�4���4،��2
 و 	@� 19د9��1� 
 ه��ا� 4�

 
�n ورز	�i� 3� f\�4 (���9ار1��Z 3ار� ه@Zا��1ن ��را�< �� ���ان �4ا3 دری>0 %ن 4A-/)ن و4 :.1ر 7�1اد� ه و 19د9ن %� 
Yی�s�

4 %�1زش 
 در ��Kه���Z 
دی�� �9دن ورزش %�د\K� 1صV7 در 
4 fK4ی�� ��ه��s� 3 در >�را��1ن 4 f\�4ار3 9ر\� ها�.K�% ن�4�� 


 14د� ا�0.�و 9-س ه1u� 3ر3 و /�

E<ه� L�4و ای�و 
���Z 
 از >@��0 ای5 ���9� در ای5 >�را��1ن را ار�2 ود��9 9و�  ،3�� 7��1uل ���9� 19د9ن و �1Z1ا�ن >�را��1ن %�د\



��4
 در 19د9ن  G�9�� ف +]ی�3 وU@ا� ،

، �Aرت /.-�Aو�/ ،
 �A 0�رK409 1د 	7 ه3 ا��2�� و �1Z1ا�ن �
 دا�� و �
 17اه� 4

ه�� ����Oات �� �
 در � L ز��\
 ��دم >�اه� ��9.

ت >�ا=0 19د9ن و �1Z1ا�ن را +� �9د و %�ن را �4ا3 :A1ان او� 
و3 �
 \1ی�: 4 ورزش �K�% .د� �9د�% 3����
 و ��.1ر +1ی در دوران f4ر\�

A ��1ن \�ای
 و ا:��ام 4A �
، رو:�/��Zط ا
 �1ا��� رو:�� ه��ر3، ر/ی0 ��8 و ا�. �G��� 3��0 ه و 4ز3 ه@< 
�1ن را 4 �Hا:

�4�1ز��. 
ورز	

17 
��4 ��8/ N��� Lی �4 �@�Z ن دره�� و�C 19د9ن و �1Z1ا���
 داردد��9 7 ��3 �@��2 ا�4 0���Z 
ری� 9� ری�� در /�م %�د\

4ز 3��sح ای�� و +1ی در 19د9ن زی�  
�9ر%��3 ا1Jل و � 9� در ا?� �F0�-� ،
�7ر ��4
 	1د �� GZ1� �ل 4� و1Zد %��� ا�9 0� 

 �
 17اه�� 4� �9 �g�% ی��4�1زی� از �� ه3 اول ���1 � �5 >�د و � L ز��\
 او ��0Y� f ��?�� ای5 ا1Jل =��A Wار \��د و 4 �6
19Fد�� 

 
�� 34	� �Qا 9� در ای5 ز�ن اوج +]ی�ش روح 19د� ا�0. �4�4ای5 4ی� در رد� هF � �� F ،ل� ٧ ل و ١٢ �� ١٣ � ١٨3ل >@��0 ه� 

 ��f در %ی��� ��� ��وی5ورز	
 را ید ��64د و ا�Zا ��9 از ای5 رو ای5 >�را��1ن 1��Zار� ه3 >�ه�6
 و ورز	
 را دK�% 3د� و �4ار ��م ���5 +�

 fZ 3f�Q �4ن %�د� �4ا3 � �
 	1د، �Qا 9�4ی� ه�6 �
 17اه��.17اه� �9د و ای5 ورزش ورز	
 ا�9 0�� 
��0 ه در ه� ��@<

ده3 دیf�� 3�6 �4ا3 ایK� 0�5 ا��� ��
 \1ی�: در :ل :� f�� 1ن��را�< B�lر 
���4�4ای5 �ا14ا�2 ��	4 �� ا3 دا	��5 �1�1ع ��4

 ���9 4 ه� و در �9ر ه� :�09 ���9 � 1�4ا��� ورزش را >�ه�� �ز���9 3. � 
د �K���+ ���1ن �1�ن و 4٠¢٢در ��ت دو �ل 4 هfی��� 

Z1ن 14دQ م ده�� و�ی� ا3 17د را ا�+ 3� ه�3 ��4ر زید �1ا���� ای� ��4� 1Zی
 ه<�J
ز�ن ����4 0�4� B�lی0 ر�:  ا��� ا�4 0� �

د�AD٠ار ا�0 K� �� ا��� ه��ر3 ه�Z14د �4 �Z1� � 	1د. 4�i1ن ری��ب >�را�: �4 19د9ن در ار� ط ه����، ����1ن �1�ن دی4 �6 �9 
هی


 ورزش fZو /دت �A���9. و �دی�K� ز3 و19د� 	�، دی�6 �4ا3 ورزش �9دن >�د در %ی����
 �1ا�� �GZ1 	1د 9� ورزش را در 19د9ن >�ه��6

� f�� ق 17د
 و ای�وL�4 ورز	
 ا�0 9� ه� >�د در \1	� ا����Z 

 و1Zد ��ارد. %�د\����Nیم ده� و ��ز 4� اf4ار و و��
 �1ا�� ا�

4 ه� ه��ر3 9 ��4�4ای5 4ی� ه� ،�	4 
�� در \1	� ا�ق 17د، ادار�7ص ��ارد و �4ی5 رو3 ای5 ورزش �
 �1ا�� ه�6@�Z ا>�اد L� L� �9 ���


5 :�9ت %�د\���3 Z و در ه� �s� در ،
�� دا	��17د، +ر�، ��ر��، دا��6�، در 17ا64� دا���1ی� 
��4 م ده� ��
 را ا����Z 

.�	4

� ای�ان��� C : روز�
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:�`% ���' در ,�رد ورزش و د���
 �'ا� '

�G و ��Vف ���8 دارو�� �در �9ر �O]ی دا��� ورزش   
� �ه��1Uر 9


�4(�Aص ی ا�� (5��1� G ���9ل ��A 17ن 	� 17اه� 	�. یL >�د دی

4 >�ا\��3 %�1زش <زم و 4� L�9 ���9ل روزا�� ��A 17ن و ادرار، 5�4 4ی� 

Eایf<از ا K�� �� د ��9 ��0 ��4
، =]ا و دارو3 17د �@دل ���G ای��@<

f�� 17ن ��A 0<ا ی  
�����C ه�{1\� ���4  ��9 3��\1�Z 17ن 17د ��A

	1د.

:���Z دارد از 
 ��?��ات �� ��	 
0 ��4
 و ورزش در ز��\��@<

��A Eه9 G � ده� و 
� Eایf<ا��5��1 ا ���0 �4ن 	� را 4�: ▪

17ن �
 	1د.

▪ در ����8 >�ر 17ن ��?� ا�0.

.��9 
� L�9 9هE وزن 	� �4
 �4ن 4�Q �1د� Eه9 4 ▪


 	1د.� ▪ � G ا>fایE ا��ژ3 و 9هE ا���س 	�

9����ول 17ب �
 	1د. Eایf<ول �4 و ا����9 Eه9 G � ▪


� fO� 
Aو :1ادث /�و 
Aو�/ – 
 �A -ت���3��6 از ��+ G � ▪

	1د.


� 3��\1�Z 1انi��ا 
م ا��1iان ه L�9 �9د� و از +91�Y��ا �4 ▪

.��9

▪ و ...

�ن داد� ا�9 0�� � +��3��6 از دی04" در %��ی��یI یL �4ر�
 \���د� �0Y /�1ان "��4���0 ��4
 روزا�� و +��و3 از یO� L]ی�� دا	�5 >@

 Eه9 G � �9 T�YJD 4	�.٢ در�J وزن 	1د، �
 �1ا�� �3��6��Q E2 در +��3��6 از ا�4- 4� دی04 �1ع٧ � � دا	�

0 ��4
 ���s ا�0؟��� �1ع >@Q ●

0 ��4
 �4ا3 	� ���s ا�0.��ر �1ع >@KQ

١���0 در 9ره3 روزا�@< Eایf<ا (

) ورزش ه3 ه1از٢3



) ورزش ه�A 3ر�
 (�4ن �ز3)٣

¢
��9 3) ورزش ه

١:��	ل �� 4@< �) در 9ره3 روزا�

��0 در 9ره3 روزا�� �  G��Vف ����4 9��3 در روز �
 	1د. 9ره3 زید3 و1Zد@< Eایf<1ا��� ا��ژ3 3����4ا� 
م %ن ��4 ا� � دارد 9

:���9 
�1� ا	ر� ��� ��Q �4 ���Vف ���9. در ادا�

�5s را� �4وی�.� 4 0 YJ م▪ ه�6

4ز3 ���9. � هg4 4 ▪

ل ��1یfی1ن را 4 د�0 /1ض ���9.�9 ▪

� 17د 9ر ���9.�7 �g=▪ در 4

.���9 f��� را ��7 ▪

	�5 17د را 1�4ی��.� ▪

��1 �6� داری� و ��2ار3 از را� را +�د� �4وی�.�Z �	�5 17د را ی�
 دو ای��6� ▪

د� �4وی�.�+ �▪ �4ا3 �7ی� روزا�

د� ���9.s��ا ����1ر از +�% 3Z �4 ▪

9ر � :� ا��ن را� �4وی�. NY� در ▪

▪ و ...

) ورزش ه3 ه1از٢3

G � و ��	 �9ر \�>� �
 %ن، �@�اد زید3 از /.-ت 4H �
 	��1. درورزش ه3 ه1از3، ورزش هی
 ه���� 9� �	 G�A ن4�� Eایf<ا 

م ورزش ه3 ه1از3 4� ��ت � /��� �� 17اه� 14د. ا��	 Bs�� 33 ه1از2� و :�اNA ٣٠ورزش ه�Aد ¢ � Dر��4 � �4ا3 	��sروز در ه 


 �1ا��� ای5 � 2� را 4� د>@ت ����2 ���9، 4� /�1ان ��ل ٣٠�1د��� 17اه� 14د. 	��A١٠ د
�Jو/�� ا �د� رو3 4@� از �Jف ��+ �2�Aد 

.
=]ای

�4 0��@< Eایf<1رد ا�17د در  L	f+ از f�Q از ه� N A د3 ورزش ���د� ای�
 �1uال N A .���9 از ورزش 4� ��ت ا\� �4ا3 ��ت زی�D�4ن �2�Aد 

2� در روز 	�وع �9د�، ر>�� ر>�� ��ت %ن را ا>fایE ده��١٠ � 17Dن را \�م، و +B از ورزش �4ن 17د را ��د ���9. �
 �1ا��� ورزش را 4� ��ت �Aد 

�١ 1�4ا��� D٠ � ورزش ���9.٢٠٠ ��sدر ه �2�Aد 

م ورزش�
 �4ا3 ا��� ری3f ���9. ا\� ����8 ر���ن ز�ن 7�مه���� �4ا3 ز�ن ورزش 17د ��4� ه����، ای0J�< 5 ه�\f د�1i� 0اه� داد. ا�

ن �
 �1ا�� ��3 7�1اد� ی دو��
 و ه��ا� �ی� ا/.@�Z �4� 1Jرت د�� 
�]ت Ei4 �� 14د� و ا�f�6� 3����4 �4ا3 ورزش>@��0 ه3 ورز	


 %ب 1�4	��. ورزش ه3 ه<د ��9. ه�5��g >�ا�1ش ����� ه�6م ورزش 4� ��2ار 9�1از3 ����:در 	� ای



4� %ه��6
 دوی�ن ▪ �Aم زدن ی

 ی ���E در %ب�	 ▪

7� �1ار3�Qدو ▪

▪ ر��VAن

��� وا�� ل، ���4 ل، ���B و ...� 
▪ ورزش هی

L�43 ای�و▪ 	�09 در 9-س ه

٣:
) ورزش ه�A 3ر�

9ر 4 د��6� ه 
 ی/�د� از �1اره3 ار�s��ا ،�4��� �9دن وز� ���� 
م ورزش هی�� ا3 ا��sز3 ه4ر، � G ا>fایE /.-ت٣ � 3٢ �4ن � 

�4، :�
 در ز�
 ی� Eه9 4
 �4ن 	��Q 1د و	 
� ����4 �	 

 �1د� /.-��A1د. و	 
� �	3����4 3��9 f�� 3 5�4 ورزشن ه

@� �4 5��gم ده��. ه��
 	1د 9ره3 روزا�� را ��K4 ا�� G � 

 �1زا���. ورزش ه�A 3ر��
� L�9 f�� �	 3دل و �-�0 ا��1iان ه

.��9

¢:
��9 3) ورزش ه

Z 
 /.-ت 4@� از �ی� ورزش ه�s� و G��% و از ��	و /.-ت �4ن  NJs� 
��� G � 
��9.:�9ت ��9 
� 3��\1�


 �4ا3 ورزش �9دن ���G ا�0؟�� ز�Q

، رژی��	 �� روزا�� ��K4ی5 ز�نه���� از +f	L 17د در �1رد ز�ن ورزش �1uال f+ .���9	L �4 ا�س ��4�	04 ن و داروه3 دی� 
 =]ای

 
�4/B+ 0 از �Jف =]ا، ���G ��ی5 و0A �4ا3 ورزش ا�0. ه���� N A از 	�وع٣ � ١ورزش را ��i 17اه� �9د. �@�1ً< �4ا3 ا>�اد دی� 

 3>4 �	 3�	
 ��A 17ن ��Aن را ا��از� ��64ی�. و��17 ��A ،٢ورزشD٠ 3> داری� ی ��2ار زید3 1�9ن در ادرار 17د د>٣٠٠C ا�0 ی ��A 17ن 4

4< 17اه� ر>0. 
 �4ا3 ورزش ���0 و ا\� ورزش ��A ���9 17ن 	� �
 ���9، ز�ن ���

م داد؟�%ی ه� �1ع ورز	
 را �
 �1ان ا�

 � 17اه� 	�. 4�	 N��� ی���� G � 
ر /1ارض دی04 ه���� 7�4
 از >@��0 ه3 ورز	Qر3 از /1ارضا\� د��4 �9 ��	4 �ید دا	�

0��@< ��4�4ایN A 5 از ا�Aام 4� ه�\�1 .�	4 �� ا3 ��ا	���� �4 +f	L 17د ��1رت N A .���9 از 	�وعدی04 ���5 ا�0 ه�� \�1 
 ورز	

م ده�، 	� را �4ا3 ��4ی� %ز�یE هLQ 3 %پ را �4ا3 	� ا� �	 L	f+ 
ع ده�،>@��0 ه3 ورز	Zار 
 �A �
 و �@ی���Q �� �ی�@

@� f�� را �	 3ه+ 5��g��9 و ه� 
 را 4 %ز�یE ����و%� 1��5 �4ر��	3 � ه����9./����د 9 �ی�

:���9 �Z1� ل زی��� ��Q �4

�4��� �9دن وز� ��� 	1د ��	 ��Q ��� 	 34< ر>�5 >�ر در �1ی�گ ه G � �9 
▪ ورزش هی�	 ��Q -ت���0 �5 ا���5�6، �� 

را ا>fایE ده�.

��% G � 0�5 ا��� 
�>1H 3د� رو
 و ا�7-ل :�
 در +ه3 17د ه����، +��ر �1رو+Q1�4د.▪ ا\� د �	 3+ G



.0��� G��� 
 ه����، ورزش ��5�6 �4ا3 	�Aو�/ – 
 �A -ت���ر Qا\� د ▪

� ��2ار ��اA 0 از + <زم ا�0؟Q ، 5 ورزش�:

د� ���9. 4@� از ورزش +ه3 17د را از ��8 �4ی�\s��ا G�ول، ز�7 ی �1رم �4ر�
 ���9 و در 1Jرته�6م ورزش، از Es9 و 1Zراب ��� ،


4 +f	L 17د ��س ��64ی�. N���

%ی ورزش �
 �1ا�� � G ا>��A 0 17ن 	1د؟

��0 ورز	
 ���5 ا�0 @< ���9 
د� �s��ا �����4- 
�9� ا��5��1 ی �Aص \ 
�4� G ا>��A 0 17ن 	1د. ا>��A 0 17ن ���5در ا>�اد دی

 
�: � 4@� از ورزش ی�J١٠0 � Fا�0 :�5 ورزش، در�4 0->��د 	1د. N A از 	�وع >@�
 ��3��7) ای����/0 4@� از ورزش (ه�{1\� 

ی�5 ا�0ه3 ورز	
 ��A 17ن 17د را ا��از� \��3 ���9 و در �1رد �9 �9دن دارو از +f	L 17د �1uال 9+ 
��7 9� ��A 17ن 	� 
����. ه�\f ز�

/0 ورزش� Lورزش �����. ا\� ����4 از ی

4 
�4���9 4� >1ا NJ��17��A ،�8ن 17د را ا��از� ��64ی�. >�ا�1ش ����� ه���� /-�0 دی 
�5��gه� .��	4 �1دن 17د را 4� ه��ا� دا	�

7 ��A 0<1رت اJ در � ��	4 �1ن 1i4ری�.ه���� ��2ار3 �1اد 3��A زودZ]ب و ��2ار3 =]ا 4� ه��ا� دا	�

:��7>و 4

9�: "ورزش ��A 17ن 4< را 4<�� و ��A 17ن +ی�5  ��	4 �� را از �5 4� ید دا	���Z 5ای
�را +ی�5 �� �
 %ورد. �4�4ای��K4 5ی5 ز�ن ورزش، ز�


 17�4رداری�."@� H 17ن ��A از �ا�9 0


2<ت >ر�� L�4 : C ��
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:�`% �? ,. =K���U ���' �'ا�'

درا�ن ١K4 :� ��1ن >�2اتBhadrasan. :�09 +�وا�

م�ا� ران   NVs� از   1�Z  �4 و �7  و ���9�  ف J




 \��د.�

ـ ٢  5�K4>�ه %رد   :"�� ���  09�:  .ardha

salabhasan.��� 
� 
A4 04 �56 رو3 ز��5 ?

٣ 5�K4>� :N�9 "�� 09�: .salabhasanه� دو 


 	1د.� ���4� 1Jرت ���9� از ز��4 5 +

ن¢��91� وان +  :����9 7رج  ز \  09�:  .

pavanmouktasan����9  زا�1ه  0��  �4  ��Q  

م �
 \��د.�4زدم ا� 4 0�\�4 ،��	

D ن�1	��ا�Z :1زا�  �4  �� 09�: .janusirasn4  

م��1 ا�Z �ق ���� و �ف، 4 �7�Z 5�4 ��J< �s:


 \��د.�

F ن� n9 د�0 ه رو3 زا�1ه �Aار \�>��، /.-ت 1Jرت � :� ا��ن 4� E�9 در�
 %ی�.simhasan. :�09 	��: ��� ه

ت ���را�ن ٧� � در ا���اد ز���A 5ار دارد و E7�Q 09�: .matsandrasan ardhaE7�Q ��1ن >�2ات: %راده�Q 1ن >�2ات��0 +�� � در :

م �
 \��د.��9heap از + 5�l�NVs ران � ا�

دا�ن ٨� :T�YJ دن0 4�5 ��2 ® ا�Tadasan.0. :�09 ای��� در ای5 :

٩ ��4� ا�0�6: +دان \1	� + 09�: .padangostasan.0����9� ا -ً�9 ، /.-ت زی� زا�1ه

؛ ١٠��>و%ه5: ه\ 09�: .halasan.دارد ��J< � ه از \1ش ه�	 

١١ ��% 
ت �� :
ه� 09�: .matsyasan.د��\ 
4ز، %روار� ه �Zا از ه�، د�0 ه ی رو3 ���� ی زی� 4��A 5ار �  ��Q ه

ن ١٢�روان \� :� ه�
 	1د.saravangasan. :�09 ای��دن رو3 	� ����9 >4 0�� �4 -ً�9 
 رو3 ز��5 و +هl>4 3 ا��ام ه

9را�
 �1درا: ١٣ 4ی��
 در \1د�A ��9 3ار \��د.viparitakaranimudra. وی{ر3 �  د�0 ه

١¢ ��Zرا�� :A09 ر�: .natrajasana.��	4 � ��1ن >�2ات 4ی��
 /�1د 14د� و ا��ام ه در یL ا���اد �Aار دا	�

١D ن09 �9ن: داه�1را��: .dhanurasan��	 ت-./ 
��� 0��A و n2� 0�� �4 ه+ n9 ،�ز 14د :� ا��ن 4ی��
 ازه� 4�  زا�1ه

.�	4 �رو3 ز���A 5ار دا	�

� دا�E ی1\��� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=11374




؟c��U ر ز,�نTU ان از�� �, ��:

رQد �9 
�
 رود. �4ا�9 3� E�+ ن
 ی���/��  ز�ن 4� ��4ا3 ه�


 ا�0،���ری ����Oات %ه��� و   ،��1	 
�� 
�K� 
�	f+ ���-ت 


� � 
 	��1 و ای5 ه�ن 9ر3 ا�0 9� ز�ن 4� C�Z �6ی��ی 4 
و�

.��9 
4	��، او 9رش را � �9رش ��ا	� ���9. ا\� 9ر4 3

.��1	 
ز �=% 

 از +��3 از ه�ن ده� �1م ز��\	7�4
 از ����Oات �

٢-4٣٠� /�1ان ��ل +B از D)5��� ��9از (:�ا �4�� Lی ��>� ،
6�� 

2� و در ه� �Aدر د G�A نل 4��١٠� ١٠-Dژ 17ن در�J از :�ا�A ��9رت +�{

�G یL >�د A G���� 51د. �4ی	 
� ���9 G�A W�1�٢D
� ��� ��� 

2� در :�ود �A1ا�� در ه� د�D/٢G�A �9 
� ���� ا���9ن را +�¡ ��9، در :

� در ای5 ��ت ����4 از FD>�د �� D/د ١�< Lدر ی �Aای5 ر .��ی� ا/.3 �4ن ��
 ر�� �
 ا\� ��4ر � 	�) از ای٨٠5 ���� ا���9ن 4�:) ��� 

��0 ه3 ه1از3 در ز�@< 0�<�¬ Eه� ای9 5�
 ر��. ���� ���� Lی �4 
�i� �
 روز���، 6��7
 و 4� �Bs� Bsه� ���9 ا�0 و 4\�

@��1
 و ��1�W روزا�� ا�0.�3 ��0 ه@< 
ا>�دن در +

� Eایf<ا �
 ز��\
، /�وق �17
 	�وع 4� �0i 	�ن �9د�، >�ر 17ن رو 4��� 3
 \]ارد. ����Oا�
 ��f در 17د 17ن رخ �
از ه�ن �ل ه

 �Q (دار�� ��K/�4 ا���9ن را N�: �s�¬و �9) f��A 3�08) %ن ����4 	�� و 4 د	1ار3ده� و 4� ر=� ���9 	�ن �@�اد \� 1ل ه=) 
\��


 	1د.� ¡�+ 3����4

f<ن ا� ی�
- دو �9�1 �4 وزن 	�>ق 	�ن �
 ���9 و �Q �9� �1د� /.-�
 در����4 ��دم از ه��5 دوران 	�وع 4 �ود� �
 	1د، ���5 از %�

4
 در 4>٠0¢��دان از �Q C��� وزن 9- از �1ع �<0 9� ای5 ا�s\ 1ان� 

 \]ارد، �� Eه9 �6
 رو 4�� Eایf<ر ا9 NJ ه3 �4ن و :

9����ول L.D.L ول����9 Eهل (9� ا�4- 4�١٠ (17ب) ا�0. 4� /-و� ا>fای E���A TU 17ن 4� ��fان 	E وا:� در ه� HDL (�4) و 9� 


 در�����K	 

 ا���4.0ر3 دی04 �1ع دو را در ا>�اد ��1iرد�، 4� 1Jرت ی�
 از 914س ه3 ز��\AQ 5ه�� Nد�� �4 f�� (�ورد%



ی� /.-ت ��دان K� ���% � �4
 ی� �ن ادا��gه� 
5، 9هE �1د� /.-�� Eایf<ا 4D٠
� K�% 
4� �@n و ��1ا� ،��<9هE ی �Jدر 

� ��دان ��9Q�\ .��1	 
ف �+]ی� �U@0 و ا�i� 
�-./ 3��. در /�5 :ل /.-ت و ر4ط ه�91
ا�+ �� از ز�ن در �@�ض �U7 ا4 -�4

6
 ه ا���	 �U7 ده�� و 
5، 9���� 3����4 را از د�0 �� Eایf<ا 4 

 ی�4. یL د��N ای5 ا>0 �1د�ا��1iان ه ه����، و�� Eایf<


 	1د.٠¢/.-�
 و ��ا�9 ا��1iان ه، �12ط �TU ه1ر�1ن ��دا�� (���1���ون) ا�0 9� +B از � ���� یL در�J از %ن 9�>� 
6�� 

4 
@� H 3رور4 و1Zد %��� ����4 ��دان در ��م 1Hل /�� 17یE از �TU ���1���ون و �Aرت 4N�� Eهر 9Qد K�% ر3 از��4 
�17ردار��، و�

.��1	 
� 
��Z 3و ���و

�
 	1د. در ا>�اد ��1iرد�، ر>��B ه %ه��� 
ر ����Oا�Qن د4\]	0 ز� f�� بV/ا �ر ا�7-ل �
 	��1 ود��6Qد  ����، ه�ه�6
 ه


 دره� �
 ریfد. >�د �9 �6
 و 	�ایW د	1ار 4�s	% CA1ا�در  ���9، 4� 1Hر9 3 
8� ا>0 �<:
� 
��1�W در ���5 4< ���9 از دوران 1Zا�

1� 
� G���� 50. �4ی	1اه� داi� 0 ز�� دار/� �417ا�4 و :�
 �4ا3 ��4ار، 	�ن دی�6 ��ز4 3 f�� 
ان ا��8ر دا	0 9� 	1ر و 	1ق 1Zا�

9هE 64]ارد. �
 رو 4��Z 3����9 	�ن >@��0 ه


 %ی�. � E�+ ه� ��ت �4ا3 ا>�اد �Asم ای5 ا��� �9 ���4 f�6ا� �= 
 �4ا3 ا>�اد �@�n و	ی� 4� ��8، ا��9K�� 
4	�، +��3 و ��1ا� �Qه�

Y� .0�
 �1ان از ��/0 %ن 9� 

 �1ا�� ز�ن را از :�09 4زدار، و��� 
4
 اراد� ����9 .0���4ر3 از ����Oات 9 �2�2ت ��ن �
 ده�� 9

3 �در��K4 0ا	�
 ا��. 	ی� ورزش، 
 از ر>�ره	� E�4 ��1، �9 و	 

 �1ان %ن را4� ز�ن �� 0 داد� �� 
	�، و� � 
>1ار� 1Zا�

4 ��s� 1ا��� 
� ا��از� ورزش �Q � �� ز��\
 دا��0. +�وهE ه3 ا��7 ��ن داد� ا�� 9��Q.�	


��●ورزش ه3 ا��2

9ر�9د / �� �4اK4 3 1د ���i4ن 4�
 ��K4ی5 و����2�2ت ��ن �
 ده�� 9� ورزش ه3 ا��2Y�G�A ��./ G���� 5ه����. �4ی G�A ��.

��G در :ل ا���ا:9 0A ن
 17اه�� ���، از �@�اد ��4Aف +]ی��� 4U@و /�وق ا� �� �>Qن 17ن���G �4ا3 ر�A رت�A ��91د و :�ا	 
� ��

� ���s ای1Y� 5<ت، ا>0 >�ر 17ن ا�0���� L�4. ی
 ی� Eایf<3 �4ن ا4>0 ه �.ا���9ن دار 4


 ا	>08 از ������14 �4ن در �4ا�4 %?ر �Y� �ی5 را��K4 
��� ودر /�5 :ل ورزش ه3 ا��2��4
 �4ن 9�Q انf�� ز +�ی�� +��3 ه����. از

9����ول  TU� ،�4. ورزش
 ی� Eه4� ا��5��1 :�س �� 	�� و ���A TU 17ن 9 4>0 هL.D.LEه (�4) و ��3 \�����ی�ه3 17ن را 9

 
	� 

 و روا� V/ ات���O� از 
7�4 0<���+ C���0 هی
 از ای5 د�0 �@< 5��gده�. ه� 
�
��از +��3 17اه�� 	�. ورزش ه3 ا��2

���9. 4� /-و� 
� ��42� 
4 ا��Uاب و ا>��د\ ،����i4 1د K4 f�� و 17 و 17اب >�د را ��7
4< ر>� 5�����9 5 � 4 � ز�ن واE�9 /.-ت (9

�9 
��4ر3 از ����Oا� �9 ����4 
� .�4
 ی� Eه
 از +��9 3	� �8<
 از	1د) ا>fایE و ا>0 :	� CAده��، دروا 
� 0 �� 3��+ �4 

9ر \�>�5 �4ن، %ن را 1Zان �6� 17اه� دا	0. �3 �در��K4 0ا	�
 ه����. 4ر>�ره

،f�� 3رو B��� ، ���B ی�	���9.  
� ��J1� 1ار3 را� �7�Qد� رو3، دو و دو6
+�وه��6ان، +���Z f�� 33 ه1ازی�2ا�
، ا��
 و ���E هA 

د� �Aاs��1رد ا� 
f�� (04 ا\� 4� در��? �7�Qدو N��) 04? 
7�4
 از و�یN ورز	 .����s�،������ ���9. ا\� در >�م 
ر \����، ه��5 9ر را �

ر �/0 ا>fایE ده��. یL ورزKQ � �� ا3 ��sه �4 Iری�� �4� %را�
 ورزش را 	�وع ���9 و 4 �د� رو3 ��یC)٣٠ش �د� (��- روزا��+ �2�Aد 



.���4 � �
 �1ا�� ����4یL�9 5 را 4�

4 (04? 
د� از اf4ار و و�یN ورز	s��ا 4 ��� وز�� �4دار 3� L ی�) 
2و���3 9����ورزش ه �s: �� �Aرت و �1د� /.-�
 ا>fود�، 4

 ��Q ز 4� %�1زش و ��4
 دارد، ���4 5�� 
م 5��Q ورزش هی�
 ���9. ا�� L�9 ن 7�H ای��16�ا��1iان ه���Hا ره��1د �د� �
 �1ان 4

 ����4ن را 4 �3 ��9
 ��L�9 f 17اه�� �9د 9م داد.���E ه���0 ه را در ��fل ��f ا�@<،ف +]ی� �زی�. ای��16� ���E هU@ا� 
<�Aر 9

ر ��	 �4 
2و���3 � ورزش ه�����K4ی5 را� �4ا3 \�م 	�ن +�E از 	�وع و ��د 	�ن +B از 7�sه ،

 رو�� و در�0 ���� ���ی�ت �Aر�

4ر و ه� 4ر 4� ��ت  �� ��4ر �����s، و�
 ����4 ا>�اد 17د	ن ای5 ٢٠ا3 دو ی 
 ا�0. 9-س ه3 ی1\<2� �4ا3 ای5 9ر 9�Aد �1ع ���E ه

.����\ 
را ید �

4����ی�ت �@د�
 ��f �4وز 7�4
 از %?ر و /1ارض 	یC +��3 را 4� �@1ی� �
 ا��از��. ای�16 G��% 1\��3 از�Z 1زون و�ت � ���ی�ت، 4� دا	�9�: 5�

� ز��5 17ردن (9� درد�� و \�>�رf4 3ر\
 �4ا3 ا>�اد ��1iرد��NJ و ا��1iان ه در ���s�.���9 
� L�9 (رود 
ر ��	 �4 

�9
 �GZ1 ز�� زدن +�� و ��K� ه3 �4ن �: 
4 �9 �	 :�3 در�4 0� ���Z 5ای ��ر 
� �8� �4�: 9� ورزش � ��Qه� 

 	1د، و��

A ورزش �9 ���� 
� 
A4 

 از +��3 را f4دای�، 4ز ه� ���-�	� 3�زید3 �
 �1ا�� ز�� ه�0. :�
 ��K4ی��4 5��� K�% NV< و N: �در 4

� /����Q �4 L هی�ن @�U� م�C از %ن 	��1 9� ��Qه3 ورزش �@د�
 �1iاه�� �1ا��0 9ر3 ���9 9� 1�4ا��� ه�6� 4	�� ی ���ا	�

9 LQ19 دان را��ت �� ی �TU ���1���ون ��17ن را ا>fایE ده�،هی�ن در �1/� ��2ر � �- 4� %ب ��واری� ����1. ورزش ��
 �1ا�� +�و��


 ��دان �4ه�.��Z ر�9د9 �7�4
 ���-ت ��14ط 4 �
 �1ا�� از �U7 ا4 -�4� 
و�

3���: / �ا�1هب ی�Z��

3�Kه�� ���� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=217385

:�� ورزش ��	e ا��dد :ر��وز ,� ��د


 ا�0�Vs� وف�.= 
@� H TU� 5�<د� %ر��وز از 5�4 ر� 
��7 nی�@�



ن یL ا��1iان � ا��1iان 4@�3�� ��J4� \fارش وا:� ��3f9 7 � در >

 رو3K1ا�i�����9 و ا 
� N�/ >1� N�� K�Vs� 0�ا ���A NVsار \�>�

��7 � :�09 در یL /.1 ���� 	1د.�Q 
� K�Vs�

B�Z از ���fO� ا3   �4 <ی ار� ط ا�0  4 ا��1iان در   �9 NVs� TU�


 �TU =.�وف E7�Q ا��1iان رو3\��fO� 0�ا ��	 ���	وف +1�.=

زد.� 
�NVs را ���5 �

ا�7-<ت  Nد��  �4  ی د>ت V� ا?�  در  و �{�3 	�ن /��  4\]	0 ز�ن 

4
 17ن�Q  3������ L��N رو����� ا��� اوریL یKریدرزاد��4 3�

NJ ی ه�s� TU� ��9 
د �� ���N ایK���� در >�1 J1Vi� �9 3f3 +�ا��4< و ی زا�1ه
� 

 و از 5�4 ر>�6\��lر �Qن =.�وف د

4 درد ه��ا� 	��  NJs� 3رو K1ا�i��ا E7�Q 
 :�09 ی\��fO� ن�	�9  4 0�و ��4ر3 %ر��وز 4� و1Zد �
 %ی� در ای5 �1ارد	1د در ای5 :

.�4درد 4 	�وع :�09 %=ز �
 	1د و 4 ا���ا:K4 0 1د �
 ی

د %ر��وز �
 	1د�● %ی ورزش ه� 4/j ای

 
�1
 ��N \�م �9دن �4ن ر/ی0 ��
 	1د و :�Jوع ورزش ا�	از  E�+ �4� 1V7ص در ای�ان 9 ��4N�� 31ارد�ا3 ه�  �در4ر� ورز	�ران :�>

�4ز3 اه����Q 0ا�
 ��ارد ه�� ای5 �1ارد در ای G��� 3K���ز3 و ز���4 
د %ر��وز �?��\]ار��.�O]ی� 17ب ��4

�1\��3 از %ر��وز ا�0 و ا��وز� در ��م Z 3K	ی5 رو��K4 از 
�G ا�0 �4ا��� 9� ورزش ی�Z د����+ � �g4 از � ه�� ���1�9٩٠Eره3 د���� 

7 �4 
�Vs� TU� وف�.= �ن �Aار داد� ا�� �Qا 9	 
� ه� روز� ز��\�4
و +�د� رو3 را در ��4�Q � ی�./ 0�1+ N�� �63 دیK�<-ف �ی� 4

: �
 ا�9 0�Vs� TU� Cی� 0<و3 ��م �1اد=]ای
 و ا���9ن <زم �4ا3>�A ه�\�1� ���7گ ��ه�گ و /GV ا�0 و >W2 را� �O]ی� ای4 5


د ��9 و ه� %ن راز��� ���ن =.�وف ا�0 و>W2 را� Z]ب ای5 �ی1� C�W =.�وف ه� :� 09�NVs ا�B+ 0 ورزش ه� �� �1ا�� %ر��وز ای

% 
 ��9 ا�� 08<Y� NVs� 1رت \��د ازJ 
�1J1ر اH �9� در ورز	�ران :�>� ا3 دی��در�ن ��9. ا\� ورزش در :� �@�1ل و 4 
3 ورز	K ��

د %ر��وز ا�0 .�
 	1د 17دش /�N ای�

NJ �1?� ���0 و ه�s� 0�-� 5 و�	دا �4� ا��از� :�09 و ورزش در ز��� �6 
/0 17ب :�09ه�� f�Q در ز��\� Lی NAدر روز :�ا �9 
�9 

NJ 17د fs�4ای�.s� ��/ 1لH �
 �1ا�� 4� ��9

 ا\� �NVs �� د�0 ی زا�1 را \� ��64ی� 4@� از 4ز �9دن�	 �ل ای5 �1رد ه� ای5 ا�9 0��NJs� � ���9 � J �� �4ی� � �9 ����4 
� Kg\ 

G��� Nید� ���دن از و�s��ا -�� 
�1Jورزش =�� ا ن را از �� ����64 ا�	 � �4ا3 ورزش ��ر �
 ز��.>@��0 او��


 ی د�{s9 3 �4ونK�s9 � ��<�\ ���Q از G���� 3K�s9 4 �9 ����4 
4��� ا�Aام 4� 19ه�1رد3\ه
 ا>�اد3 را � ��	+ 3K�s9 و 
ی

د %ر��وز �
 	1د.�
 زا�1 و ای\��l� GZ1� ل
 ���9 17ب ای5 9ر 4@� از ی�
 دو ��

4زیب : C ��
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'A�-�� �3 و"�ر"�د� ا)�اد�-�ژ��ه�� ) _ 
 K��/ ت ورز�� ��رو��A���� �+ا

و9�ل 	��

�5�6 �5 ا>�اد	ن 4� ��ز �� �9 

 و=�4�@�J 3 ��<���+ C�1اZ0�1 درK9از٨٠ 

 \�دد،ی�� Lدیf� 
6�� 

4��0 هf�< 3ی�1A،��/ از، �ر �
 رود. 4 \]	0 :�ود �� ده�	 �4 C�1اZ 5-ت /��� 3 ای���ر�9د31ژی�
 و9

ر��� از: /،����\ 
0 �?�� �Aار �Y� ����4 �9 4��0 هA 5ازای 

،رو4� ا>1ل �
 \]ارد.7�4 V/ ر�9د9،
�Aرت /.-�

N4 ذ�9 ا�0 9� ��fان 9هA 

، ��G�9 �4ن و�1د� 3 ا��1iا�Aو�/– 
 �A ر�9د9ر�9د ری9،31
���د ای5 �1ا�ی�/ E

3 ،4� ی L��fان ���0.����ه دردور� 3 �

�4ن �
 \�دد. �2  
�� f� K4 G 1د >�fی1�1ژی�  �8�� 
���Z G��� 3��8 از �5،>@��0 ه ?��ات�Jف � �ار 

A 

 او��� ،�5 و�1ع ���ی5 دارد.���ی�ت ورز	���Z 
د\�% TU� 1نg�s��i� N�1ا/ �4 
6��44 ��42� �در 4

�
 ر�� 9� �8� �4 5��Q، ل
 و+�>�ر 17ن ا�4.0� ه�:AQ،رNJ از���9ن ��6: 
s�� ات��?���	 3fری ����4 
���Z 3��0 ه@< 

1<�
 ،در ا��7ر 	����9 09\H ��/و 
� ا3 را 4� 1Jرت �-���� ���4، 

 \]ارد .و���8، در 1Hل ز��\� 
� هی���4 5��Q ن در

09�: 
�� C : ���ی� ا����و���

http://vista.ir/?view=article&id=352909



ا+� ورزش در در,�ن � ��ر� ه�

0�ی�
 از %?ر ورزش /-و� �s: �4 �-�0 و ���ر��
، در�ن ��4ر3 ه

�0 �9د.s= ی� از %ن � �9

� دا	�1Z 5ا�ن ���و��� و 31A ا�0@�Z L�4ا3 ی �4 ارزش ��ی5 ���ی

4� %ن ��0�4 �4ن 4 ا1Jل ��K4 T�YJی5 ا�0. N�� 3�4ا

9ر و 19	E ا�0 و ر17ت و ���
 7-ف >�Uت E1ً< ه�ف %>�ی�Jا


 او ه�1ار�iری3��4 ا�0. ��ز ا��ن 4� :�09 و >@��0  در 1Hل :�ت �

و ورزش   ا�0.  14د�  ه��ا�  �Zی�   3روش ه  n�9 و  رت ��  G�9  4

� ا3 �4ا 3�-���Z 0 و روح 14د� ا�0 و %ن را�3 ��4
 و����0 ه@<

��� ���ر��
، �K4ا	0، ر	�� 
ه��s� .0دا�� 
4ی� fZو <ی�Ls ز��\

4 ورزش دارد. 

 و �-�0 رو:
، ار� ط �fدی�/��Zد3 و ا�<

● در 9����ول 17ن

�V� 0�/ �
 	1د. ا\� ��2ار %ن زید 	1د (4� 0<�7� و ی3 9����ول9����ول �د� ا3 ا�0 9� در �4ن �
) ازدید +-� هl1اد =]ا� 
ف 7�4

د ���� 17اه� 	�.�4/j ای G�A و fO� و �4� 1V7ص /�وق �ز 
�4 در /�وق �17

�G و در /�5 :ل ورزش 9����ول �� 
lی0 رژی� =]ا
�4ا3 +��3��6 از ای5 ا�� �
 �1ان 4 ر/l0 رژی� =]ا�ذ�9 ا �17ن را +5�l %ورد. <زم 4

 3>� و ه� 4ر 4�sر در ه4 �2�.٣٠ه��ا� ���ی�ت ��4
 ���N ی��ی�6 14د� ��ً- دوی�ن ��Aد 

 G�A 3ر3 /�وق �9و����4 W�1�� انf�� �4 
ت ��ن �
 ده� 9� ورزش ���8 و ���د3 :�@�U�
 �A ر1�9سsا� j/4 K�% 
�s� �را 9

�9 Eایf<ا ���Z 0 از�ر3 ا
 17د دارا3 /1ارض ��4AQ .ا��ازد 
� ��7�� �4 �G 	�� %ن را�
 	1د، ��ت هA ر4/j ازدید 9 ����ول 17ن 9


 �4ن <4
 ه3 ا��Q 1ان� 
� Lت ری���م :�9���9. 4 ورزش و ا� 
� �4نزود�� ��7� و >��1د� ��4� ا��ژ3 ��1د و در ��� N1زا�� و � �ی�را 


 	1د و �Aرت و �1ان /.-ت ����4 �
 	1د.� G����


Aو /�و 
 �A 3��4ر3 ه ●



 را 9هE داد. ورزش ���8 �Aو�/ 
 �A ل �4وز :1ادث
 �1ان ا:��� G��� 
 �1ا�� >�ر 17ن را 9هE ده� و �K4 GZ1 1د4 یL رژی� ورز	

4
 در 17ن 	1د.�Q 0 ��

�G �4ا3 ا>�اد3 9� از داروه 3��Yود�9A 3ر ورزش �4 رود� �
 ���9 ��ور3 ا�،0���N2 از ا?� %ن رو3 9هE وزن، >�s��ن ا��� :�ا4�� ��9

4ن �� 0 4� ز�ن ا��� �9 �	4 
 ���� �� ورزش 4ی� 4��Z �4ن در ه� �ن %�د\
 �4����fان >�ر وارد� 4�Q ���ا:0 4< رود و 4� ��ریI �4ن 4



در  د� رو3 �+  .��9 N�Y� 
417 �4 /0 را � ���  ���Z ه� ی  T J �� ورز	
 روزا����4  Lی ���م 	� �9دن، \�n از9 ��م دوی�ن،   ،�ر+

�G ��ی5 ورزش ه����.��

04● دی

ر3 در رگ ه، ��A �1رد ��ز 17د را Z]ب �Z ��A از � هgه�در 4� ����5 ا��ژ3 �1رد ��ز �4ا3 �071 وه�� در 17ن 17د ��A دار��، �A � ���9 


.��	ز و :�4 09�

 
� 044< ر>���A 5 17ن و �4وز ��4ر3 دی G � ت>@sو ا� N@< 5در ای 
V2� و G�/ �4وز ه��	1د. ��18ر از ورزش در ��4ران 3��A ای9 0��� 5

� �4ا3 %�ن را� ر>�5 و دوی�ن �-ی� ��K4ی5 ورز��4 �	4 
���KA ی� و�	ت 4ی� :�9 4/j ����1 ا��5��1 �
 	1د:��ً K�� �ش ا�0. را� ر>�5  �

�7� ه0 ��9 � ی<د� �9د� و ا���9ن ����4 دریs��ن از ه1ا3 %زاد ا
 	1د ا��� G � ���3 �4ن ر	� 4.���9

��4ر��A 3 �1ع دوم ��ز 4� ا��5��1 �4ا3 �071 و �ز \�f91 �4 ا?� و �
 ی�4 زی�ا در :�5 ورزش و 4@� از %ندر ��4ران � �- 4� Eهرزش 9


 ی�4 و ����1 \�f91 9 �3 در 4� Eایf<ا��5��1 ا �4 f�� 
4�Q 0<
 و 4��0 4>0 ا�����:
��4ر ���ی�ت ��4 �
 	1د و ه�\� ���9 f�� ن�

�4د3 ز��\
 17د �Aار ده� 4ی� ا��8ر دا	0 ��ز 4� ا��5��1 9هE ی/ ��
 �1ا�� از ا?�ات زین 4ر دی04 در ز��\
���8 را در ��4� 
�lورزش دا .

زد.� G�
 را ���Aـ /�و 
 �A ���4ر �4ه� و د��6

C4ی� ��� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=339076

����HR ��>�ر�dAه�� ����در ارز ��روش �� %gارا

Kراه ای5   ���Z از  دارد  و1Zد   
���Z 3Kری�ه��  
4ارزی �4ا3  زید3   3Kراه

از  د� s��اPosture  screen,CT-  scan,X-rayاز د� s��0.ا�ا (
���U	 �YsJ)  

scan,X-ray CT�4 ،>4 
� ا/� ر روای
 و +یی��Z د از�5 زیY� 5�	1د داZو 4 -

�0 (ری��U7 L دا	�5) /Invasiveن و در 14دن و \�ان 14دن /�م د����
 در ه� ز�



�9 
�2�2Y� 3K:�H ن ���9 در�	f+ ��= 3�4ا K�% د� ازs��1ع 14دن ا���و  Z ه�

�ز��� در   
��4  0�4�� و   
�i 1ا��  5�VVi��  W�1�  K:�H 5ای  CA1ا�  ����4 در 

����4 �د� \�دد و ه��5 4/j 	�� ا�9 0s��1د ا	 
م ��
 ا����Z 0�@و�

د�s��ا 
���U	 �YsJ ت 17د از2�2Y� در 

 و ����4 0�4�i 5 �1ا��VVi��

ی��.��

41
 در ا4@د Q ی  3f�ر1Qب >KQ L0 از ی�رت ا / 
���U	 �YsJ٢x ١�9��� 

9� از ه��ی�6  
یK4�H W�1�D د� دارد در ا4@�J< ��� 
��� DxD��	 L �� 

3 �4ن ا�0 ا� ی���3Kری�ه�� 
4�G �4ا3 ارزی�� ��ا�0 ای5 اf4ار یL و��

ای�ادf�� 3 دارد

:���Z از

 \�� ا�١0Z ر��4 .

. :�N و �N2 %ن ���N ا�٢0

٣0�>07 %ن 4� �. هfی�

ق 4 �4ن ���0 4� ای5 �@�¢ Uا� N4A 
���U	 �YsJ 1طU7 ��4� و�@�0 7ص ای5 و�� �Z1� س 4 .�4�� 
���U	 �YsJ 1طU7 �9 

3 دی� �
 	1د و د0A در ���i را +یU7 د�4/j ای N�ر3 ه / 1ر ������ و ه��5 /�
 %ورد�ه�� 5�

D.ا��از� \��3 �9د 
 را 1V4رت �9Kری�
 �1ان 	�ت �ه��� 
���U	 �YsJ 4 .

� ا��از� \��3 داد� 	1د �9� ذ�9 	� <زم �
 ��1د 9� ����Oا�
 در ای5 و�� �g�% �4 �Z1� 439� ا��وز� 9�{���1 و ��م ا>fاره 
ی�، و از %�

�� را در �1ردی�� و 9ر�4ده3 >�او/ n��i� 3� هJ�/ 3��6 �9د� و��Q 3K�<���+ 3��1�}��n +��ا �9د� ا�90�i� 1م�ا�
 در /

ت�J1V7 3دارا �
 �Hا:
 \�دی� 9���Z 3Kری� زی� ا�0 :�4ه��5 � �، ��م ا>fار +�دازش �1Vی�3 �ه�

١0��� ��\Z .

. :�N و �N2 %ن %�ن ا�٢0

. ارزان ا�٣0

ر3 ا�¢0�. 	�L و �

D0 ����1 ا� 1� دارد��4A .

F �4ن ق (��س 	�ن) 4 Uا� N4A ارf<ای5 ��م ا NJا� .0����Kی5 وی�\
 %ن ای5 ا�0 9� 1U7ط :

4��f� 0دیL 	�ن و دور 	�ن از ه��ی�6 را دارد و��٧A ارf<در ای5 ��م ا 
���U	 �YsJ 1طU7 .�4د 
� >�5 د�i�� 0A را 4

ی��.٨�� i�� 
 را 1V4رت �9Kری�. ای5 ��م ا>fار �1ا�ی
 ای5 را دارد 9� 	�ت �ه�



ط�� �ی6+ : C ��
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�SK/ �1#و ��را � �A� ط � � ورزش�Sار�

در 4� �N�Y انA G�A �ن �
 ده� ا:��< ��fان ورز	
 آ�� �@�U� Àی

م �
 ده��،�
 ا���ا�0، :� و ا��از� دارد و ا>�اد3 آ� ورزش ه3 ا��2


	
 �Aار ده��. ای5 �1�1ع � �A 
ر�ی� ����¿5 ا�0 17د را در %��

�0 ��4
 ا�0 آi� 5ی��� م �ل ه�
 از ا�	� 
از ا��K-ك >�fی¿

Àی �
 آ�� و ورز	¿ر را در �@�ض ا4 -�4� n�@� را G�A �gه�ه�ا �¬


 ده�.� �Aار   
�U4  
�8� 
4 م �  �4 آ����   �12�4  ا� در �  N¿��


 	1د.�  G�A 4ن �� 	�ن   �8���  j/4  
�U4  
%ری��  ی  
�8� 
4


دا��6ه در"��4ر��ن   G�A  Vi��  "N	14ی�ه +�و>�1ر"هی5 

:0s\ ��4��یÀ و �1ی���� ای 5�2 ��1ی�4fگ" در دا��6� "�31 ون" در \

در 4� �N�Y %ن ا�0، :� و ��ز3 دارد."A G�A �"ا:��< ��fان ورز	
 آ

����  >4  TU� 3ا �ورز	¿ران :�>  �
 دا��� آ�  N A  
��� از  22ن Y�

	�آ0  (�>�ا�� (دور   "Bا��< دو  "�1ر   04Aر در   �آ  
7� �1ارا��Qدو


 دا����� آ� %ی�� 
 ه���� ا��U4 
�8� 
4 �
 آ��� ���@� ا4 -�4�


 	1د. در� 
	ای 5��N¿ /1ا�N ورا?�
 دارد و ی از ورزش E�4 از :� �

N¿��� �و�\ Àی G�A د�¿�
 و3 /��2�2Y� �و \�و N	14ی�� ه@�U� 5ای

4٢٢از  %��ا   ����� و  �4ر�
 آ�د��  را   
�U4  
�8� 
4 �4  -� � ورز	¿ر 



 G�A د�¿��/١D و ����s دی�6 آ� ورز	¿ر � 1د�� و در \�و�١٠ورز	¿ر �

7� �1ار و �@�اد ا�0�6 	�ر3�Qران دوآ���ل �Aار دا	���، �2ی�� آ�د��. ����4 ای5 ورز	¿K�% �ی�2ان و >�1 ���0 14د��. ه�A ،�دو�� K�% از 

 
 ١٨��دان ه���3 و 4��ی¿�DD 5از ای �ن داد آ�� Eی� 14د��. ای5 %ز���G آ�١٨ورز	¿ر ٢٢ �A ن4�� 
�8��� 

 ی@� �A ت-¿�� �4 5�


 \�>0، � �- 14د��.� ���Q�� G�A 0�5 راU4 از

�N در ا�4-/ À1ان ی�/ �ت 3����4 <زم ا�0 � 1�4ان ژ���À را 4@�U� 0، ه�1زs\ N	14ی��ه@�U� 53 ای� ه�<4� ای5 ��4ر3 ه رد آ�د ا� ی 


 	�ی� و در ��م ورزش ه3 ا��2�
 از ا�	� 
آ��3 ا�0 �4 ای5 ��8ی� آ� ��E هf�< 3ی¿����J G�A 0�5 راU4 �
 �1ا�� 4� >4 TU�

م �دام ا�@�� ورزش ه3 ا��2��G را �4 ه� ز��. و0s\ 3: "ا�A 3د4� وی�� در ورز	¿ران �]آ� 1Zان �
 �1ا�� 4���f4 و ری�� و ��4ن / 
��


 %ی�، ا� ورز	¿ر� E�+ رت�� ��� 	1د." هی�14	0s\ N، ه���Q ای5 و�@�4 0�� 
 �A ا�7-<ت���� 
�l-/ GAا��م ورزش ان 4ی� ه�6

�G �4و��. و3 ه��ار داد ای5 �1��3 م %ز�یE ه�4	�� و 4� د� ل ا� Bs�� 
�K\� 

 ا:��< Z �ان �+]ی� ا�0 و در 1Jرت��6 �A G��% ع

ین دادن 4� ورزش :�>� ا3 ��ور3 ا�0.+ ،0 �� �i��

ه�s� ���� C : روز�
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' A" �� �a � 8 ه�� "��درد �از :

��4ر3 از � را �� دردهی
 ا�0 آ��Z دن، +�0 و آ��، از�\ ��:
 ده�. در ای5 ��ن آ��درد، از /1ارضدرده3 ��1ن >�2ات، درد �� Iر� 

3م :�آ0 ه�\1ار3 ا�0 آ� در ��ن دار��\ن آره3 آ� ��Yك، رواج دارد و ی �4 ا?� ا���4 
KZ1� 
4��� آ�دن ا	�3 ��5�6 و 4 ،
�K\� 


 +�ی� �
 %ی�.AQ وزن و Eایf<ا

NAا�: �م روزا��ن �
 ده� آ� ا��� 
 �1ا�� در +��3��6 و آه٣٠E+�وهE ه� 
/0 راه{��ی� Àی 3 ��4
 و ه1از3، ی2� ���ی5 ه�Aد 

4� آ� -� � �6�16
 :�آت ورز	
 �1�W ا>�اد3 آQ ���� ��s\�  .�	4ی� زی��f+ �8	À و ���4ن%��G ه3 آ��درد �4 �?1 �درد ه���� 

آر%ز�1د� و ��Vi ورزش ا�Zا 	1د.



�1 (�12ی0 /.-ت را�0 آ���� آ��): 4� +�1i4 0ا��4 و آ�� را 1Aس ده��.١Z �- �7 آ�دن �4 56

٢	 �7 1�Z �4 B}� .1س ده��A و آ�� را ����� 
���J � را 4� ز��5 �4����.- آ�E /.-ت را�0 آ���� ��1ن >�2ات: � K��و د ��


 	1د.� B: آ�� ��:آ�E در �

04 �6� دا	�� و٣ را ?K��ار ��64ی�. د�A  و زا�1هK��0 آ���� آ��: رو3 د�ت را-./ Eآ� -+ 3� ه�	+ �4�5 و /.-ت �����6ه
 را 4 


 ��1ن >�2ات :B 17اه� 	�.�A1< و 
��Y� 0��A �وی� �4 ،0�+ ��:�fدیÀ آ���. آ�E در �

 را 4� ا�¢�6K��ار ده��، د�A 3ا ��1: � ی<-� � +�0- آ�E /.-ت را�0 آ���� آ��: در زی� زا�1ه�:ن + �fدیÀ آ���، آ�E در ��

ا:�س 17اه� 	�.

Dار د�A 5��رو3 ز + nرا �7 آ�د� و آ 5 4� ز��f� 5دیÀ آ���.- آ�E /.-ت را�0 آ���� آ��: 4� +�0 17ا��4�، زا�1ه�<�H زا�1 را از B}� .ه��

Fا�A 5��را رو3 ز + nرا �7 آ�د� و آ 4� +�1i4 0ا��4. زا�1ه :��� ����7�Q ار- �12ی0 /.-ت�A �4� 1Jرت ���4ر رو3 ��� K��د B}� .ر ده��

� را�0 را 4� زا�f� ¡Q 31دیÀ آ��� (>W2 آ�n از رو3� ز��5 4��� 	1د.)�
 \����، �� و ���� را 4��� آ�د� 	

 را رو3 ز���A 5ا٧+ nرا �7 آ�د� و آ 7���� آ��: 4� +�1i4 0ا��4. زا�1ه�Q 12ی0 /.-ت� -�� را A �K4-ب آ�د� و 	K��د B}� .ر ده��

 �
 	1د. در :�5 :�آ4 0� ���4 ¡Q ��4� �Hف ران را�0 ر>�� و 	 K��آ���، د ���6� آ���. ای5 :�آ0 را �4ا3 ��0 �2N4را�0 را 4� K��د

ه� �¿�ار آ���.

 را رو3 ز���A 5ا٨+ nرا �7 آ�د� و آ 7���� آ��: 4� +�1i4 0ا��4. زا�1ه�Q ف- �12ی0 /.-ت�H � را 4K��را �7 آ�د�، د �ر ده��. �� و ���

4��� 	��1 و � ه�	 W2< �ی
 آZ � ،���0 �4���. ایN�/ 5 را �4ا3 ��0 �2N4 ه� �¿�ار آ���.Dرا��4 0��� در ای5 :��? 

٩Q .ار ده���A ر �4ن 4¿��� و در آ�K��¿� 17ا��4�، د	رو3  :�� را 4� /G2 4¿��� و �� و ���� را از ز��5- �12ی0 /.-ت را�0 آ���� ���

4��� آ���.DK��1ی�� ای5 :�آ0، دA 0��0 اول �4\�دی�.در :: �4 B}� و ���� 
A4 0�� در ای5 :�� �4	N¿ در \1د3 آ�� �Aار داد� و ?U� را 

م ده��.�:�آ0 را ا�

١٠�� را 4�Q ،آ��� Àدیf� 1ش\ � را 4K��¿� 17ا��4�، د	رو3  :� /G2 را��� و ���� را از ز��5 4��� آ���. در :�5- �12ی0 /.-ت را�0 آ���� ��

م :�آN�/ 0 دم و 4زدم را �¿�ار آ���.�ا�

رس+ 0s� : C ��
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i��� ?R �� ?��� از

4 �Aار دادن %ر�I ه رو3 ز��5 B}� ار ده�� و�A 5��3 17د را رو3 زه� دو +

	�N ی L��f را 4� و1Zد %وری� (ا\� ز���A 5ر 3�0s ا�0 �
 �1ا��� زی�

.(���9 5K+ ��1: Lن 17د ید��

+��ا ���� و ��م  N�	 
�1A 0����9ن : �9 ��	4 �� دا	�Z1� ی�4

3 17د را ��2 ® ���9+ 3� هgه�� .��	ف و 4 ����9J 3 �4ن0�A ه

.����4 
A2� در ای5 و�@�4 0�Aد Lن یو �4ا3 ��ت ز�

ی�� ا3 دارد؟< �Q E��� 5ای

3� هgه��4ا3 �  ،��9 
 را �12ی0 �+ �4 ای��� /.-ت  ای5 :�09 /-و� 

دل@�  در �-ش ه���� ��	 �4<ی
 �4ن �� f���s ا��Q ،0ا 9 ��� ���

�4ا3  .��1	 
� �9ر وادا	� �4 م /.-ت �� �4�4ای5   .���9 �s: 17د را

���4 
���J 3از رو 

 ���9 ی�
 از +ه را 4� %را�@� 0�ا>fایE ا��2

دل 3����4 ��ز دارد و �4ا3 /.-ت 	��
 �����s 17ا@� �s: �ه� 14د.�9د� و 4< 4 �ی�. ای4 09�: 5

nی� LZَ

�� و +ه و د�0 ه را ���� 
� 
Aف 4J یn ا�0. در ای5 ���ی5، +ه� LZَ ،3�@4 51ی�) و���ی	 

 �4ی� (و از �7 ��9 �� >4 0�� �4 ��2

ه 17�4رد ��9.+ �
 ���9 د�0 هی�ن 4� 
@�

0�-� ���� C : روز�
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� ا�'؟'� %1H� �A ��, �U'از ز�

4 اه�اف %ن ا�0. ا\� 
د ا�f�6� �4ا3 ورزش �9دن، %	�ی���K4ی5 را� ای


  17اه��� � ه�>
 را د� ل �
  ���9؟ %یQ ،���9 1اه�� ورزشi4 �	

/.-ت 17د را �12ی0 ���9

�G و �AرتA 0�
  17اه�� ا��2� ی f4رگ ���9،   :� ا��ن �  را K�% ی

�4
 17د راQ ف +]ی�3 وU@17اه�� ا�  
��Bs 17د را ا>fایE ده��؟ ا\� �

م �
  ده��؟�� ورزش هی
 را ا�Q ،���9 ����4


� ورز	�● اfZا��4 3


� ورز	���4، 4ی� ��44� اه�اف ���ر��
 ورزش �9دن د�0 ی ��4ا3 ای��

:�	�N ای5 اfZا 4	 �را +�9 ���9 3��6


�9�: 2� 1Hل �
  ��9 و 4�A0 دsه � I�+ ود�: ��\�م �9دن: ای5 ��:

  
م �� زدن) و 4< و +ی�5 �4دن د�0 ه ا�Z در)Z را� ر>�5 در ��� ��� را� ر>�5 ی�E�9 ر �9دن و\��د. ای5 9ر �4ا3 %�د� �ز3 /.-ت �4ا9 3


 و 	� �9دن ��4Yی�s� 1رتJ �4 04?  �7�Q0. +�ال زدن رو3 دو�ور3 ا�� ،
ر %ه���، را� ه3 دی�6 \�م �9دن ا��4.0ون %��G دی�\

f<3 �4ن را ا�Bs�� ،G و ه��Z 5��gین 17ن را زید �
  ��9 و د�A ن
  ده�. :�
 ا\� >W2 ��ت �19ه
 ورزش �
 \�م �9دن، �@�اد ��4� Eای

ص ده��.V�7م �9دن ا�\ �� ورزش را 4��Z از �2�Aد I�+ ی�4 ،���9

�G و ��Bs 17د را ا>fایE ده��، ورزش هA 0���0 ه1از3 و 4
 ه1از3: ا\� 1i4اه�� ا��2@< ▪4 
�م ده��، ی@�
 ���ی��3 ه1از3 را 4ی� ا�

� ا3 و �<�: TU� در 
/0 و \ه� Lی 1<�
 ی@�
 از ��� �H نم �
  \��د.	�ت �9 � ��1�W و در ��ت ز��� ا3، ����4 از %ن ا�<�: ���


  ده� � Eایf<ض /.-ت را ا�G و ¬�>�0 ا���9ن و E�9 ی ا�2 A ن��0 ه1از3، �@�اد ��4@<L�9 
���Z 
د\�% Eایf<ا و 4� :�s ی

��7� 	�ی�، ورزش 
�Aورزش ����� و و 
\�� :� در�� f\ه� �9 ��	4 ���9. 4� ید دا	�  
�.���9 CUA را 

)���\Z ��0 ه3 ه1از3 ��� ا�joging.0را� ر>�5، 	� �9دن و ��م دوی�ن ی@< ���Z از ،(

�Z 

 �4ا3 %�د\ ��� 3� ورزش هZه�� و �3 4
 ه1از3(4 	�ت زید و ز�ن 4 (�99� در>@��0 ه 

 ������، ��6 در 	�وع ورز	��


 زو�
  	1د، 1Qن ا���<L��9 زید3 ����1 �
  	1د و /.-ت �7� ����0 ه1از3 ��@< �ی4 0Kر�9 fZ �
  ر��� و 4� 
د 4� ��ز 6��7

� ا3 در ز���� دی3�6 9ر�4د ��ار��.<�:

 33 ١٠٠دو و 	��	 ،��� D٠ 33 4
 ه1از3 ه����.٢٠٠ ��� و دو3 ٢٠٠ ���، 	� ��� و وز�� �4دار3 از ورزش ه

9� /.-ت 	� را ���و��� �
  ���9، ورزش ه�A 3ر�
 ا� 
�9�: :(
م▪ ورزش ه�A 3ر�
 (�12ی��9� در /�5 :ل، �4 ا�س �1ع و روش ا� �



9� �@�ا 
ر�
، در 1Jر� / �4 .���9  
� L�9 ��د د>@ت ���ی�A 5رت /.-�
 ����4 و وزن 4ر یدادن، 4� ا��2�0 و ا�2 ض +ی� و �Aرت /.

B+ ،@�1ل�1ر H  �4 .�4
  ی� Eایf<رت ا�A ن% B�/�4 0 و����9 4	�، ا��2 �2و�0 ی وز���i�� س9� �4 ا� 
م :�9ت ورز	� از ا�

ین �
  �4ی�.+ �� ورزش را 4 ��د �9دن 4��Z ،د��\  
م ��+f	L ورز	
 ا�

4ز\�دا��� و 17ن را از /. 
@� H �: ��G و ��Bs را 4A ن-ت 4� 0��A ه 3��3f9 ی@�
 د��6� \1ارش و▪ ��د �9دن: ��د �9دن �@�اد ��4

2�Aد I�+ ت�� �4 ���/ Bs�� �4 f9��� و �
  \�دا��. 4ی� 4 را� ر>�5 %ه����4 Bs�� و G�A 
د �K���+ 
ین �4د. \ه+ �� ورزش را 4��Z ،�

د� �9د. :�9ت ��9
 را ����4 از :�s��د �9دن ا���4ا3  
Yی�s� -
��9 09�: ��Q از �6� داری� و Bs�� �4 ه3 /���	1د 9� 
@� H 

.���9 f9���

ف +]ی�3 	� را K4 1د �
  ��i4. ایU@��9 و ا�  
� N1یH را K�% ت-./ E�9 4 
�4.:�9ت ��92� ادا�� ی�Aد I�+ ی�5 :�9ت 4


 و �-./ E�� 9ر �
  رود � �4 
ذه�
 را 9هE ده� و ا:�س را:�
 و▪ %ر���\
: %ر���\
، رو	
 ا�0 9� ا��وز� +B از ه� ورز	

 �1
 �4ا3 %ر���\
 ی\�1\ 3د ��9. روش ه��relaxation.0%را�E ایK�%  51ر��یK�� از 
 و1Zد دارد 9� ��ی���5 و ی1\ ی�

ر ورزشK4 ،0@� H رK4 ●

%  
ر ��	 �
 ا>fای�A Eرت 4�Jا N�1ا/ ،

 و ا>fایE �1د� /.-� V/ �9� د��6 �	�ید�ن 4�sه ��Q در 
ی��. ا>fایE او��� �Aرت /.-�

�sه ��Q در ��4� و1Zد %ی�. در :02�2 ا>fای�A Eرت /. ��
 ا�0 و ه�ه�6
اول ���5 ا�0 �4ون ا>fایE �1د� /. V/ 3ر� اول، �ز\

.�4 K4 1د �
  یK�% ن�	ل 3 /.-�
 و >@�1ل ه�

B+ �9� ��i 	�� ا�9 0 
�4�1ان از :��� 	�ن /.-ت ��4 دار��، در : �� ���ی5، 4 و1Zد ا>fای�A Eرت١٠ از ���� ��K ای5 ا�9 0�sه 


 را ��ن ��K� 1�1ع� ،��u�� 5��9. ای  
4�1ان ا>fای��Q E \��3 +��ا �� ��./ ��
 از >@��0/.-ت، :YU� �
  ده� و %ن، ر���ن 4

9� ���5 ا�0 در :ل  
�
  �1ان 4 %ن ا��ژ3 زید 3��Vف �9د، در :� �	�� و ای5 �1�1ع 4� وی�� �4ا3 <=�/.-�
 و �Aرت ا�9 0 � 0��@<

4ی� =]ا3 ���9 W2< �� ه1V� 3�=> 3ر � ای5 ا�9 0�4 �0i \��3 ���9 در	�ن، ارزش >�اوا�
 دارد، 1Qن در ��4 �9 
� 3��Vف ���9، در :

م دادن ���ی5 �دل و ��1ع رژی� =]ای
 و 4 ا�@� 3� ه �Z 0ی
 و ا� �� ر/<�V� 31زا��ن�1ع =]ا� 
  �1ان 4� 
ه�A 3ر�
 زی� �f+ �8	L ورز	


، وزن 17د را �9 �9د.<ا��ژ3 ا�

 3م \�و� ه�� ��1� ا3 ا�9 0\ �9ت 4�: Eم دارد و %رای�Aا�1اع و ا ،

، ه���� ا��4اا� �� ���ی�A 5ر�<�H ��1 و از	  

 در\�� ��-./

.����\  
0 >�ر �Aار �Y� �� LQ19 ت-./ B}� رگ �� وf4 ت-./

�Qو دو �	 ���
 �1ان ورزش ه3 ه1از3 �� f�� 
�s�� -
 �A 
م داد 9� �4 ا�س�4ا3 ا>fایE ا��2�0 و %�د\�7� �1ار3 و +�د� رو3 را ا�


 	1د. �4ا3 ��ل، در یL >�د � ��� i�� 5ن ���ی
 و �5 و B�Z، �1ع و 	�ت و ز���Z 0�@و� �4ی� 4 G�A ن4�� ،3F٠ � ٧٠�Jدر 

�G �4�� و 4� ��ت A ن>0 ٢٠:�ا4�� ��9�� ،�2�A1ار3 ��9.¢ د� �7�Qرا دو ���1��9 

ت \�د	3�6/-Hا L�4 : C ��
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از ورزش "�دن ��1� '

?�� �� 0 ورزش در ��4ر3 %ر��وز� ●

ی ا�7-ل   Lی 
 	1د، �  ����� %ر��وز   ً:-UJا  �9 ا��1u%ر��ی0  ��4ر3 

دارا3 :�09 ه����  
@� H N�	 �4  �9 ا�0   
�Js� در   
ر�ی�



 �4ا3 ��4ر3 +��ا ��J7 0�NJ دیر��ودیل). در ����4 �1ارد /s�)

.���� 
� i�� 0�4� اUJ-ح ای5 �1ع را ای�ی1+��L ی �4ون / �	1د 9


 �1ان �1ارد زی� را 4� /�1ان� i�� 0�در �1رد ا�1اع ?�1ی� ی دارا3 /

4� هLQ19 3 ا� ���ر،�� ،د، 	���6
 ه: �
 �9د؛ ��4<�@� N�/

3ه دی�{-ز3   ،
�����  N�1ا/  ،
����  ی درزاد3 � ���-ت 

N��  fری درون  ا�7-ل ه3 =�د  ا�7-ل ه3 �071 و�ز،   ،
ا��1iا�

ر�1ب  �4 ��14ط   3��4ر3 ه  ،��lو��� 9ر3   �9  ،
AQ  ،3��A  04دی

4
، �1اردK3 ا��
، ��2س، %ر��ی0 ه�Vs� 9����، /0�1s ا��1iا�
 ی

.
��>� N�� 
 ه�+1��41�زد\
 ا��ام، ه�1\��� ،L���1رو+

0���Z س● %ر��وز �4 ا�

در ا>�اد زی�  در ا��ن ا�0.   
�Vs� 3ر��4 ��ی5   Cیل١٨%ر��وز 	� 

4� ا�0. ا� در ا>�اد ��5ا�316 +�ا��9\
 %ر��وز در 5�4 ��دان و ز�ن ��

NJ 5�4 ا���6ن د�0 درs� دان و %ر��وز��ران) در  NVs�وز ه�¡ (��% ،��

�l-/ و  دار   0�-/ %ر��وز   �9 ا�0   �Z1�  N4A ا�0.   ��  Cی	 ز�ن 

�رادی1�1ژیL %ر��وز در ز�ن E�4 از ��دان ا�0. �4 ای5 ا�س 0���Z زن 4

N��4ا3 %ر��وز �1�Yب �
 	1د. ا� ����Kی5 /  �U7 N�/ L1ان ی�/



 دو در�J �1ارد در رادی1�1ژ�l-/ ،3 %ر��وز را ��ن �
 ده��، ا� �U7¢D 5�4 �4ا3 ا�4- 4� %ر��وز �5 ا�0. در ز�ن زی� K�� ل� ¢D � F¢،ل� 

ل، FD در�J ا>�اد و در ا>�اد ����4 از ٣٠� Fده��.٨ 
 در�J ا>�اد در رادی1�1ژ�l-/ 3 %ر��وز را ��ن �

ز� �● /1ا�N ز���

4� 	�ی� و ��4� هLQ19 3 ���ر ��f /1ا��U7 N �4ا3 ا�4- 4� %ر��وز ه����. �ر�ی
 ر4ط��
2�A CHا�
 و %�� G����L و ������1��� 

 �1u<ر �
 	1د، ��2ی ً� 3�� 
6���	 �4 -� � �4� %ر��وز �� + 17اه� 	�.�
 �1ا��� �GZ1 %ر��وز زا�1 	��1. >�د9 3 -� � CUA 1رH �4

� %ر�Q�\�4ای5 ا6��4
 دارد. �4 NVs� 3رو ��	ل 4ر ا/� �<�وز �� + در 4��ی5 ه، %ر��وز %ر�I در ��4� ز���\ن 4�در\�� 3�NVs در %ر��وز 4� ا�

NJ 5�4 ا�0�6 و ا��1iان هn9 3 د�0 در \����\ن �1پ �9ی�0 	s� ل و %ر��وز4 B�4 1پ در���s\ 
یC ا�0، ه�� یL از %ر��وزه3 �1ا:

�1ا�ن� ،���9 
4د3 9ر � E�Q 4 �
 	�1ع ��ار��. ه�5��g در ا>�اد9 3�1�/ �@�Z در ��	
ر %ر��وز �Qدر\�� ����4 د NJs� ،ن�g��@� و 

.��1	


�: ،��1	 
د ی ���ی� %ر��وز ��� �GZ1 ایK�� �� 

 دا	��ا� در ����4 �1ارد >@��0 ه3 ورز	�
 �1ا��� �E2 +��3��6 ���9� ی در�� 

.��	4


 �1ا�� ��fان �4وز %ر�� 
�: ،�	��U7 N �4ا3 %ر��وز زا�4 1/ L1ا�� ی� 
� K�� �� 
AQ
AQ ا>�اد NJ د�0 را ��f ا>fایE ده�. ا�s� وز در�

9هE وزن ا:��ل ا�4- 4� %ر��وز /-�0 دا ر را � :� زید3 9هE ده��.9� ه�1ز � �- 4� %ر��وز ���� ا��، �
 �1ا��� 4

� را�<���+ �l-/ �دی1�1ژی�
 دار��، درد ��4ر �9 ا�0. /1ا��U7 N �4ا3ار� ط �l-/ 5�4 رادی1�1ژیL و درد ��4ر �9 ا�0. در ��4ر3 از �1ارد 9

�7� ���� ا��. ��1ا�
 در ا>�اد � �- 4� %ر��وز زا�1 �4�	 
417 �4 
د درد و ��1ا��4 /-�l رادی1�1ژیL ی درد ��4ر ار� ط دا	��ای �9 �g�% از E


 و �Vs� 3ی�ار� �K4 GZ1 1د +�ر�� را�
 ��� W ا�0 و �12ی0 ای5 /.KQ ��./ n@� 4 ،�	9هE درد �
 	1د. 4� /-و�، ز�ن زود�� از4

2�U� ��4ر ه���� E�4 از ا>�اد 	=N و ا>�اد ���د ی ���1. :�
��دان /-�0 دار �
 	��1. ا>�اد9 3	 
� �l-/ 3دوج داراf� از ا>�اد E�4 �


 از �31 ی1K4 Lرز �
 �1ا�� 4� ا��از� داروهی
 ��N �4و>5 �s�� 3س ه�� ،CA1ا� 
4�در 4@. �9 �g�% .�	ی %�{�ی5 در 9هE درد �4 �?1

4� د�  �9 �g�% 0 و�ا 
���Z 0��@< Eهد �
 	1د، 9�
 از %ن ای	9
 +�ی� �
 %ی�، 9ه�A Eرت /.-�
،د� ل %ر��وز و درد ��Y� 
ل 4

� 
9�Y� 

 ا�4 .0�Vs� 3ی�ار+ Eه�9
 �NVs و 9�: �9هE دا�� ،
<�V� ا���9ن �����4 Eه
 	1د و9� 
AQ وزن و Eایf<ا GZ1

.��9 

 %ر��وز را ���ی� �AQ


 4{�داز�����Z 0��@< �● %ی ا>�اد � �- 4� %ر��وز 4ی� 4

م و �-�0/ N�	 �
 و ورزش در �-�0 /�1�
 >�د 4���Z 34� >1ای� ���4ر >@��0 ه �Z1� 4N�	 �4 
��
 ا���-./ ����� 

4� ورزش 4{�داز��. 
���1
 و /Jا ����4 Lس ی
 	1د ا>�اد �4 ا�� ��J1� ،ص7

▪ >1ای� ورزش در در�ن %ر��وز، 	�N �1ارد زی� ا�0؛


�9�: �- ا>fایE دا��


- ا>fای�A Eرت /.-�



9هE درد -


�Vs� 
�s� Eه9 -

9هE �1رم -

NVs� W�1� 3[O� 1اد�0 	�4دا Eایf<ا -

ن���\1u���1 +�و�� -


�Vs� 09�: 1د K4 -

�<Y� 3�7ره- �12ی0 �

9هE وزن -

NVs� د���- K4 1د /�

3ب :د، :�09 هKا�� Wای�	در ) 
�Vs� بK1ن :.1ر ا��Q 31ارد� 
� ورز	���4 Lی f1ی�4ی� ��Yود 	1د. ه�5��g در ��4ر3در � NVs� 

��Y� انf�� و NY� ،NVs� 3��\1د)، ا�316 در	 

 ��Yود ����Z 0��@< N�	 �2ار و� ��<���+
9ه�A Eرت /.-� ،
�-./ (
N (%��و>

4ی� ����A �8ار ��64د. ه�5��g :.1ر ��4ر3 ه3 ه��ا� 4 ً��: 
�9�: �� ری3fو ��Yودی0 در دا���� 14د� و در 1Jرت ��ز در ��4Z1� 1رد�ی� 

ورز	
 د7�0 داد.

د\
 ه1از3 >�د ا�0. ا� ا��% 7>4 
���Z 
� ا�0، %�د\Z1� ���ز�� �9 
�lم ورزش در +��3��6 از %ر��وز ��L�9 f ���9�از دی�6 ���

04 �6� دا	�5 وزن در :� �@دل و از �Hف دی6? 
 �1ا�� از ی�H Lف 4� 
���Z 0��9هEا�0. >@ �4 ،NJs� �<Y� 3� ه�� �12ی0 /.

� ری3f ورز	
 �1ارد زی� 4ی� ����A �8ار \����؛�	�1ع %ر��وز L�9 ��9. در ��4

١د� رو3، دوی�ن و 	��+ ����) 
Aو�/ 
 �A ����� 1ان� Eایf<18ر ا�� �)) ورزش ه3 ه1از4 3

٢(L � 3��� ���ی5 4 وز�� ه�) 
4� ��18ر ا>fای�A Eرت /.-� 
2و���3 ) ورزش ه

٣(
��� ���ی�ت ��9�) 
�9�: �4� ��18ر :�s دا�� 
�9�: �ف +]ی�3 و دا��U@3 ا�) ورزش ه

� ا/��د��� C : روز�
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(����HR �Uز,�ن :,�د:) ���,�>/ ��1'ارد ه�� ورزش�ا

١G�A ن4�� (

4� و و�W �4 رو3 ی¿
 از � ® ه3 �4ند3 و ا���ا:0 4 �Aار دادن ا���6ن � / Wای�	در 

5�l �@�اد ��4+ À< 1انi��ا 
��Y� و K0 ا����A ن \�دن در� �� د�0 و ی 	�ی�:� ���ن�

3 Wای�	را در  N�/ 5رش ��1د . ای
 �1ان 	�� �2�Aد Àت ی��را در  Eی� G	i �1رد %ز�A

G�A ن4	� �¿�ار �
 آ��� . ��i آ�دن �@�اد ��4 
� 
آ� ورز	¿ر در اوج 	�ت ���ی��4 5

 5��@� 3��fانK	از رو 

 ی¿���Z 3در :�0 ا���ا:0 و در 	�ایW :� اآ�� >�ر ���ی5 ه


 �1ان �@�اد ��4ن� N�/ 0YJ ل4	� .�4ا 3�0�1K و در /�5 : 

 ا>�اد ����Z 
د\�%

�G را در A١D رش آ�د� و در /�د�	 ���?  ¢Wای�	در  G�A ن ��ب ��1د . �@�اد آ��� ��4

�A ند\
 	i ا�0 . وا:� ا��از� \��3 در ای5 %ز�1ن �@�اد ��4�% �6�Gا���ا:0 و ���ی�4 5

. �	4 
� �2�Aد Àت ی��در 

٢
��: 0�<�¬ (

ر3 ا�0 �4ا3�@� �2�Aد Àن ی3 ��4
 در ز�
 ه�6م ���ی5 ه<�V� 5 :� اآ�� اآ���ن��@�

، �	
 ��Vف اآ���ن 4 ����4l�E و %�د\
 د��6� ��Bs �4ن ا��ن . ه� �Aر �1ا���


 ��K4 17اه� 14د . �4ا3 ا��از� \�� 3��Vف اآ���ن���Z 3م و ��اوم >@��0 ه�4��0 ا�AÀد� ، از ی 4� روش � 
��: 0�<�¬ 5��@� 0KZ 

د� �
 	1د . در ای5 %ز�1ن ورز	¿ر 4� ��ت s��04 ا? �7�QدوD
� ر %ورد� و +�< K44� رآ 
l� و در :� �1ا����� �7�Q�4 رو3 دو �2�Aد 


 	1د . وا:� ا��از� \��3 در ای5 %ز�1� 044� ��2ار �1رد ��ز ? �7�Q دو �Zدر - A . 0 .ز���ا �2�Aن ���� در د

٣
4�Q 0�i� (

2�2Y� �4 �Z1� 4 
N4 ا�Zا ا�0 ، و�A N¿�� � �� 3K	رو �4
 �4ن ا��ن 4�Q 3��\ �3ا��از��1ع ا��از� ه� �م 	�� � �
 �4 ای�¿�ت ا�

4
 دارد ، �]ا 4 ای5 روش �د� �2ی�Q �J در � ��i 	�� �4ن ��  0���4 ��2�:� �� 
YU�1رتJ n��i� ران� <زم 5�4 ورز	¿�

��:د� از یÀ د��6� آ ��{� ی ا��از� \����� +1�0 و �s��ا 
 \��د.�4ا3 ای5 ��18ر 4�
lزو4 �� �� ��./ N�	 0��A �
 �4ن ، �YU� 


 را 1U4ر د��A ا��از� �
 \��ی� . ���1ع �� ا��از� \��3 را یدد�¿	 ��:� آ�n و ��:ا	0 آ�د� و %ن را 4 ا/�اد دا�Z N7ول ا����ارد، �

� 5�4 ��J< W�ا3 در و �U2� 
lزو4 �� �� ��./ ��:
 آ��� . �4ا3 ا��از� \��3 �� �� ��i آ�د� و 4 دو�2ی��	 NVs� و Iر�% NVs

��l . ه��5 روش د�� 
4 آ ��{� ا��از� \��3 � B}� �4� �NY >1ق را \�>�� دی1J f�� �6رت �
 \��د 1U4ر3 آ�ا�0�6 	�0 و � �:ر دو �


 	¿N آ�n ودر ا���اد ی¿
 از��
 ا��1iان ����Y� ����4 از راس ������ ی� À4@�3 ی �U2�5�4 
�¿	 ��:� �1م در �U2� ا �-ع %ن 14د� و 



����� ا��� G�: �4 3��\ �وا:� ا��از . �	4 
� ��J
 و �Aا�
 ا��1iان 7�A1< 0��A ف و�. 0

¢) دوه

� و دو هD 3¢دو ��? G�: �4 ��	 ف�J ن� ��i 	�� ا�� . در دو ١F٠٠ ��� و ٠¢D ��� ، �4 ا�س ز���2� و ?�Aد G�: �4 ��� ١٢�2�Aد 


 \�دد .� � �Y� ��� 1�
 	�� G�: �4 آ�H 0<��

D ٩) دو+ ¢��� 

 ��J< Àآ�دن ی i�� 4٩�A 1� Àرا در ی ÀQ11ب آQ �@UA دو ��J3 ای5 >Kدر ا��4ا و ا�� W7 �رار داد� و >�د �1رد ���3 و آ���ن دو +

 ��J4ی� 4 :� ا\�� ��/0 > 
ن 	�وع ، ورز	¿ر ���< � 1Qب %ن را٩%ز�یE در �31 دی�6 �
 ای��� . 4@UA À5 ی�	�4 دا  ��� را دوی�� و 4

 ��J< G���� 5ه�� �2N4 %ورد� و :�آ0 را �4ا1Q N�: 3ب دوم ��f ادا�� ده� . 4�0 �� �4ر 4 :� اآ�� ��/0 و در :�¢ ��� �@��5 	�� را 4٩ 


 \�دد.� 0 ? ���? G�: �4 0ن ای5 :�آی+ 
 آ�� . ز�ن 	�وع �� 
H 17د 
l�1ا�

F��+ ر) دو �

 ��	 5��@� ���� À3 ، ١٠در ی��� ¢ ��J< � ��� ��� از٣ ��C را 4�J< �رم ه� آ�ام 4KQ �C اول �� � ��� از یÀ دی1H �6ر�A 3ار �
 ده�� آ

4 :� اآ��  Eی4 	�وع :�آ0 ورز	¿ر �1رد %ز� . ��	 4 �� دا	��Jین >+ W7 وع و�	 W7��J4ر > Àآ�� ا��4ا ی 
� 
�1ان و ��/0 17د �@

١٠4 / 1ر از +�0 او��5 ��1U4 Cر �ر +�� از �� B}� ، �آ�د 
H 0�\ �41ر ر>0 وU4 را ��� ��J�C ه / 1ر ��ی� . در +ین ���دا >� �ن �24

ین �
 ر�� . ز�ن �Jف 	�� �4 ١٠+ W7 �
 آ�د� و 4H �6ر دی4 À1ر ر>0 و �4\�0 یU4 را ���0 �ر ا��از� \��3 ای5 :�آ0 ا�@� ، ���? G�:

.

٧Z 1ل درH ش�+ (

4ی� در  

 رو3 ز��5 ر�� آ�د� و 	i �1رد %ز�یE در +�0 %ن �Aار �
 \��د . او �U7 �ر�1
 +�ش ��ی� .+H 1رU41 و�Z �:� �1ان 17د 4
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م �4ن را 	N �9د� و /.-ت را ا� �ط ده��.٣٠را دو4ر� ���ار  .���9�B} ��4ت �� ���? 


 +�0 را رو3 ز��1i4 5ا٧��l+ 0��A B}� (����4 ���/ Bs� )،4 �ی� N7ف دا�U4 را ��	ت -./ (� �0 �6� دا	��ن :�K4 و %��ا ���4

�0 او��� �4\�دا���. /�N رY4 �@4 .���9 س
 +�0 را ا:���l+ 0��A و ��@� �م �4ن٣٠ا دو4ر� ���ار  .���9�B} ��4ت >�ر وارد� 4�� ���? 

را 	N �9د� و /.-ت را ا� �ط ده��.

6� دا	�� و �{B %��ا ��4ون ده��. ایN�/ 5 را ���ار ٨�9� ��0 %رام) �Bs /��� ����4 و %��ا در ���Y4 ه1ا را �9 ��	4 �� دا	�Z1� ی�4 .��

�0 او��� �4\�دا���. �{B ��4ت Y4 رام% 
�م �4ن را 	N �9د� و /.-ت را ا� �ط ده��.��4٣٠ون داد� و �7�� ���? 



٩0�: 5��K4 �9د� و %��ا C�Z ��Y� 0 را��ار داد� و ه� دو �A ن�0 ا�2 ض را �4ر�
 �9د� و 4@�) 4زوهی�ن را �9ر ���4: B}� .داری� �6� 

�0 او��� �4\�دا���. /�N را ی� ر دی�6 ���ار  .���9�B} ��4ت Y4ط ده��.٣٠م �4ن را 	N �9د� و /.-ت را ا� ��� ���? 

�0 ا�2 ض ١٠Y4 ��Y� 1رUرا ه��� Kرا �7 ���9 و ا� Iر�% � ه� �U4ف 	K���4دن د>4 4 (.���9 
6� داری� و E�9 /.-ت 4زو را �4ر��

�0 اول �4\�دا��� و /�N را دو4ر� ���ار  .���9�B} ��4ت Y4 B�ط ده��.٣٠م �4ن را 	N �9د� و /.-ت را ا� ��� ���? 

4زو را رو3 ١١ G2/ 0��A و /.-ت ���4زوه را رو3 ز��1i4 5ا4 ،�	4 >ز��5 >�ر ده��. :�0 ا�2 ض /.-ت) 1Hر3 9� n9 د�4 0

�0 او��� �4\�دا���، ���ی5 را ���ار �9Y4 B}� 2 ® �9د� و�����9. %��ا  
� را �4ر�H14�� ��4ت B}� .�9د� و��٣٠ N	 م �4ن را�� ���? 

/.-ت را ا� �ط ده��.

١٢�4 Cن و�6� داری� و در ه�� >4 5��� 3Z 4��� ���9 و�{B %��ا � 
�9 0�i� را � ه�	 (B}� ���9 و 
���. و�@�0 ا�2 ض را �4ر�

�0 او��� �4\�دا��� و /�N را دو4ر� ���ار  .���9�B} ��4ت Y4ط ده��.٣٠م �4ن را 	N �9د� و /.-ت را ا� ��� ���? 

� ���9 و %��ا در ه�ن و١٣Z1� 0 \�دن را�+ 
��0 او��� �4\�دا���.) �� را 4� �-ی�0 4� /G2 ����4 و و�@�0 ا�2 Y4 B}� داری� و �6� C�

م �4ن را 	N �9د� و /.-ت را ا� �ط ده��.٣٠/�N را ی� ر دی�6 ���ار  .���9�B} ��4ت �� ���? 

�0 او��� �4\�دا��� و) �� را 4� �-ی��U4 0ف ���� �7 ���9 و در ه�ن و�@�0 �6� دا	�� و ا�2 ض \�دن را �1رد �¢١Y4 �@4 .ار ده���A �Z1

م ده��. �{B ��4ت �م �4ن را 	N �9د� و /.-ت را ا� �ط ده��.٣٠/�N را ی� ر دی�6 ا��� ���? 

١D\�4 ��0 او��Y4 >6� داری�. :� Cن و�ن را 4� �n2 دهن >�ر داد� و %��ا در ه�����٣٠دا��� و /�N را دو4ر� ���ار  .���9�B} ��4ت ) ز4��? 

م �4ن را 	N �9د� و /.-ت را ا� �ط ده��.��

١FZ1� 1رد�را  
�6� دا	�� و و�@�0 ا�2 � ���4 -� را 9K�% 4 ��ی� و ��Y� ن رای�K��Q (�Z1� �4\�دا��� و ��0 او��Y4 B}� .ار ده���A �

4	�. �{N�/ B را دو4ر �4 �-ی���4 0 
��0 ا�2 : �4 �Z1� از B+ K��Q �9 ��	4 �م �4ن٣٠� ���ار  .���9�B} ��4ت دا	��� ���? 

را 	N �9د� و /.-ت را ا� �ط ده��.

١٧K4 
� �Aار ده�� �{B %��ا �4ا3 ��ت �9Z1� 1رد�داد� و و�@�0 %ن را  �ن را �Qو� 
��0 او��� �4\�دا���.) +��Y4 �@4 و �ن :ل �6� دا	��

م �4ن را 	N �9د� و /.-ت را ا� �ط ده��.٣٠/�N را ���ار  .���9�B} ��4ت �� ���? 

http://mitranba.blogfa.com/٠¢٨¢.aspx

�G ار�ل 	��U� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=95552



ا��n1د� ��در�
 از و���C ورز��، ��ا� ��,�1 ��L دارد

6� ه3 ورز	
 و	4 ، � ه�04 در 7? 
د� =�W از و�یN ورز	s��ا

د /1راض�4/j ای ���
 �4 رو�� �-��
 ��ارد 4� �� ��?� K�� �� ، K9ر+


 	1د. ا�4اه��� 
 �A و /1ارض NJs� د درد در�
 و ای�-./ - 
��ا��

�4ن 7 � >1ق ا��8رf�< 3ی��1ا+��0 د��4 ا�Zای
 ا���f�< 5ی1 ��ا+
 ای�ان 4

��9 
� N�/ �31A دو � Q Lی ���� 
د� از و�یN ورز	s��1ی�: ا\ 
�

4	�. ای5 /.1 ه�ت �ر�/ 4	� و ه� ه��ا� 4 ��s� 1ا��� 
9� ه� �

����4 د� ���s و 4s��ا �
 ��Kان ���9 �9د: 9�	f+ 1م�/ �
 دا��6��/

Vi�� ، 
از و�یN ورز	
 �0Y ���9ل و �8رت 9ر	�س ����4 0�4


� 
 �A ��4ون د Eایf<12ی0 /.-ت و ا� GZ1� ، 0��+ی��1اf�< و G�A

G�A 

 و ا>�اد3 9� ��Z N�/ 0Yا: �A ران	1د9� ای5 ا�� :�
 در ��4

یI �� 0 ه��ا��� �Aار \�>�� ا��، �0Y ���9ل و ر/ی0 	�ایW ید 	�� 4


از و�یN ورز	 در�0 � د� s���9د ا �<ا�0. ایf�< 5ی��1ا+��0 ا�


، درده3 %��ی�J 5ر3 �A و /1ارض � ه�
 رو 4� رو ��9. ایf�< 5ی��1ا+��0 ،�
 �1ا�� >�د را 4 درده3 زا�56� ، ��9 ، 1 ، 	 �A ���� 
 و :�

9هE وزن ��4ر � 
د� رو3 را در �s: 0KZ �-�0 �4ن و :��+ ���د� �� 
م :�9ت ورز	�د� ازا�s��1رت اJ 0 درs\ 31?� دا��0. و

د� ، �4ن 17د را \�م �9د� و +B از � 3م :�09 ه�4ی�0 ا��4ا >�د 4 ا� 
� 
م :�9تو�یN ورز	�4 ا� f�� 
د� از و�یN ورز	s��ا

1\��3 4� /�N %ی�.�Z �3 وارد9هE ده� � از %��G ه Iری�� ��-ی� :�ارت �4ن را 4

�1م ورز	
 دا��6� %زاد ا�-�
 وا:� +���/ : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=108755



����	 
,�ا�1

��9ورز3 و �J@0 را 4 ، 
/��Zا 
در رو�� ���N، ا��ن 4� د� ل ز��\

و1Zد %ورد ؛ �{1Z Bا� ،C	�Kه و :�1�0 ه 1Z14د %���� . �Zا3 از

ز دا	0 .�� C�1اZ �6دی 4 �ی��	 W4روا ���Z Nl و ���f ، ا��ن 4��

 +�E در ز��\
 ا��ن وارد 	�� ،K��A از �3 +���ی�� 9KHی�
 ازای5 ار� 

�4 ا3  
��4 3K���@< CA0 .دروا�ا 
3 ورز	K�4Aو ر 
��4 3K���@<

� را دا	�� ا�0 .Y�ا��ن او��� ، :�� ا�

6ل :�1ا�ت و:�
 ، ��KZن و +�ی�ن�Q از fر و \�ی�	 G�2@� 3دوی�ن �4ا

5���� ر :�1ا�ت و �	0 KZ ��� 1ب وQ ب��+  ، 
@� H C1ا��از رو3 

Ü�ز> 
� �4 د	�5 ، ه�6 �=]ا3 �1رد ��ز و � رزۀ �5 4� �5 �4ا3 24ء و =

ز��\
 ا��ن او��� 14د� ا�0 .


���Z 
د\�% �giری� ●

4� /�1ان �1�1/
 ���N2 از ��0�4 ��4
 از �ل  
د\�% jY4 ����� �8� �4١٩٢D�� ز�Zرا�� را L0 >�دری�ا 
�ن %��� ا�0 و %ن ز��� �4 

 7
ی� �K4 Ei4ا	0 و ��0�4 ��4
 ����2 در د+ر��ن %�1زش و +�ورش ای�0 ��1ی1ر� %ز�1ن 	���Z 
د\�%PFI��)) را �@�>
 �9د و��4

A 

 ی@����Z 
د\�% 
�Jدو /�� ا �4� ا�Zا \]ا	0 .ای5 %ز�1ن 9 ���� د��7ان و%ن را د ر ��ارس ��1ی1ر�� 
0 /.-�
 را ���رت و ا��2

��Z 
د\�% TU� �9 ���	 n¬1� 
ن ����4 0�4��
 دا�E %�1زان �@�n �� را ار�2ء ده�� .+��ان �@�n را از ه� ���یf ����د ، �]ا �@�

http://vista.ir/?view=article&id=317009



ا>�ل  ا����  ����,%  � �د� رو�

4ی��
  �1ارد3   
���Z  
3  ورز	
  و %�د\K���@<  
�م  ����4ا3  ا�

�	4 
��  
�����  ��/A  5از ای f��  3د� رو�+ �4@�1ان  ا1Jل  ر/ی0  \�دد آ

ر��� از : /  
�آ�  ای5  ا1Jل  آ

 ) :down Warm up &Cool - \�م  آ�دن  و À�7  ��1دن  �4ن  ( ١

م �4 ا�  
Aو�/  
 �A  �����  �N A  از 	�وع  >@��f�<  0ی¿
  <زم  ا�0  آ

�G  ��4ریI  ا>fایE  ی�4 در =��A  ن�  \�م  آ�دن  ��4ری�Y�  IیÀ  \�دد و��4���4


 �4ا3  �A  ¿-ت��0  �5  ا¿��  G�A  نای�1Vرت  و 4 ا>fایE  ی¿ ر�  ��4

م �4ی��
  N A  از +�د� روN�/  3  \�م  آ�دن  ا� د \�دد . �4�4ای5  :��ً�>�د ای

4	� . ��K4 ا�0  4@� از \�م D\��د آ�  1V4رت   
�  �2�  را� ر>�5  %ه���Aد 

2و�D  0آ�دن  :�آت  آ��
  ��4ت  �  Eهع  +]ی�3  /.-ت  ، آ�م  +]ی�د. :�آت  آ��
 � G  ا>fایE  ار��2�  ا��Aن  د�	 ��K4 ،  
�-./


 \�دد . در +�د� رو��K4  3 ا��  

  %ن  و آهE  ا:��ل %��G ه3  ورز	�4��0  ا�2 A، ران  ، +�0  ران��ر KQ  �4ا3  /.-ت  
0  :�آت  آ��

�  \�دد )@Zا��  �����  �م  \��د.( 4��  و 4زو ا��ق  ، آ�� و /.-ت  	�  0�+

K4  �¿�
  ��nA1  \�دد 4�K\��f�<  0ی¿
  1U4ر �@<  
ی�� �  
�  ورز	���4  ���م  :�آت ��D ا�0  آ�  :�ود در 7�4را�  ا>�5  %ه���  و ا�  �2�Aد 

 H  0�: �4  
�G  را 4�  %را�A  ن7رج  ��1د�  و ��4  
�s�  0�4ز \�دا��.آ��
  ، /.-ت  را از :  
@�


  14دن(  ( ٢JV�7ا  NJا -Specificity: 

	4 
�  
JV�71ع  ���ی5 ا�  �24
  در /.-ت  �� 4  0U�  ات���Oو�  Àی1�1ژیf�<  ات���O�)  30 ه1از��@<  �د� رو3  و�Aerobic 4@�1ان  ���1�+ ���� (


  ری31  �
 \�دد و>@��0  ه1K�4  3ا �A  0���� آر 4 وز��  � G  ا>fایAnaerobic 0�<�¬  Eز3  (دوی�ن  � G  ا>fایE  ¬�>�0  ه1از3  و ا��2� (

1K�4از3  و �Aرت  ��1@
  /.-ت �
 \�دد.

4ر( ٣  �< ) :Progressive Resistance)و�2و�0  +���و���  (Over Loud- اNJ  ا�

Y�  31ری  
 �A و  
�-./  3
  �Aار \���� ��4ا3  ا>fای�A  Eرت  و ا��2�0  �4ن  <زم  ا�0  آ�  ����� ه@� H �: از  E�4 
0  ��?�� >�ر ورز	

0�م  ���ی�ت  ، �Aرت  /.-�
  و ا��2�د \�دد. 4 ا��
  	�ت����Oات  >�fی1�1ژیÀ  در �4ن  ای�4 /�م  ا>fایE  ��ری  

 ی�4 و��  Eایf<ری31  ا  
 �A  

�4�4ای5  <زم  ا�0  آ�  	�ت   ��� 
�  
Aد 	��  در ه�ن  :�ود 4�4ر���ی���O�  5ات  ای  �<���ی�ت  ��4ریI  ا>fایE +��ا آ��.ه�5��g  �4ا3  ا/�ل  ا�

ت  ��Z اد�@� �  وی��Z ن  ���ی5  در ه��  را ا>fایE  داد./-و�  �4 ا>fایE  	�ت  ���ی5  ���1ان  ��ت  ز��sی5  در ه���

) :Duration - ��ت  ز�ن  ���ی5  ( ¢



ص  داد�  �
 	1د . � ��یV�7ا  
�  ورز	��Z ه�  �4  �
  ا�0  آ�١ن  4ی��
  :�اNA  ��4ت ��ت  ز�ن  ���ی5  ، ز�D-ورزش  ��1د�  و٢٠  �2�Aد 

�  ورز	
  ���1ا�� � :�ود ��Z ه�  
���Z  
د\�%  Eایf<ا4٣٠-F٠. �42� ا>fایE  ی�Aد 

ن  4�  ��fان  آ��� و در :���ی�5  �� 4ی��
  	�وع  ���ی�+  
���Z  
د\�% �  ه3  ورز	
  E�4  از١٠-Dودا>�اد 4���4 .�	4  ���Z در ه� �2�Aد 

Fار��.٠��  
�  ��3  از ��8 ار�2ء �-��<2�  >1ای� ا��Aد 

D )  5ت  ���ی��Z اد�@� -Frequency: (

  
�  ورز	���4  
�4	� . 1U4ر آ 
�  ��sدر ه  
ت  ورز	��Z اد�@�  
�@�  �4D-ت ٣��Z  5�4  �4	�  و<زم  ا�0  آ 
�  
<�  آ�sروز در ه 

  
/0  ز�ن  �4ا3  ا���ا:0  و ری¿ور3  در ��8 \�>��  	1د.¢٢-٨¢ورز	� 

F )  ت�	  NJا - Intensity: (

 Àی  �4	�. �4ا3  ای�¿ 
4ر ی ا���س  زای
  یÀ  ���ی5  �  �<�  ا�Zرت  از در
  ری31  و	�ت  /  �A  �����  3�4 رو 
 � ���ی5  ه1از3  ا?�ات  ��

ی
  \�دد آ�  � G  ایK���@<  N�	  
4ی�  
�  ���ی��2�2ت �����  /.-�
  ا/�ل  ��ی� ��4Y� 3  >1ق  \�دد4ر �4 رو3  �����  ه  �<د یÀ  ا��

  NAا�:  
��٧٠ن  داد�  ا�0  آ�  	�ت  ���ی�ت  ه1از3  4ی��) 
 �A ن  رزرو
  ��ت Maximum Heart Rate Reserve%:�اآ�� ��4H 14د�  و در(

�  ��1د.���Training Target Heart Rateی5  �Y� را 

TTHR = ( MHR - RHR ) ٧¤٠ + RHR

�RHR  Gدر >��1ل  >1قA  ن�G  در :�0  ا���ا:0  14د�  و :�اآ�� ��4A  ن
 	1د:MHR �@�اد ��4�  � �Y�1ل  زی��از >� 

MHR = ٢٢٠ - Age ( year)

ی�5 �� از +  
4 	�ت  +ی�5  ی@�  
� ه3  ورز	���4  �
 17اه�� وزن  ���4ن  را در٧٠<زم  4]آ� ا�0  آ� �% �4ا3  ا>�اد =�� >@ل  و �4ا3  ا>�اد3  آ

6�  دار�� ���G  ا�0  . در آN  	�ت  ورزش  4ی��
  G�: �4  �5 و��fان �  
 �
  ���1ان ��fان  ���
  >�د �@��5  \�دد. 1U4ر آ���Z  
د\�% 

4ن��

 G�A١١٠-١٢٠    G�A  نل  و��4���G  در �0<�\ �8  .٠¢١-١F٠ را �4ا3  ا>�اد ����  
 را �4ا3  ا>�اد 1Zا��� 4@�1ان  	�ت  ���ی�

  ��V � *١  G�A  ��:�G  ���1ان  د�0  را�0  را �����2ًدر رو3  �A  ن\]ا	0  و ی � ® رادیل  را در +ی�  ا�0�6  	�0  - �4ا3  ا��از� \��4��  3

�1ی
  \1ش  ��B  ��1د . \�>�5  � ® آرو��� در �Z  0��A 1رال  را در}��  ® � �  ���1ا��د�0  و ی�:�  ����1د زی�ا >�ر �4 ای5  ��J1�  دن�\  ��:


  در 4@.
  �1ارد \�دد. �A 
د �را:���G  ی ایA  ن4��  Eه� G  آ

  ��V � *٢ ) 3ا ���4ن  د�  ?�� -The Ten-Second Rate ن  ه�ف4
  	�ت  >@��0  ورز	
  �4ا3 >�د را:0  4	� ���1ان  ��4 را �4)) �4ا3  ای�¿�  ارزی

�  �4�0 %ی� 4 ای5  روش  >�د ���F/�د ���G  �1رد ��8 در ��ت  د� ?A  ن4�� �  	�ت  >@��0  ����2  ��1د ���1ا�� 4 \�>�5  � ®  17د ��4ت  د� ?

ی�.��  �ورز	
  17د را �2ی�

٧ )  )��0  او��:  �4ز\�4  0  NJا - Recovery: 

 � G  ا>fاK��  ��  
<
  آ�  /.-ت  ��4 ل  ���ی�ت  ��7�  ه���� ، ���ی5  ا�@A1ا�در  G �  0�5  ا¿��  �¿�4 ��1	 
�� 
���Z  3K���4A  Eی



3  ا���ا:K�ت  ���ی�
 ز���Z  ن3  /.-�
  ��f \�د�� �4�4ای5  <زم  ا�0  در ��K ��% �l-/ از  

  در ��8 \�>��  	1د. 4@. �0  و ری¿ور3  ��

�N  �1ارد3  �����1Kع  ، ���17رد\
  و ا>fایE�4  E  از :� ��4ن  	  
<4	�.ا���ا:0  �آ 
�G  و >�ر17ن  �A


  آ�  آ1دك  	�وع  4�  را�  ر>�5  �
 آ���:از ز� د� رو3  �+ �¿��À  را�  ر>�5  و  ظ ب  - Y� از  4�  او 	�1�  را�  ر>�T�YJ  5  را ��
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 4 �� ���6د�� ا�N����٣ 	�� ا�0 از �91�����u %د��9 5���\ 9� ای5 +���1ه 
�ت +��A �4 ��1ار �9د� ا�0. ه�6s�< 1��1ل�ژ3 %زاد \�و� از �

) �4 N�6دد. %-ت-پ � �ی��ا �Z ت از %-ت-پs�< 0�i� �و�\ �9 
�ت وADENOSINE DIPHOSPHATE= ADP���1د. ه�6s�1� 3د�1زی5 د% (

s�< و \�و� دوم از ��<ت ���6دد.در 1Jرت ��ز 4ز ای5 رو�� ادا�� یs�< 1��1ل %زاد� Lی��7ر ��1��1
 %-ت-پ �Zا \��� و � �ل 4ت از �

ت ���6دد(s�< 1�� 5د�1زی%AMP . /.-ت ا��ژ3 17د را از������ی� �	0 ��@< �9� /.-ت 	�وع 4 
�� ه�6�:�� 5���i� در (ATP1د درZ1� 

�9 
�� ا3 ���5 ������. ه�6gه�� 3K�1�4� ATPا�Hاف � Nی� � ADP5م �9ا��ت دار +� ا��ژ�4 3s�< G�9�� Lی W�1� دا�� ���6دد �

ت(s�<CREATINE PHOSPHATE �4 Nی� � (ATP) زم ��{]ی�د 1U4ر3 9� ایCREATINE KINASE5 ���6دد. ای1� N�/ 5�f�% Wی� �9ا����9 5�) ا�

تs�< �زد ای5 \�وت %ن را �Zا ���s�< ��9د� و \�و �ت را ��fیs�< 51��1ل �9ا���ی� f�% �4 5��\ NV�� 4 f�� ADP � ���6دد.ATP � �ل 4

0 � ��ت ��@< �در 4A K�� �7�Q 5�6دد.٨-١٠ای�� ���ت 9s�< 5�9ا�� TU� ور از�� �	� زی�ا 4 �� 

)L��9>-1ژن���\ �� 4@� �4ن �� ی� ا��ژ3 17د را از �Hی2
 دی9 3�6����1ژن ذ��7� 14�9ه��را�
GLYCOGEN LACTICدر ��:\ .5 ��9��م دارد �� (

4
 ه1از3( Bs�� م��fی� �9د� و 4 ا�� f91�\ �� ا3 %ن را 4gه�� 3K�1�� �9 �	4� ANAEROBIC/.-ت ��  Nرا � �ی f91�\ (ATPLو ی 

.������ L��9> ���م ا� �4 
 �Z �١٢>�اوردK�� f�� 35 ا��ژ��4ی� 1Jرت +]ی�د. ای5 �1ع � Bs�� وب �4ا3 ای5 �1ع��� 
ی���	 E�9وا  � ٩٠

6��7
 و در G � در /.-ت �4ن L��9> ���ا C��� � 1Zا164 �� 	� زی�ا +B از ای5 ��ت 4��د /.-�
 ���6دد.?

د� از دوs��ا �م ده� �� 1ر 4�9� �4ن >@��0 	�ی�3 را ��1iاه� در ز�ن ا��9
 ا� 
�دره�6A �4ن � روش >1ق �� 	� زی�ا در ای5 ��ت ا��

Bs�� ��f91 و ر���ن %ن 4� /.-ت ��� 	� ا� +B از �{�3 	�ن ��ا:N >1ق �4 041\ 5��� �) /.-ت �����. +B ازAEROBIC ه1از4)3

4� د3 ا���9 ٢�9�{�3 	�ن  Nی� � f91�\ Bs�� 5�6دد. در ای��ز 2� از %=ز >@��Bs�� 0 ه1از3 %=�Aز د54، %ب و ا��ژ3 ���6دد. \�f91 �1رد ��

 �Hی� ���5 ���6دد:٣از 

١.LQ19 �ی� رود�H ب از[Z (

���1ژن �1Z1د در 9 �.٢\ ��fی� (

� ا3.٣gه�� 3K�1���� در �� 
A���1ژن 4\ �) و ��fی

�f91 و در\ �4 4
 ه�Q ���4ر �در+B از +ین ی>�5 ذ��7� \�f91 در �4ن، ا��ژ3 �1رد ��ز از ��fی � �1ارد \���6
 	�ی� و >@��0 	�ی� (9

��5 ���6دد.� K��uو��+ ����% 3ا�0) \�f91 از ��fی� ا���ه

�G در و�@�0 ا���ا:0 در 19د9ن (A نل): �١D-F@�اد ��4� ٧٠-١٠٠�2�Aن در د4�� 

4<): ١٨و در f4ر\�<ن ( �ل 4� ١٠٠-F٠���4" ی�% 
��0 	�ی� +�ی� �@< Lدر ی �9 
 �A ن	�. ا� :�ا4�� ��9 �� �2�Aن در د� �@�اد ��4�

���� ���6دد� " G�A ن4��

)MAXIMUM HEART RATE:���9 �دs��1ل زی� ا�ان از >�f�� 50 %وردن ای��4ا3 �4 (



�٢٢٠G▪ �4ا3 ��دان: �5 - A ن4�� ����9� = 

�٢٢FG▪ �4ا3 ز�ن: �5 - A ن4�� ����9� = 


ز\� �4 ��4ا3 ا>�اد 14ی�� ا>�اد9 3 4��0 17د ���1ا�� A ��9ا�: �4 G�A ن0 ��4
 و ورز	
 �9د� ا�� ��4را� ر���ن ��4��@< � 	�وع 4

�G �4ا3 ا>�اد � ��3 � ی� E�4 از %A نظ ��4Y� 5ه�� �4 �	4 ���U7F٠5�4 �U7 
ن >�ا�� رود. و  -9��Yود� 4� �A ن4�� ����9� 

%٨D-F٠.�	 �� G�A ن4�� ����9� 

:���9 3��\1�Z 
��4 0���16� از �9 %ب 	�ن �4ن :�5 >@Q ▪

 ��1ان %ب 1�4	��.٨-١٢) روز3 ١

) در %ب و ه1ا3 \�م و ��1Hب �4ن 4� %ب 3����4 ��ز دارد.٢

0 ��4
 یL ��1ان %ب 1�4	��.٣��/E�+ 0 از >@� ��� (

¢ 
�0 ��4
 ١D-٢٠) در >1اNJ ز���@< 5�: �2�A.١-٢ د��	ن %ب 1�4��< 

D5 دار 17ددار�u<9 3K����	1� 5��gز داد و ه�\ 34� ه
 و �1	�3 ورزی�.) از �1	��ن ���و4ت ا��

0 ��4
 ���8 و �������@< 3● >1ای� و �fای

د� از ا���9ن.١s��ب و ا[Z �4ن در 
) ا>fایE �1ا�ی

�K4 .G 1د �Zین 17ن در N9 �4ن٢A 
�G، ا>fایE �4و��هA و وزن ��: Eایf<ر 17ن، ا�< Eه9 (.

٣.K9�Y� �ف +]ی�3 /.-ت. ا>fایE واE�9 /.-ت 4U@رت و ا��A 1د K4 (

3 �4ن.¢K1ا�i��ا ���Y� (

D.�4ن 
4�Q Eه9 (

F.E�� و 
9هE ا���س ، ا��Uاب، ا>��د\ (

٧. Bs�4 د) �12ی0 ا/��

٨. 
�4 4
 17ا4 � �= (


 و ٩Aو�/-
 �A ،1انi��ا 
91+ ،04
، دیAQ ،>3 >�ر17ن 4Kرین.) +��3��6 و ی K4 1د ��4H��

١٠.
دا4
 و ��ز��\	 Eایf<ا��ژ3 �4ن. ا Eایf<ا (

١١.3��< f9��� Eایf<ا (

١٢% Eه9 (F٠.
\�/A 3ن ���� و 9هE دردهH�� � ا:��ل ا4 -�4

) ا>fای�A Eرت و ا��2�0 �4ن.١٣

١¢.K�	ا Eایf<\1ارش �4ن و ا �����1د  K4 (

١D.ا��ام G�) K4 1د ��



١F.3و>�ز 
�4Q Eایf<ء �4ن. ا) ا>fایE ه�ه�6
 و �@دل در ا/.

١٧.
��Z �1A Eایf<ا (

١٨.B5 /-ی� واری���� (

) K4 1د /����د 9 �.١٩


 �4ن و 1Hل /�� ����4.٢٠�1�/ 
��-� (

�� C : ��د�ن

http://vista.ir/?view=article&id=304756

ا>�ل � �د� رو�

د� رو 3�Y ��41ی5 و +��H>�ار��ی5 ورزش 4� 1V7ص �4ا3 ا>�اد ورز	�ر�+

4��0 ا�Zا ��2ی ً در ��مA د� رو3 ��5 ارزان 14دن� ا3 ا�0 . +�<�:��=

0��@< �4 �ز 417
 �4ا3 �9
 ا�9 0=% �U2� 3د� رو	�ایW را دارد . +�

دت ��ارد ./ 
���Z

4� ��ت  W�1�� 0/��  ٠¢�Aم زدن 4� F٠�2� ��K4 از دوی�ن 	�ی� 4�Aد 

�٢٠��ت Q �\0 ا����9 ا G��% ل2� ا��Q 0ا 9� در �Aم زدن ا:���Aد 


 ده� .٢ه� � Eایf<را ا 
���Z 
د\�% ، 

4ی� ��ت زی� ر/ی0 	1د : 
● در +�د� رو3 4� ��18ر ���ر��

�G او درA ن9� >�د /�ق �9د� و ��4 �	4ی� %��2ر 4 ـ ��/0 را� ر>�5 

�G ه�ف �Aار \��د .A ن��Yود� ��4

 NAی� :�ا4� 1Hر +�1��� ادا�� ی�A . �4م زدن 4١٠ـ +�د� رو4 3 �2�Aد 



ز� ه در :��A 5م زدن و ی را� ر>�5O� 3	دو��ن ، ه��ا� 4 �7ی� و ��

��18ر  �4 ��0 ه1از3 @< �1ان   
�� را   ��7 3م 9ره�ا� �4ا3   ��در 7


 �1�Yب �9د .�s�� 
 �A 
د\�% Eایf<ا

در  . د� ���9 s��د� رو3 ا�+ �1Viص  و   G���  3از Es9 ه  ـ :��ً

 ازK�� � را ��	 �
 	1ی� 9� n��i� 3ر %��G هQ1رت ، دJ 5ای��=

� 17اه� زد .�U� ندی�/ 
4� ز��\ ���0 4ز17اه� دا	4 0��@< �ادا�

ف ، 	�� �9
 را ����91� و د�0 ه را در ه�6م را� ر>�5 J 0�+ ، ���9 �s: 0 �4ن را��1 و /G2 :�09ـ :Z ��n ی��ی4 �6i� 0KZ در

0��@< f�� 0 4<3 �4ن 	���A ، 1زا���� 
� 3����4 3��9 � 17اه� دا	0 .ده�� . 4 ای5 9ر ، ��5 ای��

1 4� ز��5 �Z 3+ ��	د� ���9 . ا��4ا 4ی� +s��ا ���+ - ��	� ه�ن + در ه�6م 4��� �9دن +3ـ �4ا3 را� ر>�5 از روش +�04 ��9 و 4@� +�Jا

4ی� 1�4ا��� ای5 /� � از ز��5 4��� 	� �3�V�i زا�1 را ���9 �7 . 	��	+ �9 
�Aو ، G2/. ���9 سN را در /.-ت �ق ا:�

09 ���9 9� ه�6م را� ر>�5 4� را:�
 1�4ا�: 
�/�� ��� :�ف ���f4 .ـ 4� 17د >�ر E�4 از :� ��وری� و 4

3��0 ورز	
 ��ارد ، �
 �1ا�� �� 5�6�1�Yب 	1د �]ا روزه@< �24� �9 
د� رو3 �4ا�9 3�+ 2� را� ر>�5 ��� %=ز ���9 و 4�D-١٠ اول 4�Aد 

� %ن را 4� F��ور ¬�ف �s٣٠ ه. �����4 �2�Aد 

● ��م دوی�ن

م ��1<�
 ا�H 34� 1Jرت %ه��� و در ��>0 ه ��4
 ا�9 0Aدوی�ن =��ر 
5�l ��ـ ��م دوی�ن ، �1/+ 

 	1د و ��/0 %ن از دوی�ن �@��1


٩ ��� در ١F٠٠٠ا�0 . ( ا\� ��/0 دوی�ن ���9 از � 
�1�@� ، �	4	� ، در :ل %ه��� دوی�ن ه���� و ا\� ��/E�4 0 از ای4 5 �2�Aد 

دوی� )


 دوی� .ـ در ه�6م ای5 �1ع دوی�ن 4ی� 1�4ا��� 4 ی�s� L دی�6 :�ف ���f4 . ا\� ه�6م :�ف زدن �� Cی��از ا��از�  E�4 وری� ، داری�% 
� �9 Bs

د� رو3 ا�0 .�+ ����0 �4ن در ه�6م دوی�ن ه�:

د� رو3 5�4 �+ 2� و ١D-٢٠ـ ا\� +���� ورزش ���د� ای� ، 4�Aد�٣ د9� �4ا3 	� را:0 ا�0 ، را� �4وی� . زی 
�/�� ز ���9 و 4=% ��sر در ه4 

�� n@� 4	�� . �{B ز�ن �Aم زدن را 4� رو3 ����� ، 4� ه��G���� 5 ادا�� ده�� � ای��� در روز +B از ���ی5 ا:�س درد ی �٢ � ٢٠ا	�D


 �1ا����� �A/0 17د را ����4 ���9 . و��ده�� و  Eایf<ا �2�A٢دDی5 ���9 . ه� �041 ���ی5 راf6یZ را �2� ��یC را� �4وی� ،  دوی�ن %ه���Aد 

دوی�ن %ه��� ، ا:�س ��6
 �Bs �9دی� ، از ��/0ا��4ا 4 را� ر>�5 	�وع ���9 و ر>�� ر>�� ز�ن دوی�ن %ه��� را ا>fایE ده�� . ا\� ه�6م 

د\
١٠دوی�ن �4ه�� و را� �4وی� . ای5 ��وب را 4� ه�� 5	�N ادا�� ده�� � 1�4ا��� �% �s: 3�4وی� . �4ا �4� 1Hر %ه�� �sA�4ون و �2�Aد 

ز� ��ه�� 9� E�4 از Zا ( 
�s�� - 
 �A ) 3ه1از 
���Z٣. ��s�4 ��J روز 5�4 ���ی5 هی�ن >

� 7 3fآ��وا:�  : C ��
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ا>�ل ����� >J Q ��ا� ,1S'��ن

نKZ 
���KA  3�4 ��1ه ا��وز�   �ورز	�ران :�>� ا9 3 از  ه� �9ام 


 ���9 روز\ر3 � ��3 14د� و روز\ر3 �4ا3 او��5 4ر ���ی4 5� 0�1�:

�Q � ا3 و 4���4 �Q وز�� را %=ز �9د� ا��. ای��� ���ی5 را �4ا3 او��5 4ر 4

� =]ای
 و�ب روش ���ی5 و ��4iا��از� در ا�� �Q �9
 	�وع �9د� و �

��?� � 3�@4 3���ی�
 و�1اس 4� �7ج ده�� ه�� و ه�� در +���>0 ه

\]ار 17اه� 14د.

�4  G��� 
��4 Lیf�< @�اد و��5 ا�	دا �=���/ �9 
��9 �4 �Q

3� ���ی�
 و =]ای
 17د در ه�ن �� ه�د��N ا	� � 14دن ����� و ��4

اول ���ی5 از +���>0 17��9د �ا��� 	�� و از ادا�� را� ا��Vاف داد� ا��.

7�H� ا�f�6 ا�0. در ه�ه31 =1ل 
او��5 روزه3 ���ی5 �4ا3 ه� �9

� را 4 17د دا	�� و 4 	�ت و 4�9� 19ه
 از /. 
خ و د�	 
4 3ه

��Zی0 ��م ���ی5 �
 ���9 و در 5�4 ا� 1� د��6� ه3 \�ان 0��A و وز�

�
 و ��Q دو4 5�7�7 ���� ه��� ه3 ��5�6 ا���1 و =��� ���ی5 �9دن 4

7�Hا�
 ه���� �ن ���� ا��{� و ... ه�� و ه����KA �ب \�>�A 1ی�V�

 ه���� دل ���5 ا�0.K�% 3د%ور9� ی

� ���ی�
، رژی�، ا���و��l و =��� و =��� و :���4 ،0� �+1� ��� ه��	% ت �O� ت و��9� در9 6� ه	4 
3 7�4
 از ��4
 �A{1ز در �9دن ه�


 ���9 و ... ه�� و ه�� در ذه5 ا��� 
ل:� ���N ه� �1اد ��ا	�� و 4 ای5 و1Zد اد/3 �7ای� ��4� و +B از \]	0 :�
 د� ه E2� ن

��f از 7�H ا��ن زدود� ��
 	1د.

9� ه� ورز	�ر +�ورش ا��ام 9 
�l4 %ناز روی و �7ل 9� 64]ری� 	ی� از %زار ده��� ��ی5 �� �ر ی ه� وز�� �4دار �Aر�
 در %=ز 9ر ���ی5 4 وز�




 ا	ر�.3 �� ��2� ه و راه��ی
 ه�J1� ن���	از  
	� 
 �9د 9� ورز	�ر �ز� 9ر از ای5 و %ن 	����در\�� �
 	1د �
 �1ان 4� ��در\�

ت و � 1Kت� ��J1� ف و�: �ده 3�1Z1د در 5�4 ای5 ه�.� 
 	1د.و در ای5 و�f�� W از +رادوB9 ه� 

4ی� ���ی5 ��sدر ه ���Z ��Q 0؟�ا G�
 �4ا 3�5 ������ �Q ی� ���ی5 �9د؟4 
����� �Q  ��9؟ �9ام ��K4 ا�0 د��6� ی وز�� %زاد؟4

G:J ن���KA �6�6 و دی�f1ار�	ر���1 % 
 ر�� ا�� �8� ��9
 د	1ار 4 �4ور �9دن ای5 ���
ن ��f روز\ر3 ه�1gن 	�یKZ و م ���� ا��{�� 

4 3ز\
 	�وع �9د� ای� � ��3 14د� و در �4ا�4 ا� �+ �1�E ه� �9� +�E رو3 17د دا	�� ا�� 	ی� �� در9� ورزش +�ورش ا��ام را 4 

 1Zا4

\� ه� 14د� ا��.

6�4�� 34ز3 +�ورش ا��ام ای�ان اد/ G	 ��� و در ��7u� در �9 
��3 و ه�� f�Q دا�
 دار�� و ه�1ار� ��f از �یC 	�ن��4ر3 از ���4ن و �9

>1Jن و اNl ��14ط 4� � ��ی�� ���� +�دا4 5�7� 
9��5 و =��� � 
�2ن �1�W وی�ر و رو�:
 YJ 0 �9دن 4�: � �1	�5 �4ا3 %�ن و ی���4 ً

2
 �9د� و 4� اUJ-ح �4ا3 17	ن ا>0 �
 دا���، =>N از ای��ز� 9ر ه را ��9 	ن 17د ��:���7ن �43 %ن ا�9 0� ��K �� از �� در ��

!I9 رود دی1ار 
�  ?�ی� ،I9 ر�@� �K� 1نQ 0�7 اول


4�� �ت 	 ���@� 4 
��9 9� ورز	�ر � ��3 و �ز� 9ر ای�ا� 
3 4
 �1اد3 9� ا3f�Q >ً1J از ا1Jل ��3�6�4 درا� �� ��Qان �1>��3 ه� �� ه


 دا��� را� را � ���� ا�0+�ورش ا��ام 4ر	ن ���0 و 4 ای5 و1Zد 17د را �7او�� +�ورش ا��ام /�� �g�% !!!K�% دات �4ود و ی �4ون ار	U7 �4

د� 	�ن 0�7 اول در ه�ن ا��4ا � ?�ی I9 ر>�� و اK� I9 GA@�� �9 
� دی1ار هیQ �
 ����4!ای��� �� ای5 	�� ا�9 0�1�9ن ���

� و رد� 4��Z�4 ل 17د�7 �4 ���9� در �@�
 �9دن ا�n %�1زش در���� ا�� ا� 
ر�� ودر 1�9رهی�\ 
< را �4ا3 ��ریB در دور� ه3 د��9ا �

1gدر 1�9ر3 ه� 
 >����� ا�� ���ب را �4ا3 ه�ای0 ورز	�ران �1Uح +���>�� 
�1A � 3 %�1زش و �@��� و���4ن 4� nاز ا� �9 �ن >�ا��

�\ 
� 

 �9د� ا��، ���ب ��ی5 ه را �4ا3 ��ریB و %�1زش در �1Uح ا��4ای<ر�� � ه�� دی1ار3 � ?�ی I9 ��ود و ه�� 0�7 اول��0�4 را �1	�

م �
 ده��.� در /�N ا�K�% 1ی��\ 
� � �� را 9g�% ه� د� ��1د. \1یK� I9

V�7��1 ا	 
9� ورز	�ران �ز� 9ر 4 %ن رو�4و � 
� را 4� �4ر�
 ���-ت و �@.-��
 را درای 5�2 �U� 
4� روز و ای����� C4ص داد� و از ��

بi���9 ا�� 
9� او��5 روزه3 ���ی5 17د را �{�3 � 
��G �4ا�9 3�� �� ��2ی� :.1ر 17ا���\ن�1رد ���ی5 و �O]ی��G ای 5�2A �9د� و در 

ص �� و 9ر دi	ا N� A 5ای 4 �9 
�ی� ه� �4ا3 ایf/ 5یfان و ه� �4ا 3���4	 � ���9 
3 %�ن رو�4و�4 ا� �+ �1�E ه f�� �و ه� روز �ا	�

ی�� واCA 	1د.< ��s� ��1	 
�

ن 9�N 	�وع ���9.���Hا 9ر را 4 ●

م 9�4� ا� ���V� �9 
�ن �4داری�	ی� او��5 و ��K ��ی5 \م در را� ر���ن 4� ه�ف 17ا��5 4	�. ز����Hا ر3 \�>��� او��5 \م ه3 17د را 4

.��	4 �
 روی� ای�ن دا	�� �9 
و 4� راه

� در ز���� +�ورش ا��ام �ً@Aوا �9 

 دارد �4ر�
 �9د� و �1رد ��fی� وN A از 	�وع ���ی5، �4ن و >�fیL 17د را 4 ��1رت �9<9 ��4� و /�

���A Nار ده��.Y�

 ��وت �����. �4ا3 ���.A �/1� 1ی� زود�� از	 
9� در ورزش 4 %ن رو�4و � 
�lی
 در �1رد ای��� %ی +�ورش ا��ام و ا1J<در �1رد ��K� 3��\



 NAا�: �� 
 	1د ی� CA1?� وا� f�� ز\
 	�وع �
���٣ی5 در �1رد 	�� �9� ���ی5 را 4 
�� ز�ن <زم ا�0. ��4ر3 از �ز� 9ره و �9� 

� 	�ن 4 ای5Z1ا� GA0A 14د� و �4د4ر��Q 3ا�
 را از 17د ��ن ��
 ده�� و ��@H �9 ���9ه� 4 >ً1Jا ���02�2 9� +�ورش ا��ام و /: 

1	 

 �9د� و از ادا�� ���ی5 و >@�� 0���Vف ��ز\ر��Q 3ا�
 ��ار�� >1راً ���ان را 7�.��

� ری3f �4ا3 ���ی5���4 ●

�
 ���9 �@�1< از ای5 	خ 4� �4��9� ���ی5 4 وز�� را �4ا3 او��5 4ر � 
���4ر3 از �9� /1ض �9د� و ی� %ن 	خ +�ی�� و ه� ��Q روز ی� ر ��4


 �4ا3 ���ی5 ��ار�� و ه� 9ر3 را 9� ورز	�ران ا�Hاف و دور و �4 در 4Vi�� ����4 >ً1J���9.ا 
� ���
 وار �2H1H ده�� 
م ��6� ا�	

� در �1رد �
 �4ا3 17د ����8 ���9. در ای 5�2��� ��ون و 9�ت ���ی5 ���G �4ا3 �ز� 9رهN A از 	�وع 4� ���ی��4 ،5�J1V7 و 
وی�\

YJ 0 17اه�� �9د.

n��i� ی5 دادن /.-ت��� ●

0 >�ر �Aار ده��. ��Y� 09�: ��  را 4K�% ی5 ده�� و��� ���Z L1رت دور� ا3 ���اره� \�و� از /.-ت را در یJ �4 f�� را 
ت ���ی���Z ی5 و�

ت ���ی�
، ای�� %ل ��ی5 روش ���ی5 �4ا3��Z 3ار دور� ا��� �ن داد� ا�9 0�� �4��� .���9� ورز	�را�
 ا�0 9� ورزش +�ورش ا��ام را 4

ز\
 	�وع �9د� ا��.�

ص V�7ا N�� ���ی5، یL روز را 4� ا���ا:9 0��Z ��Q 
H �4ن در N�0 >�ر دادن 9Y� از B+�ده�� و در ای5 روز ��f از ���ی5 �9دن 4 وز�

م داد.17ددار3 ��1د� 17د را >رغ از ���یB: 5 ���9. ا� �� �@�اد روزه3 ا���ا:0 را �
 �1ان �4���� �9د� و ���ی5 را یL روز در ��ن ا�

4ی� ه�� 0��A ه3 �4ن 17د را ی��ن و ه�ه�� ���ی5 داد� و �12ی0 ���9. از ��i ��ی �	
� Iاز %ن ر� 
9� ورز	�ران ای�ا� 
5 ا	� ه

 ��f ورز	�را�
 را دی�� ای� 9� 19ل�	 دل ا	ر� �9د. :��@��
 �1ان 4� ���ی5 �� ���4NO4 زی� 4 
 �� ا3 دار�� 9� ��Qان ���� ه3 /��8 ا�

ن ���i4� ا�0.�% �
 را 4�Y.� �8� ��7� دار و��و  � ��ا	�K�% LQ19 3ه


 ر���.�12ی0 �9دن ��@دل ��م 0��A ه3 �4ن :�
 ا��ن و ا:��ل �4وز ��Vو��0 در :�5 ���ی5 را � 5��� NAا�: �4 f��

● ���ی5

م :�09 ه ا���A1ا��� از ا�1اع و ا� 
ز� 9ر ه �4ا31A 3 �� �9دن 4�ورز	�ران +���>�� �� �4ا3 ���ی5 دادن /.-ت 17د �� د� �
 ���9 ا�s

د� ���9.s��ا �
 و +ی�Jت ا1Aل �@�وف +ی� 17د ه�1ار� 4ی� از :�9

9ت ��: �� 	�� ا�0 �
 �1ان 4�J1� د� از %ن �4ا3 �ز� 9رهs��ا �9 
�م :�9ت ��Qاز ��K ��ی9�: 5� �4 K�% از C4�� 
9� در 7�4 
 �9�

 4� د��� ا3 از ���ی�ت 4 
 �9�� 
 ی�Vs� ��Q ت
 ��f ید 	�� ا�0 ا	ر� �9د. :�9�Vs�م دادن %ن�وز�� اH-ق �
 \�دد 9� در �Zین ا�

ن در :�09 14د� و �@�اد 3����4 از /.-ت ��f در\�� >��f1ر ه�H �4 NVs� ��Q ر ���ی5 �
 	1د.:�9ت، دو ی

 را ه� K�% �0 4زو و =��� ه���� 9�+ �� �
 ���ی7�45
 از /.-ت ه���� /.-ت دو �� 4زو، /.-ت ��Vs� ��Q ت
 �1ان 4� روش ���ی��

0 >�ر ���ی�A 5ار داد.Y� 
�Vs� L� ت را �
 �1ان 4� روش ���ی�K�% �داد و ه� ای��

	�5 ا�� 
� د� N، ه��� و :���Z د3 از�@�� Nی
 �1ان از و�� f�� 09�: م دادن ه��وتدر ا�s� ند� �9د. در 7-ل ���ی5 و 4 \]	0 ز�s�



� Nی4 و� �� 17اه�� 	�. دو ���ی5 ی��ن 9Z1�� 5 را�	� و�
 را در �4ن و در5�4 ���ی5 4 ه���، د� N و یs�� ات��?� �	م 	�� 4�وت ا�s�

3 17اه� \]ا	0.Z �4 ت-./

 
�n ا�Zاf�� 09�: 3 در >�ر وارد 	�� �4 /.-ت ��K و �?�� \]ار ا�0. در 1Jر��i� 3مزوای�ف ا�J TU� 3را �4 رو �9� :�09 +�س ���


 ا�0 9� ا�Zا3 ه��5 :�09 �4 رو3� �� f	�G دار >�ر ���ی5 را 4� 0��Aده�� >�ر �4 رو3 /.-ت ���� اB: 3 17اه� 	�. ای5 در :

� ���N2 17اه� ��1د.��� 
�A1< و 
3 4<یه

1� ��./ ب ���9 �iرا �4ا3 17د ����8 و ا�� 
�ت ���ی�
 17د، ���ی���Z 3fری ���0Y� nدر ��4�i� 3ت و از زوایKZ را از رد ���ی5 	�

م �� ا��٢>�ر �Aار ده�. در�0 4� ه��5 /�f�� 0 14د 9� �4ا3 ���ی5 دادن ه� /. 
د دادی�.٣ ا�K���+ 09 را�: 

� ���ی�
 17د را ��2ی  ه� ���4١ � �� ¢D�4 را در ای5 دو �� اول را ��4ر � L ���ی5 ���9 و 9ر 4 وز��4 ای5 روز �@1ی® ���9. دو ��4 K�� ���

417
 >�ا ��64ی�. +B از ای��� در �م ده�� � ا1Jل T�YJ ا�Zا3 :�09 و ���ی5 را 4�رته�ف ا�K� از 
4<ی �Zدر �9ت 4�: T�YJ 3ا�Zا 

f�� را 
 زید�� ���9.ر���ی� �
 �1ا��� 4 ا:��ط و 4� %را�
 وز�� ه3 را ��5�6 �� �9د� و >�ر ���ی�

 3+�3��1 �4ا3 +]ی�ش >�ر ���ی5 و ه�5��g �4اN A3 از %=ز �9دن ه� :�09 و �4ا3 \�م �9دن �4ن و ه��1H 5ر ه� �4ا3 %�د� �9دن 4>0 ه

E��� م دادن�د� �9د� و 4 ا�s��ا 
�G �4ن را 4� %را�
 \�م �9د� و %�د����ی� �Zین 17ن در 4>0 ه و در /.-ت از :�9ت ��9��3  ه

م ده��.�د� �9د� و :�09 را ا�s��ا L � 3� ه��� هYsJ 0 4@�3 از�ی��. در ���ی5 ��

4� را:�
 از +B ا�Zا3 :�09 ه �4 %��ی� 4 ا:��ط وز�� را ��5�6 �� ���9. ا �9 
م ه� :�09 روشدر 1Jر��
 وز�� در �Zین ا��� �9دن ��ری<�

� 
� 
ی�� 	��، ��� و 4
 3�U7 ا�0 9� در اUJ-ح /�� ���ی5 %ن را روش +��ا��� و ی ه���.���

4
 17د در :�وiا�� � 1�4ا��� 4 وز�� �	4@� 4ی� ای4 5 �� ه3 �1م 4�در 4�١٢ ا�
 ٨د ه�ف 	� در ��4A f�� �7% 0� م ده�� و در� ���ار را ا�


 ���9 /.-ت 	� �12ی0 	� B: �م ���ارهE�4 3 از ��2ار ید 	�� � 	��. ه� 4ر ه� 9�
 �1ا��� :�09 �1	��ا�� 
�� ا�� و 4� را:�

� را E�4 از �ژ١٢ ا�
 ٨	�� در ��4�� 4� اUJ-ح �ز� 4� دوران ر���� ه م ده�� 4ی� 4 ر/ی0 ا:��ط وزن و ی� وز�� را ا>fایE ده��. ���ار ا�

م وز�� و >�ر ���ی�
 ا�0. \ �
 و \م 4��9 �4 ای5 روش ���ی�
 ا>fایE ��ری: 
�ر ���ی�
 و 4اNJ ا��< 
�4 ا>fایE ��ری �	

.���9 

 وزن وز�� ه /.-ت 17د را ��1ی� 4� 31A 	�ن و f4رگ 	�ن ��ا>fایE ��ری

ی0 �9د� و ���G ا�s9 
�-./ ��: Eایf<رت �4ا3 ا�A 1م�دو  
 	1د 9� ���ی5 �9دن 4� ��s\�4ن � را 4�	 �Z1� 0. �4ا3 �ی�� ای5 اد/

4 �J در �A �Jرت و  
 ��9. ای5 ا>�اد 9� ��2ی � G�Z 3�4دار �ن ر	�� وز����KA و /.-ت�س 4 ورز	�ران ر	��A ���9 در 
�1ان 17د ���ی5 �


 ا�0 9� ورز	�ران �
 ���9. ای5 در :�� �4��
 ��Qا�
 را ��-./ ��: Eایf<ورش ا��ام ا�+
4 وز�� هی �ر	�� +�ورش ا��ام /���=� ای��

 �� 
ن /.-��% س 4�A در � �� و +���g� �� دار��.��4ر � ��� از وز�� ه3 وز�� �4داران ��f ���ی5 �
 ���9 ا�

��4ر3 از �ز� 9ران ��یN 	�ی�3 �4 ا>fودن �4 وزن وز�� هی
 دار�� 9� �Aار ا�0 4 %ن 
��9 K�� �� 5�6�� 3د� از وز�� هs��ی5 ���9. ا���

� ��Vو��0 ه3 	�ی��A 3ار �
 ده� 9� ای 5��Vو��0 ه� را در %���	 ���4 ��9 
�� �	 �
 �1ا��� 	� �4ا3 ه���� از ورزش و4� �\ 

6� دور ���9.	از 4



9� ا�� ای5 4ز3 9� 	�وع �9د� ای� +�ورش ا��ام ا�0 �� وز�� �4دار3. ��	4 �7�H دا	� �9� در ای5 ورزش 4ی� د� ل ���9 4��� �9دن و4 
 ه�>

��4� /�1ان و�� �4� /�1ان ه�ف 9 �4��� �9دن وز�� را � �	 .0��� 5�6�� 3� �4 وز�� ه �=�4 K�% �9دن /.-ت و وادار �9دن Lی�Y� 3ا3 �4ا 

.���9 

 د� ل ��-./ ��: Eایf<ا

7�4
 از +�ورش ا��ام 9ران �ز� 9ر 	� �9 
��	 9ر را 4 f�� 3ا �9� ا��وز�:�
 وز�� �4داران :�> 
�ر ���د� ا��. ��4ر3 از �9=% ���9 
وع �

� 
41Q ���� ه��� Lی 
 ���9 ���ی�ت 17د را 4� ��7 
�s6	 3�4دار �� ه3 وز��i� 3�4 رو �4 Lدیf� وع �9د� و�	 L F��4 ای5 �� �� 

41
 ���یL���� 5 �9د� ا��.Q

▪ �0 ه

 �م داد� و �{B وز�� در ه� 4ر ���ی5 4 وز�� ا��	 �
 	1د 9� ��s\ 
�را �4 رو3 ز��5 \]ا	�� و � 	�وع �0 4@�3�0 4� �@�اد :�9


 ه� :�09 4ی� �J3 ا0 ��4ر � L را �4ا3 \�م �9دن /.-ت٢ ا�
 ١ا���ا:0 �
 ���9. ورز	�ران �ز� 9ر و � ��E�+ 3 از %=ز �0 ه� 

م داد� و �{f�� B �4ا3 ه� یL از /.-ت 17د �م ده��.¢ ا�
 17٢د ا�� �0 ��5�6 �� را ا�

▪ ���اره

م ده��. ایN�/ 5 ای5 ا��ن را �4ا3 	�١Dاو��5 روزه3 ���ی5 را 4 وز�� هی
 	�وع ���9 9� در ه� �0 4� را:�
 1�4ا��� � ا�K�%  ���ار را 4

4
 17ب ا� �� ا\� در ا�� 
د� از روش %ز�1ن و>�اه� 17اه� �9د � از �4و 9ر، ا1Jل T�YJ :�09 را 4 راه��یs��ا 4 م داد� و ی�ی�ان ی>0 	1د ا�

.���9 n�9 ی5 >�م :�09 را �4ا3 17د�� T�YJ U7

 T�YJ 3 ���ی5 17د >�م9� در او��5 روزه 

 دا�� در 1Jر��� nU� از 
�9�ذ�9 ای5 ���� را 7 
�9ت را 4� در��
 >�ا���6ی� �T�YV ا	� ه�:

7 5���� f�� 1ارد� 
��4ر ���N 14د� و :�
 در 7�4 ��>4 N:ا��ت داری� در 1اه� 14د.در ا�Zا9�: 3

� اول را 4 �1>0�2 +�0 �� \]ا	��� و ا1Jل او��� و +ی� ا3 9ر�
+B از ای��� ی�
 دو ��4�-./ �� را 4� در��
 >�ا \�>��� �4ا3 ا>fودن �4 :

9� E�4 از  
م ده�� ادا�� ده��.١٢ ا�
 17٨د ���ی5 را در �0 هی�4
 را ��1ا��� ا�iا�� � ���ار از وز�

Nد�� � ����8 	1د. 4�	 Lیf�< و Wای�	 4 G��� 
� ���ی��� از 9ر 4ی� ��4�� وا:� �4ا3 ��م ��¡ ه3در ای5 ��:���4 Lدادن ی ���@� � ای��

ر >�ا��� ا3 9Q% ���� ا3 9� ه��
 ���0 از ����4 ��8�
 �4ن ه 1i4رد��4
 ا1J< ا��ن +]ی� � 1د� و /���� �
 17رد 4� 
g�+ ه� �4 �

.��9 
17ددار3 �

م :�9ت�● ��/0 ا�

0Y� ن را% �� ا9 3�م ده�� و �4 رو3 :�09 و �4 رو3 /.�9ت را 4� %را�
 و ���9ل 	�� ا��:Cی��ا3 �Z���9. ا f9��� ده�� 
ر ���ی�A 5ار ��< 

م �
 ده�� در ��4�7�4
 از ورز	�ران در ای�ان ا� �9 ��16�4� �4وز ��Vو��0 ه3 	�ی� در:�9ت و +��ب �9دن وز�� ه� ��ر3 از �1ارد ��

0 4ز �
 دارد.��@< �4>0 ه3 +�3��1 	�� و ورز	�ران را از ادا�

0 :�09 4ی� در :�ود  ��0 ��A �9 0s\ 1ان� 
م :�9ت ��4٢� 1Hر N9 در �1رد ��/0 ا� 
4ی� در :�ود ٣ ا� f�� ن% 
s�� 0��A و ���? ٢

 
��.٣ا���4� 1Hل �4 ���? 



Bs�� ●

9� در 17د  
4� >�ا17ر دا�� B9 ه� �
 ا�9 0�K4���9� و +� ا I�\ Nl�� ���Z از f�� Bs��
وت �s�� 
�ر >.K¬1رد %ن ا�اغ دارد در ��

.��9

4 ر +�0 وز�� ا�0 	��< �9 
�4� 1Hر N9 در �1رد ��Bs در :�5 ا�Zا3 :�9ت 4ی� \0s ز�
s�� 0��A �9 
�ی� �Bs را +B ده�� و ز�

�
 �1اد ��Vاق ��ا	���1ن ��f در ��A 5ای �م �
 ده�� 4ی� �Bs ����4. ا� �� و در ایf�� 5�4 5 ا����هی
 و1Zد دارد.:�09 را ا�

● ا���ا:0 5�4 �0 ه

 �4ا3 +�دا5�7 4� �0 ه3 4@�3 ���ی5 ر�	 N�9 

 5�4 �0 ه ری�ور3 و %�د\<وزا�� را �.��5 17اه� �9د. در �1رد ��ت ز�نا���ا:9 0

4 ا ت ادب زید و \� �� و ��2.
 	�� ا�0. ا��0 9� ��ت ز�ن ���ل �4ا3<زم �4ا3 ا���ا:0 در 5�4 �0 ه ��f ا>s\ 1ان� 
54 و1Zد �

� 	�� ا�٩٠.0 ا�
 D¢ا���ا:0 در 5�4 �0 ه در :�ود �J1� ���? 

���9 4ی� 4 
9ر � LQ19 �4 رو3 /.-ت �9 
 در 5�4 �0 هی�	 �9 0s\ 1ان� 
� i�� 1رH �م دادن �1H 0ل4�� ه�ن ��fان 9� ا�

 W�1�� ان �4ا3 /.-تf�� 5ا:0 ���9. ای���0 ا�در :�ود ���9٢� ا f�� رگf4 ا3 :�09 و �4ا3 /.-ت�Z1ل ���9ن اH ن �4ا٣�4 �4ا�4 ��ت ز�

ای5 ز�ن 17اه� 14د.


 �1ا��� ��ت ز�ن ا���ا:0 5�4 � ���9 
4� �VA ا>fودن �A �4رت ��4
 ���ی5 � �9 
�0 ه را ا��9
 ا>fایE ده��.در 1Jر�

.���9 N�● دا��� :�09 را 9

4ی� دا��� ه� :��9 �	 
���9. :�9ت را 4� %را�
�4ا3 ر���ن 4� :�ا��9 �?�� �� 0 از ���ی5 و از :�09 ه3 ���ی� N�م �
 ده�� 9�
 را 9� ا�

م :�09 و ه�5��g ار �2�G �9دن و �A ا�Zا �م ده�� و از +��ب �9دن وز�� در :�5 ا���9دن :�9ت 17ددار3 ���9.ا�


ت ���ی���Z د�@�  ●

 �4 NAر �9د� ای� :�ا� ا3 9� رو3 %ن 9�4ی� در٨¢�4ن 	� �4ا3 ری�ور3 �9دن و %�د� �9دن ه� /. f�� ت��1ل ای5 H ز دارد. در/0 ز�ن ��� 

9 
� 4@�3رژی� روزا�� =]ای
 17د �1اد =]ای
 �1رد ��ز �4ن را در ا��7ر %ن �Aار ده��. در 1Jر���Z ���9 
� ه�1ز در /.-ت 17د ا:�س درد �

���ی5 را � ر>C 	�ن 9�N درد 4� �@1ی� �4��ازی�.

L�4 رو3 ی �9 
� ���ی���Z ی� 5�4 دو4� د��� ورز	�ران � ��3 �@�� داری� �  �9 
م �
 ده�� E�4 از در 1Jر��� وا:� ا��./ ٩F0/� 

.��<�4 �sAو


 �1ا��� 4� 1J.رت یL روز در ��ن ���ی5 �9د� و ی از ا�316 �  روز ا���:0 +��و3 ٢.���9 روز ���ی5 ١� ��3 ه


ت ���ی���Z 1لH ●

ت ���ی�
 � ��ین :�ا��9 4ی� در :�ود ��Zرا�1ن � 1د�١� �9� ���ی5 4 وز� ��	4 ���. ای 5��K را در 7�H دا	���0 4� 1Hل �4/ و �

�� و �Aرت /.: Eایf<ا �4 
��9 K�� �ت ���ی5 ���Z �9دن �� 
�>1H .0�ا��ژ3 �4 ا 
���@<��1<�
 ��ت از :H در ���4 ��9 
�� 
�-

.��9 
� و ز���� را �4ا3 �4وز /ر�� ���ی5 زد\
 در >�د %�د� ���9 �	 
�-./ 
@Aوا
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�% ��ار��Fت در دو�A���� ا>�ل

ز�Zا �	 �
 ا�1Q ،0ن 4�7� �1ار3 یÀ ورزش ه1از3 ��4ر /�Qدو


 ده� \�و� f4ر\
 از /.-ت ���4ن را 4� 1Hر ��اوم 4� آر \��ی� و ��4ن�

ن و �1?�� 
ن را در :� 4<ی
 :�s آ���. �4ا3 ر���ن 4� اه�اف ورز	� �A

از �31  
�ا�  ��¿�  �ر/ی0 � 7� �1ار3، �Qدو ���ی5   ����4 14دن 

7� �1ار3،�Qت /-و� �4 دو� 	�� ا�0 و ای5 �¿�J1� �G %��ی¿A 5��ا�

U� N4 �� ا�0:A f�� در �ی� ورزش ه

) د>@ت ورزش:١

��sر در ه4 I�+ � ��

) ��ت ورزش:٢

٢٠ � F٠(���� 31ار� �7�Qدو) �2�Aد 

) 	�ت ورزش:٣

 4 �4U� ی�4 
��4 0��٨ � F٠	�ت >@Dه� >�د G�A ن در�J :�اآ�� ��4

.�	4

م ا�0�N4 ا�A ن� ���ی�ت، ردیn ه3 اول و دوم 4� را:�
 �0Y اراد� 17د��\ � و�
 	�ت ورزش را ه� 4ی� �0Y آ���ل ��64ی�. ای5از ا1Jل �

� 0/� N�� 0�ا 
م ��4ن ��I ا�¿ن +]ی� �
 	1د. ��4ن ��I د��6ه� �� ا4 3�4� /�1ان \����� وآر 4 و�� �4� %ن آ�� 
 و یg

� ا��./ Àی G�A .ع ده�-Hا �	 �4 �8Y� ن را ه�� �A ن� ا3 ا�0 آ� ه���� در+�داز	 �6�1�Yب �
 	1د و ��/4�� 0�./ NJ0 و در ا

ل آر ا�0.:

�Y�� د3 رار زی�< �� G�TU آر 17د را 4� د��N آ� ��Yآ
 �4ون %ن آA ،دم��ر3 از ی�در ��4� N�� ���i 	17 
 دارد، ا�� �N 	1د +ی�6� 5



N�Y�� د3 رار زی�< ��G از :�اNA/.-ت �4ن ا\� ورزش ��اوم 4� %ن داد� 	1د، �1ا�ی
 ه3 %ن �4ون %�¿A ن4�� �
 رود 1Qن دا��� > 	1د، 4

 
�/-H5 ا�	�4ای5 دا�4 �	4 
� ��O�� ی��	اآ�� %ن در :�5 ورزش �: 7�%ن در ه�6م 17اب ��Qدو �Q ر�G �4ا3 ه� ورز	¿A ندر4ر� ��4

�1ار3 و ی ورزش دی�6 ��ور3 ا�0.

 G�A ن� و ی>�5 :�اآ�� ��4 �Y� .دارد 
Vi�� G�A ن2�2
 از �31 یÀه� >�د3 �� 0 4� �5 17د :�اآ�� ��4: Eیم %ز��ه� >�د 4 ا�

 
م ��� ا3) و 4 ز�ن \��3 ا��2� �د� از ��د��N (د��6� ��0 ورزش ���s��ب، ا��4>�د � ���f و1Zد دارد آ +]ی�د ا� روش �د� ��3 

 043 /�د ?K�� 5� �د� از �@د�s��5- ٢٢٠ا�1رد٢٢٠ (�0 ��@< TU� انf�� �	 �
 آ�� آ� Àآ� ���را) 1Jرت �
 \��د. دا���5 ای5 +

1� 4 ��0 آ���� و ای�� 
�G ه�ف �A ن ای5 را 4� /�1ان ��4� �ب��ز�ن را +��ا آ��� آiز ورزش را ا��ن، �TU �1رد ��� 
4� اه�اف ورز	 �Z

4� ورزش �
 +�دازی�: TU� 5و در ای

١ (D٠ � F٠:G�A ن در�J :�اآ�� ��4

��0 روز��� �1رد ��8	ن ا�0.@< �
 آ��4ا3 آ�

٢ (F٠ � ٧٠:G�A ن در�J :�اآ�� ��4

4� آ� آ�دن وزن ه����. Nی� �ورزش 4 	�ت آ� � ��1�W �4ا3 ا>�اد3 آ

٧٠) ٣ � ٨D:G�A ن در�J :�اآ����4

.��4�G ا��ام د�0 ی�� �
 17اه�� 4� �
 آ�آ�

¢ (٨D � ١٠٠:G�A ن در�J :�اآ�� ��4


 ا��ی���.� 
�4Aو ر 
���KA ت24�� �4 �ورز	¿را�
 آ

� اول 	�وع آ���. �ن ه����، 4ی� از ��:� 
� ورز	�ل ا\� 	� در 	�وع ��4:

0�-� ���� C : روز�
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ا>�ل  89  ورز�� 



روح  و    ��Z   0�-�   ����� وا<3   اه�اف   دارا3   ورزش   و    
�	f+


  در�	f+ و  
��4 0�4��،  ��4	�� و در را�  ر���ن  4�  ای5  اه�اف  در / 
�

��4. <زم  4�  ذ�9 ا�0  >�د�	 
4�  L�9  ه�  � ً��2��� � ه �Z ر3  از��4

ظ Y�  �4ون ،�	
  از ز��\
  17د �Aار داد�  4�i4 ورزش  را  �9  
��4�  ه� /

 L�9 41
  �1iاه� ر���. �4�4ای4  5�U�  �����  �4  
�9دن  ا1Jل  GH  ورز	

 �s: 1ن  ���9ل  وQ  3ا ���Z�4 4�  اه�اف   
 �1ان  �  

  ورز	�	f+   ��/

 
�i ن  و �1ا�
  ورز	�ران ، +��3��6  از �4وز %��G دی�\
 ه در���-�

�G  ورز	
  و��  �
  O�  0KZ]ی��/  3fری ����4 ورز	�ران  %��G دی�� ، 

. 0<�K4ا	0  روا�
  ورز	�ران  د�0  ی

 �E2  ��?�3  در K�%  3��\ر9  ��  و 4Z1�  �
  ا	ر�  �
 	1د 9���  �4  jY �  5ران  17اه�در ای9هE  �4وز %��G دی�\
 ه3  ورز	
  در ورز	�

دا	0 .

�	 وت  4s��  34 �4وز %��G دی�\
 ه  CA1ا�ر3  
 دا���  ورزش  در ��4�  ��n  ه��ا�  ا�0 .ه�ن 1Hر 9�i�  3ت ه


  ����2  �9د:�9  �%��G دی�\
 ه را �
 �1ان  4�  دو د��

 
�ا�% (n��G دی�\
 ه3  دا7

 
Zر7  3ب ) %��G دی�\
 ه

 
�▪ %��G دی�\
 ه3  دا7

1<�
  �4ون H و  �9ر\��L����  3 ه3  ا	�   �� ه3  ���ی�
  و ه�5��g  دا	�5 ای5  \�1�  %��G دی�\
 ه ����4 در ا?� 4� ���ی5  ی 	�ی� 14دن  ��4

د �
 	1د.�ا���س ه3  رو:
  >�اوا�
  در ورز	�ر ای

: 
Zر7  3▪ %��G دی�\
 ه

��2  4�  ورز	�����=د �
 \�دد.ای5  \�1�  %��G دی�\
 ه ����4 در ا?� وارد 	�ن  ��4ت  �����2  ی�ر ای�

 Wای�	ر��� از:  /  ��� f��Uح  ا�9  0 9ر ��6>�5 در ای5  د���  %��G دی�\
 ه /1ا�N  ��?� دی3�6    �4 � 1دن  ی  ، 
/� ز��5 ه3  ورز	��� 

. �24�� �G  %ب  و ه1ای
  در ز�ن  ���ی5  ی���  Wای�	و   G�
  و ��<�f�Kات  9�

ت  <زم  در �1رد L�9 ه3  او���  را �4/-Hا  

 ه�5��g  <زم  ا�0  ه� �@��  و ��4
  ورز	�د�  از روش ه3  %ن  را 4�  1Jرت  /�s��1�  اY� ا�� و

.�	م  داد�  4�ا�

 0¬s: ی�4  
9�  ورز	�ر  3��Vوم  �
 	1د واE�9  >1ر  3��4  
�4�  /�1ان  ��ل ، ه�6 N A .�	�1\��3  از %��G دی�\
  ����4 او 4Z ر و ورز	�

4�  ورز	�ر ��Vوم   �ی� <زم  	1د / 1ر و ��ور 4زی��ن  واز ه� f�Q %را�E  17د را :�s  ���9 و از �ی� 4زی��ن  1i4اه�� 9	  
 د����f�  0 و :�



  ���J  
4
  ���9 ورز	�ر را %رام  �9د�  و N A  از ارزی@� .5  ���9=�A ران  را4�  ورز	�ر ��Vوم ورز	�  �9  
��1\��3  ���9. ه�6Z از :�09  او

  ��J�  ا�0  و 4->�<9هE  ی ���9 9�  �TU  ه1	�ر3  او 9�N  ا�0  ی  i�� ،���ر 
24�  ی�fدیL ��ی5 �7ص  در ز��5  ��  
�	f+  �از \�و

�  �� و�:�  
4�  �4وز %��G دی�\  L	 ��64ی�. در  L�9  NY�  �4  
�	f+  3
 ، �� و��f9 >1ری0 ه����/  � \�دن  ی ��1ن  >�2ات  N A  از ه�\�1

04  ��ی��.��1ن  >�2ات  را 4
 :�09  و ?

�G  و A  ن
  ورز	�ر (��4��:  �l-/ 1رد�در   �4 :�s  ���17د3  4�  �4ر�
  او��  B}� 

 ) 4{�دازی�. در 1Jرت  �4وز %��G دی�\�s��  0�@و�

ن  و 4��اژ از ��fان  +���>0  %�����+ ، 
YU�  3
 �1ان  4 ���9ل  ��17ی3f ه�  n�s7 3�1\��3  �9د. در 1Jرت  �4وز %��G دی�\
 هZ  
G دی�\

   NJی0  ا�  اول  ر/Zدر در  W�1�� �  n�s7  
��
  ا���-./RICE ١ L�9�  %��G دی�� ، �9{�س  �9دن  4�:ا���ا:0 ، \]ا	�5  ��9�  ی"  رو3  �

K0  �1رم  و ا��<���+  Eه
  در9�K� ر��4  E2�  �دی� G��% 1./  �4دن >ب  در �% 1./  TU��G دی��  دارد.4��اژ �9
  و 4


ت  ��K  دی�6 �4ا3  ���4ن  ورز	�� ●

 ١
���Z  ت
  ورز	�ر و �@ی���-�  
� +�و��� �K4ا	�
  �4ا3  �4ر��K�  �4  �Z1�  ومf� (، 
��
  ا���-./  
 V/  ����� ، 
�s�� -  
 �A)  

. L	f+  W�1� ( 3ر=��  ���و��l و �4ر�
  �1ا��4  �4

NJ  و�12ی٢0s�  3ف +]ی�U@0  ا���4A  Eایf<0  اKZ  
��9  3م  ورزش ه�4�  ا�  ��J1� (. 
  1Aا3  /.-�

٣-./  �4  
�4/j  �12ی��17  0�  �م  ���ی�ت  ه1از9  3��  �Aار) ا>fایE  ¬�>�0  ه1از3  4 ا���  ا���9ن  3����4  در ا��7ر /.�ت  �
 	1د، در ���

��7 ،�	4 �� 31A  3ه1از  ������2ر Q ا>��. ه� 
� ��7�  �4  L��9>���د و ����1 ا��\ 
6
  دی��� و ���9 ¬ه� �
 	1د و �
 �1ان  ��ت �

���ی�ت  ورز	
  را ا>fایE  داد.

) �12ی0  9ر\�وه
  /.-ت .¢

D( 
4�  �1ع  ر	��  ورز	  �3  7ص  (��4رت هK�  012ی� (

F  ن
  �4ن  4@� از +ی�%ن) \�م  �9دن  �4ن  N A  از +�دا5�7  4�  ورزش  و ��د �9دن  ��ری

4�  ��ت    
م  ���ی�ت  ��9�
  �4ن  را�  ر>�D5-١٠ا��2�  0KZ  \�م  �9دن  �4ن  و در+ین  ورزش  �4ا3  ��د �9دن  ��ری�Aد  �  و دوی�ن  ��م  و�-ی�  4


 	1د.D-١٠��ت  �  ��J1�  �2�Aد 

24ت  4�  1V7ص  ٧�� 
  ���ی�ت  یH ت  دری@�  
یf6ی�Zر و4�  �O]ی�  ورز	�  �Z1� (. م�\  
در 	�ایW  %ب  و ه1ای

م  	1د و 5�4  =]ا و ��  +B  از �Jف  =]ا � ی� ورز	
  ا��J5  4ی� د0A  	1د 4->��gه�  NA5�6  :�ا��3  4	�.٣ورزش ه  ��J<  0/� 

٨�  و ه1ا3  %�1د�  در ��5 ه�5 ه) ��K4 ا�0  ورزش  در ه1ا3  %زاد 1Jرت  \��د. و1Zد \�د و7�  �4�  1V7ص  ا\� �����  �1Kی  �3  در ��4

�n  ری31  �
 	1د.�i�  3د ��4ر3 ه�4�  ای ���� ،�	�G  و 9را � ��

9�  �1ر %>�ب  ��4ر 	�ی� و �1زان  ا�0 ، از ورزش  9  
�/�  �9د در �Z1� ی�4  �
 ی�4.ا� ��  Eایf<ازن  ا  TU�  CA1ا�ی� زی�ا در ای5  fدن  4{�ه��

٩
�  را +1	����K4 . ا�0  � س  ورز	H14��  
�G ) ه�6م  ورزش  4ی� � س  ���G  ر	�� ورز	��  
  را:0  و �9  وزن  4	� و از Es9  ورز	

ه در %ن  + ،08  ��9<Y� 417
  از +ه  �4  �
  ا�9  0�s9  G���  Es9 .د�  �9دs��ه1اا ،�	0  4�  %ب  و ر1s�  041Hذ�+]ی� 4 �� ،�	را:4  0




  �4ا���  0��A ،�	4 ی1A ����9  0س  +ه�:  
4ی�در %ن  �Zین  +��ا ��9، دارا%�4  3��\  Es9 .�	 �  ���fO�  0  %نi� ،�	4  ��  دا	��	+  3

4�  از د�0  دادن  ���9ل  و �1ازن  ورز	�ر، ز��5 ����  Es9  3د4	� زی�ا \� 
 	1د. ه�5��g  در 1Jرت ا��از� +�   17ردن  و رگ  4�  رگ  	�ن  ��  +

4�  �1رم  و د ��
  ���ی��Q  5 �4ا�4 	��  و��H در +  �ر وارد�  4�< ، Es9  1د.���  14دن	 
� رد 	�ی� +

3  >�د زی+  34	� 1Qن  در ا?� دوی�ن  ��اوم  �57 ه ���4 +  3ی� �57 ه �  5��gو ا��از� ه�  
i� ی�4 f�� ر �1�  �A  Es9ار �
 \��د. 1Zراب ه�< �

ول  زدن �  GZ1� 1د و	 
�  C�Z  Es9 از  
���A در + fی4	��. 1Zراب  f4رگ �� از � 
 	1د.+� ه+ 

4ی� 4�  1Hر ١٠  
4
  ا�0 . و�یN  و ��f�Kات  ورز	��  ��K/  �4
  ���9ل  و 4زر�
  	 (.��1��0��1u  ای��
  ز��4  5��  W�1�  W ���


 	1د. 4ی� 4�  ورز	�ران � +  ��  
0  4/%  j��G دی�\s�  3د� دوی�ن  و +�ش  در ز��5 هs��ا � ه� %�1زش  داد � در ه�6م  +�ش  از >�ر +�

هی�ن  ز�+  n9  B}� و ه+  ��4�  ز��5  >�ود �
 %ی��، ا��4ا +�  �9  
��5 ه3  ورز	
  را 4ی����9 ی ه�6�  n9  5��g��9. ه�  B�� 5  را�

�1\��3  	1د.Z  ران3  ورز	�+  
\��fO� از ه����  �K6�  L�7ا	0  �

4�  �K4ا	0  >�د3  ورز	�ر١١  �Z1� و  ��J1� (

Bs�� .1رت  \��دJ  
��%  � /�Bs��  N  +1�0  و �@�ی�  4� �	4 f��� ی�م  	1د. ورز	�ر � ی� +B  از ورزش �4ن  ورز	�ر 4�4ی� از را�  ��4
  ا�  

در �Zین  ه1ا3  ��د �Aار \��د ی %ب  ��د >�اوان  1�4	�.

ی0 ����غ� : C ��
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����� %HKR ?� C#ا�, �K" ا>�ل



 و روا����Z 34��0 هA �	و ر �@�1� 0KZ ه�>��� در 
��4 0��@<

 در /.-تًJ1V7 �4ن  3>�fی1�1ژی�
 در ����� ه ����Oات   j/4 ا>�اد 

3رت هK� 1د و �1ا����3 و	 
� 
�s�� و 
 �A 3ا���0 و د��6� ه


 ده�.� Eایf<ا ��K4 د����/ �ا>�اد را �4ا3 ر���ن 4



� �-�0 ا>�اد ا1Jل و@�1� ی 
 و ���KA �@4ُ � در Q 5ی��� ���Z Lی

34��0 هA و   رت هK�  
���ری و ر	�   0<���+  j/4  �دارد 9 1Aا/�3 


 ورز	�ر �
 	1د.��-� �s: ورزش و

�روزا� ���ی5  از ه��5   ��>� ی و   ��ه�  ،
6�sه 
ورز	  3� ه���4

fری ����4 N:ا��ی5 �� N�
 ��ی5 و در /�5 :ل 9lfZ از 
� ���ی5 ی���Z L1د. ی	 
� Nء����0 ���N و ار�2KZ �4ا3 ا>�اد در 
3 	�� ورز	

ر1Qب و ا��اQ �ت، ورز	�ر 4��Z 5ن ای��Q ر ه���4
 ورز	�ران ا�0 9� در �9 
د\�% TU�
ر�K� و 

 و روا����Z 34��0 هA ز� ا3 از

.�� ِ
4��0 ژ����
 اش �A ه�ف و �4 �Z1� 4 ��	 3fری ����4

� ���ی5��Z Lن ی
 دوران 4� و1Zد �
 %ی� و از ه�H ن و4� ��ور ز�  	�وع �
 	1د، ��4ر3 از %��G دی�\
 ه در ا��4ا4@.
 از %��G دی�\
 ه

4 ���ار و ��ور ز�ن % 

 ورز	�ر �
 	1د. و�KZ1� 
4 j/4 ��u�� 5د3 ��ارد و ای
 ی�4.درد زی� �@�1� 
��G دی�\

▪ N A از 	�وع ���ی5

4 

 و1Zد دارد، ��4�	f+ N��� �g��Q ،ار \��د�A 
4د\
 ورز	�ر 4ی� �1رد ارزی�% TU�درد �4	�. در 1Jرت �4وز ه�\�1 �ی� %\ه
 دا	�

ن ���ی0KZ 5 ای�5 14دن ورز	���3 4ی� از ا����ارده 
4	�.	�ی�، ���ی5 4ی� CUA \�دد. ��4 �� دا	�Z1� 
ت و ��f�Kات ورز	�f�ران و �

▪ 	�وع ���ی5


 1Jرت \��د، �4ن 4ی�>@��0 ورز	
 3f�Q >�ا�� از >@��0 �@�1ل ز��\
 ا�0 و �4ا3 ای��� ای5 ا��2ل و ����O درl%ر ���ی5 4� ��K4ی5 :�0 و 9

� دی�� �
 	1د ورز	�ر3 9� دی� 4� ���ی5 �
 ر��، 4�s���� ،��9 G�9 

 و روا���Z 
ی� ورز	�ران 	�وع%�د\� � ���ی5 را 4�J<-

 Eایf<ا j/4� �4ن ��
 ده�. \�م �9دن 4 
د %�د\�
 �4ا3 \�م �9دن و ای�J�< ��9 و 
�D/١ 
 �4ن �
 	1د.٢ ��3 /�1
 \�اد د���� �Zدر 


 د��6l%ر
 رود و ا���9ن 3����4 وارد /.-ت �
 	1د و 9� >NJ ودر ای5 :�0 ��/0 \�دش 17ن 4s� .�4
 ی� Eایf<�4ن ا n��i� 3� ه


 �4ن �4ا3 ���ی�ت 	�ی��� %�د� �
 	1د.Aو /�و 
 �A 3/.-ت و د��6� ه

4	� و ��ت D��ت \�م �9دن � ی� ���9 از  �2�Aد D 
� \�م �9دن دو٣٠ ا��ص ی�4. /��� ��ی5 ���V�7م �9دن ا�\ �4ی� 4 �
 ا�9 0�2� ز��Aد 

� ��K ا�0:�u��

ا�n) �4ن �4ا3 ورزش 	�ی� %�د� �
 	1د.


 ��9 در و� 1\��3�Z ت-./ 

 	1د، ا�Zاء ���ی�ت ��9
 از +ر\� ���9 
ت ورز	��J �U7 (ء ه�بKدر ا��4ا و ا�� 
اCA ���ی�ت ��9

� ���ی5 ا�fا�
 ا�0.��Z

4ی� /.-ت ���9� 	1د و � ی� %��2ر 4� �4ن >�ر %ورد � ا:�س درد و � 
را:�
 1Jرت \��د. \�م �9دن 17د 4� دو 0��Aدر ���ی�ت ��9


 	1د.� ���2�

١
) \�م �9دن /�1�


 ورز	�ر دارد�1�/ Wای�	 �4 

 ر	�� ه3 ورز	
 ی��ن ا�0 و 6��4�ب زدن\�م �9دن /�1�
 در ���H 3 ��م و�N دوی�ن ه	 �9 



 
2� 1Hل B+ .���4 از %ن ���ی�ت ��9
 	�وع �
 	1د.١٠ ا�
 D�-ی� ا�0 و �@�1ً< 4ی���Aد 

٢
JV�7م �9دن ا�\ (

ز3 � �رت ه3 <زم در ر	�� ورز	
 �1رد��8 	 �K� 0�� �
 	��در ای0��A 5 از \�م �9دن، :�9ت 4JV�7ا 

 	1د، ���ی�ت ��9�

م ��n ا��i� 3
 و دوی�ن 4 >�م ه�KZ تNJ و /.-ت در\�� ر	�� ورز	
و ���ی�ت 7ص ر	�� �1رد��8 ا�Zاء �
 	1د و :�9s� .1د	 
�


 	1د. ا�Zاء :�9ت 4ی� 4� �� 0i� تد� ���ی��% �
 و�1رد��A �8ار �
 \��د. �4ن ر>�� ر>��Jدر ���ی5 ا 
�-./ 
 V/ ل/N�K�� j ا��2

رت ه 	1د.K�

▪ 	�ت و ��ت \�م �9دن

4�� NV< در �
 ورز	�ر و ای���1�/ Wای�	 �4 �Z1� وت ا�0 و�
	�ت و ��ت \�م �9دن �4ا3 ورز	�ران 4s�� ،��7 
 �4د ی� �� �2ت 4

6��7
 ورز	�ر 	1د و ذ7ی� ا�� j/� \�دد ای��� \�م �9دن � ی� 4Z1� ن% �� <زم ا�4 0g�%م�\ ��J< 5��gده�. ه� Eهژ3 او را 1K�4د� 9

2� ا���ا:0 =��>@ل 4	�، زی�ا +�E از ای5 ��2ار�Aد ��Q از E�4 ی� � 
�Jرود.�9دن و ���ی5 ا 
 ��?�� ���s \�م �9دن از 5�4 �


�Jی5 ا��� ▪


4��  �4ی  Eایf<ا  ً���ری 4ی�   
�Jت ا���ی� از \�م �9دن 	�وع �
 	1د. 	�ت   �@4  0��A 5ر وای
 ورز	���Z 3زه��  �4  �Z1�  4  

0��A 5در ای 
����� 3رت هK� 3 ��9 وfری ����4 
 %�1زش داد� �
 	1د. �4ا�س ای5 >1�9ر����� ه3 ا��ژ3 =�G در %ن ر	�� ورز	

.�	4 �
 را �4ا3 ورز	�ر دا	�l%ر4ی� :�ا9 ��9 
� ���ی����4

 
 ده�. یL ورز	�ر ��
 �1ا�� 4� ��4� %ه��6
 و ی رو����9 3 ��� �
 ا�9 0���� ���ی 5��1Yل 	1د، 	�ت ���ی�ت 4���ی5 >@��Z Lی

زه3 ورز	�ر ����O ا�0.�� 4 �24�� 
�4� 	�ایW ز� �Z1�

▪ ��د �9دن

-./ 
��N ر>�� و 6�<19Y� و ���7 
��4 ر �
 	1د 9� ورز	�ر 4�	% 
�� 4@�3 ���ی5 �
 %ی�. در واCA �1د اه��0 ��د �9دن ز���Z �ت 4

ص V�7دد. ا�\ 
ر ��< Eه9 GZ1� 5ن ���ی�١D ا�
 �4Dن در +ی�2� �4ا3 ��د �9دن �4ن، 4/j د>C و 9هE ا��� <L��9 در 17ن و /.�Aد 


 	1د.�

�: L � 3 ��م و9ت ��9
 �-ی� 4 ���ی�ت ��9
 دو ��s���د �9دن �4ن 4ی� ��4ر �-ی� و ��م 1Jرت \��د و �
  �1ا�� 	�N دوی�ن ه

.�	4

▪ 9-م �7%

� ورزش و �1Y� ز��\
 	�ا>����ا��، %زs��< �
 از 9-س ���ی4 5�i4 ،0�ا ��K4 �ص ی �. ��4
9-م %�7 ای��V�7ا Bs� Gی[K� و ��اد���

6� از 9-س ورزش �W�Y ��2س 	4 �\�دان \1	fد ��ی�. �Qا 9	 �و %�1ز��� ا3 ا�0 9� ��Z و روح ا��ن ه در��ت >�ه�6
 و ����4
 را 4

.�4%ن �1أ�ً +�ورش �
 ی

�3 9را�� د���ه�� : C ��



http://vista.ir/?view=article&id=252604

ا>�ل و روش ه�� 	��K � �د� رو�

�  در :�s  و١٣٨٠در �ل �در را��3  �1ا���� �ز3  ��دم  4�  ��18ر ��ا7

د� رو3  » در ��آ�K4 fا	0 �+  Iر « ��وی� راه¿@�Z 0  17د و�-�ء ار�2

4ه�¿ر3  د� رو3  �+ ��ویI  ورزش   ��18ر ��د  �4ی5   ذ \�دی�.و iا� ا��ن  

ن �
  ، آر	�A�	  ن�%ذر4ی ��4
  ا��ن     0�4��   Nن  ادار�  آ�آر	�

fی� �  �
  دا��¿��  /�1م  ����4
  دا��6��/ 0uن  و ه���آ�K4 fا	0  ا��


  ، %�1ز	
  و��/  3��¿�N  \�دی� و 4�  ��18ر >@��0  ای5  ��د آ���� ه

ا�Zای
  	�وع  4¿ر ��1د��.

4 ه�ف  را  � ا3  /1���  ���<�\  ���V�  ا/.   
��/  ���0  آ���@< ل   ��4

 Wای�	س  د� رو3  �4ا3  /�1م  ��دم  �4 ا��+  
��/  3K	1ل  و روJا  Tی���


��/  3�� ی@�
  « ا1Jل  و روش ه:  ��	1�  ��  و ��وی5  ��ی�� آ�K�  3د�<

.�	4 
د� رو3  » :NJ  ای5  �-ش  ��+

4 ا�¿ء 4�  �¿�1�1ژ3  �1ی5 K� � G  ���6دد � ا��K1م  و >5 %وری�ی��. ه� \�1�  ��Z ���Oی� ���1ا��ا��وز�  +���>0  /��  Gی�3  راآ��Z  3  ، ر>�ره

د3  و ... ا��ن  14V�Aا ،  
/��Zد3  ، ا�<  
�  ا4@د ز��\��و�
  را در آs��  ن  ��?��ا?�اتی
  آ�  در �-��
  ا��K�%  N�ن  ای5  /1ا1Zد %ورد ا� از ��

\]ار ه���� از �E2  وی�� ا3  17�4ردار�� .

3Kری��4  3�3  =��وا\�� 4Kری��4  
یf6ی�Z  
�H آ���ل  /1ا�N  1�1�4ژیÀ  از ی�H  Àف  و �E2  ر>�ره3 ا��وز�  N���4  \]ر ا+����1�1ژیÀ  ی@�i4 ��\وا  

3  =�� وKریر �K4ا	�
  و � À  ز��\
  و 	�1� هO�  3]ی�  در ا>fای  E��fان  ��4�ا\�� از �Hف  دیf� ، �6وم  ����O ��6ش  در ��اA 0  و �K4ا	0  را�ه�

ب  �
 آ��.�4 ه�ف  :�s  وار�2ء �-��
  ای


  �K4ا	0  �KZ  نHWHO��=  3 �  �4%ورد �ز�Kری��  ��گ  از ��4U�  �Aر  �� ٧٧ ا��8ر ���ود آ�>�  �Aل  ٢٨/١%از ر��1ن  ��s در ���١٩٩٠ 



  �Aر  �ن  ٢٠٢٠  ����1ن  ��s در �ل٧/¢4٩� �@�1<" از 4
  ��Yآ
  یWHO �4��. �4 ا�س  ��8آر	�K�% از  
	3  =�� وا\�� و 4ر �Kری اآ�� ��4


 دا��� آ�  در �ل ٣/٩آ�  ��Yآ
  ا�0  و �4 ه��5 � ��  

  از 4
  ��Yآ	 ��s 14د� ا�H .0 � ١٩٩٠٠٠ای5  ر�A  �4ا١٩٩٠�4%آN  ��گ ه را �

 
A�	  ن���١یI  �4ر�
  �Hح  �-�0  و ��4ر3  ا��ن  %ذر4یF/F  3>ل و٢٠ % ا>�اد 4� ١٢/D 1ن���
  از ه�{���Zدارا3  در  �@�Z ا>�اد  Nآ% 

4	�� و �4 ا�س  %�ره3  ������  آ�1ر3    
�¿��1����٨  3>4 0�@�Z  Nم ٣٠ % آ
 ���4 و �4ا�س  %�ر �8�  I04  ر�ل  از ��4ر3  دی� 


  ��گ  و��� ا��ن  در �ل ���G  و /�وق  ٧٩? 0  /A  3Kری
  از ��4	 % 14د�  ا�0  .٧/٣D �� 0 ��گ  �


  در 	�1ع  �4�Jا  N�از /1ا  
4
  ��Yآ
  4@�1ان  ی¿  E2�  ��	 1ارد ذآ��  �4  �Z1� 4 0��@<  �4�  ای�¿  �Z1� 4 �	 و �4وز ��گ  :fl اه��0 �� Kری�

یK� و K�%  1ارض/ ، Kری
  در +��3��6  از �4وز ��4�K� ��?�� 1ا�����  G���  
4	� ، �4ر�
  ��1ن  و>�fی¿  � دا	�K�% از  
	" ��گ  و ��� ��

�G  ا�0  آ�  ورU�  53  ای و >@��f�< 0ی¿
  \1یKری
  در �1رد ار� ط  ��4��زش  +�د�  رو3  دارا3  ��?��ات  �3��s  در ز����  +��3��6  از�2<ت  /

.�	 3�f�5  و =��وا\�� �� Kری��4

  
د\�%  G0  آ�KZ ی5  ورزش  در�� 
@� H 0  و��
  و روا�
  ا�0  .+�د� رو3  ورزش  �]ت  Ei4  و آ� در د��3  ا��وز +�د� رو��K4  3ی5  >@���Z

 و ه��  و0A  ا�¿ن  ا�Zا3 %ن  و1ZدZ  �
  ا�3�U7 0  ا�0  آ�  در د���س  ه�6ن  14د�  و در ه�/��Z0  ا��@<  Àای5  ورزش  ی  � دارد و ����K ای�¿

�  در %ن  ��4رزید ا�0  .�د رواW4  دو���آ�  ا�¿ن  ای

�  دZ1� 1ارد زی��  �4  
4ی��  
د و ا24ء �-���ا	0  :در 1V7ص  �E2  ورزش  +�د� رو3  در ای

�  �1ع  ورزش  +�د� رو  3���s و ��?� ا�0  ؟ وQ ●

�  >1ای�3  از ورزش  +�د� رو3  ���1ان  ا��8ر دا	0  ؟Q ●

�  �1ع  ورزش  +�د� رو  3���s و ��?� ا�0  ؟١Q - 

��s�  
��G  و ری�  و آً- �-��
  ز�A  �4ا3  �12ی0  /.-ت  G���  
��f�<  0ی¿@< >ً1Jا: � و ��?� ���6دد آ

�  ���1ان��Z  از %ن  ��G ا	ر�  ��1د. ��fان  +�د� رو3  ���1ا��1�4ا�� � G  �4وز ����Oات  1�1�4ژی  À���s در �4ن  ا��ن  \�دد آA  ن4�  ا>fایE  �@�اد ��4  

 	¿N  ��یC  %ن  ی@�
  یÀ  دو3  ��م و� Walking)  Àاز 	¿N  %رام  ی@�
  را�  ر>�5( � ( Jogging. �	وت  4s�� (

  ����4Walking/Jigging  
H  
یK� 4 ه�ف  ا>�اد    
���Z  
د\�% ��fان   �4 ا�س   4ن ٣٢٠٠ ��   Eایf<ا  4 و    0/�  ��� ��ت   در   ���  

G�Aد�  رو3  ذآ� ١٣٠-١٢٠�+  ��وت  4	� آ�  	�ح  %ن  در ا1Jل  و ��4s�� 1ا�����  �2�Aر در د17اه� 	�. 4

�  >1ای�3  از ورزش  +�د� رو3  ���1ان  ا��8ر دا	0  ؟٢Q -

ه
  ����4 در�4ر�
  ��1ن  و �2<ت  �4��6 ا?�ات  ��4ر ���s و ��@�د ورزش  +�د� رو3  �4 رو3  �-�0\%  0KZ  ��n ا�0  آ�i� د  ا��ن  از ا4@

 ���1ان  4�  �1ارد زی�ا	Kریر�  ��1د:�1رد ای5  ا?�ات  �1د��� در ز����  +��3��6  و آ���ل  ��4

 - آ���ل  >�ر 17ن ١

 - آهE  رو�� +1آ
  ا��1iان  14ی��  در ز�ن٢

٣  
���  TU�  Eایf<ا  �4  À17ن  و آ�  
4�Q  آ���ل  ا�7-<ت -  HDL( ��s�  
4�Q ) 




  و در�ن  %ن ¢AQ  1ارض/  Eه - آ

D  ¡��  04 ( ��ض  ��A )٢ - آ���ل  دی04  و آهE  �4وز ا�4- 4�  دی

F(  5ای��	  G�V� )  3وق  آ�و���/  Bوزی�� - +��3��6  از %��وا�¿

 ( %ر��وز )٧K1ار��ی�u��و ا  
�Vs�  3Kری - آهE  /1ارض  ��4

٨ 
6�� - آهE  /1ارض  :

 - �12ی0  �����  ای��
  �4ن ٩

١٠ 
�s��  0�@12ی0  و�� - 

3  رود� ا3 ١١Kری - آهE  /-ی�  ��4

 - �12ی0  روا�
  ا>�اد 4 آهE  ا���س  ، 1i�4ا4
  و ا��Uاب١٢

  ١٣ 
دا4	  B: د�- �12ی0  و ای

 - +��3��6  و در�ن  ا/��د¢١

م  ورزش  +�د� رو3  و ا?�ا��G  >1ق ا�]آ� و �0�1K  ا�U�  �ی4  0�/ 4  ��  ای�¿��  ، ای5  ��12�  از ورزش ���@�Z 0 >�د و�-�ء ت  \���د�  %ن  در ار�2

� ری3f ه�K4  3ا	�
  ا�0  و �Aر ����  \���د\
 �1�1ع  ��  وی�� ا3  در ��4Z1� ���ز
  و ��د�
  را ه� ���i4  5�4  
�fوم  ��رآ0  و ه�ه�6


� � ، 14ی��  4@� ه�ه�6H 
�  C�Z 3� ه�� ری3f  و ه�  در ا�Zا��4  3���4  ��  از �Hی� در ز���@�Z ا>�اد  
��-�  3
  در :�s  وار�2�i4  5�4  

رت  دی�6 ار /  ��  و4@�Zدم  و��ز3  
  در 0KZ  �1ا������2  3�-�  0�1�Yب  �
 \�دد .��ویI  >�ه�� +�د� رو3  \�

fی� � 
�	f+ 1م�/ �
 دا��6�ی6� اH-ع ر�+ : C ��
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����HR �Uو :,�د ����� ���S, ا>�ل و


 ���ی5�● ا1Jل و � 



0��@<  ��K4 م �ا�  
l�1ا�  j/4 �ای��  �4 ��4
 /-و�  T�YJ 3زد� ��%

3ت و %��G ه��J دد. از�\ 
� 04 هA1ب در ر�U� Iی�� G�9 و 
ورز	

W�د� �ز3 =�% و   
<���ی�ت 9 ی�. /�م �� 
� 3��\1�Z f��  
���Z

ف +]ی�3،U@ا� 
�9 ،
�-./ 
 V/ زم> 
4/j /�م ه�ه�6 �9 
��4

... و   ر4ط ه و   ��ون ه� در /.-ت،   
<9 2و�0 � و  �Aرت  و1Zد  /�م 



 17اه� 	�. %�د\���Z 3��fان %��G ه  Eایf<ا j/4 
 \�دد، �

�J2� 3��4 ��1د. در زی� /� H n��i� ق�H ���4
 ی ورز	
 را �
 �1ان 4


 ده�.� �lرا ارا 

، �@�یn و 9ر�4د ای5 /1ا�N در +��3��6 از %��G دی�\���Z 
د\�%

�H14�� 

 و ا1Jل ���ی����Z 
د\�% �J�/ ●

4ر >fای��� / 	�ت/ ��ت/ ���ار �<��4
/ وی�\
 / ا� G�▪ اfZاء ��

�� Eایf<د� رو3/ ا�+ ،ب زدن، 	��H ،�7� �1ار3، دو %ه���Qدو / 
�s�� - 
 �A 0��Gـ ا��2A ن4�� �s: ،G�A نز ��4�0 � ��fان �/


 ��ت ���یEBZ ،5در (�2� :�ا?N ز�ن �1رد��ز �4اG�9 3 ا?�ات ���ی5/ :�اNA یL روز در ��ن.١D*)/ ا>fایE ��ری�Aد 

،G�A ز�0 � ��fان �/�� Eایf<د� رو3/ ا�+ ،�	 ،�7� �1ار3، دو %ه���Qدو /
��4 G�9�� در ـ G�A ن4�� �s: EBZت�� 
�/ ا>fایE ��ری

2� :�اNA ز�ن �1رد��ز �4اG�9 3 ا?�ات ���ی5/ :�اNA یL روز در ��ن، ���٣٠ی5، �Aد D.�	4
 و ی وزن 4�Q ی�� ا\� �Jف 9هE ذ7�sروز در ه 

 34 وز��/ ه��� زدن در دور� ه ���و3 /.-�
/ ���ی5  � ���ار١٠ ���ار3، ا>fایE وز�� +B از ����N دور� هF 3ـ �4� و�� Eایf<ار3/ ا��� 

 3 ���ار3 / :�اNA یL روز در ��ن١٠-Fدور� ه

0 /.-�
/ ورزش ه 3�3�l1 ���ی5 4 وز��/ ا>fایE د	1ار3 ���ی�ت، ه��� زدن در د� ���ار3، ا>fایE وز�� 4@� از ����٢DN-١Dور� ه3 ـ ا��2

 3� ا3/ :�اNA یL روز در ��ن :�اNA یL روز در ��ن٢D-١D ���ار3/ ا>fایE ی ���ار ����4 ه� دور� ���ی5، ا>fایE ���ار دور� ه٢D 3دور� ه ��� 

s� و د� از ���و 3��1�0KZ W ���9ن ر4ط هs��ا /ف +]ی�3 / ورزش ه 3�3�l1، ی1\U@ت ���ی5 �4ا3 ه� :�09 از ـ ا��� Eایf<ا /NJ١٠

 �4 ���?Fن٠�/ :�اNA یL روز در ����? 

 ▪Exercise Bene fit zone=Maximum Heart Rate.



 0KZ +��3��6 از %��G ه3 ورز	���Z 
د\�% ��● ا1Jل د� \

�n ورز	
 0KZ +��3��6 از�i� 3� ذیN را �
 �1ان در %�د� �ز3 �4ن در ر	�� ه�9ر �4د.ا1Jل د� \ �4  %��G دی�\
 ه

) \�م �9دن و ��د �9دن١

د٢�% TU� 5ی��>4 ���0 17د �4>fا��l (ر���ن 4@< �4 

: روزا�� ��2ار �9�0 ��ز دارد).) ا>fایE ��ریAو ��sه�0 ه � E	 �4 
\

٣4� ر	�� ورز	
 دور� ه3 ���ی4 5 ���4 .���9 fاز ا��از� +�ه� E�4 0��2� 1Hل) ز�� ��3: از >@�Aد I�+ و NKQ 0 و/� Lی � 0/� Lی� از ی

ت ��4
 ا�0).��J ی�ش[+ �@��� ����4 (>�د ��7



 3��fان >@��0 �4 	�ت %ن ����9 ���9.¢Z �4 :N�/ ت�	 (

D�1یf�< 39� ��Yودی0 ه ��	4 �ا��8ر دا	�  
��4 0��از 17د، %ن ��2ار >@ ��fان ¬�>�0:  ی :�s ای��
 و)  ز� �
 ده� و Zا �	 L1ژی

م ا�0.�N4 ا�A ن����-�

Fر�A Eایf<دد. ا�\ 
2و�0 /.1 در �2N4 ���وه3 وارد� 4� %ن �� Eایf<ا j/4 :
د ا��2�0 و ��/�A (f�� ����4 0رت ��4�
 ای�@� �ت 4

.�	4 
�

�n ورز	
 �1�Yب �
 \�دد. ٧4�i� 3د ا�f�6ش ����4 ورز	�ر �
 �1ان از) ا�f�6ش: از /1ا�N او��� در %�د� �ز3 ��4
 در ر	�� ه��ا3 ای

 از یL ���ی5 4� ���ی5 دی�6 K�% در �9 �
 +�داز��. �4ون ای��� ا���ا:0 ���9) و ورزش ه3 ایfو���ی���Lی�ت دای�� ا3 (���ی�ت 4 وز�� ی �4ون وز��

د� ��1د.s��ا

٨	 N�� و E�را% 
د �Aرت ��4�4ی� ���ی�ت <زم �4ا3 ای 
� ه3 ورز	�
 14دن: ��4JV�7ا (�ف +]ی�3 را در�4دا	�U@0 ا���4A ن /.-ت و�

.�	4

٩ �4/j %را�E و 	N 	�ن /.-ت 	�� و 4 �6��7
 و >�ره 3�1Z1د L�9 ��9) %رام �ز3 و 	N �9دن /.-ت: %�1زش ���ی�ت وی�� 9 C<ر

��ور3 ا�0.

١٠ 
4ی� یL 	�1ٔ� �@�1ل و ��i ورز	 
��U@� NV< ت و ه� در24�� NV< @�1ل: ه� در�1� �	ار \�دد.) �A�4 �روزا�


���Z 
د\�% 
�● ا1Jل و � 

 NJدر ا 
�4� 1Hر 9 
�ت SAIDای5 � ��� 	�� ا� Specific Adaptation to Imposed Demands.0�nsi و \�>�� 	�� از :�وف اول 9J-7 

 NJاSaidn��i� 30 >�رهY� �4ن 
�Aو �9 ��9 
�4ن � ��	 N��Y� 3زه�� �ز\ر3 وی�� �� 4 0� 4 3زه�� 4 ��9 
 �Aار �
 \��د �@

� ���O� �6��� �4ر 9 �< دو ا NJ��K ا��ق +��ا ��9. در ای� Uر3 و ا�ز\� ��	 N��Y������ ر و��6 �1ع >��� �9 
�fان >�ر و وی�\

4	� را �1رد د�A 0Aار �
 ده��. 
� 
7ص ���ی�

4ر �<● اNJ ا�

���9 
� ا3 را 4� دوش ��ن �Aن 	�� N A از ��-د ه� روز \1���KA 5ر\��یf4 1�
 \1ی�� ���و+�وار3 � �یN 	�. و4 3\ �4 
 �9د �� N�: و 

9� در 1Hل  �	31 A د� از ای5 روش %��2رs��1رد و ¢٢اi� 0��	 f\ل ه�� F�6�
 ا��{�L را G�9 �9د. ای5 دا��ن �4���KA م2� 
+4ر +� 

4ی� ����� در\�� را 4� 1Jرت >fای��� 
���Z 
4ر ا�0. ی@�
 �4اK4 3 1د %�د\ �<� �Aار داد. ای5 >�راNJ ا�<0 >�ر ا�Y� 
� و ��ری

د \�دد.�
 �1ا�� 4 ا>fایE /1ا�N ذیN ای� �<ا�

2و�١0� (

) ���ار ���ی٢5

) 	�ت ���ی٣5

) ��ت ���ی¢5



4� :�ا) ��9��N ���9ن ی هN داد Lدیf� 0�و2� 4ی� ���ی5 ی 
4� ��ریI ا>fایE داد���ً- 0KZ ا>fای�A Eرت /.-� �ن یL ���و3 �2م) 9

م 	1د.�
 	1د ا��


 	1د. 4� 1Hر ��ل ا?� ��� ��s\ 5ا?� ���ی ،��<ر ا>fایE ی�< N4ز\ر3 �4ن در �2� �� ��G�9 �4ن ازدید �UA و وزن /.-ت4@�1� �ٔ��ی5 در ��4

.�	4 
4
 و .. ��Q ان وf�� Eهو 9

9� �4ن 1�4ا�� 17د را 4 %ن �ز\ر ��ی�. �]ا  �	4 3�: �د 	�� 4ی� 4�ر ای�< Eایf<ل \�دد.ا
 ا/��4ر 4� 1Jرت %ه��� و ��ری �<4ی� ا�

��6 %ن ا��� N. /-ی� ذی�	17اه�  
ر 4/% j��G دی�\
 و ی ی�س و ��17رد\�< Cی�� Eایf<0.ا�ی� ا�	 
�4ر �7 �<0 9� ا:��ً< ا�

د �
 	1د �9� ه�6م >@��0 ای G�A Cی��ن 4�� -D 
ن ادا�� ی١٠.�4 ا��gت ه�2� +B از ���ی��Aد 

 � 
�4.¢٢- 6��7
 و ���/B+ 0 از �nA1 ���ی�ت ادا�� ی� 


د \�>�6
 و درد /.-��- ای

● اNJ وی�\
 ���ی5

ز���3 ه3 وی�ٔ� ر	�� ورز	
 0KZ \��3 	1د. ای5�� 4 �4U� ی�4 
�N د��6� ی د��6� ه3 ا��ژ3 در\�� در%�د� �ز3 و ���ی5 ده	 زه�� 

.�	4 
3 /.-�
 ا3 9� ����4 در\�� ه���� و ... �3 :��9
، ر��� هورزش �1رد��8، ا�16ه

 3�4 اه�اف �1رد��ز �Hا:
 	1د، �Qا 9� >W2 %ن \�و� از ا��ام هU� ی�4 
� ���ی�ٔ�4� 1Hر ���0Y� ��2 ��?�� ���ی�A 5ار �
 \����، از��4 ��4ن 9

4 ���ی�ت <ز وت ا�0.>1ای� ���ی5 17�4ردار �
 	��1. ��ً- ���ی�ت <زم �4ا3 ازدید �Aرت 4زوهs�� ر��4 
Aو�/ - 
 �A 
l%ر9 Eایf<م �4ا3 ا

Q ً- >�د��. �	1اه� i� 
4	� �fی� G���4� ه�ف �1رد��8 � 
44 �A ا\� �Hا:
 ���ی0KZ 5 د��� 
Aا��از�١٧٠ �
 ���، دور 4 3��9��� 

د دو��E ���ی5 دراز و ���0 را T J و ¬�K و١٠٠K���+ �0 9هE دور ��9ش 4KZ ،0	دا ��� 
��� م داد. 4�� ا�� � 	G �4ا3 ��ت �

3� :�09 را ���ی5 �
 �9د، ا� +B از ای5 ��ت �3���O در ا��از� ه ��� �J 3روز �� 4@�و1Zد %��� Lی .�	 ��م ����NJ ��� و ��ا�: E��4 

0 9هE وزن ��4ر �KZ 1ار3 در� �7�Qدوی�ن و دو �����0 ه1از3 �@< ��?� ا�0.در ���ی� ا3 17ا�� 9

 5��gز ��1د. ه�=% ��sروز در ه I�+ 0 و/� Lروز3 ی 7� �1ار3 را 4�Qاو دو G���� 5ای �رژی� =]اE�l را ����8 ��1د و �1>� 	� ا��از� ��9ش4

 ل 4@� دور ��9 او � ٩Dرا �� Lده�. ی Eه9 ��� 
��� ٨D.0<9هE ی ��� 
��� 

● ��ا:N \�م �9دن و ��د �9دن

� ی�4. �]ا ��� ��د �9دن 7�:�� � \�م �9دن 	�وع و 4�:�� ت ���ی4 5��Z 1د	 
� ��J1�4 �ت 7ص %���J1V7 �4 �ی5 /-و��� �ٔ��Z ه�

ز �@��5 �
 \�دد ����: ����� ا��ژ3 =�G، �1ع >@��0، 	�ت، ��ت و ... 4ی� �� �4 �Z1د��� ��:�� Lو ی �� \�م �9دن او���:�� Lی N�	


 در +��3��6 از �4وز %��G ه3 ورز	
 دار�K� E2� د �9دن��م �9دن و �\ .�	4 
�د.�9دن +ی

4 \�م �9دن 
● ���ی�ت ��2ا�

� \�م �9دن ا�7-ف ��8 و1Zد دارد /��2ٔ� /�1�
 �4 أ�م و �1د���3 ��:�
 وه� ��Q در 1V7ص ا���Z �8� �4ن را از ��ی5 ا�0 9� ای5 ��:

 
م >@��0 	�ی� %�د� �
 ��9. از \�م �9دن 0KZ +��3��6 از %��G ه3 ورز	�ت ��Yود3رو:
 �4ا3 ا�/-Hا �Q�\ ،1د	 
د� �s��ا



0KZ ا? ت ای5 ا�� و1Zد دارد ا� /��2� �4 ای5 ا�0 9� \�م �9دن �4ن از �4وز ��ب دی�\
 هK�% 
ل ���و�Vا� NY� از 
�-./ 3ره� 
 و +ر\

9ه�: 
� +��3��6 ��1د� ی از ��fان ای% 5��G ه

4� ا ،Cی��ن �	 N	 ای5 /.-ت در 
l
 	��1. /�م �1ا�� 
ر +ر\Qد n�i� ت-./ ،�
 /��8 /.-ت �1ا>� 9�E�4 از ه��� 1A� ا�2 <�

�n را در �@�ض ��ب دی�\
 	�ی� و �i� ��1، /.-ت	 
� ا>fود� ��Y�� 0��A 09�: �ٔا��از �
 �1ا���4� ��
 �Aار �
 ده�� 9� در ����K\

 1�4د، >�%ی�� \�م 9K�% 
ل ���و�Vا� NY� از 
ر\+ f�� و 
�-./ 3ر\
 17د �ره+ j/� 	�ن4
 و درد��i� 1ا�� از� 
�دن T�YJ �4ن �

�1\��3 �9د� و ی ��fان %ن را 9هE ده�.Z ��./

● اه�اف >�fی1�1ژیL \�م �9دن �4ن

 3
 در 4>0 ه�
 �4ن و /.-ت /���2 ا�0 � �Aرت �9�3 /�1
 ای5 9ر ا>fایE د��Jف +]ی�3اه�اف اU@ن ا�4< ر>�� و ا�� 
9-ژ�

Eه9 
H3 /.-�
 و +�� 17رد\
 ه3 ر43 /.-�
 ��3����4L�9 f را 4� �4ن �4ه�. 4 ای5 9ر ا:��ل +ر\
 ه� و 4� +��3��6 از درده�< ی

N7دا 
���14�� 3�1ل ه ا>fایE ی�4 ه�6م 4 %ن در >�%ی��ه� 39� د� 
��1ل ه ��f ازدید ��/0 ��2N4 رو3 17اه� داد،17اه� 	�. ه�6� 

.��	4 
� 
�1�� 34� :�ارت و د� �زی�ا ای��16� >�%ی��ه وا��4

دل @� 
، ��2ی ً�� ا>fایE د�3 دا7Zدر L�4ا�4 ی 4<�� %زاد 	�ن ا���9ن از١٣در   3د �
 	1د. در د�ه�% ازدید ��/0 ������14 ای


 رو� >4 ��/0 و ��fان 3����4 ���� 	�� و ��fان �Zین 17ن 4 �4 9� ای5ه�1\�5�41 و ��1\�5�41 ه
 ی� Eه9 
�-./ 
\�� �Q د و

f�� 
 V/ 3� ه�
 در 7-ل >@��0 17اه� 	�. ��/0 ا��2ل ���ت /.-�
+�ی�� 4/K4 j 1د ا���9ن ر��9ر\��3 د�� �4 .�4
 ی� Eایf<ا 

�� 17اه� 	�.�� i	 د���4� K4 1د /� 
 در >@��0 ه�A 3ر�K�% 3��\ر9 �N A از 4

��./ �4 
�J0 ا��@< B}� و ��	ل 
 ا/�l>4  �N��Y 	1د، ا:��ً< ا�f�6ش 3����4 :NJا\� در یL وا:� :��9
 ا��4ا 4ر 9ر3 �� �ً

0 ��4
 در 	i ورز	�ر ا�0.��@< 0�<�¬ Eایf<ن، ا% ��17اه� 	� 9� در ���1ع ���

2� و�Aد 
� �fد� �+ NAورد :�اد� در�4�% 0�: �
 ی�4 و�4ا3 ای��� >�%ی�� \�م �9دن، �4ن را 4� Eایf<3 �4ن ا0A <زم ا�0 9� در ای5 ��ت د�

 �4 
� ه3 �1ی�\� 	 �د �
 	1د: ا>fایE د����
 /.-ت 4���18ر %�د\
 �4ا3 >@��0 ����4 و >�اه�����Oات ذیN در >�fی1�1ژ3 �4ن ای


 \�م�i4 0ی4< ر>�1��5دن ��A 17ن و %در���5 �1رد��ز. ��ت ز�ن <زم �4ا3 ای��� �4ن 4� 1Hر ر�  	1د G�:�4 و�@�0 >�د ����O ا�0 و 4

.�4
 ی� Eایf<5 ا�

QرQ در �
 	1د 9� ��J1� ران��9. 4� ورز	� 
f�� 04 >�ق �A1ع ر� G�:�4 ی�� \�م �9دن%�<�ه4 0 	 �
 17د را \�م 9 ���9l1ب >@��0 ه

9� دو��ٔ� دو ��/0 ا�0 
Vi	 5�4ای04 ��ی��. �4Aدر %ن ر K�% 0�ار ا�A و �24� دا	�4ر�� ��Q ،�4ود �4ی� ��2ار3 4� 1Jرت %ه�� 

3 ��9
 و ���ی�ت /�1�
 �4ن را ا�Zاء ��9.
 از ���E ه.@�7� 4çاا��رت زد� و 4

4ل را د B�4 1بQ ر4 ��Q ،م ده��4ل ا��4ا 4ی� ���E ه3 /�1م ی �ن را ا� B��4 5زی�
 را ا�Zاء ��ی� و در4���2� 3ر ه1ا :�09 داد� و +��ب ه

4ر �<9ر\��3 اNJ ا� �
 ر�� 4� �8� �م ده�. 4�9ت ��9
 را ��f ا��: زای5 ��5 ���و4ً�� �9 
�24 و :�9ت �2���3 �4ا3 %ن د��� از ��

9� ه1ا ��د ا�0 ��ت ز� 
l
 دار�� ��4ر :flاه��0 4	�. در روزه�-./ - 
 V/ 
�4�4 و4� ه�ه�6 Eایf<ی� ان >�%ی�� \�م �9دن �4ن 4



س \�م +1	��� 	1د. :�9ت ��9
 در ��ا:N \�م �9دن و ��د �9دن ا � م >@��0 ه�
 17�4ردار ا�0.● >�%ی�� \�مه�6م ا�Jز اه��7 0

�9دن �4ن


 	1د:� ���2� � ای5 >�%ی�� 4� دو د��ً�1�/

��0 ه١@< N�	 �4� ر	�ٔ� ورز	
 ار� ط ��ارد. ای5 د�� �9 
4/j \�م 	�ن /�1�
 �4ن) \�م �9دن /�1�
 ی \�م �9د� �
 ه���� 9l

� <زم ا<�Zاء ا�0.H14�� �9� در ر	�ٔ 
lرت هK� �4 
H
 	��1. �4ون ���Q19ی5 ار� �

٢�� رت ه و یK� ن2���3 ا�0، ی@�
 ه�� �9 
4 ر	�� ورز	 W ��� 
 یJV�7م �9دن ا�\ (�24
 ه���� 9� در ��lرت هK� ن4� ه�


4� زدن 4 را09 ی 1Qب و ��ور >�1ن ر	�ٔ� ورز	�� ،��ب و����+ :���م 	��1 (��7ص).4ی� ا� 

4ی� �4ن\�م �9دن /�1�
: 	�1� ه3 ای5 >�%ی�� 4ی� 	�N دوی�ن 4� 1Jرت %ه��� ی دو3 را:0 و ���ی N:ا��ای5  .�	4 
ت /�1�
 و ��9�

<9 N�/ ت�	ی� از 4 �7� و %ن را ��م و روان ��9. ای5 >@��0 هد� ��% 0��3 4>0 ه3را �4ا3 >@ د�� ��	
 و ��ت ز�ن ���G 17�4ردار 4

 �: �
 �4ن 4�9� ورز	�ر /�ق �9د، د�3 دا7 
��4�4، ه�6 Eایf<ا 
د 6��7��1ب ر���� ا�0./�2
 �4ون ایU�

�ه�0 >@��0 وا��4� ا�0. 7�4
 از ای5 >@� ��G 14د� وH �@0 \�م 	�ن �4ن ����O 14د� و � :�ود4 3�� 
� ر	�� ه3 ورز	���0 ه �4ا9 3

م 	��1�
 �Hا:
 	�� ا��، ا�VVi� 
9� �4ا3 ر	�� ه3 ورز	 
l�9ر �ی� >@��0 ه 4ی� 4.


 \�م �9دن �4ن، ورز	�ر 4ی� 4� %ن د��� ا�3 /�1
: +B از ا��م 	�1� هJV�73\�م �9دن ا��0 ه@< 24ت 4�� �i� �9 
�ز ���ی�

� ازدیدZ1�� �9 
�9ر را 	�وع �9د� و �{B ه�6 W�1�� 0/�� �G و /�وق 	��� 4�او�0 4{�دازد. ا>�اد 4ی� 4A 0��@< Eایf<3 �4ن و ا د�

 f�� �2�Aد I�+ و NKQ ت�� � �Aر 9� دورٔ� \�م �9دن 4�	�ت /�N 17د �4>fای��. ا?�ات >�%ی�� \�م 	�ن �4ن ���5 ا�0 �Q ه� 
ادا�� ی�4. و�


 �fدی��� 4	�. ا?�ات �� 0 %ن �4 رو3 >@��0 >1ق ����4ی�K4 5� را از >�%ی�� �J0 ا��\�م �9دن 17اه� �4د. � ی� 5�4 ا��م ای5 >�%ی�� و 	�وع>@

.��<�4 ��J< �2�Aد� دf�
 E�4 از +�J0 ا��@<


 ی ��د �9دن�● ���ی�ت +ی

��1، 4� ��د	 
� �8�� 
9�5��Q ���1م ا�0 9� ورز	�ره و �ی� ا>�اد3 9� در\�� ���ی�ت ��4 
 �9دن �4ن 17د د�0 �
 ز���. 4� ای5 �@�

 ���/ Nدو د�� NAداز��. :�ا�+ 
� L � ت ��م وم ���ی��04 و ���ی5 4� ا�Aت ر��Z از B+.0�0 ا�ت در د0KZ ایN� A 5 ���ی�

ل او��١: �4 0�\�4 �ل �� 4 0@< �ل او��: �� و 17ن، ه�6م 4 0�\�4�./ L��9> ���ا TU� (���9. �]ا 
9هE +��ا � �� Cی��ل @<��= �

 
� 
��4 
ل او��ٔ� ��یB+ 3�� C از 6��7: �9هE ا���<L��9 و 4 0�\�4 G � ،د �9دن �4ن��1د.	

ت 	�� �]ا ���C 17ن در ا��٢�NJ از ا�2 : 
�-./ � ��� ��� 0� L و �� 5�6� G ادا�ٔ@< (� ��� .���9 
� 3��\1�Z 4� وی�� +ه ام ه

4ز\�0 و �4 ��1	 
د ��9� �1�W ا�2 ض و ا� �ط ���وب /.-ت >@ل ای 
��� N�/ �1\��3 از ���C 17ن/.-�
 یZ .��9 
� L�9 3ری�


 ده�� Eه9 f�� را ��� �@n و ��\���
 ده�، 4� Eه� >W2 ا��ن 19>�6
 ��3��7 /.-ت را 9�.

 
� ��Q س ���0، ه����در د 
l��0 ه@< 4ی�در �1رد ��د �9دن �4ن در :ل :�� ��ا:N وی�� ی 
�J3 ا��0 ه@< �� ��1د 9�J1� 1ان�

�� 324� د� ل 	��1، 4� /�1ان ��ل �
 �1ان +B از دوه�� ت ���ی5 ی��Z از B+ ��Jم دو 3� L ی را� ر>�5 و4->�5�6 و 	�ی� 4� ا�



�n ز��5 +�دا07. �i� ط24� >��دٔ� ���4 ل، 4� ا�Zاء 	1ت %زاد ی 	1ت از �2�� Lاز ی B+B}� و م +ر� ا3 از ���E ه�+B از ای5، 4� ا�

 N:ا��ی5 ���K� 1ان�/ �4ی�4 0 
� 

 و ���ی�ت ��9�J0 ا��� �Aار \����.���ی�ت ��9
 ا�Aام ��1د. >@Z1� 1رد�د �9دن �4ن ��

ف +]ی�3U@ا� ●

�?�� 0Y� �NJ اH-ق �
 	1د 9s� از 
ف +]ی�3 4� دا��ٔ� :�09 ی L�NVs �@�5 و ی \�وهU@ا�،�H14�� 
�7ره3 ا��1iا�� ا��1iان ه و �

� �H9� �NVs را ا: 
4>0 ه3 9-ژ� ��ون ه، ر4ط ه و �ی� � ت >�fی1�1ژیL /.-ت، �J1V7
@� H �
 �A ���9ار دارد. در زی� ��fان دا��ٔ

�n �4ن را ��ن �
 ده�.�i� NJs� 3ف +]ی�U@ا�

�1ب ��U� و ��K4 م�4 ا>fایE %ن /-و� �4 ای��� ا� ،NJs� 3ف +]ی�U@1رت �9 14دن ا�J درf�� ت��J ان �4وزf�� ،1د	 
� ���� 
��0 ورز	@< 


 و ... �
 \�دد�Vs� 

، +�� 17رد\�-./ 
د ���9\�ف 4/j ایU@ا� Eه9 .0<9هE 17اه� یf�� �: از E�4 3ف +]ی�U@ف دی�6 ا��H از .


 ا:���Vs� م�Y��ان اf�� Eه9 0�/ �
 ده�. ��ً- 4� Eایf<ت را ا��J از 
� درر>�6
 و درر>�6
 �NVsا��ن �4وز 7�4��� ،
ل +�� 17رد\

.0<3 /.-�
 ا>fایE 17اه� ی
 ی�4. ه�5��g ا:��ل �4وز ا��1u%ر��ی0 و درده� Eایf<ا

NJs� 
● ��1� W��Yود� :��9

 ▪JOINT / ROM in Degrees/ JOINT/ ROM in Degrees

Shoulder/ Hip

Flexion/ ١D٨/ Flexion/ ١١٣

Extension/ D٣/ Extension/ ٢٨

Abduction/ ١٧٠/ Abduction/ ¢٨

Adduction/ D٠/ Adduction/ ٣١

Horizontal /١٣D/ Horizontal / F٠ / flexion/ flexion

Arm at side/ Hip in flexion

Internal/ rotation/ F٨/ Internal/ rotation/ ¢D

External/ rotation/ F٨/ External / rotation/ ¢D

Arm in ٩٠/ abduction/ Hip in / extension

Internal/ rotation/ ٧٠/ Internal/ rotation/ ٣D

External/ rotation/ ٩٠/ External/ rotation/ ¢٨

Elbow/ Knee

Flexion/ ١¢F/ Flextion/ ١٣¢

Hyperextension/ ٠/ Hyperextension/ ١٠



Forearm/ Ankle

Pronation/ ٧١/ Planter flexion/ ¢٨

Supination/ ٨¢/ Dorsifilexxion/ ١٨

Wrist/ Hind foot

Extension/٧١/ Inversion/ D

Flexion/ ٧٣/ Eversion/ D

Ulnar deviation/ ٣٣/ Fore Foot

Radial / deviation/ ١٩/ InversionD

Thumb/ Eversion/ ١٨

Abduction/ D٨/ Great Toe

١-P flexion/ ١ /٨١-P flextion/ F٠

M-P flextion /j D٣/ I-P Extension/ ٠

M-C flextion/ ١D/ M-P Flexion/ ٣٧

I-P extension/ ١٧/ M-P extension/ F٣

M-P extension/ ٢ /٨nd to Dth Toes

M-C extension/ ٢٠/ Distal I-P/ flexion/ DD

Fingers/ Middle I-P/ flextion/ ٣٨

Distal I-P/ flexion/ ٨٠/ M-P flextion/ ٣D

Middle I-P/ flexion/ ١٠٠/ Extension / ¢٠

M-P flexion/ ٩٠/ Cervical Spine

Distal I-P/ extension/ ٠/ Flextion/ ٣٨

Middle I-P/ extension/ ٠/ Extension/ ٣٨

M-P extension/ ¢D / Lateral bending/ ¢٣

Rotation/ ¢D

Toracis and Lumber Spine

Flexion/ ٨D

Extension/ ٣٠



Lateral bending/ ٢٨

Rotation/ ٣٨

Frim the American Academy of Orthopaedic Surgeons: Joint Motion: Method of Measuring and Recording Chicge, AAOS, ١٩FD.

ف +]ی�3U@0 ا���4A Eایf<ا ●


 ورز	
 و +��3��6 از %��G دی�\
 هlف +]ی�3 در ورز	�ران 0KZ ا>fایE �1ا�U@ا� Eایf<درا ��u�� 55 ای��g0. ه��ا �K� ر��4 3


 اه��0 دارد. ��ً- ���ی�ت���Z 

 و %�د\�1�/ 
4ز�1ا�
 ورز	�ران %��G دی��، ���ر��،�
 درد�\�/A :���� 
l� در �را:�
 هH14�� 


 	1د.� CAوا ��s� ... 1ن >�2ات و�� 
��Y� 3�، درده�
 /GV و /.�1�/ E��

E�9 :ر��� از / �د� �
 	1د 9s��ا E�9 لف +]ی�3 از �� روش ا/�U@ا� Eایf<0 اKZ �وز��ا
 V/ 3ز� N�K�� ،
4� ، ه3 ای��

ف +]ی�3 4 �-ی�0 و %ه��6
 1JرتU@ا� Eایf<ا ،4ی� د0A 	1د 9� در ه�� روش ه ،
 \��د./.-ت /�2

● E�9 ای��

� � E�9 ل� و 4>0 ه3 در :�./ �9 3�: � ،���9 
5 4ز ���� �: د�در ای5 روش �NVs را �� E�9 د درد  ����9	4 09�: .��1��ز ای

� و 4>0 ه  ����9	 .��1�B} ا���ا:٣٠0 ا�
 ٢٠	�وع و 4� ��ت �4� �-ی�0 /. � ���� 
� 04? E�9 0�@در و� ��� ��1د� و 4@� ?


 را 4� ��ت ����� E�9٢٠ � ��ا:N از :�Bs� B +�ه�f ���9. ه�6م ا٣٠ ���م �
 ده��. در 9�� در :� E�9 0��1�W ا���? E�9 ل�/

% 3��\ Bs� 7رج ����l و ���داً 4 �
 از ری�9 �ن 4 ا/�ل E�9، ه1ا را 4�fه� ،
�9ر 17د ادا�� ده��. از ا/�ل���� �ه���، %رام و �1زون 4

A17اه� 14د. :�ا ��s� 
��9 E��� ر ���ار ه�4 I�+ � �� .��lب ����Zا �4	�.E�9 	�ی� درد� 
� ��sدر ه ���Z �N د>@ت ���ی5 �

م 	1د. 4 \]	0 ز�ن �
 �1ان E�9 را ا>fایE د�4ی� ه� روز E�9 ا� ��K4 �ٔ�2�.1V: 0KZل ����Aد Lی اد ��ً- �


4� E�9 ●

�1ع E�9، /.-ت در  در ای5  ء ��Yودٔ� :��9
 �NVs ا�0. Kل /.1 در ا��4
 و >@�  09�: N�	�6� دا	�� 
lK�  
\���9 0�:

�Z1� 4  ف +]ی�3 �
  \�دد. ا�U@1د ا� K4 j/4 �1ع ای��  :����  f�� د��
 	��1. ای5 روش �4/j ای 4
 ��یC و 	�ی� � 9ت �: �4� ای��  

����4 4� 1V7ص 
�-./ 
د 6��7
 و 6�<19� �4ا3 =��ورز	�ران �
 	1د در ���1ع%��G دی�\
 ����4 در ��1ج، ��Vف ا��ژ3 4<��، ای

.��1	 
� ��J1� ���9



 /.-ت /�2 V/ 3ز� N�K�� ●

�n :�09)در ای5 روش ��Qی5 	�1� و1Zد دارد 9� ه� �1ع ���9 
 از ا�2 ض و ا� �ط ���وب /.-ت %\�1i�) 0���1\�B (�1ا>� :�09) و %��

ر 4� ��ت �< ��:�� Lی N�
 	1د. ه� 	�1� 	� N�� ا� �ط 4� ��ت ١٠ � Dرا 	�:�� Lو ی ���? ١٠-D.�	4 
� ���? 

ن) �9دن	)W� �� - 2 ® �9دن�� ●


 ده��. �{B ورز� 09�: (
4� 1Jرت =��>@ل (4� L�9 یر ��9 
�9�: �ء دا��Kا�� � ر /.-ت %��\0���1 17د را 4� 1Jرت/.1 را �	

4ی� 4� ��ت  ،

 ��9. یر ��9� ® 2�� L��1و�f١٠ای B}� .ی��� 3��\1�Z 09�: 1د از	 ���7 �9 
�Aو � ���? DN	 ت را-./ ���? 



4ر ���ار �
 	1د. �� 
 ��9 ���ی5 دو ��

6� دا	� - 5	N �9دن� ●

م �
 	1د.�0���1  4� 1Jرت ایfو���یL ا�\��� روش N A ا�0. ا� ا�2 ض /.-ت %���

�6� دا	�5 �@�1س %ه��� ●

��	 N	 0���1\
 �4د. �{B /.-ت %��� 
�9�: �ء دا��Kا�� � و /.-ت %\0���1 ��2 ® �
 	��1. ای5 9رورز	�ر 4� 1Jرت >@ل /.1 را 4

�9
 �Zی� �
 �4د.�: �/.1 را 4� ��Yودٔ� دا��


 و %�1ز	
 ورزش���Y� 
��/ ��ه�� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=266229

ا>�ل ورزش در � ��ران د����1

��4ر��A 3 را در ��4ر3 از �1ارد آ���ل ،
ورزش �
 �1ا�� 4� روش =��داروی


، �U7 /1ارضKZ1� N4A انf�� �آ�د. 	�ت ��4ر3 را آهE ده� و 4

دراز��ت ��4ر��A 3 را آ�  آ��.


 آ��؟� 
� آ�¿Q ورزش ●

Eایf<ا j/د� رو3، دوی�ن، 	� و...) 4�+ ����) À��ورزش ه3 +1ی و دی�

4 
�1ل ه3 �4ن 4� ا��5��1 �
 	��1 آ� در 1Jرت ه��اه� 
�" ده+

4
 �4ن 	�� و �071 و�Q ی�
 �1ا�� 4/j آ� 	�ن ذ7� G��� ��O]ی


 K4 1د ��i4. ورزش �
 �1ا�� در�نKZ1� N4A انf�� �ز ��A را در �4ن 4�

4� 	�1� =�� داروی
 و در�ن ��Yود 4� اJ-ح 
��4ر��A 3 را از 	�1� داروی

رژی� =]ای
 � �یN آ��.




 �1ا��� ورزش آ���؟� 
�� آ�Q ●

م�ا�  �4  Nی�� ���4ر��A 3 آ  �4  -� � 
 ا>�اد ��� �
 	1د آ� ��J1�


 �A 3ر
 �Aار \���� � ا:��ل ��4¿	f+ N�4
 آ
 در ای�ن �1رد �4ر�
 �Aار \��د، ه�5��gورزش دار��، N A از 	�وع ورزش �0Y ارزیAو�/ - 

ن :NJ 	1د.���Hوع ورزش ا�	از  N A 17ن ��A از آ���ل

● ��اA 0 از +ه

ی@� و ز�7 ه���Q آ� �
 ا�0. ه�\�1�@� 
4 "ÀQ1ز�7 آ Àی W2<" ،��A 3ر��4 �ك � �یNدر >�د � �- 4��U73 و�Z 0�1s/ �
 �1ا�� 4� ÀQ1

% Esن آ��	از +1 N A .0�ا 
��G) ��ور3 و :��� Es1راب و آZ) �G �4ا3 +ه�� E	1+ .1د	و 
Zر7 ��Z �ن را از��8 و1Zد ه�\�1

د� 4ی� ��م و را:0 4	� و +B از ه� 4ر ا�s��1رد ا�1راب Z .آ��� 
4� د0A �4ر� �f�6ی��و /�ق آ�د� B�7 3د� 	��� 	1د. 1Zراب هs�

�4ی� آ 
 ده�. آEs ه� Eایf<را ا 
 5�4 ا���6ن +QرA 3ر و ��4+ 3د ز�7 ه�ی� از آEs ه3 ��� ی�U7 ای � .��	4 G�- را:0 و ��

د� آ�د.s��د ا�\

ور�� 57� W�1� رول، >�� ،
ه3 17د را از��8 و1Zد �7اش، �4ی�\+ ���4ران 4ی� روزا��� وار�
 آ���. در 1Jرت و1Zد ه�\�1gi�� 1دZو و 

4 +f	À 17د ��1رت آ���. ��J<-4 ،57� W�1� ر�< �4ش، �7اش، �ول ی

!��	● ��اA 0 ا>��A 0 17ن 4

دs��17ن ا ��A 
4� ا��5��1 دارد. 4� ایG���� 5 ا\� از داروه3 17راآ �
 آ���، در :�5 ورزش ��اGA ا>��A 0 17نورزش /��¿�د3 	 �� �

	 
�G، �@�ی� E�4 از :�، \���6A E}H ،زش �4ن�� N�4	��. /-ی� ه��ارده��� ا>��A 0 17ن 	���O� و 
��\ ،
�ی�، ��درد، 17اب %�1د\

ر ا>17��A 0ن 	�ی�:Qد �
 در 7�� ا�0. در 1Jر�
 آ�K\�

یW را ���4 �
 آ��.▪ :�
 ا\� �5u�U ������ آ� ا>��A 0 +��ا آ�د� ای� 4ز ه� د�0 4� آر 	1ی�. ا�-ف و0A 	�ا

د� از \�1آ1��� و1Zد دارد، ��A 17ن 17د را 4 ای5 وs��ا � ا��از� \��3 آ���.▪ ا\� ا�¿ن %ز�ی��A E 17ن 4���

� ��A، 	¿-ت، %ب ��1� 	��ی5 و....) : ���د� آ��� (�s��ی5 ا��	 
▪ از �د� =]ای


 	1د.� ��A ب[Z از C�4
 =]ا ��Q �▪ از ��Vف =]اه�Q 3ب +�ه�f آ��� �Qا آ

 ▪١٠ � ١Dآ���ل آ ���1آ1�\ 2� J � آ��� و N A از 	�وع ���د ورزش در 1Jرت ا�¿ن ��A 17ن را 4�Aآ��� از  د 
 \�م���١٠٠. ا\� ��A 17ن 	���� 

ن آ�- 17ب ���� ا�0، ورزش را ���دا 	�وع �¿���.��در د�
 ���� ا�0 ی ا\� ه�1ز :


 آ� ورزش ه3 ��5�6 ا��ز\
 ورزش را 	�وع آ�د� ا�� ی آ�� �4 �
 آ�
 �1ا��� �4ا3ا>��A 0 17ن در آ�� م �
 ده��، 	یC �� ا�0. 	��

3�1\��3 از ا>��A 0 17ن در ه�6م ورزش از +f	À 17د 1i4اه�� � ��fان ا��5��1 ی داروهZو N A 1ا����  
� 5��gرا ����8 آ��، ه� �	 ��A �� 

 م ورزش، ��Vف =]ای�ن را ا>fایE ده��. ��K4 ا���A 0 17ن 17د را ��م ورزش ه3 ��5�6 (ورزش 4� ��ت 4١٢E�4@� از ا��/B+ 0 از ا�� 

2�) ی +B از ا>fودن �4 	�ت و ��ت ورزش �@�1ل، آ���ل آ���د.D¢از �Aد 

�16� ورزش آ���؟Q ●



4� ورزش /دت ده�� 
�▪ �4ن 17د را 4� 1Jرت ��ری

� آ���.<ن 	�وع آ��� و 	�ت و ��ت ورزش را 4� ��ریI ا��% 3▪ از ورزش ه


 را %=ز آ���.١٠ � D▪ �4ا3 ��ت �J-ی� \�م آ�د� و 4@� از %ن ورزش ا�ت ��م و 2� �4ن 17د را 4 :�آ�Aد 

��0 ورز	
 را آهE داد� @< Iری�� �4 �¿�4 ،���¿� CUA ن ورزش راK\3 ورزش، �Kآ���.▪ در ا�� nA1�� B}� و


 آه� و ا�¿ن �4وز � 
 �A ¿-ت��ن �4وز 
 ده�.▪ \�م آ�دن او��� �4ن N A از 	�وع ورزش از ا�¿� Eه%��G ه3 ورز	
 را آ


 +�ه�f آ���. در ه1ا3 \�م اZ�	 3ه1ا 
 \�م و ی��7 
 ��د ی�4 ر�� رو	5 و �� ��Qان ���▪ از ورزش آ�دن در ه1ا�7 3 ،À � سز � 

.�	4 �د� آ��� � ا�¿ن از د�0 دادن :�ارت �4ن و1Zد دا	�s��ا

م ورزش %ب ��د 1�4	��.�د� آ���. N A و 4@� از ا�s��ب ا▪ از آ-� و �� %>�

2� 1Hل �
 آ�� ی ا\� E�4 از :� /�ق آ�د� ای�، در 1Hل ورزش ��f یÀ ��1ان دی�6 %ب ��٣٠▪ ا\� ورزش E�4 از �A. د��	د 1�4

E= س�، ا:��
، ه�1gن درد ����، درد 4زو و د�0، درد >1K� ،Àع، ��\� �A ¿-ت��ی� -/ �G و ��6
 �E�4 Bs از :�▪ 4A E}H ،آ�دن 

.��	4 �	%

 f1آ�4
 	�� و 4� ای5 �071 و �ز \�Q ی�4/j آ���	�ن ذ7 G��� 

 آ��. ورزش  4/j آ��� 	�نورزش �1ام 4 رژی� =]ای� 
@� H را


 	1دد.� f�� >
 ه�1gن >�ر17ن و آ����ول 4Aو�/ 
 �A 3��4ر3 ه �U7 N�1ا/

��A 1د آ���ل K4 ن، در% 4 W ��� 
 17ن و آ��5 از /1ارض آ�1�  و دراز��ت ای45
 	À ورزش T�YJ و ���B+ ،G از ر/ی0 ��م �¿ت ای��

��4ران � �- �
 	1د.  �@�1<  
5 4/K4 j 1د رو:�� و آ�0�s ز��\��g1?� 14د�، ه��ر3 م ورزش را��4�+f	À در 1Jرت و1Zد �1ارد ذیN، ا�


 ده�:� �i�� C��-4


 \�م در د�
 ���� 17ن٢D٠▪ �TU 17ن آ��� از ��� 

���4ر3 	 ¿� Cs� �▪ � 1د /-ی� 4


U�Y� بV/ر3 ا��4 Cs� �▪ � 1د /-ی� 4

�����4ر3 آ Cs� �▪ � 1د /-ی� 4

� �Jر3�sA درد ���� 
Aو�/ 
 �A 3▪ � 1د /-ی� ��4ر3 ه

زد� 
م ورزش را =����¿5 ��▪ � 1د �ی� ��¿-�
 آ� ا�

0�-� ���� C : روز�
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ا>�ل ورزش در ����1Hن

 اه��0 ��4ر3 دارد، 4� 1V7ص �4ا3��\ NV< ورزش آ�دن در 
6�16Q

4� 1Hر =��:�>� ا3 ورزش �
 آ���. �ا>�اد3 آ

��4ن � G ه�ر ر>�Ei4 5 زید3 از %ب و ا�-ح �4ن� NV< ورزش آ�دن در

ب �
 آ��iر �4ا3 ���ی5 ا��
 را آ� ورز	¿�
 	1د. 4� ه��5 د��N ز��

.�	4 G�4ی� ��

،�4� 
ب �����2 4� ز��5 ��<% �
 آ�ورزش آ�دن در ه�6م ¬�K و ز�

�K¬ از  �@4 ی در ه�6م  ���یT J 5 زود و  ��K4 ا�0 ز�ن   .0��� T�YJ

.�	4

در ���ی5  4	�، ه��1H 5ر  ای�� %ل  
 �1ا�� �� %�1د�  در ه1ا3  ورزش آ�دن 

��
 آ� ه1ا راآ� ا�0 ���G ���0. >�د 4ی� �@
 آ�� در ه1ا3 ��ز�

ورزش آ��.

4 \�م 	�ن ه1ا، ورز G���� 5ای �وت ا�4 .0s�� 4 دیNV< �6 ه ��\ NV< ر درد� آ��. 1Hر3 آ� ا\�� س ورز	¿s��ا 
i� سر 4ی� از � ¿	


 	1د.��3 +1��4ر3 ه GZ1� 0�5 ا¿�� ،�/�ق آ�د � س 4� �Q .� �g� E��4ا آ

 �Q ی�س �  � 5��g1د و ه�	د� s��5 ا	ر�� رو ن 4	�.ه���K4 5��g ا�0 در ایNV< 5 از �  س 4

د� از �ی@ت ه�� �1ع ��Yودی�
 و1Zدs���4ا3 ا �� ��K در ه�6م ورزش آ�دن ای5 ا�0 آ�u��.ارد�� 

ین ���ی5 �
 �1ا�� + 
 17اه� %ب ��Vف آ��. �4ون ای�¿�ورز	¿ر �
 �1ا�� �ی@ت زید 3��Vف آ��، ��->�د از ز�ن 	�وع �� �ه� �2Qر آ

 
د� از �ی@ت 3��A ه� آ� 1ده را Z �ان �s��ا �4	�. ا� � �آ��./1ار�
 �4ا3 ورز	¿ر دا	�

�G ا�0. +�د�� ��\ NV< ت ه1از3 در7� �1ار3 و 	� ه�6
 ازدر +ین �
 �1ان 4� �1ع ���ی�ت ا	ر� آ�د. ���ی��Qدو ،B��� 3ز� رو4 ،3

�G ا��ام ��fورزش ه3 ه1از3 ه����. ورزش ه3 ه1از3 4 ر���ن اآ���ن ����4 4� �4ن، �TU اآ���ن 17ن ر�� �
 ده�� و 4� Eایf<ا ا


 آ��.� Àآ�

T J 3�4ا 
 ��� 3ز دار�� و ورزش ه�� 
J7 ���4ن ه����.دوی�ن و+�د� رو3 ورزش هی
 ه���� آ� هfی� و ی 4@�از¬�K روزه3 \�م �



0�-� ���� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=73842


ا>�ل ورزش در د���

���2� ●

 	�ی� <زم ا�0 ��	04 %م ورزش در دی�4 د<یf� Nوم ا� �	 �ل 9:

م >@��0 ورز	
 17د >�ا�� ری3f �4ا3 ا����4 �1Y� 1رد�در  f�� را 
���

 ا	ر� 17اه� 	�.K�% �4 ���64ی� 9� در ادا�


6�16
 	�وع >@��0 ورز	Q ●

 در �4ی�. �4ا3 ر���ن�	 �� روزا��
 از ��4lfZ 1ان�/ �م ورزش 4ی� 4�ا�

� زود�� و در ���5 +ی���� ورزش ���8 را 	�وعQ ی� ه�4 4� ای5 ه�ف 	�


ورز	  0��@<  �8�� م �ا� دی04 ا�0   �4  -� �  ا\� >�ز�� 	�  .���9

���4ن 17اه� 
�1�/ 0�-� TU� Eایf<ا GZ1� K��  �� �	 W�1�


� ا�316 417
 را ��f �4ا3 >�ز���ن 1Z14د 17اه� %ورد. �4�4ای5 �@��4 �	

�3 ورز	
 ه��ا� و3 4	�� و او را 4K���م >@����9 � :� ا��ن ه�6م ا�

�م ��اوم %ن ��1ی� ��ی��. ه���� N A از 	�وع ه� ورز	
 ا��4ا 4�ا�

م ده��.D-١٠��ت �3 ��9
 ا�K���� �2�Aد 


● �1ع >@��0 ورز	

3 ه1از3"K	04 "ورز
 ��K4ی5 �1ع ورزش �4ا3 ا>�اد � �- 4� دی�4� 1Hر 9


 ه1از3 و 4
 ه1از3�4� دو �1ع 9 K	ورز �ه����. <زم 4� �]�9 ا�9 0



 NAت :�ا�� �4 3 ه1از3 	�K	��1. در ورز	 
� ���2�٢D-٢٠�2�Aد 

م ورزش �
 +�دازی�. در /1ض�4 	�ت �9 ی ��1�W و 4� 1Hر ��اوم 4� ا�

م �
 ده�� و �{B ا���ا:0 ���0 	�ی�3 را ا�@< �3 4
 ه1از3 	� در یL ��ت �19K	ز3،در ورز
 ) ���9��N وز�� �4دار���4 ،3�

�G و \�دش 17ن و ورز	A �3 ه1از ����4 3�GZ1 �12ی0 د��6K	ورز .(B��� ل ول، >�1  ���4��3 4
 ه1از3 4/j ا>fایE ���و و :K

.��1	 
/.-ت �4ن �

ی� �1A ،��د� رو3، دوی�ن %ه��� ی دوی�ن رو2� 3�+ �3 ه1از3 �
 �1ان 4K	ورز �7�از ���1�Qو دو 
، ا���	 ،Aب زدن، ر�H ،3ار

04 ا	ر� �9د.? �7�Qب زدن رو3 دو�1ار3 ی ر9


● 	�ت >@��0 ورز	

4� :�ا��9 � � ��9 
4< ر>�5 � ��G 	�وع 4A ن�n��1ً< 4@� از 	�وع >@��0 �4ن ی�@�اد ��4�i� 5��� �2ار :�ا��9 در�. ای5 ���2ار 17د �4


 	1د:� � �Y� 1رت زی�J �وت ا�0 و 4s��

ل) �5- � G�: �4)٢٢٠G�A ن =:�ا��9 �@�اد ��4


 	1د:4¢٠� /�1ان ��ل در یL >�د � � �Y� 1رت زی�J �4 G�A ن� :�ا��9 �@�اد ��4�� 

٢٢٠-٠¢=١٨٠

�G در :�0 ا���ا:0 را A ن
 �1ا�� ����4 از :٧٠ا\� ��4� i	 5ای G�A �9 
�� :�ا��9 �@�اد ��4 �Y� ���9 ض�< �2�Aر در د4 0�

4� 1Jرت زی� ا�0: ،�	4 �ا���ا:0 دا	�

١٨٠-٧٠=١١٠

�G ذ��7�" �
 \1ی��.A ن4� ای5 ��2ار �Zی� ":�ا4�� ��9

 �4 �	 � �	�1� ا4 3\ �3 ه1از3 4ی� 4K	م ورز�
 	�ت ا��4٧٠� 1Hر 9-Fی�٠4 Eایf<ای5 ا 
�G ذ��7� 17د �4��� و�A ن در�J �@�اد ��4

H 
� ری3f �4ا3 ����8 	�ت >@��0 ورز	���4 
� A لم 	1د. ��ً- در ���
 ا�� � ��ا:N زی� 1Jرت �
 \��د:4� 1Hر ��ری

 4 0��4ن ذ��7� ٠¢-D٠	�وع >@�� �J0 ٠¢×١١٠=¢¢ در��4ی� در	�وع >@ i	 5ای G�A CAدر وا �J١١ در¢) �2�Aر در د4 ٧٠+¢¢�}U4 (

 ر���ن 4� ��2ار ه�ف (� ��sه ��Q 
H 0��
 	�ت >@��G ذ��7�)F٠-٧٠ا>fایE ��ریA 4�� �Jدر 

٧٠× ١١٠=٧٧%

4ی�  G�A ن٧¢١ 4ر ����4 از ز�ن ا���ا:0 4	� (ی@�
 ٧٧ی@�
 4@� از ر���ن 4� �TU ای�� %ل، �@�اد ��4.(�2�Aر در د4 

 �i�� �4 � ا�0 و �4�	04 \]4� دی K�% 3-�4ن ا1<�
 از ز�H ت�� �9 
��9 ب 17د9ر>�اد ��5 یV/ا �����ر /1ارض Qن د��	f+

ت >1ق �Y� 3���8 ��
 \�دد) 4�� 
41i4 م ورزش�G در ه�6A ن4�� ���1ن �د� 	��
 از�4ن 	�� ا�� (در ���A L1ان ی�/ �
 �1ا��� 4� 

در�� 4� را:�
 و �4ون �A ن�	س \�م Bs� Bs زدن YJ 0 ���9.ورزش را �4ا3 17د ���G �4ا��� 9� در %ن در /�5 ا:�

�
 �1ا��� >@� 3 ه1از3 ا�0 	�K	ن ورزب در ��iد� ��ی5 ا��د� رو3 ��+ �9 
ی�+�د� رو3 در روز 	�وع١/0�D 17د را 4 از %� ���1��9 



 
H ���9 وF �� ��2ار %ن را 4�sه F.ده�� Eایf<ا ���1��9 

7 
04 4� ��18ر ا>fایE �1د� /.-�4� دی �4 -� � Ê�
 	1د 9� ا>�اد 4� ��J1� ��٣3 � 1٢د در :ل :K	م ورز�4� ا� ��s1ل هH ر در4 

���4ز3) 4 	�ت f�� �9 4{�داز��. �9ر�9دن 4 د��6) 
�Aر�


3 ورز	K���م >@�● ��ت ا�

4ی� : �1ب 17د را در �4ن 64]ارد، 	�U� ورزش ه1از3 ا?�ات Lی �4� ��18ر ای�� 
�4� 1Hر 9 NAم ده��.٢٠-�٣٠ا�2� %ن را 4� 1Hر ��اوم ا��Aد 

4 ا Iری�� �2� ا3 در روز %=ز ��ی�� و 4�Aد ��Q L � 0��@< Lم ی�
 �1ا��� 4 ا�� �	�4 ��sه ��Q 
H ن در ه� روز% �4 �2�Aد ��Q �9دن �<�

� ه���� 	�و��4 ����� CUA نK\��0 17د را �@< �6g5 ه���g. ه����ن ای�� %ل �4
 	�ت >@��0، ��ت ز��2�D-١٠ع، 4@� از 9هE ��ری�Aد 

��9
 را ���ار ���9. E��� ت9�:


م >@��0 ورز	�● د>@ت ا�

� و ��Z�4 ر?�� ورزش �4 رو3 9ه��A E 17ن ��4� Eایf<در ا 
م ���8 >@��0 ورز	�4ی� :�اE2�NA ا� ��K ا�0، 4� ه��5 ��18ر 	�

9� ه�ف از ورزش 9هE وزن ا�0، 
@A1ا�4{�دازی�. در 
م >@��0 ورز	�ت 4ی� �7اNA یL روز در ��ن ی� ا���Z 5اد ای�@� D��sر در ه4 

.�	4


م >@��0 ورز	�● ز�ن ا�


 ��K4ی5 ز�ن �4ا3 ورزش �9دن �
 �1ا��� ��A 17ن 4@� از =]١-4٢� 1Hر 9� �	 K�� �/0 4@� از 17ردن =]ا ا�0، زی�ا از ای�H 5ی� �� ��K4 ا را

f�� (
������ در 1Jرت �fری� ا��5��1 ا:��ل +ی�5 ا>�دن ��A 17ن (ه�{1 \�� ���9 17اه� 14د. ه�5��g ا\� 	� از ا�����95��1ل 4 ���9

��0 ا��5��1 در �4ن 4� :�ا ��9��fان @< �9 
�/4���9ی� از ورزش �9دن در � 
د� �s��ی��.ا17د �
 ر��، 17ددار3 ��

http://vista.ir/?view=article&id=266687

ا�9	�ت ���� ��ا� راه��A�� ورز��3ران

ف �9دن 	��J ●



� زی� +��و3�J1� I�+ از B+ ف ه����J و 
�-./ ��	 Lن ی%ی 17اه

:���9

١0�: �م �9ا�� �
 +�دازی�، 4� :�s و�@�0 ��9 17د 4�4� ا� 
�Aو (

ر �4 رو3�< Eه9 �4 ای5 9ر 4  �  ���9 �Z1� 09�: ��ا��در  
��7

��1ن >�2ات �ن 4{�دازی�.

) N A از ای��� /.-ت 17د را ��Bs� ،���9 ® 2 17د را ��4ون ده��.٢

٣�4 4{�دازی�.  17د  ا�2 ض /.-ت   �4  N�9  09�: Lی م �ا�  ����  �  (

f�� م :�09 �9ا���م یL دراز ���0 9�N 4{�دازی�. در ا��4� ا� ،
ر� /

� ���4ازی�.sAو

� /.-ت �ن را در :�0 ا�2 ض �6�١٠) در ا��4ا3 :�09 4� ��ت ¢��? 

داری�.

D 
م یL ا��4 ٣) یL روز در ��ن 4� ا� 
 ���ار١D ا�
 ١٠ �0 ���ی�

4{�دازی�.


<● ���ی5 و ا���ا:9 0

� %ن ه� ���9 از �sر در ه� در ��G�9 �4ن���٣٠ی5 �9دن 4� ��fان یL ا�
 دو 4��Z�4 ���O� Lی � 0��� 
<9 
� ���ی���Z �4ا3 ه� �2�Aد 

4� ��fان  NA0 :�ا�ا ��K4 ،4
 ه�Q 1زا��ن�18ر �� �9ر +�دا07 ا�¢+�ی�ار 	1د. 4 �4 
/0 در ه� ���0 ���ی�� Lت ی�� �4 ��sر در ه4 

4 �� دا	�Z1� .ز دارد� و ا���ا:0 ���0 ا�0. ���یE�4 5ه� روز 4� ���ی5 �{�دازی�. �4ن 4� ��18ر 	رژ ���د 17د 4� ز�ن ���Y� 5ی��� :��	

9 NJن :���Hزد. ا� 
 را ��9 ��	����14 �� �
 	1د و ه��5 ����� 
6��7 �4 ��
 ا���ا:0 �9د� ای� �از :� ��<4� ا��از� 9 �9 ���

���4� ای�H 5ی� :�ا��9 >ی�� را از ���ی5 �9دن 4� د�0 %وری� و %ن �Aر ذ��7� ا��ژ3 در �ن 4� �4� �H�4 0KZف �9دن ��زه3 روزا� �
 64]اری� 9A4 

� ��1ی�.Z1ا� N���

● ���G�9 N وزن


 ���ی5 ���9. در ای5 ز���� ا� و ا\�ه ر�i� �� G�9 وزن ���N داری�، 4ی� 4���� ا >�ا�1ش ���9. ���0 ه3 ���ی�
 و 9ردی1 4���ا\� 4

� ����4 از � �� (ا� ��sر روز در هKQ .���9 1ش�ا�< f�� ت را��ردی1 4{�دازی�.٣٠م 9�4� ا� (�2�Aد 

4 �
 	1د، در ای5 و�@�0 ا�9 0� 
�7 ��J<-4 �� ا�40 یL ��خ ������14 ��یC ذ7ی� ا��ژ3 	��� G7 .�4وی� f�� ی� 4� ��اغ وز�� ه

4 �� دا	�Z1� �K� ����� Lی �4 4ی� =]ا f�� 3����4 3��Vف ���9 ا� ��: G�9 18ر�� �4 � 17اهن ر	� /.-ت �� \���ش9�	 �9 ��	

4 ا>fودن  
 در روز ی<ن 	�وع W7.���9 ��9 ا�0. 9ر ��Vف =]ا3 ����4 را 4 17ردن یL و/�� =]ای
 ا�� 
4� و/�� =]ای 
�1ل +�و����Y� Lی

����� �+ ن را 4 وی���5 ه� ��	 ●



N��� ف�V� 
 ���9 +��9دن 	�� 4 �Aص ه3 وی���5 ی� 

 ��9.%ی ����4 از :� �@�1ل ا:�س 6��7�� L�9 4� و�@�0 	�  ه


، و/�� ه3 =]ای
 :]ف 	��، ���یE�4 5 از :�، ا���س رو<6��7
 �@�1ً< در ا?� /�م 17اب 9
�G �1اد =]ای��
 ی 17ردن ا�1اع �:

4� � �یN �1اد �O]3 ا��ژ3 زا ���8 14�9ه��رات ه L�9 د �
 	1د. �E2 /��� وی���5 ه�4	�ای 
� 
4� یL >�م 1�4	�� 
4�Q 5 و�uو��+ ،

K�% ،ا��ژ3 دار�� �
 ورز	�ران ��ز 4�A0. در :02�2، و�K�% د� ازs��ا �در 4A �4ن �9
� f9���  در /1ض وی���5 ه �4 رو3 14�9ه��رات ه

.���9

 0/ 	٩G● ��Vف =]ا 4@� از �

 	G 17ددار3 ���9 ا� %ی ای5 ا�� در �1رد٩/ 0��5�VVi =]ای
 /��2� دار�� 9� ا>�اد 4� د��N /�م ا>fایE وزن 4ی� از ��Vف =]ا 4@� از �

��9 
� ا��J f�� 0ق ��./ G�9 ل4� د�  ����4ز9 3

/N A 0 از ر>�5 4� ر1i�7ا� Lی ،
��u1ل +�و��Y� Lی  	�ن ا���ه3��Vف یL +�و�5�u دی�ه.� ���8 \1	0 ی�K� j/4 G	 ��ا��ب در 


 ���9. از �Hف دی�6، 14�9ه��رات ه� 1\��3�Z ت-./ N��Y� و � یL �1�1ع :�س ه����. ��4ر3 از ���4زان%���� ا3 �
 	1د 9� از ��fی

4� د�0 %ورد� ا��. 
417 Iیر �/N A 0 از 17اب ��KQ 0�ف 14�9ه��رات %ن ه� در�V� CUA  /�� ا3 دیf�� �6 �@����2 ا\� در 1Hل روز در4

د� ���9.s��ا K�% از f�� از 17اب N A 1ا���� 
 زید� رو3 ���د� ای� �K�% ف�V�

 ���4ازی� 9� N A از 17اب 4� ��Vف یL و/�� =]ای
 ویZ ن� ��و3 ه�1ار� ای5 /دت را در ��4: ��٣٠35 =�
 ه��ا� 4 14�9ه��رات ه�uم +�و��\ 

��G9 4{�دازی�.

● و/�� ه3 =]ای
 +�E از ورزش

9� N A، 4@� و ه�6م ورزش �9دن �
 17ری� اه��0 زید3 دارد. ا\� ���
 N A از ورزش 9 �g�%0���دن 3f�Q 17رد� 4	�� ا��ژ3 �1رد ��ز �4ا3 >@

6
 �1iاه�� 	�. 0��A /��� ا��ژ3 9� �4ا3 ���\ �l-/ رQم ورزش د9ر �
 رود در واCA روز N Aرا 17اه�� دا	0 و در ه�6 ���0 /.-ت 4@<

ورزش دو4ر� %�د� 4	�.ذ��7� 	�� ا�0. 4� ه��5 د��N یL و/�� =]ای
 4@� از ورزش ��f �1رد ��ز ا�0 � �4ن �4ا3 

4ی� 17رد 
�� ز�Q ●


را:�� GZ1� و ��� 
� 
A4 9ر در��
 ���0. زی�ا =]ا در �@�� 	� �+ ��	 
 	1د. �4ا3ورزش �9دن 4� 
 �@��، �1Kع و درد 	��

�4ی� ���� 
 �4ه�� 9 ��@� 
�1\��3 از �را:�Z �4ا3 ورزش و 
<ن از دا	�5 ا��ژ9 3���Hای5ا.�	 و/�� =]ای
 N A از ورزش 9�ً- ه.� 	�� 4

� ��2ار =]ا 17رد� 4	�� از Q �4� ای�� �4ی�١ -9¢ر ��4 و���. در واCA 17د 	�s�� ه� 4 f�� n��i� ا>�اد ��� ا� ��0 4� 1Hل �
 ا�/� 

24� ی ���ی5 دار�� T J �\0. ا�ا �� G��� 
 �4ا3 	��� ��ت ز�Q �9 ��	4 �4� دا	����ی� ��K4ی5 9ر ای5 ا�0 9� زود�� ��4ار 	1ی� �

4	��. در =�� ای1J 5رت �
 �1ا�� �
 �4ا3 17ردن و/�� =]ای
 +�E از ورزش را دا	�<9 0J�<�ب 9 ���9iن ا����	1� � 3f�Q را �4ا3 17ردن ی

2� N A از ورزش ه.� 	�� 4	�.٢٠ ـ ٣٠�Aد 

33 =]اهZ �4ی� 1i4 ���9ری� و ��K4 ا�0 از �ی@ت 4 ��	4� ز�ن ورزش �fدی��� 4 �Q راه� Cید� ���9 زی�ا د��6� \1ارش �1اد �s��ا ��Z 

.��9 
��ی@�� ه.� �



4ی� 17رد �Q ●


 	1د و/�� =]ای
 +�E از ورزش 4� 5���� f91�9� ا��ژ3 �1رد ��ز ����4 /.-ت از \ �ی� 	�N 14�9ه��رات 3����4 4	� و را:f�� 0از %�

ن ه و ....� ،ه.� 	1د. ���� ��1� ه

:3fری ����4 ▪

24�، ��2ار =]ا و ا�24� و ز�ن ورزش اه��0 زید3 دارد. ز�ن ��� ری3f �4 ا�س �����4
9� ��Vف � 
ز داری�، ��2ار �ی@�� ��ژ3 ا9 3

���9 4ی 
9� از د�0 �
 ده�� 4ی� �� ��8 4	�. و/�� ا3 9� ��Vف � 
�ن �9دن و/�����9 و ��2ار �ی@Y��و از ا ��	4� �9د� 4��� -ً A �

24� 17ددار3 ���9.�� 3ه�Z 3ی� در روزه

دN A 3 از ورزش:K���+ 3▪ =]اه


 17د ا�� A 34� ه���16� 17ردن N A از ورزش �9دن 3f�Q ا�0 9� ا>�اد ورز	�ر �4 ا�س �Q
د �K���+ 1ارد را�ای5  � م �
 ده�� ا��

:���9

 ��Z 
/N A 0 از ورزش¢ـ و/�� =]ای� 

/N A 0 از ورزش٢ ـ ٣ـ یL 17را� ��V�i و +� 14�9 ه��رات و �ی@ت +� ا��ژ3 � 

9� از د�0 �
 ده��  
�یf6ی5 �9دن �ی@Z از ورزش �9دن.١ـ N A 0/� 

4� ز�ن ورزش:١ـ  ���� ���9 /0 ی� 


6��< �Z1\ ل، %بت ���� %ب +��2�ـ %1��4� ی � fی

3 �ز� ���� ��G، ه��وا��، ه�1، ا�16ر، +��2لـ ��1� ه

ن �1	���
 ه3 +� ا��ژ 3�1Viص ورزش.١/Dـ � :� ا��9 ��< 


� ای�ان ورز	��� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=343431

ا	1'ال در ورزش



4 �د و  >4 ا��ژ3 	� را   TU� 1ا��� 
� ،G�ورزش �9دن، 4� ا��از� ��

.��	4 �
 ا:�س 3��K4 دا	�sH��9 9� از ��8 / L�9 �	 �4 
�:

� �9د� ا�� 9� f4ر\�<ن �J1� ن�9ر	�F٠
��4 0��@< ����4 2� ی�Aد 

م ده��.� 	�ی� را در ه� روز 4� 1Hر ���8 ا�� W�1��

داش ه و >1ای�+ ●

j/ی�� �
 ر���. ���ی4 5< fO� ���Z 3 �4ن ازم 0��A ه�� �ورزش 4

>�د 
 	1د � j/4  �9 
����1 ��9؛ �1اد 	���ی �4ن ا��رو>�5  
 	1د �

�9 ��9 L�9 از ا>�اد 
7�4 �ا:�س %را�E و 	د3 ��9. ���ی5 �
 �1ا�� 4


 �1ا�� در K4 1د ��Nl �-�0 روا�
 از� 5��g1ا��4. ورزش ه�i4 ��K4

��9 9� دی� L�9 �	 �N� A ا>��د\
 �-ی� و 17د4ور3 ��?� 4	� و 4

.��	4 �Nl دا	��� �4 0 �� 3��K4

● ���ی5 ه1از3

L5 ی�	17ب �4ا3 دا Wای�	1ا��� � 
� 4� دی�6 /.-ت، ورزش 17ب را دو�0 دارد. 	��G ه� ��A3 ه1از3 >�اه��� را 4 ���ی5 ه� G�A 

�G ا���9ن را +�{ژ  ��9 و /.A 1د	 
� j/4 �� 17اه�� 	����9. ���ی5 ه3 ه1از3 �1/
 از ���ی5 ا�9 0Z1�� � وادارد. 	��Y� �-�E را 4

 ا�	 G�A �9 
����9، 4� �4ن �ن ا���9ن 3����4 �
 ر��. ه�6 
� Bs� �� Cی�� �
 31A ،��9 ��ه��1Uر 9� 0<ی5 �1ع ���ی5 را دری

.��9 
� N�/ ����%ر4� ه�� Ei4 ه3 �4ن 9 
�
 	1د و در ا���9ن ر��


 1Z1� ���9ا�ن ه� روز :�اNA در � ��J1� ن�9٣ر	� Ei4 ٢٠09�	 
��� 3م ده��. ا\� 	� در ورزش ه�2� ا3 >@��0 	�ی� ا��Aد 

��4ر 17ب ا�0. 7�4
 از ورز �9 ،���9 
� 0��@< ��	 ��J1� �2ار�از  E�4 > ���ی5 ه3 ه1از3 417
 را�
 ���9، ا:���	 �4 �9 
ش هی

��� 3ن. ا\� 	� در ورزش ه\1Qو 
9ل، >�1 ل، ه ���4 ،
 ده��، / ر��� از 	�� �lد3ارا
 	�09 ��اری�، 4ز ه� ��6ان � 	��؛ را� ه3 زی

7� �1ار3، دوی��Qدو N�	 �4 دو��ن و1Zد دارد 9 م ���ی5 ه1از1� 3�W 17د�ن ی�ن، 	�، رA و +�د� رو3 ��یC ا�0. در وا�4CAا3 ا�

ن �� ا�0.�% �9ر ی دا��6 NY� م ای5 �1ع ���ی5 ه در ه�6م ر>�5 4� ��ر�� ی�ا�


● ���ی�A 5ر�


 �4د؛ �24� /.-ت �4ن 	� ��f از � ��K4 �8�� 5م ���ی�� ا3 ���0 9� از ا��./ K�� ،G�A�	 �9 
�م ���ی5 �1د �
 ���4. ه�6�ا�

�ز� �
 ده� 9Zا �	 �
 	��1 و ای5 �1�1ع 4� �� 31A 9ر �
 \��ی�، %ن ه �ل 4	��، �4ون %ن 9� ا:�س/.-ت �ن را 4@< 3�� 
�>1H ت�� 

G��% 3��6 از��+ �>08 و 4Y� �	 NJs� م ���ی5 از6��7
 ����4. /.-ت 31A ه�5��g در ه�6����9. 4� ید دا	� 
� L�9 
�Vs� 3 ه


 �1زا��؛ �4�4ای5 � 
4�Q 0<4 ��، در ه�6م ا���ا:0، ا��ژ4 0 �� 3����4 3�./ �9 ��	4� L�9 17اه� �9د 9�	 �5�7 /.-ت �ن 4�



.���9 �s: ن را� G�9��3 ه3 3����4 را 1�4زا��� و وزن ��

ف +]ی�3U@ی5 ا���� ●

 NJs� ت و-./ �9 
4	��؛ 4� ای5 �@� �ف +]ی�3 دا	�U@�4ن ا� �9 ��9 
� L�9 �	 �4��E�9 0 و �7 	�نورزش 4A 
4� را:� �	

ف +]ی� ه����، ���9 از �24� ��6ان E9 %��ن /.-ت و رگ 4� رگU@ا� �4	��. ا>�اد9 3 �ف +]ی�3دا	�U@ا� .��	4  	�ن ی +�� 17ردن %ن ه

م ده��.���9 9� ورزش ه را ��K4 ا� 
� L�9 5��gه�


 زید از یf�Q L 17ب�● ��2ار�7


 دی�6 از 9ره3 17ب ���5 ا�0 ا>�اط 	1د. 4 و1Zد ای5 9� ���ی5 یL ر��7 N�� �4ن ودر ورزش ه� G�ا� ��4ر17ب �4ا�s: 3 و�@�0 ��

ز دارد. 	� �4ا3 ر	�، :�s ���ر�� 
<9 3��9 �
 و �-�0 روان 4� ا��ژ3 4� /�1ان�-�0 ا�0، زید3 اش ه� T�YJ ���0. �4ن 4��

 
071 ��ز داری�؛ ورزش E�4 از :� 4� /�1ان �-	
 �4ا3 �1زا��ن 9��3  ه و 9هE وزن، ��.�	4 ��1ا�� زین هی
 را ه��ا� دا	�


ن ��1ر ���9. 4@.
 از د��7ا���	f+ 
 دا��� �2Qر 4ی� ورزش ��K4 ���9 ا�4 0�� 9� E�4 از :� ���ی5 �
 ���9، ���5 ا�0 9�ا\� 	� 


 	1د. د�7� ��7م «%��1ر�» 	�� �4 ����8 	1د؛ ��4ر3 ا9 3� ن ��nA1 ی	 
\�/A N���0��8 را از د�� 
\�/A N��� �9 
�ا�

5 9���� �4ا3 ا��1iان هی�ن ه���� 9� ای5 ا�� 4� ��ور ز�ن ���� �در 4A ���9 ،ده�� 
�39هE ��ا�9 ا��1iان و ا>fای% �U7 E��G ه �4



 را 4� و1Zد ����� 17اه� 	�. ��G�9 %��1ر، ا�7-ل =]ای
 و +91
 ا��1iان :�� 
�Vs� 3�Z��74� /�1ان ���j زن ورز	�ر 	� � %ورد 9


 	1د.�


 در�: �9 0<
 �1ان دری� 
4� را:� ،fO� و NJs� ،ت-./ ،G�A 31ای� ورزش �4ا< �4 �Z1�  ورزش ه� 4ی� ا>�اط و ��sیW ه را �9ر \]ا	0 و4

� رو3 %ورد.�-Aا/��ال را ر/ی0 �9د و 4� ���ی5 و ورزش /

� ��Kان ا��وز��� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=278433

ا	1 �د �% ورزش




�� ا3 �در ا�0 ا� :02�2 دارد. 4� ازا3 ه� ا���u�� ورزش �ا/ـ��د 4ــ

.���9 
9� E�4 از :� ورزش �����، �Jه ا��ن ه���� 9� اJً- ورزش ��

�� از ا>�اد3 ز��\
 K4ـ�ـ� و �-�0 �ـ�3 17اهـ�ـ� دا	9 0��1ً< %���@�

�G ورزش ���9.�� �4

��18ر، 7�1اد�  ای5  �4ا3  22ن Y�١Dرا٠٠ 
دو�ـ�\ـ  �6	4ـ  Lی  /ـ.ـ1 

ق ای5 7�1اد� ه ا/-م �9د��sا� �4 Gی�A 0ار داد��. ا��9ی�A 
�ـ1رد �4ر�

 W2< 0 و�ا 
417 f�Q ورزش ������1ر V� K�% �9D.0�ز 14د� ا� N��� K�% 3دوی�ن �4ا � ا/-م �9د�� 9K�% �Jدر 

 +�f�< ،Eی1�1ژی�0 ه3 ورزش �1Vر ����د�� 9� ای5 ا:��ل و1Zد دارد 9� ا>�اد 4� ورزK� ��N ا/��د 4� �1ر>�5 و�ً2�A��1، د	د ش �9دن �@�

�1اد ��iر.

4 \�����ورزش 	�ی� 4/j ا>fای E��fان ا��ور>�5 در �4ن �
 	1د. �م ا��ور>�5 ���9 
 از واژ� درو� 

، و �1ر>�5 ا�0 و ای5 �1اد 	���ی

 .�4
 ی� Eایf<د ا��f�< 0ی�
 زی@< 4� �1اد ��iر 9ر �
 ���9. ا��ور>�5 �4ن 4�� 3دا�����ان �1Vر �
 �9د�� 9� ای5 �
 �1ا�� ه�نه

د��N ا/��د >�د 4� ورزش 	1د.

ا��9 ���ی�ت ورز	
 	�ی� 4/j ا>fایE ا��ور>�5 �
 	1د.

4< ر>�5 ا��ور> j/ن داد 9� وز�� �4دار4 3�� �م \�>�� در ای5 ز����2�2ت ا�Y� از 
4 ا>fایE %ن 4� � G دوی�ن �4ی� �4�� �
 	1د، 9� 5�

4	�. �4ن >W2 در ز�ن >@��0 ا��ور>�5 ����1 �����، و ����4 14دن ای5 � 
� N��3رو3 ��د�4 >�ره در4� N�Y� رت�A 1د	 
� j/د� 4

>�fی�
 ����4 	1د.

�1ت +���1 را داری�.� L0 ی�ار از د�< �VA �3 +�����ن 64]اری� و �1Vر 9 ���9Z 17د را

����� N�Y� f�� 
��Z 
دو�0 داری� 1�4ا��� ه���1Uر 4� دوی�ن 17د ادا�� ده�� و ه�� �را:��ه6ه
 ا�5 �4���. ای��+ �4 ���� ز�� NAا�: ،

�
 و >�fی�
 �4ای�ن 4��Z 

 	1د �را:�� j/
 %ی� و 4� �	 L�9 �0 9� ا��ور>�4 5��� و1Zد ��ی�. 4و1Zد ��fان 4<3 ا��ور>�5، ا��9ز�

.���9 
ا>�اد 4@� از %ن 4� ورزش ا/��د +��ا �

�9 
4>0 ه و ا��1iان هی ،NJs� ،� هgه����9، ���4ن �4ا3 ����� � 

 �0i ورزش ��Aو�د� ��1د� ای�، 4s��ا K�% ورزش از 
H 

 �@�n 	�� و %��G 17اه�� دی�.�	3 4>0 ه ،
<9 3��3 ����4 ��ز دارد. �4ون 9��9

� N�� .رود 
ر ��	 �9ر 	1د، ا/��د 4 NY� و ��ل در 7��� 3��0 ه@< C�� 
�A1ا���ورزش و� 
� f�� ورزش �9دن �ی� >@��0 ه، ا>�اد 4

� ����4 ورزش ���9، ����4 ��ز 4� ورزش �9دن +��ا ������. �4Qه� 
4� ای 5���N � �- 	�� ا��، د�0ا/��د +��ا ���9: ی@� �ا3 ا>�اد9 3

ل ا�0. :�
 ا\� %��G ه� 4 ����، 4ز دو�0 دار�� ز�ن و 	�ت ���ی�Y� 3رن را ا>fایE ده��.���9ن از ورزش 9��

4/j 	1د 	� از �ی� �� �ر �
 رود 9�	 �
 ا/��د 4�7�1اد�، دو��ن، و �ی�ا�، �2Qر ورزش زید ا�0؟ ورزش ز�?���Nl ز��\
 وا �4

�� 4 ����� L�9 �	 �4 ��N �1ا<�
 ا�9 0	 �� �9د� ای� 9�K� 
 �Zو��ت،��0��1u ه. در ای�Aد داری�. ا��9 او4� ورزش ا/�� �: �Q � ��



 ،
�
 	1د، ��N ا�7-ل و�1اس >��3-/�� ���� f�� 3�63 دی�Z و �K� ت-��� �9� در ای�1Vرت ��ز 4�ا/��د 4� ورزش 4 ،
ی ا>��د\

.�	4 
� Vi�� �4 �@Zا��

4� ورزش ا/��د داری�؟ ● %ی

4� ورزش ا/��د +��ا �9د� ای�: 
ا\� 4� �1ا<ت زی� +�" �� 0 ده��، ی@�

� ه3 ورز	
 ا�0.١�ن، ��4� �A-/ 1رد� 
3 ��1یfی�1 ����4 (

٢.�	4 
� 3� 3 داروهی�ن :و3 ای 1+�و>5، �+�و��5 و 6�4ِ @Z (

3 ورز	
 ا�0.٣K� و � K�s9 از �+ ،K�ی�ن، E�4 از �ی� � K� � 3 ��sA (

4ت ری�1K�Z 0ر3 14د.¢iا�� CA1� ی���� Z از ورزش �) %�7ی5 4ر9 3

D.0�\�م ���9� ا��و  G�Z 5�	���9 درد دا 
� ��< (

F.اری�[\ 
) ا�� �� هی�ن را �یL ی %دی�اس �

٧ ��	 
4� 3 ا��ژ3 زا ��و �	1� B��م 	�� و در ��ا�0.) ��ا�� /�و���ن در ا��دی1م ورز	
 ا�

�< ��K4 1د 1�4ا���	 
� j/
 ورزش ���9، �-�0 17اه� 14د. ورزشِ ����G و 4� ا��از� 4�Aابو�U���9، ا� 
� ���9، ���9 ا:�س ا>��د\

�4 -� � �4	��، و 1i�4ا��4ن ��f ��اوا 17اه� 	�. �4ا3 %����� از ا>�اد9 3 � ��1�W ه����، ورزش :�
 3���9��K4 دا	�� n�s7 
 ا>��د\

ب ���9،از داروه3 �� ا>��د\
 /�N 17اه� �9د. ه�� 3 ا�1اع ورزش ه دارا3 ای5 >1ای� �-��
 ه����iا�� �A-/ G�:�4 ن را، و ا\� ورز	�

 �]ت 3����4 17اه�� �4د.ً�u�U�

ت \�د	3�6/-Hا L�4 : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=91712

 � pو��� N��� ان �'ن' H"6 :��1 ا�ا)_اWhey

4� 1Jرت �
 دو4ر� >@ل 	�� ا3 ه���� 9l���	 �Jرادی�ل ه3 %زاد /�




 �1ا��� 4� 1Jرت� K�% .��1	 
� ���1� 
 در �Zین ������14 �4ن @� H

ء ��1ل، �= �4 ���U7 ت �9��DNAو �� �g4 و /.-ت 
، /�وق �17

N�� را در ذه5 17د K�% .��1	 �1ل ه� Gی�i� 3 و�Z 34/% j��G ه

4< ر>�5 �5  j/4>0 ه 14د� و 4 14د���9� �  ��4ا��� 9 ز�� رو3 >�fات 

.��1	 
�

ً:-UJر و ا�� 
 را 4K�% و �� �Q 
4� رادی�ل ه3 %زاد � 
 ا���9ان ه��%

�1?�1ن�\ 
 ا���9ان ��% >�اوان ��ی5  و  ��K ��ی5  ز��. � 
�  
��7

)glutathioneرز� 4 � 0KZ �4ن 
lم دارد و ��2ار %ن در �4ن رو3 �1ا�� (

3ا���س ه  ی  
���ی�ت 	�ی�، /��Z Nا: دارد.   ��?�� %زاد   3رادی�ل ه

�K� ا���9ان 

 	�ن ای5 %��K� 
9هE و :� j/ا:�س �
 �1ا��� 4

Eایf<3 %زاد را ا
 رادی�ل ه�� ری�% L��G ر��در �4ن 	��1 و در ���

ده��.

 5�u1ع +�و�� L17را��ن ی 4 �� ا�� 9�<22ن >�ا��31 یY�Whey از N A ٢

�1?�1ن در٨٠�/N A 0 از ���ی5 	�ی� 4� �1ش ه، :�ود � در�J ��2ار \

��Vف �9د��، � دارو  	 ی  f91�\ �4 \�و� دی9 3�6  �2ی�� در   K�%  � 9

 5�uف +�و��V� 5�4ای�4 .��<9� Wheyا>fایE ی CysteineE�+ دارد 
 >�اوا�

�1?�1ن در ا?� ���ی�ت 	�ی��
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ا)�Hد� ��Sش، ورزش "�

ن �� و در�% 
 و +���>0 �¿�1�1ژ3 4/j 	�� ا�0، آره��	� 
ز��\

م 	��1.�ز�ن آ�1� ��3 ا�

،
�1ع ز��\ ای5  از   
	�  
��4  0��@< از �Hف دی�6 آ� ��Yآ
 و /�م 

د آ�د� ا�0. ا\����¿-ت و �U7ات /��� ا3 را �4ا3 �-�0 ا��ن ای


 �1ا�� �-�0 � را ��Kی�� ��16Q 
���Z 0���4ا��� آ� ای5 /�م >@

� را N A از و1Aع و +��3��6 را ��K4 از در�ن 17اه��@Aج وا-/ ً@UA ،آ��

دا��0.

��8�� 4 آ���ل >�ر 17ن،   
��4  0��@<  :
 �A  3��4ر3 ه و  ورزش   ▪

�V�i�  Eهآ و  آ����ول 17ب   TU� Eایf<ا) آ����ول 17ن   TU�

417
 از ������ی� 4\ 3�� TU� ی�5 %وردن+ 5��gول �4) و ه������TU آ


 /1ا�N ذآ� 	�� �
 آه�.s�� ��?�


 �1ا� ،�� دی�6 �4 /��¿�د ��K4 %ن �?�� \]ا	����� ه� /.� f�� G�A 12ی0 /.-ت� 
<�H م ده�.از�ر آ���3 ا��< �� ه�ن ��fان آر را 4

ت ا��7 ��ن داد� ا�0 آ� ورزش ���8 (4 	�ت و ��ت ��1@�U� :نH�� 1\��3 از�Z ورزش و ▪ن هH�� 

 �1ا�� ��C �4وز 7�4� (W�

ن رود� f4رگ و ���� را آ��� �
 آ��!H�� ل �4وز4	�. �4ا3 ��ل ا:��

�1ل، 4� �4ن ا�¿� �4 f1آ�4< �4دن �TU ورود3 \ 4 
��4  0��د� آ��▪ ورزش و دی04 �1ع دوم: >@s��و ����4 ا ��K4 ،
ن �
 ده� از ذ7ی� =]ای

0 4� ا����1 �� 
و از ای�H 5ی� ��A 17ن +ی�5 �� �
 %ی�. در ای5 د��� از ��4ران ��1ل ه<4 و1Zد ��	 T��fان آ 
2و�0 ��ن داد� و :��5 

م ورزش���. ای5 \�و� از ا>�اد 4 ا�� 
� >
 �1ا��� 4 ا�¿ن ��Vف ��Aا��5��1 در ا?� �2و�0 �]آ1ر ���A TU 17ن 4� 
 و :�آت ����4 �8


 ـ /� �A 3�C �4وز ��4ر3 ه� 5��gد آ���. ورزش ه���1ل ه، آه��A E 17ن را ای� W�1ن�
 آ� ��¿N رایI و /��� ��گ و ��� در ��Aو


 	1د. (E�4 از � 0��4
 هن 17د را از د�0 �
 ده��.)٨٠دیZ 
Aـ /�و 
 �A 3ر��4 
��4ران 3��A در ا?� �1/ �Jدر 


 آ��.� À�4ن آ� �4
 17ن 4�Q TU� ی�5 %وردنه�5��g ورزش از �Hی� آ���ل وزن و +

1g¿-ت /��� ا3 ه����4وز  j/
 �1ا�� 4� 
یK�� �� وزن، 17د 4<
 و ا�AQ :
AQ 5▪ ورزش و�lا�	 G�V� ،3fO� ت-�: ،
 �A 3رن ��4


 ا�0.AQ 5�	و ورزش د �	و... 4

C�� W�1�� ت�	 4 2�2ت ��@�د ��ن داد� ا�0 آ� ورزش ���8 و Y� :�4ن 
17رد\
ورزش و ����� ای����� 3��0 وی�وس ه@< 

 �
 از ز��\
 17د در ��8 \�>��K� Ei4 @�1ل ورزش را�1ر H �4 �
 آ�ر�
 آ� / �
 	1د و 4�.��1	 
� 
ر ���17رد\Qا�� آ��� د



24ت دو3 �رن داد� ا�� آ� ورز	¿ران 	�آ0 آ���� در ���� f�� 2�2ت Y� از  4�د��� ا3 دی�6   -� �  ����4 04 هAای5 ر ین + ا�B+ 5 از 

��اد� �1رد \�و� اول ��ن  �1
 در  A  N4A 2�2ت /� 0��i و Y� آ�1ن � �4وز���17رد\
 	�� ا��.   0�/ � ا� ��i آ�د� ا�0 آ

 5��gو ه� 
�-./ 34� >� �ه � 17ردن ��J و 
E�4 ���ی� را�5، � 5�4 دو��\ن  در   
��	T ه1ر�1ن ا���س ا�0.���17رد\  Eایf<ا

 ،�
 \]ا	�s�� ��?� 
2�2ت ��ن �
 ده� آ� ��	E�4 T از :� ای5 ه1ر�1ن رو3 ����� ای��Yرا� 
17رد\��� 4 ��4�1ا�ی
 %ن �4ا 3�2

� ا>fایE �@�اد \� 1ل ه 3�B+ ��s اU40 را�ا ��	 i�� 
417 �آ�1ن 4� �g�% .ده� 
� Eهز ورزش و 4< ر>�5 �1ان ����� ای��
آ

ا�0.

 3ن داد� ا�0 آ� �@�اد ��1ل ه�� f�� �6ت دی@�U�CO¢در ��K4 ای5 ا>�اد 

 رود و ����� ای��� ��> در ��4ران � �- 4� ای�ز +B از ورزش 4

ن �
 ده�.�� Eر3 زا واآ���4 32N4 ��¿�وار\���� ه�

��7ر و /�4/j ا>fای�A Eرت /.-ت و ��K4 	�ن � 
��4 0��
 	1د و 7�4-ف 7�4
 +��اره3▪ %ر��ی0 رو����l1: ورزش و >@� NJs� د�¿

NJ و1Zد ��اs� بKو ا�� G��% �G و :�ب 	�� 4�� 
��4 0��@< 5�4 
Hرد.�در�0، ه�� ار� 

) ��l1�4� 1Hر �1?�3 آRA%ر��ی0 رو� 
��4 0��NJ ا�0 4 ورزش و >@s� ����ل �
 	1د.) آ� ی¿
 از ا�1اع ��4ر3 ه3 ��14ط 4

� ��Kان ا��وز��� C : روز�
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��اه� � �1n، �'و �, �Uا

 از ورزش \�یfان ه����. %ی ��5�6 ��ی5 ورز	
 آ� در 1Hل ای5�	 %ی

�G ���0 ا\�Z ن��8� �م داد� ای�، ورزش 	I��U 14د� ا�0؟ 4� ا�K��

�4	��؟ <زم 4 ���0 دا	��: 
3 ورز	K���م >@�0 4� ا� �� �	

0��@<  -�آ آ��   
�  04?  ��	 م �ا� >�اوان  ت @�U�  �آ  0��� ذآ� 

،
 �A 3Kری��4  ��8، :�
 در �1Uح ��1� -W��fان ا4 -�4�� 
ورز	



را  
را آهE و آرای
 >�fی¿
 و روا�  
AQ و >4 ن، >�ر 17ن H��


 ده�.� Eایf<ا

ز�ن  �آ ده��   
� �Aار  ر �<  0Y� را  17د  ه�1ار�  ��دم   02�2: در 

���2�@� �ص ده��، 4� 1V7ص �دران 	=N آV�7ورزش ا �
 را 4Vi��

4ی� �4ا3 ورزش  ��16Q ،دا��� 
��ار�� و �� �4ا3 ورزش آ�دن   
<ز�ن آ

�4ا3  ا\� 	�  �4	�� آ  �دا	�  �H7 �4 ا� ه�1ار�  � ری3f آ���، ���4

4ی� �ر ��¿N ه����، ورزش او��3f�Q 5 ا�0 آQن 17د د��ی�ی0 ز�

� �Aار ده��.Z1� 1رد�


م ��/�� ا�A �8 و� Àس ی��0 ورز	
 را �4ا�@< �در واCA ا>�اد3 آ


 ه���� آ� از >@��0 ورز	
 �]ت �
 ���4 و /-و� �4 %ن از�ده��، آ�


 آ� در ا?� /�م ��Yك /رض �
 	1د، در ا�ن 17اه����Z ت-¿��

2�2ت �Zی�، ا?�ات 	�6ف ورزش را درY� � آKری7�4
 از ��4 �14د. در زی� 4

4� ا? ت ر���� ا�0، ا	ر� �
 آ���: K�% 31د K4


 ز��� ���J G�A �4 
��Z ك�Y� آ� 1د●

آ0 ��6ر در روز، �4ا3 �4+ Àا��از� آ���ن ی �ن ه��ار داد� ا�� آ� ورزش �¿�دن 4��0s\ G: ��ا	�5آر	�A 
�KZ 1ن��ن ��ر دارد. >�را

�7� و �U7 ا�4- 4� دی04 و >�ر 17ن � n/
 را �. �A 3ر
، ا:��ل \���ش ��4���Z ك�Y�.ده� 
� Eایf<را ا >4


 آ1د�: ��0s\ -G: آA 
�KZ 1ن��را�< B�l1- رlKرا�
، +�و>�1ر �ری1 �� 
4 
4 3�U7 5��Q رو4� رو ه����.4� \fارش 4 f�� نآ

د� رو3 ��یC �4ا3 �+ N�� À � 3K	ورز 

، ا��Uاب و٣٠در :02�2 ه� �1ع ��Yك، :� V/ ر�< Eه4� آ���ل وزن و آ 2� در اآ�� روزه�Aد 


 آ��.� Àآ� 
ا>��د\

●آه�U7 E ا�4- 4� %�fای��

 4 ��422ن �3�l1 �@����2 آ� ورزش ���8، �
 �1ا�� 4� آه�U7 E ا�4- 4� %�fای�� و �2Y�-�4ا �U7 ،02�2: آ��. در À3 آ�fO� 31اA N��Y�


 دا	�� ا��، ��Z ك�Y� 
���4� %�fای�� در %ن د��� از ا>�اد ای5 \�و� آ� در دوران ��D٠،3�¿< ورزش � در�J آ��� از �ی�ی5 14د. ای5 +��ار آ

ت ��2CH، ��¿5 ا�0 4� د>f�% Cای�� آ�À آ��، از �Aی� رایI 14د� ا�0.����� :�Z Nول آ�

��N ر>�5 یÀ ذه5 ورزی�� در ا?�Y� ل
 ر��، ا\� ا���<ل آ���، ا:��� �8� �4 
2U�� �و-/ � %�fای�� آ��� ا�4.0

4	�؛ 	ی� 4 �?�� �ر3	1اه� روز ا>fون :آ
 از %ن ا�0 آ� ورزش ���8، �
 �1ا�� در ای5 ز���Z j/� ای5 د��N آ� K4 1د >�%ی�� \�دش 17ن، 4


 	1د.� fO� 3� Ei4 ه��	�ن 17ن 4� آ

�ن ���H�� 1\��3 از�Z●



م :�آت و�
 �1ا��� 4 ا�� ،
ن، ا/�2د دار�� ز�ن در ه� \�و� ��H�� ��وه��6ان در ا�+�ن ���H�� �4� 1Hر �� ،�8��fان �U7 ا4 -�4 
رز	

را آهE ده��.

 آ�Kری��4 4 ��44ره ��ی�� آ�د� ا�0 آ� ورزش ���8 4� �4ن ا��ن در �2 
��ت /@�U�ی��Z ��<
 �1ان 4� ی� ���Z آ��، از %ن 
� À

 Eه22ن � �
 �4 آY�ر� آ�د.٢٠4� 	¿ N���G ورزش �
 آ�د��، ا	 �
 آ�ن ���� در ز�H�� 3�Jدر 


 آ� وارد دو�
 آ��: �
 %��ی¿ �1	��� آ¿	f+ 5��� ا3 در ���ی� ا��22ن 4 ا���ر �2Y�ورزش آ�دن 
 �1ا��� 4� f�� ا�� ��	 
6�lر� ی

ه��.¿4 �ن ���H�� �U7 از

4ر �¿�ار 	1د، �4 I�+ ��sدر ه � آ�	 7� �1ار3 ی�Qد� رو3، دو�+ ���E از ه� >@��0 دی�6 ��?� ا�0، ا� از ��U7 �8ورزش ه3 �@��ل �


 ����4ی�K4 5� را از ورزش �
 ���4 آ� وزن 17د را آ� آ��� ز�K�� قQ نن ����، ز�H��.�

� وزن دا<
 آ� E�4 از :� ا��� 	��� آ� ورزش ه3 ���8 در �1رد آ�Z1�� 5��g?� ���0.دا�����ان ه���ط ه����، �s� قQ ر�� ی

ن ه1���Qن در ���N- �@��2 ا�0: ای5 یH�� ت@�U� fآ��ن- از ���� À� ل دآ��ق از4 ای5 :Q نی� 4/ j���Vف 	�ن ز� � ً���� ��<

4	�، از  �
 �1ا�� >1ای� ��@�د3 دا	�� ،

 و دی04- ا� از ��8ورزش 	1د. 	�وع ورزش �4ا3 ز�ن، :ل 4 ه� وز� �A 3ر��4 �U7 Eه� آ��Z


 ����4ی�K4 5� را از ورزش �
 ���4 آ� وزن 17د را آ�� ز�K�� قQ نن ����، ز�H�� �U7.آ��� 


 در آ1دآنAQ 3��6 از��+●


 آ1دآن در AQ خ�� Eایf<ا 
ن ا/-م آ�د�� آ� آ1دآن 4ی� :�اNA ٢٠در +���ن �K4ا	�
 در ا�6�2� در روز ورزش٩٠ �ل ا��7، آر	��Aد 

 K�� 
� A ت@�U� �
 آ�
 آ�د.F٠آ���، در :� ��J1� ن2� ورزش در روز را �4ا3 آ1دآ�Aد 


/0 ���ی�ت ��4� Àم ی�
 	1د، در�4ا�س د��1را�@�N هی
 آ� در :ل :�� در ا�6��B رایI ا�0، ا�� ��J1� در روز 
 و :�آت ورز	

 یÀ آ1دك از ه� K�� �ره و �4ر�
 ه3 ا��7 ��ن �
 ده� آ�% �م �
1J١٠ر�
 آ� آ1دك در ���5 ��ر�� ای 5��fان از ورزش آ�دن را ا�

ده��.

 ا��وز، آ1دآن را از ا�4- 4K�� �� ،
<22ن ��آ�� �
 آ��� آ� ورزش آ�دن 4� ا��از� آY��Jدر Eایf<از ا C�� �¿�
 دارد، 4� �
 در ا�ن �6AQ �


 در ��N %ی��� �
 	1د.AQ ���4ر3 ه3 ��14ط 4 ���گ و ���ه3 زود ه�6م 4� د��N ا4 -�4

Y� Eایf<ا f�� ن و
 در 5�4 آ1دآAQ 1\��3 از �4وز�Z 3ن �4ا22Y� �� راه¿رهی
 آ��Z واز �� آ�د��، 	�N: ر>�5 4� ��ر�lارا K�% 
�ك ��4

7�، دوی�ن در :�ط ��ر�� در ز�� ه�s� 3یT و ��Qدو 4 3 +�د� و ی+ 4 ��7 �ت 4@� از ¬�K و ی �@�U-ت 4 5��\�4�7%/�f ورزش آ�دن در �

.�	4 ��s� ن
 �1ا�� در ای5 ز���� �4ا3 آ1دآ� 
¿Q1ه� :�آ0 آ ،��sه

●ورزش و +1آ
 ا��1iان

د ��
 +�0 و آ�1� 	�ن �A ای\���7 ،¿��6
 ا��1iان ه	5 � Eایf<ا 4 �
 دا��� آ� � ��ه��
 	1د آ� در واCA ای5 /-ی�، ��

i��ا 

 در \]	�� +�E %��� ا�0.+1آ��-� �4 
KZ1� 
4 ��ی
 ا�0 آ� در ���Kریی
 ا�0 آ� در ا?�هی
 از ��4Kری1ان ��f ی¿
 از ��4

و3 آ����، /�م ��Yك و ��6ر آ���ن 4� ��ور ز�ن >�د را در\�� �
 آ: 
4��Vف آ� �1اد =]ای ��4� 	�� �4ا 3�2l3 ارا��. از راه¿ره



�� -��	) ����
 از آ�= C4د� رو3 ه��ا� 4 ��Vف ���+ �ت �4گ � f ���� و...) و��4ر3 +1آ
 ا��1iان، �
 �1ان 4�0- +���- آ� -À� fی

د� از ��C4 وی���5 ث (+��2ل- ���1	��ی5- �1ت >��6
 و...) و ��Yودی0 در �s��5 ا��gه�
�Vف ��À ا	ر� آ�د.:�
 در �1ارد3 آ� +1آ

د آ�د� ا�0، �
 �1ان 4 در�ن هf�< 3ی��1ا+
 و �ه��رو��ا+
 (���ی5 %رام در %ب \�م) در�ن آ�د.ا��1iان /رض 	�� و 	¿��6
 هی
 را ای

 
��4ر �>C ا��4.0�4ای5 ا?�ات ورزش ه� N A از ای5 ��4ر3 و 4� ��18ر +��3��6 و ه� 4@� از �4وز 	¿��6 ،Cی��1د  K4 3�4ا

3�Kه�� ���� C : روز�
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ام اس و �'��Hز�

1Vi4ص و   
�Aر�  3K	ورز م �ا�  �9 ���ه�  ن �� �Zی�  2�2ت Y�


�-./ n@� 1ا�����ز3 ���4

. ��i4 1د K4 (ام اس ) را Bوزی��
 از ��4ر3 ����{N ا��	�

م�4 ا� �ن ���ه� 9�� E" ای5 +�وه��وب " 
4� \fارش +ی6� ای�����

�A 3ر�
 در 1Hل دو �� ، در ه�0 ��4ر ازK	09 ���9�٢٠ورز�	ر ��4 

0��م >@��1ا�ی
 ا� � ، K4 1د در �Aرت /.-�
، K4 1د در @�U� 5در ای


، و 9هE ا:�س 6��7
 زود ه�6م ��ه�� 	�.�O	 و �ه3 روزا�

��4ر3 ام اس  3� ه�از ��  
ی� 
 و 6��7
 زوده�6م �-./ n@�

��4ران ام اس ��ه�� ���1د.FDا�0 . 6��7
 زودرس در  در�J از 

3م 9ره3 روز��� و >@��0 ه�3 ��4ر را در ا�Kی�6��7
 زودرس �1ا�

0 �?�� �Aار ���ه�.Y� 
�O	

ی0�	 n�s7 
4 و1Zد ��Yودی�9�: 0  
���1ا�� :� 6��7
 زودرس 



.�	��4ر 4 ���/

3م >@��0 ه�
 از ا�	� 
ا>fای�A Eرت :�09 در ��4ران ام اس 6��7

�
 وای0 از دا��6�f� ��9د W�1� �9 ��2Y� 5ه�. در ای��� Eهروزا�� را 9

م \�>�� ا�0 در ���4ر � �- 4� �1ع /1د���9� ه��ا� 4 دور�٢٠>�1ری�ا ا� 

� �Aار \�>���.@�U� 1رد�1د3  K4 3ه

١ ��4ر از ای5 \�و� �4ا3 ��ت ١٠F ، 0�ا GV/ و �gه�� ����4 N��Y� 3رم ورزش ه�A 3ر�
 +�دا���7. ام اس ��4�4� ا� ��s�8 ه� ��4�4 ای4 5

.�	4 ��s� ام اس ���� �4ن �ز3 در ��4ران � �- 4� 
9� ورزش ه�A 3ر� �����

2�2ت 3����4 <زم Y� 
 در ��4ران ام اس /1ار�
 ��ارد و�K	از ورز �م ای5 د���� ا�Q�\نا
 از در��i4 1ان�/ �4 
ا�0 � ورزش �Aر�

�1یf 	1د.�

3 :��9
 از �9 � ��1�W را ��ن 
 از ��1ا�
 ه�Z��2 درY� 5در ای �@�U� 1رد�ران ���اد��.��4

4	�ت ��1�W �4ا3 �12ی 
4� ا�316 �8رت 	�� ا3 از ورزش �Aر� ��sر در هی�5 ��9 و 	�� �
 +�دا���7.ای5 ��4ران دو 4+ ،0 /.-ت +ه

 ���1ا����� ��K4 را� �4و�٨در +ین K�%14د و ��	31 �� A ر3 ای5 ��4ران ��4+ 3� هgه�� ��sه 
ی0 ��	 
� و ���9 از 6��7
 و ��1ا�

�9د��.

� Eه� ا3 و 9gه�ت ��� ای5 ورزش ه�A 3ر�
 در ���9ل ا�2 �ر ر�ی0 ��4ران از ���K¬ای5ا ��ز 4� دارو ��4ر E�4 از %ن 14د 9� در ����

� ��@�B 	�� ا �0 .@�U�

	4 ��s� ران ام اس3 ه1از3 ه� ���1ا�� در ��4K	ورز ���� K	ی� ا�1اع ورز� 3 �1ال ا�0 .ای��� %یZ ه�1ز �

� ���1د 9� از ورزش در ه1ا3 \�م +�ه�f ���9. ه� 5��Q ای5 �J1� ام اس ���4ران � �- 4 �6��7
 و4 ���4ران 4ی� +�E از %��� �4 ا?� ورزش ، 4

.���9 nA1�� ��1، ورزش را	ر Qد n@�

�وت ا�0 ����1ان در ��4ران � �- 4s�� �6ر3 دی��4 �9� /-�l ام اس از ��4ر4 3 �� �9د.از %��J1� ا�316 وا:� �4ا3 ورزش Lر3 ی ای��4 5

یf6ی5 دارو �9د و�
 ورزش �9دن در ای5 �4Z ر3 ام اس ����1ان ورزش را� در در�ن ��4Q�\1د.ا��� 
ران � K4 G 1د /-f�< �lی�
 و روا��

4� 3f�Q =�� از ��4ر3 17د >�� ��9 �
 را در ا��7ر ��4ران �Aار ���ه� 9�J�< ورزش �9دن.�

���4ز3 ای�ان 
VVi� 0ی� : C ��
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����HR �U,� از :,�د��	ا�1!�رات 

3 %ن�@� �4 ���Z 50. ای�ا ���� در �4ن �� N2/ ا�� ��s\ ی��A از

ز داری� ��� 
 17اه�� � 1+داب و در ��	 ،��� 
��Z �\ا �ا�9 0

ه�1ار� %ن را �-�0 �6� دا	�� و در 0KZ �12ی0 اش �-ش ���9. ای5

� ���5 ا�0 در 9-م و �1	�ر �Aر3 �د� 4� ��8 �4�� ا�Q �\ا ��u��

����4 Lدارا3 ی 4� /�1ان یL >�د +1ی �	 �9 � �H 
در �6ه
 ژرف �� �

.��	4 �
 17د دا	����Z 31اA ���1ز�4 �4ا3 ورزش و   ����� 3fری

3K�	�4دا  �J�/ ای5  در   f�� �1\1ن \  
>�ه�6 �1Uح   4  n��i� ا>�اد 

ت و ا�7-فK 	 ی�	 �1< ��0�4 ��4
 دار�� 9Jرا از ورزش و ا 
و�s��


 1A ���9ا/� و اه�اف +ی�ار در� 
د ��9. در ایf\ 5ارش �@���8هی
 ای

د� از %نs��ا 4 3 ورز	
 را �4ای�ن 4ز\���9 1 �K����� و � ر	�� ه��9

1�4ا��� ه�1ار� %�د� و �� :ل 4� ز��\
 و 9ر روز��� 17د ادا�� ده��.

م�Y��و ا ���4 Eایf<ا ●


 	1د و در� ��4� و �Aرت 	� Eایf<ا j/4 
��4 3��0 ه@< ���9 >1Jا


�5��Q N�Y و�@�0 هی �4ا3  را   �1ان 	� و ا��Uاب   
�i� CA1ا�

L1ان ی�/ �4 �	 �Q ه� �ن �
 ده� 9�� 
 ده�. �4ر�
 ه� Eایf<ا


 �1ا���� �	 3�G، ری� و 	E هA 4 �ی� �� �4 
>�د در :�ا��9 �-��

4ز3 و �4وی�،  1<�
 ��3 را� H ت��1ا��� �  
� ����� 9ر ���9 و در  ��K4


 در ه�� ز���� ه ا>fایE +��ا ��	 

 �1ا�ی�ورزش ���9 و 4� 1Hر 9

.��9


� �3 ��4
 17اه�� دا	0 و ه�ن 1Hر 9م 9ره�4	�� ���و3 3����4 �4ا3 ا� �� ��� �Q ه�
3 ورز	KK���14دن /-و� �4 ز ���دا��� ���و 

� j/4� درد�ن 17اه� 17رد. �Qا 9� ��ا�� ز��\
 �-ش ا�0 و 31A 14دن 4 
�1� ��9.در ه�� ا�1ر ز��\Z �� �د��8ن �� �4 f�Q �
 	1د ه�

ا��وز� ای5 \�ای�H E>�اران 7ص 17د را دارد.

ف +]ی�3 و ا:�س 17ب 14دنU@ا� Eایf<ا ●



6��4
 دارد. �7 �9دن +�0، 4��� 	�ن ر NJs� تف +]ی�3 �4ن 4� ��fان :�9U@ا� 
�4� 1Hر 9�2 H �و3 �1� ا���6ن + �4ا3 ر���ن 4

 �ف دا	�5 در ه�U@1د. ا�	 
ف +]ی�3 �4ن �1�Yب �U@از ا� 
�1� هی�� �43<ی
 ��9 و... ه�م >@��0 ه�ا�1ر ز��\
 و :�
 �4ا3 ا�

م ����
 �1ان 4 ا�� 

 ی�4 و�� Eه9 5� Eایf<ا ف +]ی�4 3U@0. ا��ز ا
 و �����3 ازورز	
 �1رد ���3 7ص دوران ��ن �K�

�1\��3 �9د.Z ن �4ن�	 L�7


 ورز�A0. و�1ل روز اH س 17ب» در3 ��4
 ی�
 از ��K4ی5 را� هG�9 3 «ا:�م >@��0 ه�ش �
 ���9 17د را از ه�� ��E ه3 روزا��ا�

�	 fO� ��0 ای5 ا�9 0/ .��� وارد� 	�� �
 ره�	 �4 �9 
ره3 روا��< � در :ل ورزش �9دن 4 ��	T ا��رو>�5و ا���س ه و ه�

)Enbrophinو را:0 �� 17اه�� �1ا�� ��K4 G���� 5ده�. �4ی 
� �	 �7�H و %را�E را 4 
0 +��
 و 4���3 ه3 ز��\
 را) ا:�س %�1د\

4	��، روح و روان 31A ��3 ه� 17اه�� دا	0 و  �
 �4ن %�د� و ���و���3 دا	��A���9. و 
H.�4
 ی� Eایf<ن ا� Bs� �4� د� ل %ن ا/��د 4

��9 9� ��K4 و را:1i4 �� 0ا��4. 
� L�9 �	 �3 >1ق 4Kی�f� �4 �اوم /-و��و  G��� ورزش

● ���9ل وزن

4 �gه��» 0 �� �s: ی5 را� �4ا3 ���9ل وزن و����3 ��4
 ��اوم ��K4ی5 و �K���م >@�4� ای��� ه� B9 دارا3ا� �Z1� 4
» ا�4 0�Q �

� در �4ن �1د 17اه�gه�4
 و ��Q 5�4 دل �4د.و�@�0 ��4
 �1Viص 4� 17د ا�0، ه�� از �A�4ار3 �@

�4 
s�� ات��?��4ر زید ه� دو �
 �1ا��� در �4ن � ��4ر �9 ی 
4�Q �3 \]ار��. �4�4ای5 <زم ا�0 4 یL رژی� =]ای
�4 ���0 �4ا��� 9Z 

،
� وی���5 ه، �1اد �@����Z ن از�G و ورزش 4� �CA1 ه�� �1اد =]ای
 �1رد ��ز ���4��0 ���9.<4
 را 4� ��fان <زم دری�Q و  +�و�5�u ه


● ا>fای�A Eرت ��4


 	��1، ���ی�ت ��14ط � �	 3KKو ری G�A رت�A Eایf<ا j/4 �9 L�4ت ای�و3در �9ر ���ی�K�4�Q Eه9 j/4 
���Z 31اA 012ی� �4

KKgه�� �م ای5 ���ی�ت ای5 ا�9 0�3 �4ن 	� 17اه�� 	�. روش ا�KKgه�� Eایf<و ا 
<م ورزش هی
 ��Nا���n �4ن را 4 ا��i� 3

1A � ی�و3 	5 و �: 5�6��3 KK��9 از 
�: N �3 دZ �
 �1ا��� 4� .��9 
� 31A زدن N �ای5د �د� ���9. ا� �s��3 +� از %ب اK�H

K�% ن �4ن�	ا3  �gه�م �
 	1د 9� از ��� د��7ان 4 ���9ل هی
 ا�gه�م ای5 ورزش ه �4ون �8رتورزش ه در4ر� ���1\��3 ��9. ا�Z 

���9 :�
 ا���2ور :�9ت را  
@� Nه��5 د�� �4 �	4 �
 �1ا�� �U7ا�
 در �4 دا	�� 5�VVi��ر روز درKQ م ده��، ���ی�ت را دو ی�در�0 ا�

ص ده��.V�7روز را ا Lا3 17د ی �gه�� 3� د� ل ���9 و 4� ه� یL از \�و� ه�sه

K4 ن� 
���Z 0�@و� G�: �4 ی� 1�4ا��9� در %ن /.1 ه���� 4 
6ه	4 د ��9.��4
 ورزش ��ر�� یK���+ �	 ���ی5 :�0 ���5 را 4

 را راه��wieght Freeا\� �
 17اه�� از�	 �
 ه���� 9��9 �5 4	�� ه���u�U� (زدن N4ر4 د� ) ���9��N د� N یs�����9 �4ون ا 
� 
ی

4/% j��G دی�\
 17د� W2< زی�ا ����� ���ن ای5 وز�� ه را 4VVi�� 
د� از راه��یs��.ا�	ن 17اه�� 

����4 0Y� 3K����●

� ا3 �4یfی�: ��-�
 17اه�� روزا�� ��Q ��� �4وی�>�� ���9 و 4 ���� 9� ه�>�ن از ورزش �9دن 0��Q و �4 ا�س %ن ه�ف ��4� �9 ���9 i�� 

��4 CAوا ن را 4� ��ب ���f4. در ای1J 5رت �N�/ �� �<1 17اه�� �9د. ��4�H ر4 ��Q ل ورزش ���د� ای� ا��8ر ��ا	��ی: �4 
 ����8 ���9. ا\� �




 ا:�س 9�Aوع ���9 و و�	0 در روز /� ��� /0 ورزش 4 .���9� L1�4ا��� روز3 ی �9 ��	�دی� ���4ن %�د\
 <زم را دارد ��ت %ن را4

ا>fایE ده��.

� را �9�
 17د�ن ����8 ���9. 4� /-و� ��4���Z 31اA �4 �Z1� � را 4���4 �9 ���9 
@�3ف +]ی� 1�4ی��� 9� ا\� در �/0 هU@ا� 


� ا3�4� ه� �1iرد. ا\� �4ا3 ���ی�ت 17د 4� و�� 
�9 �ن 4� ��
 ا>�د ��4Asن ا�� %ن 4	�� و 4� ید دا	��ورز	��K� ��< �4 N A ز داری� از�� 

9� ه�� و0A �4ا3 ورزش �9دن دی� ���0. ��	4

 � 3���G ورز	
 /-و� �4 ای��K���م >@�
 %��ی�، ا��3 /�1K�:ا�Z f9�� راتK¬ا �4 �4�gه�� 
�5��1 در ا>fایE �1ا�ی@� �
 �1ا�� 4�

 ه� �1?� 17اه� 14د.K�% 314دن» �4ا ��s�» B: د�هی�ن L�9 ��9 در ای

م � �4 5��1�د 0�A-7 در 19د9ن و �1Z1ا�ن �@NSCDدر %��ی� ��3f9 �4ا3 ورزش �@�8� در ای:-� N4A 3KKی�f0 ه<�1ل و1Zد دارد 9� �4ون دری

� :�ود �>
 ����N از ٣ه� ���s ا�0 و ��د� �
 ���9. ه�s��1ل از %ن ا�@� � ��Vi و E�4 از �� هfار �D¢�s هfار �1Z1ان و 19د

�G �1>� 	�� ا�� H3 ٢٨داو� ���9. ا/.�K� 5��1�4� ای5 �@ ���9� �NSCD2 هfار درس �4ا3 �@ 
���4ین، �	�1این، �9� N�� 5��1� را �@


 ده��. ��� � �-ی� N���� ...د و: 042� ه، � �-ین 4� %�� و دی�iا� A8رت ��Vi در ه� >@��0/.1 دار�� �� 
 �1ا��� 4� ��% �ن 4

.���9 09�	 ��	4 Nی� �9 
ورز	

3 9هE %ن● ��Vو��0 و را� ه

���9 9� %ن  NJن :���Hا �� ��� ه����. ��K ای5 ا�9 0A-/ 
� ورز	Q �4 �	 ��9 
�� 
A�<وم�V� �\ده��. ا 
م ��ورزش را در�0 ا�

1<�
 ورزش را �9ر 64]اری�. در ر>�6
، رگ 4� رگ 	�ن و +�� 7H ت�� ��	� ه	1ی� 	ی� �� 1ر 4�sه �1رد\
 ���5 ا�0 �4اK4 3 1د4 3

.��	
 17د 4��-� GAا��م ورزش 4	��. +B در ه�6 �0 ��ز دا	�Aو

5�6 ���4ن را 17ب \�م ���9، ��3 K	ورز �
 17د را ����4 و١٠ � N AD از 	�وع 4�J3 اKKgه�� �2� ���N A .���9 E و 4@� از ورزش ه��Aد 

�8
 ��N زا�1 ��4، �� <Y� Nیم ده��. در ه�6م ورزش از ه�� و��د�ای5 9ر را 4� %را�
 ا�s��0 ا�14ط ا��ن � 
4� ر	�� ورز	 ���4 و...9

	4 �3 17د %\Kودی��Y� �م داد� و 4�4
 ا���0 ��8 Y� ی� را�Z ت4� ورزش �9دن رو3 %ورد� ای� 4����9. ورزش ه و ���ی� 
ز\� ���. ا\� 4

J ��: 
 %ن ه �Z 1ارض/ 
 وارد 17اه�� �9د. از ورزش 17E�4د�ن >�ر ��وری�. ���5 ا�0 ه�ن �CA1 ا:�س درد ����� و��	 �4 
���

 Lا3 ی ��sه .�	ب ���9. ورزش زید3 ه� �
 �1ا�� 4� ا��از� ورزش ���دن �.� 4��Z4@� و دراز :� ا ،N A 0�ا ��K4 .ا:0 �4ه�����17د ا �روز 4

@��1
 %ب 1i4ری�. :�
 در رو�3 ���9 4ی� %ب 1i4ری�ه�6م ورزش �9دن %ب 1�4	��، در روزه3 \�م ����4 از روزه 
زه3 ��د ه� 1Qن /�ق �

3 ���4ن \1ش ���9! درد ه���� /-�0 اK��-/ ����4ن را Z �ان 4 .���9 �3 9ر ای�اد دارد +B ا���ا:�0 %ب از د�0 ر>�Z Lی �ی5 ا�9 0

ت وارد� را ا>fایE داد� ا��J W2< 1رتJ 5زی�ا در ای ��l4 درد �9ر �4 ����� 
ی�.���9. �@

� ��دم �<ر3��� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=287622



�-'A< رو� �ا��dم #�"�ت ورز�� ��د

� ه3 >��د� 9ر�K@� ،3ات 7�1اد\
، و 	G ه3 ��4ون از�4 و1Zد ��4

�4 N��� 3ر�A �6� و ���ی5 در %�	4 �8�� ��� ��2ی  +��و3 از ��4�7

4 
� ���+ ����4 Lی �
 ر��. 4� ه��5 د��N �4 ���0 ه���� �8�


�9  L�9  �4  .��	4  �دا	� 17د  �4ا3  ت �ا�� ���9ی5   �4 ا:��ب 

و  ���9 +��ا  17د  �4ن   ��Y� �4ا3   
و�s��  3Kراه �1ا���   
�  ،0�A-7

� وادا	�5 ذه��ن ه� �K4��� 	1ی�.�Y� �4 0KZ 3 %ن دره�5��g از �fای


 و ��� �/0 و0A %زاد���J Lز داری� ی�� �9 3f�Q K�� 3 زی�در ���ی5 ه

ا�0.

١ � ١٢ �0 ٢ه� ���ی5 را 4ی� �4ا3 D.���9 ار��� 
ی� 

)step ups● ا��¡ %پ (

�6����� ���� ���Y و 4��� در :� �� 
���J Lاز ی 
 ��� ��Jدر >

4ی����، +3 را�0 17د را 4� %را�
 از ،�	4 �%ن رو�4و3 	� �Aار دا	�


 �Aار ده��. وزن �4ن را �4���J 3وری� و �4 رو% >رو3 ز��5 4��� �9د� و 4

f�� ¡Q 0�� 3+ ر ده�� ��< >4 0�� �رو3 +3 را�0 داد� و �4ن را 4

Q 3¡ را +ی�5 %ورد� و �4 رو3 ز���A 5ار+ B}� ،1د	3 دی�6 + TU� ه�

�0 	�وع 4ز\����، :�09 را ���دا ���ار B+ .���9 از: �4 ����ده��. ز�

ا��م �@�اد :�9ت، ���ی5 را �4ا3 +3 دیf�� �6 ���ار ���9.

 ر�	3 ر �� و �� �� ��ی�
 ران ���s 14د� و +هKQ ��9.▪ >1ای�: ای5 ���ی5 �4ا3 �12ی0 /.-ت 
� ��Y� ر���� و�A ا

) L�-+ ●plank(



4 �Aار دادن %ر�I ه �4 رو3 ز B}� ار ده�� و�A 
���J ��� 5	�N ی L��f را 4� و1Zد %وری� (ا\� ز���A 5ر3ه� دو +3 17د را �4 رو6����� 3

���9ن : �9 ��	4 �� دا	�Z1� ی�4 (���9 5K+ ��1: Lن 17د ی
 	�N +��ا ���� و ��م 0��A ه3�0s ا�0 �
 �1ا��� زی� د���1A 0�

2� در �Aد Lن ی3 17د را ��2 ® ���9 و �4ا3 ��ت ز�+ 3� هgه�� .��	ف و 4 ����9J �4ن.����4 
Aای5 و�@�4 0

>4 ��� ��� 3� هgه� در �-ش ه����▪ >1ای�: ای5 :�09 /-و� �4 ای��� /.-ت + را �12ی0 �
 ��9، �4ا3 ��	 �ی
 �4ن �� f���s ا��Q 0ا 9


 	��1. �4ا3 ا>fایE ا��� �9ر وا دا	� ����9 �4�4ای5 ��م /.-ت 4 �s: دل 17د را@� 
 ���9 ی�
 از +ه را 4� %را�
 از رو�3@� 0�2


دل 3����4 دارد و �4ا3 /.-ت 	��@� �s: �4��� �9د� و 4< 4 �ی�. ای5 :�09 ��ز 4 
���J.17اه� 14د �� ��s� 

�	 ●

3 ای��� %ر�I هی�ن �4 رو3 ز���A 5ار Z �ر ��64ی� ا� ای5 4ر 4A L�-+ 0�@ن و�4ز �9د� و �4 رو3در ه� ����64د n9 د�0 ه را 4� /�ض 	

 ر>�	 �
 �Aار دارد 	�وع 4 ���9���J 3ن �4 روهی�+ �م :�09 ���9ن 1Aزز��5 64]اری�. �{B در ه�ن :ل 9�� .5�5u�U 	1ی� در :�5 ا�

.��9 
��

 �9 
� ه3 دو �� 4زویgه� ه�ف �Aار �
 \���� و ��	 � ه��ر ه���� ��f �12ی0 �
 	��1.▪ >1ای�: +�E از ه� f�Q /.-ت ���K�% 4


ی+ L� ت● ا��

 �U2� ار ده�� و�A 
���J 3را �4 رو 4ی����، ی�
 از +ه 
���J 1 �� از�Z ��� 
��� ��Q
ی��% 4�5 17د را � 
دل 17د را +��ا ���9. 4� %را�@�

�64 L�9 ،�د9� ای�� 
0 4ی� از /.-ت +ی��A 5وری�. در ایی��4 5+ 0�� �
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 در �.�2� 14دی� دی�6 �� 1ر ������ 9� ورزش �9دن را 4� 1Hر 9�
 �1ا���د>@� %ی��� 9� از ��8 ز�� 0�A-7 
�9 L�9 �4 K�� .ر 64]اری��9 N�

3 ��4ر �1?� 4{�دازی� و ه��N 17د4� ا�Zا3 ���ی5 ه 
6�7 Nید� از و�s��ا 4 
 را 4� را:�
 رو3 >�م %وری�.4� را:�

��Q �4وی�، �4 ���0 ه� �6	4 �4 

 ��اری� و �
 �1ا��� 4� را:����� 0Aا\� از ��8 و 
� ���ی5 ���9؛ ای5 9ر ه� از ��8:�� و0A ی� ر در 7

� از ورزش ه3 ���1م و��Z L1ا��� �4ا3 ی� 
� �م �
 ده�� را:0روا�
 �4ای�ن �1?� ا�0 و ه� از ای9 �8� 5�4 د��6� ا� �9 
 ه���6

9ت را در و�@�0 ���G ا��: �9 ��	4 GAا��ز ه� 4ی� 4 ����، و 5�4 ه�4	��، ���s ا�0. ا� ��N ه������ G��% ن4� 17د� م ده�� ��

� ��1ی�.Z1ا�از ا��از�  E�4 5ی��� N��� 4 روز ���ی5 4� 17د یL روز ا���ا:0 �4ه�� �



���� �K� : Cان �

http://vista.ir/?view=article&id=329639

ا��ژ� و ).�- 
 ه�� ����HR در ورزش

ز3 4� ��Vف ا���9ن ��ار�� 4� ��/0 ا��ژ3�� �9 
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�م �4ه�� ��7�� 1ر 4	�� ه� روز ه�ن 9ره3 ���ار3 را ا�� �ا\� از ای��
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Kری��4
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�i 1ا�� و  �4ن   
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�-./CAده� . در وا 
� Eایf<ا K�6��7 و Kری�

 راKری
 �1ا�� ادا�� ز��\
 ی ��گ در ��4ر3 از ��4� �
 ا�9 0�K� N�/ G�A رت�A انf��. ی��� 5��� 




 دا�K� E2� Kری��4 

 و 7�4AQ د وزن ورد . ه�5��g ا>�اد3 9� 1U4ر ���G ه� روز� ورزش4ی� در ��8 دا	0 9� ورزش در +��3��6 از ازدی


 ���9 از /-�0 روان ��f 17�4ردار �
 \�د�� .�

� ه3 <زم �4ا3 ای��دن :�J1� و ● ��اA 0 از ��1ن ��K� ه

+ Lر وزن �4ن را از ی04 �ی���� ه� ��Q و0A ی� 1<�
 از یL و�@�0 ?H ت���4ا3  �6gه� ▪. ��l�� N2��� �63 دی+ �4 

ر +KQ � ی�+ L3 17د را رو3 ی+ L04 ه���� ی? NY� Lدن در ی� 1ر 4� ای��� �9 
� و 4� ا��از� ��2ی 
 ▪ ه�6cm64]اری� .٢٠ ��>4 

1	 
4� ��1ن ��K� ه وارد � د .▪ �4ون �7 �9دن زا�1ه رو 3��f �7 ��1ی� زی�ا >�ر �����2ً

� ه3 <زم �4ا3 ����5�J1� ●

 ������4 9� زا�1ه 
���J 31ر3 روH ���9 �دs��ا 
��+ 4 ��Y� 
���J 5 از���� CA1� 1د▪ در	 
� j/4 N�/ 5ار \��د ،ای�A از ران ��>4

�ر زید4 3�< �	ی�5 �� از �NVs ران 4+ ف \�دد و ا\� زا�1هJ 1ن >�2ات�� 
��Y� 0��A1د و	 
ی��� ��1ن >�2ات وارد �+ 3 0��A ه

د� �9د .s���4ن ا G�ع ��sار� �4 
�4ا3 +��3��6 �
 �1ان از یL زی� +ی

��f4 م�A 
5 4��� 	1ی� �9���� 
1<�
 ������� +B از ���H ت�� �4 04� و ���داً ������4 .▪ ه�\f در یL و�@�0 ?

� ه3 <زم �4ا3 �4دا	�5 و :�N ا	�ء�J1� ●

 / �3 �7 �9دن ��9،زا�1ه را 4 ���9 �7�4 �	4 L � �2ر ه�Q ء ه�3 ��9 9ر ��9 .▪ در �CA1 �4دا	�5 ا	��4 رت دی�6 زا�1ه

Lدیf� ا��% B}� ��31 ا	�ء �1رد ��8 ����Z 5 ا��4ا در��ء از رو3 ز4��� ���9 .▪ �4ا3 4��� �9دن ا	� �4� �4ن �Aار داد� و �{B %ه�� 

. ��l�� Lدیf� �4ن �▪ در �N�: CA1 ا	�ئ ��Z 17د را :� ا���2ور 4

� ه3 <زم �4ا3 17ا��4ن :�J1� ●

0i� 30 رو�� Lرا از ی �ی�5 ��+ B}� وری� وه زاوی� ▪ �0i� G ������4 ه� دو د�0 را 4� ی�H Lف �4+ � را ����N ده�٠¢�A ºار داد� 1U4ری�

.

▪ ه�\f رو 3	�� �1iا��4 .


 را زی� زا�1ه �Aار ده�� .��
 17ا4 ��4� 0�+ �▪ ا\� 4

. ���9 C�Z (��	) 1�Z 0�� �4 

 17ا��4 زا�1ه را �7 �9د� +ه را �9� 1�K+ �▪ ا\� 4

 � زا�1ه���در و�@��A ����9 0ار دار�� 17د دار3 ����l .▪ در �CA1 17ا��4ن از \]ا	�5 +ه در � TU���Cs و ی \]ا	�5 زی� +ی
 در :

. ��l در 4<3 �� 17ددار3 ��K��ار دادن د�A 17ا��4ن از CA1� ���9 در 
@� ▪

� ا3 زی��i� 0�3 ا��< �	 0i� �41
 ی ز��1i4 5ا��4 و در 1Jر���Q 0i� 30 �4 رو�ا ��K4 ▪3K��� ن از ���A Lار ده�� در 1Jرت ا��

. �	4 ��Y� ف وJ ی�4 L�� ����� �دs��ا N	 3 و��<

ز�ن %�1زش و +�ورش ا��ن �7ا�ن� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=240670




Aّ� و %اه� 
 ��,�1 و ��� 
 �'ن، از �!� )

در %ی�5 ��2س ا�-م، �4 7-ف ��4ر3 از %ی�5 ه3 دی�6، �4ن %د�
 �1رد

رد، زی�ا �4ن�	 
3 4
 ارزش ��f�Q ن را���2Y ���0. ا�-م �4ن ا��


ا��ن اf4ار ���N روح ا���2Y� .0 �4ن، در :�� � ��2Y	0�Vi %د�

ص ا�0.VA و �s�9 GZ1��� ،1د	 N�/ 5ای G���� �9 
ا�0 و �9

یN 14د� و از ای5 روA 3ارزش و اه��0 وی�� ا ،
ا�-م �4ا0YJ 3 و �-��

1ّ��� ��G و د��1ر ا�@�N هی
 در ای5 ز���U� از 
2� و �0�ّ ا�-�<

��1\ �6
 5�4 ورزش و �-��
 و1Zد دارد، 4��6�� �U4را ،
<�H 0. از�ا

��s\ و ��	 nU/ 
��4 0�4�� ���9 �� ورزش 4��4� 1Hر �@�1ل 9 �ا9 3

د،�
 	1د؛ �4�4 ای5،�
 	1د: ورزش و ��0�4 ��4
 ی�
 از ��K ��ی5 /1ا�N اه��0 ورزش در ای5 ا�0 9� �GZ1 ای� 
��-� �s:  �12ی0 ی

9� �4ا3 �-��
 ا��ن زین %ور 4	� ی ورز	�ر %ن �Aر در  �	�1� ا4 3\ �� ورزش 4Q ن�Qاش در 
��-� �را� ورزش 4� 17د >�ر %ورد 9

��، ��دود 17اه� 14د./ 
�-2/ 5��g-م و ه��ار \��د، از ��8 ا�A ��Hi�


 �1ان 4�در ا�-م، ا:دیj و ره��1ده3 >�اوا�
 از f4ر\ن دی0YّJ �s: 0KZ ،5 و �12ی0 �4ن و +�دا�7� ���Z 0؛ از�ا ��	ن، وارد % �4 5

�1ارد ذیN ا	ر� ��1د:

ا�ÜYّVّ ا>.N ا�ّ�@�؛

0YJ و �-��
 از ه� �@�0 دی��K4 3�6 و ارز	����� ا�0.

د؛�Z>ا Ü�-� 5/ د�ّYا� Ü�sO� G�ا�@

.��s6	 0 درi� ،������ E17ی 
از ای5 9� :�1دان در >�� �-��

؛ً2ّ: L��/ L�� � ّو ان

.«
ی�� 
4ی� %ن ه را ادا �9
 و 4� %ن ر���\ �
 دارد «9A12: 1� �4 1� �4ن L	 
4



ا��1�5 ا�312 ��7 و ا:G �5 ا��1�5 ا�ّ.@�n؛

 �� 
4	�، ��K4 و دو�0 دا	�� n�@� �9 
9� 31A و ���و��� 4	�، در ��8 �5 از �1�� 
ا�.0�1��

�A �8��� 1ّتA ،�@4 ��� و در ��:�<ص یV�7ن ا4� ای� ،
@Aو وا N�Jدر ای5 روای0، ارزش ا
4/j ارزش ا��ن � �Q ن% 
ار \�>�� ا�0؛ ی@�

Gا��� �4
 ای�ن، 4 i	 5ی�����ن، از ���و ای�ن او�n�@� .0 ��ی5 >�د 4 ای��س ���0. ای5	1د، ه��A N4A او 4 ���4 ارزش �� 14د�، 4 

ی�:��< 

 ا�0 9� �7او�� ��@ل %ن را در �A%ن ��Uح ��1د� و � �U� نه�

انّ ا�9��� /��اî ا����2؛

.�	4 �12ا�� 4 �\�ا�
 ��ی5 	� در �fد �7ا، %ن �9
 ا�9 0

� ای�ن و �12ا ��f ی�Zو از ��8 در ��	4 �4 ای�ن و1Zد دا	� �s� دو �4 ای5 >�ض 9 9� 31A ا�0، یL �1عا� 
�4 ای� i	 ،��	ن 4�

�	0 �� 0 4� دی3�6 دارد، 4� 1V7ص ا\� ای1ّA 5ت را 4 ز:�0 و �-ش و ورزش G�9 �9د� 4��.<0�4 ای�ن را در دو : �s� L5 ا\� ی��gه� .

31 4	�، ��K4 ا�0 �A �Q ن�Q �4	�. ا��ن 31A و ��� 31A��K4 و �@�n >�ض ���9، �4ون ��دی�، ه�� :�� 17اه�� �9د 9 n�@� � ای9 5


 �1ا�� 9ر ��9 و :�� ��K4 ،��9 ��< 1ا��� 
� ��K4 ،��9 
ن �7ا ر���\\��4 �
 �1ا�� / دت ��9.�
 �1ا�� 4� �� E�4 و ��K4 


م و �8>0، و ��1ا� زدن، «��1ی� 4�» �9 17ر3، «��Y��ر� ا
 از» +�17ر3، 17رد�
 ه3 :-ل و :�ام،در ا�-م، ا:دیj >�اوا�
 در 4K

ی� د��1رات �K4ا	�
، وارد 	�� ا�0.� 5��gو ه� 17اص \�هن، ��1� ه و �ی� 17را9
 ه

،GZز و روز� وا�� ���� ،
یf ا�0در ا�-م، :0YJ �s و �-�0 واGZ 	��د� 	�� ا�0. :�
 ا\� / دا�Z K�� �� ،�	 �4ا3 ا��ن �.� 4

\ 
9ر :�ام � ّ�ل � �4 GZر وا� 	1د، و در 5��Q �1ارد9 ،3�� �� واGZ ا�9 0���دد.��� 	1د، 4

s�4  ��Hi� �� و :-ل 4� /�م د�0 رس 4� =]ا3 +U�وا �
 ا��ن 4��-� �Q ن�Q ،-م�واز ��8 ا ��، و3 �
 �1ا�� از 17رد�
 ه

� ��ی® 	1د و ��4رQ ن�Q ی�؛ ود� ��s��از %ن �4 او :�ام 14د�، ا E�+ �9 
9� :�ام ا�0 (ه�1gن�1	���
 هی 
4 17را9
 هی fZ 3 اش

د� s��اوا ا��0 KZ �1یf+ f	L از %ن 17را9
 ه� 
) ��اوا ��1د، �
 �1ا�� 4�ی�.���و4ت ا����

� �4ی� 4 ،�	4 3��/ �Q ن�Q ،��9 وارد ��U� دی�6ان 
��-� �4 
�9 �Q ن�Q ،-م�از ��8 ا�	 � 3��/ �Q ن�Q 1د، و	زات �� 
�i

: E 4{�دازد.J �
 	�� و دی� %ن /.31 را 9� %��G دی��، 4�زات ��4ی� � ،f��

در د� �ب ه���، ز�ن و ��ن و �% �1Y��fش، �O]یi1ص ا��V7 در 
2�در ا�-م، د��1رات >�اوا��iا� Aر دوران 4ردار3 و1Zد دارد، 9� از �

.�	
 	1د 9� 19د�، 31A، زی  و 4ه1ش 4� j/�1\��3 ��1د� و 4Z 14دن �1زاد

K4 � 19د� ،��	 
در 4� /�1ان ��K4ی5 =]ا �4ا3 �1زاد و 19د� 	�� 17ار �@�>� ��	 5��gه�N4�� ر	� ��1د�، ه1	E�4 E �� 	�� و در �2

.�	��4ر3 ه 3�1Vن �� 4

 Lو ای5 ی ��	ی� �Y� ،وارد %ورد ��U� ن4� ��Z ا�� �
 ا�0 9�:ه�5��g در ا�-م، ه� f�Q زین %ور9 3K2< ��/A

Nّ9 �.ّ�:�ام؛

3 9� ��ر دارد، :�ام ا�0.f�Q ه�



	 ��K�3�KU در ای5 �1رد �
 �1ی��:

0 ��4ر�0 :��ت ا�-م �4 ا�س :�s و ر	� و �-���Z 0 ا�0. /���@� � 3	L و ��دی� ���9 0Z�4 3 از ای5 ا�1ر، �.� 14دن %ن ه

��4ر3 از ای5 ا�1ر 4� ای5 د���Y� Nی� 	�� �ت >2�، ای5 ا�9 0�� ا�� 9� �4ا��Z 3 ا��ن ��ر دار��.:ل �4ن ا�0. ی�
 از ��ّ

3 9� ��Yز 1�4د 9� �4ا��Z 3 ا��ن �.� ا�0- وf�Q ه� � ��Uح ا�9 0K2< 3�4ا 
�9 NJا Lو ی�
 از �A%ن و ��0 ��ا	���1 ه�� د��

�= 
4� ه���� و 4@.��@� 
.@4  :�ام ا�0 ا� �� ای5 را ه� �
 \1ی�� 9� زین هً@UA -�	4N4 ا/��A �4�؛ ی@�
 زین %ن �Aر �9 ا�9 0��@� �

.0���

���9 
د ��
 ��9؛ ی@�
 ای5 ��2اره را از ��8 ا�-م ��Yی� ���
 \1ی��: ��E9ا�-م در ����n 17د :�ج ای� 4� 1Jرت ���و� ذ�9 �
 	1د، ی ،

UA -م�ن دارد، از ��8 ا4	� و ��ّ�� 1�4د 9� زی 
@UA E� :�ام ا�...0���GY ا�0، و�
 ا\� ی3f�Q L زیً@

 �4ا3 �4ن �.� ���i داد� 	1د، ����n %نً���� روز�) ا:��) GZوا ��ا Lی �9 Z -م %ن�ا
� 5��Q روز� ا3 را :�ام ���4 ،��9 
� WA را �

7�K4 �Hا	0 و �-�0 �4ن و �C 	��دا��. ه� ا/��د3 9� �4ا3 �4ن �.� 4	�، از ��8 ا�-م :�ام ا�0. %داب و ��5 ��4ر3، در ا ��-م 4

ا�0.

����4 9� 17ردن >-ن ��1� ی >-ن �  ،3f�� -ً���GY ا�1Q ،0ن د��ان ه ر 

 ��9؛ دی3�6 >-ن ��4ر3 را از �4ندر �0�ّ، زید �� ��Y� ا

� یL :�ام ی ی L���GY و 4 یL ���و�،-� � زین ر���ن ی ���s 14دن ی ���s � 1دن ا���4.0ون �
 �4د، و ای5 �1ارد در �0�ّ زید ا�9 0

>-ن f�Q �4ا3 �@�� 17ب ا� ،0���GY ا�0.

? �f�:143 ا� در د/Q ن�Q ،0�ن ا����� 3
 17ا���:در 17ا�0 �-�0 و 1ّA� �4ن از �7او��، fZو د/� 
��


 ا���� و ا�1ّ2ة >
 ا� �ن؛< ÜYّVّا�ّ�زق ... و ا� G< Ü@�ّا� 
�U/ا �K�ا�ّ

��< 
!�7او��ا! و�@0 در روز3... و �-��
 در ��Z و 1ّAت و �1ا�ی
 در �4ن را 4� �5 ارزا�

��s\ 

 از دا�����ان ا�-�.@4 ��، ارزش �4ن و �-�0 %ن در ا�-م 4� :�3 ا�9 0J-7 1رH �
 در %=ز � 1ّت و ر��0و 4Kان ا�� � ا��: +�

.��	17د 4ی� ��� و از �2 ��4
، دور و �4 �9ر 4

6رد:� 
� 5��Q 1صV7 5در ای ،
��ّ: �A4 ��Y� ��� ��93 دA%

 ��+ 
����Z 0 و�2م � 1ت و ا��3�ّ V� 3�4ا i	 0��4A Wای�	از  

 �5 و �4ن، ی���-��ر �
 %ی� 9�	 �4 �� وا���/ îا 
�J ا�9م �


 ه����، از ���Z �8 و �4ن 9�N �� و �@��ل ��ی5Kا� GV�� 3دارا �9 
�4ی� 4 ه1ش ��ی5 و4ی� +�� � ی ا� �Q ن�Q ،��	 ��دم /�V 17د 4

.��	4 زی ��ی5 %ن ه

4� ا��ا �ن و1Zد ��ارد، 9KZ در 
�G >1ق، رو	5 �
 	1د 9� ه�� ���G و %ی��U� �4 �Z1� 4
 و 	دا4
 ا��ن ه��-�0، YJ �ز� ا�-م، 4

3 ا�-م و :��/ ���� 4 
�G و %	�یU� ن�	5 �� 	18ر رو�� �4 Z 5در ای .�	یE و ���� ا�ماه��0 داد� 4��< �4 ،jY � م�7 5�

ی�.�� 
���7
 (ر�)، ��4ن \]ار �8م 1K�Zر3 ا�-�
، ا	ر� �

� یL ره �%ن :.�ت در دی�ار 4 \�وه
 از ورزش 9ران >��1د��: �5 ورز	�ر �����، و�
 ورزش 9ران را�: دو�0 دارم. ای5 دو�0 دا	�5 از �



9
 از ��8 ا�-م در �1رد ورزش و و: ���
 � 1د�، 4Vi	 N�� �رز	�ر 14د� و ��ی��3 ا�0 �4 +���ی�� 14دنf4رگ و �9 ���8 دی�
، ��14ط 4

 �0 9� ورز	�ر :�>�
 دا��� 9�ورزش از ��8 ا�-م؛ و�
 ای5 9� >��1د��: �5 ورز	�ر �����، �4ی5 �@�� �ا3 و ر��
 �����، زی�ا ه�

 5� 6
، ه�� روز� �2دی� زید3 +�د� رو3 �
 �9د� و ای5 ���� را � روز N A از ا��2ل ٨٨4ای�ن ��� N�/ 0Y� ن�	 CAن و وا��4ر�� �

4� ر:�0 ای�ن ���� 	�» ادا�� داد��. �9» 
�Zا:


� ای�ان ورز	��� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=313400

��HR ه�� 
 -�.( 
اه� 

 .��l��0 را %=ز آ���، از %ن +��و3 ��@< 3 ����4 �� آ�د� ا�0 آ�J1� �	 �4 À	f+ �\لا
 ��ار��، ا:��<
 آ��Z 3��0 ه@< �ا>�اد3 آ


 و >�ر 17ن 4< ����4 ا�0. �A 3ر��4 �4 K�% 3-�4ا


 	�ی� �U7 /1ارض زی� را از 	� دور �
 آ��:��Z 0��@<


 �A 3 ����4ر3 و :� -

>- آ����ول 4

(04- ��ض ��A (دی

ر 17ن زید�< -


AQ -


 را �4ای�ن ����8 آ��. 4� �Y®ا\� �آ�1ن >@��0 ��ا	�� ای� و �
 17اه�� 	�وع 4� ورزش آ���، �0�i از +f	À 17د 1i4اه�� ��� ����4 � 

!�	4 
� Ei4 ت[� �¿�4 ��s� ن� 
 �4ا3 ���ر��K�� �� �ز ورزش در �
 ی��4 آ=%

:�در ا�0 آA 0 و�ا 
��\�� �ی� 
���Z 0��@<


 را در 	� آهE ده�. �A ن �4وز :�-ت- ا�¿



�G، ری� ه و ا��1iان ه و /.-��ن را �12ی0 آ��.A -

.��i 4 �	 �- ���و و �1ان 4 3����4

ر وزن و >�ر ��17ن یر3 ��ی�.K� �4 -

 آ�À آ��.�	 �ر روا�
 و ا���س 4�< 4 
- در رویروی

4/j 	1د 1i4 ��K4ا��4. -

.��	- آ�À آ�� آ� از ¬ه� ��¿1ی
 17�4ردار 4

- یر3 ��ی� � ا:�س 17ش ��4
 آ���.

� �1ع >@��0 هی
 4{�دازی�؟Q �4ی� 4

 5�4 NAا�:) ��	4 
<4ی� ��اوم و 4� ��ت ز�ن آ ��0 ه@<١٠ � ١D.1د	م ����K4 G ا�A ر� ه ا>fایE ی�4 و آgه�� � �Zین 17ن 4� (�2�Aد 

.���i4 ت�	 B}� وع آ�د� و�	 �:�آت را %ه��

�0�i در �1رد ورزش 4 +f	À ��1رت آ�د� و 6�%� د�0 4� آر 	1ی�:

د� رو3�+ - �Aم ز�
 ی

- �Aم رو

- را� ر>�5 رو3 د��6� دو��� (�1ار \�دان)

��4< ر>�5 از + -

7� �1ار3�Qدو -

�	 -

(
ی�2ا�A) 
روز�+ -

À�4ای�و - ���ی5 ه3 ه1از3 ی

0 4ی� ورزش آ���؟Aو �Q

2� ورزش آ���.٣٠- 4� ��ت �Aد 

� ا3 �s0 آ� ه�م ده��، د� ¢- ای5 آر را ��� ً ا�� D.روز 

� 3 ی�4� ورزش ��\�م 	1ی�. ��4 ��sه ��
 آ��� ���@� 4� ��K4ی5 +���ه 
4À روز در��ن ��K4 ا�0.- �4ا3 د���

م ده��؟�� آره3 دی3�6 �
 �1ا��� ا�Q

� �A 3�4ا f�� �د� 3 روزا�� 3ن داد� آ� /-و� �4 ورزش، ��¿5 ا�0 >@��0 ه�� 
+�وهE هlfZ 3د د\�\�1
 ه�4	�. ه�5��g ای ��s� ن

ن +�ی�ار �
 آ��. در زی� ��ل هی
 %ورد� ای�:� 
ا:��ً< ����Oات زید3 در ���ر��

.���f4 م�A ن��f�� �4 در دورو -



د� آ��� (و�
 %رام).s��ا � ه���1ر از +�% 
 یA�4 ��+ 3Z �4 -


 آ���.H �د6� را +�sA1� ��6� داری� و ���� �- 17دروی�ن را دور از >�و	6

- :�آت �Zی�3 >�ا ��64ی�.

� هی�ن 4ز3 آ���.g4 4 -


 �1ا��� ����4 �4�1زی�:� ��16Q

ر ی �K4ا	��ر�ن ��1رت آ���.���+ 4 +f	À ی -

Àار دار��. ای��A اوان�< �U7 @�ض�ه� در  3 7�1اد� 	�
 داری�، ا/. �A 3ر��4 �g��Q --�4ا �U7 ��4ر اه��0 دارد � K�% 3�4ا 
د ����Oا�� ای

5 ��4ر3 را آهE ده��.��Q �4

ن 17اه�� +���� یددا	0 ��ی��، ��ً-: ��K4ی5 �1ع ورزش 4�¿	f+ 4@� از �� ��ت 4ی� ورزش آ��؟- �1ا<�
 آ� د>@Q �ای� آ�ام ا�0؟ ی

: C4��

Family Circle

Dr. in the house


 ه1م/��Zا 
�	f+ ����V<

http://vista.ir/?view=article&id=211386

� ) _��-�ژ��U'��1ان دا�6 :,�ز از د�اه� 
 ورزش ��ا� د

n��i� 5��� در B�Z �4ا3 ه� دو 
�fوم و اه��0 ورزش و ���ی�ت ورز	

�1رد ��ی�� �5�22Y ا�0 .

� �4 ر	� /�1�
 �4ن ��?�� �
 \]ارد ای5 ا�� 4�Y� ورزش و 
�4� 1Hر 9



و 14د��   
��Yودی�9�: 0 در   �9 
�1ش هی رو3  م 	�� �ا�  Eوه�+

9� %زاد3 :�09 دا	��� 4� ا? ت ر���� ا�0 . 
یK	1�

K1ا�i��ت و ا-./ ) 
�9�: 3Kه
 و د��6 V/ �ر	� و ���N د��6

3Kه4 د��6  
 V/ �د��6 ار� ط   �Q و ه�  ��Hار�  در  ی��ی�6   4  (

� و ه�>����<�\ N�	 ، ���g�+ ت�9
 ����4 و \���د� �� 	1د :�9�:


و %�د\  
+���>0 ر	� ، �-�� در  
 	��1 در �1رد �E2 ورزش �

م 	�� ا�0 .�2�2ت ��@�د3 ا�Y� ن
 19د9ن و �1Z1ا����Z

Eط د��7ان دا��� 5��gه� 
���Z 
��?�� ورزش را �4 رو3 ر	� و %�د\

فU@ا� 
9� ورزش �
 ���9 دارا��4 3 
%�1ز >�-��3 ��ن داد�� . د��7ا�

 0��� 
4� ���5 19د9
 و �1Z1ا� �VY�� اه��0 ورزش �� دا	9 0Z1� ی��1\��3 از +91
+]ی� و >@ل ه���� . 4Z 3ورزش �4ا >. در ���4 5

ت ��4ر3 و A5 �4ا3 +� �9دن او��gه� ، 
Aو /�و 
 �A 3� وزن و �را:�
 ه<
ا��1iان ، ا�� ��J1� 
�1\��3 از ا>��د\
 و روان +�ی�Z

	1د .

 3� ه1ر�1ن ر	� و >1�9ره��Z 0 از %ن�@�د3 ا��3 1�9ره< ��?�� 0Y� 
3 دی�6 و �1ع �O]ی�ر	� در دوران 19د9K�1�ل ه1رر	� ، در /�5 :

��f �4 ر	� ��?�� دار�� .

3 دراز ه��ا� ا�0 . ر	� �A در د��7ان در ���5 K1ا�i��ا �	ر 4 3�A �	١رF 6
 و در +��ه ��2ی ً در ١٧ ��� ١٨�4ین �
 ی+ 
6�� 

م �
 	1د 9� ��14ط 4� دراز 	�ن 1Hل ��1ن�0 ��4
و�
 از ای5 �5 4� 4@� ر	� 1V4 3�Aرت �3f�Q ا��� ��K� ه ا�0 . در 1Jرت /�م >@

. �4
 ی� Eه9 K1ا�i��ا �	ر

1J �4 
 V/ 3ن ه��< 0Y� ض /.-تم �
 \��د :NJ ا�2 � ا�K1ا�i��ا 
ی�4Z 4 �9 09�:
4� د� ل ��Yی�ت :� رت :�9ت اراد3 ی

UA ل4� د�  ��./ �4 
 V/ م
 ا�0 . ���@0 از :�09 یL ا��ام ی �����ن +����4� 1Jرت ر>
� 
�C :�09 ا��ام :��9� 
�9�: GV/ C

� ا�0 . ا��1iا�ی0 /�م ر	� ا��1iان ��14ط 4� %ن /.K� و در 
�-./ 

 	1د و :�0	1د و +��� %ن %��و>� ��s���ن در ای5 	�ایW د9

� 
 وارد �K1ا�i��ت رو3 ا-./ �9 
�1��� و ����Cا�9
 17د را از د�0 �
 ده� . ���و3 ��9
 و �K1ا�i��ا 
@� H �	ر GZ1� ز��

Kار�� . در ز�[\ 
 ا?� �K1ا�i��وزن /.-ت �4 ��ا�9 ا 
 \�دد . ���ً� K�% N�	 ���O� از
 � L ���� و در ���5 4< �1د� ا��1iا�K1ا�i��ا 

 در �2یK1+�وز در ز�u��0 اKZ 5ه�� �
 ی�4 و 4� Eه9 ��./ N��Y� ن و�	 LQ19 4 G�4� ��ا�G ����4 ا� . 0�K@]ا��� 4 ��ده ��

 ��9 و ��Yود �
 	1د . ���ًK�% �	ار \���� ر�A 
� ا��1iان �0Y ���وه3 	�ی� /.-�g��Q3رو ��� 
� ® 2�� 
��� �� ا9 3�./ 

3 �17
 %ن >�ر وارد �
 	1د و ا:��ل �Z CUAین 17ن در %ن و1Zد دارد 9� زین %ور ا�K\د �4رر زی�< �2�2ت ��ن داد� ا�9 0Y� . 0

�7ر3 �
 \�دد .� G��% GZ1� 1غ� در دوران N A از4K1ا�i��و ا NJs�

ز��� ا��ژ3 ا�0 و ای5 ا��ژ3 را از ا�� 
���14�� �3 /.-�
 ، د��6�1ل ه� 0�����9ا��1ن \�f91 و ا���ه�Q 3ب ����5 �
 ��9ه�6م >@



 C<0 . \�>�5 ا���9ن و د�1ن د3 ا���9 54�9 ا��1ل ای5 ا���9اVY� .CO٢Bs�� 
� 	E ه ا�0 9� ��Bs ��4و�
 را �K@4� دار�� و�s�¬و 

� 
4 0KZ 5��K4 . دارد Lدیf� 
م �
 \��د 6��4��1
 ا��� TU� در �9 
4 ��Bs درو� 
ر ��4و��< 
�-./ ����144� ��fان �� �Z1Oو٢ 

PH4 ���4 و ای5 ا
 ی� Eایf<����14 ا04 �4�� . ه�6م ورزش ��2ار ��2� 17ن <ز��0 در :�3 ?�Aدر د G�A ن ا>fایE ه� �@�اد ��Bs و ��4

4� ا1J 3رت �
 \��د .�� ��ر3 و :Z 3ه1ا ��: Eایf<و ه� ا

 
�: ������ 
/0 در 9-س ه3 درس رو0���� 3 �� ��Q �4� ای��� دا�E %�1زان روزا� �Z1� 4f�� 0���� و �	4 G�ا\� �1ع ����5 ��

G�� �1ع ����5 ����Q ی� و% 
 ا:�س 6��7
 >�fی�
 1Z14د �K�% در �	�4 ا����ارد 4U��	�4 ا����ارد � U� 0���� 	� و ی � 

 ��7ر3 �
 	1د 94زC3 و 	�Scoliosis Nدر دراز ��ت �GZ1 ا�7-<ت �  ای 5	�N را 4ً �� ا�0 . دا�E %�1زان +�� =��Z از %ن  در ��K� ه


 ���9 و�
 �4ا3 د��7ان دا� N: Kه4ن و ی ورز	6� و �7Q19 ل ) در �1< ت�9دن ( /���ً�� ا��@�Z دات و >�ه���E %�1ز 4� د��N ا/�2

3 ��4
 و ورزش د��7ان �ی
 �4ا3 ���ی5 هK�/�18ر 	1د .3���9 و1Zد دارد �4�4ای5 <ز��0 در ��ارس �

ی0 19د9ن� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=105893

ا��و� ? ؛ �����A ��ا� HR= و ذه�

« L�4ی5 ای�و��� ●aerobic0؟��Q » 

G�9 3�4ا  
���ی�  3از روش ه  
ی� �1زون ه1از3  9ت �: ی  L�4ای�و

����� و  /�وق  و   G�A  
�1ا�ی و  ا�0  (ه1از3)   
���Z  
د\�%


 ده�.� Eایf<را ا 
�s��

د� از ا���9ن را �4ا3 ��تs��ا �ز �4ن 4�� �9 
���
 ه� >@�4� 1Hر 9

م دارد.� »L�4ده� »ای�و Eایf<ا 
KZ1� N4A

�ده از   
ورز	  �1�	 ل١٩F٠ای5 � در  و   �	 ���اول  ز���١٩٨٠  در   



� ورزش ه�H�+ 3>�ار و��Z وز� از��ار \�>0 و ا�A +��H>�ار��ی5 ورزش د��

� ا�0.Z1� 1رد�

Z1� ��u�� 51د و ای	 

 )ه1از(3 ����Z 
د\�% Eایf<و ا �@�1� GZ1� L�4ای�و 
G ا>fای�A Eرت، ��/0 و ه�ه�6
 5�4	�1� ���ی�


 	1د. در ا�Zا3 :�9ت ای�وf9��� ،L�4 ذه�
 از اه�� 
�4Q ف +]ی�3 وU@ب و /.-ت، ا�V/اGZ1� ��u�� 50. ای�17�4ردار ا 
�f�4 0ای

Z�+ و ��Y� �+ ن، ای5 ورزشKZ ط
 	1د. ا��وز� در ��4ر3 از �2� 0�A-7 �4� /�1ان یL اf4ار 4 ارزش �4ا�s: 3ر	� ذه�
 و �1�@ ،�ذ4


 و ���ر��
 ا��ن ه �1�Yب �
 	1د.��-�


<4
 ه3 ا��Q م %ن�4 ا� ،����\ 
� ��K4 
4�Q 071� از 
9� ای5 :�9ت ورز	 
یZ واز %ن ��	ف �V� 3ا��ژ  �4ن 4� /�1ان �071 ی


�s�� و 
A/�و �����و  G�A Iری�� �4 
�9�: 5��Q �
 ی�4 و 4 ادا�� Eه
 �4ن 9<3 :��9
 از 9رای
وزن ا���0 ه@< N4 در �2

 �4� � G ا�Zاه3 ه1از3 �1زون و ه�ه�� آ ،L�41� ���ی5 ای�و�	��1. 	 
� ا3 ��4ر �1?�4<��3 17�4ردار ��4 �1زیL ه��ا� ا�0، و��

4
 ا�0 و 4� د��N %ن 9� >�د ���ی5 ���9�� 
6
 و 4�J1: 
4 C<ر ،
�1\��3 از ا>��د\Z 3�4ا
�9�: G�A و در 
 ای5 ورزش را 4� 	�N \�وه

��9، �?�� f�4ای
 در �12ی0 ر>�ره3 \�وه
 دارد. در 
د\
�1زون و از N A �@��5 	�� د� ل ��% 3 ���ی5 ه3 ای�وL�4 7�4-ف ���ی5 ه

 �4 

 	1د)، ا�Zا3 :�9ت ��4� �3 �19� در ��8 \�>�9� 5�4 ���ی5 ه ا���ا:0 ه) 
���Z) 
 �9�� N�	commbination
 ) 1Jرت �


 در :�ود�ص �
 ده�.F٠ ا�
D¢\��د و ز�V�717د ا �2� را 4�Aد 

17د%\� از 0�A-7 ه3 ذه�
 و ه��3 د� �
 ده� 9� 0J�< ����9 5ی��� �د� ��9 و ا��@�اده3ای5 �1ع روش ���ی4 5s��1دش ����4 اZر و

� 17د را %	�ر �زد.�sK�

24� ای5 ورزش در ا��ی� و �ی� 1�9ره3 ارو+ و� ���4� E�4 ازای�وL�4 	�1� ���ی�
 �Zی�4 ،0��� 3 ��% ¢٠f�� . در ای�ان��ر 
ل �� 

�� 
�>1H 0��ن ��0�4 ��4
، ه� �1ع >@VVi�� 0. +�وه��6ان و�14د� ا Iای5 روش رای ت و 4 	�ت �9، ���� دوی�ن، 19ه�1رد3،�ل ه

ب زدن و... را fZو >@��0 و ���ی5 ه3 ای�و��4
 و ه1ا�H ،3د� رو�+ ،7� �1ار3، 	��Qت (زی�دو�� �٣ز3 �
 دا��� و >@��0 ه3 	�ی� و �19

ب �
 %ور��.�: �2�) و +�9ر را fZو >@��0 ه3 =�� ه1از4 3�Aد

م ���ی5 ه3 ای�وL�4 ����� زی�ا ���1ب، ا�Aام 4� ا�U� 
���Z 

 	1د �4ون %�د\� ��J1�5��Q م�4 ا� 
���Z 
��5 ا�0 �4ون %�د\


 �1ا�� 	� را ا� ��u�� 5و ای ���4 G��% و /.-ت 
�s�� ��G و /�وق،د��6A �4 
0 4ز دارد.���ی5 هی��ز ادا�� ���ی5 و >@


● �Aرت ��4
 در ���ی5 ه3 ای�و��4

�1\��3 از +91
 اZ 3ی5 را� �4ا��K4 ،
م >@��0 ه�A 3ر��م �
+�وه��6ان �4 ای5 4ور�� 9� ا�����A 0ر�
 ا�@< �9 
���1iان ا�0. ه�6

3 ���4ن وارد �
 	1د 9� ای5 ا�� �K4 GZ1 1د 
 	1د. 4�ده��، >�ر �� �ً زید3 �4 رو3 ا��1iان ه� ز3 در ا��1iان ه� ����9 N�/


 %ی�. 4� ه��5 د��N ا�0 9� ه�1ار� 4� ��18ر� N�/ �4 3��\1�Z 1انi��ا 

 و ���ر��
 ورز	�ر، >@��0ایG���� 5 از +91��-� �s: 

د� از وزن �4ن، fZو <ی�s��و ا E9 ،1بQ ،L � 3د� از د� N و وز�� هs��ا 
Ls ���ی5 ه3 روز��� ای�وL�4 ا�0.ه�A 3ر�
 ی@�

Iری�� �د �
 	1د ���ی5 ه3 ای�وL�4 را %رام 	�وع ���9 و 4K���+ ��	 دت ی�� �4 �Z1�4Eه 	�ت ���ی5 را ����4 �9د� و دو4ر� %ن را 9



ده��.

2� اول 	�وع ���ی5 از ا�Aد �
 \�م 	��1 و در �<4� ا��از� 9 ه و �� ه+ �ز� ده�� 9Zماf���� �9ت +�وا�� ـ 9�: ���� 
م :�9ت +�	��

4��� 	�ن ه� دو + از ز��5 ا�0 ـ 17ددار3 ���9.

 از ه� دو د�0 و +ه ا��K�% م�9ت 	�ی� و +�	
 ��Yود� :��9
 f4ر\��3 دار�� و در ا��:�د� �
 	1د. در 5��Q :�09 هی
 /.-ت ��ز 4s

4	� ��K4 ا�0  �0 �� � ی��1ا�7
 دا	��: ،G�A ن4�� �ما���9ن 3����4 دار�� و �4ا3 ای���9ت %را���3 ا��: ای5 :�9ت 	�ی� را ه��ا� 4

 17دار3 ���9.K�% م�2� اول ای�وL�4 از ا��Aد �داد� و در �

رس+ 0s� ��ه�� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=248954


 و F% ,'ت؟��� 'AF ? و���ا

CA1ا� �Q >1Jا �
 17اه�� 4� �4ر�
 ای5 ��12� 4{�دازی� 9� G�U� 5در ای

4ر ���ار ��Q ��s1ل هH ��1 ، در	م �4ی� ا� L�4ت ای�وی
 ���ی�K�و ز�

.�	4 
� �Q تم ای9�: 5�	1د و ه�ف از ا�

م ای5 ���ی�ت ��1ب و �@�1ل ا�U� ت� ا��٢.0@�اد د>@�s1ل هH ر در4 

م � ای٢5در 	�ایW ای�� %ل و ���ل ا��	 �� ای5 ���ی�ت 4�sر در ه4  


���Z 
�G ا��ام 17د را :�s �9د� و از %�د\�� >�0J را 17اه� داد �

م � ا�Kی��1ی��f�< ن و���2� 9ر	�/ �4 417٣
 17�4ردار 4	�� ا� � D

� ��K4 و �1?���17اه� 14د.�s1ل هH ت در�041 ���ی�

م ای5 ���ی�ت :fl اه��0 ا�0 ا>fایE ��ت ز�ن�� در ا�g�% 1ع��در �

.�	4 
م :�9ت، ا����ار و ���ار و 4< �4دن ��fان د	1ار3 ���ی�ت ��ا�




<4
 و وزن ا��Q Eه9 ●

 ،�	4 
<4
 و وزن ا��Q 0 دادن�از د L�4از ای�و �	 
�Jا\� ه�ف اF � ا�0، �
 �1ا��٧ ی ��� Lدل روز3 ی@� 9� ��2ی  ��s041 در ه� 

�41ن �4���. در ���1ع %�U� وزن �4	� و 	� را 4 �4�12� ا3 رو3 ا��ام 	� دا	� ��?�Eایf<0 ا�اه��0 ا flم ای5 ���ی�ت :�� در ا�g�

J1Vi� .�	4 
م :�9ت، ا����ار و ���ار و 4< �4دن ��fان د	1ار3 ���ی�ت ��
 ������، وزن��ت ز�ن ا� ��� 
���Z Wای�	ا\� در  


 داری�، ��1iرد� ای� و ی در دوران K4 1د3 از ��Vو��0 و �{�3 �9دن دوران �2ه0 ه�<���، ای5 ���ی�ت �4ای�ن ��4ر ���s 17اه� 14د.ا�

● \�م �9دن �4ن

4 K���� 5ن را \�م ���9، ه��
 ��م و %رام در �9ل %را�E 17د���7 
یK���� ت و9�: 4

 داری� �را:����Z N��� �\ا � ��1	 
� j/

ی
 � L و در �1Uح �د�و درد�ن 9هE +��ا ��9 و K4 �9 �9 1د +��ا ���9. \�م �9دن و %�د� �9دن �4ن �4ا3 ���ی�K���� م�4 ا� L�4ت ای�و

4� ��ت  

 د١٠ � ٢ا3 از ���ی�ت ��9�K\ی� 4� 1Hر � � �9 ��	4 �4� ید دا	�  L�9 وی�� ا3 17اه� �9د ا��	 �4 �2�Aم د�ر 1Hل ا�

ر ���N 	1ی�.Q0 د�5 ا��� � را ���Q ���9 nA1ا 9K�% ،ت���ی�

W�● �1Vرات =


 ا�0 ا� و@� H ر��4 ��9 
� 
� ه را �0s و/.-�gه�� L�4ت ای�و9� ���ی� W�م ای5 ���ی�ت �?��ای1V� 5ر =�اE��@A ای5 ا�0 9� ا�

9� در �4 
� هیgه�� L�4ای�و 
� ه دارد. در ���ی�ت �@��1gه���409ر �9
 در �0s �9دن ��: 
 �J ���9ه� 0��ن E�4 از �ی�ی5 >@

 
ی��، �4ون ای��� در �2N4 ای5 ���ی�ت �2و���� 
� ا3 را 4� 1Hر ���وب ���ار �gه�� ه و /.- ��ن�gه�ن ده��. در 1Jر���� 1i4اه�� ���


 17اه�� دا	0.KZ1� N4A ��?� ����Y و �0s 	��1 ���ی�ت وز�

م ���ی�ت ای�وL�4 در����9 4 ا� 
4
�4دا	0 =�W دی�6 در ای5 �1رد ای5 ا�0 9� ا=�1V� Gر ��Q 1ا���� 
 �@�اد د>@ت ��Yود و ز�ن ���ل �

9� ای1V� 5ر 0YJ ��ارد و ا>�اد 4 
0 9هE ده��! در 1Jر�/�� �
 و وزن زید3 17د را 4<� ا3 وی��ا����4 
 �4ن 4ی� 4<�ا3 9هE وزن ا�

��0 4{�داز��.@< �4


 و دا	���-� �J�4دن در >
 و 4���Z B�>دل و 4@� Lی � را� �?��\]ار و �1?�ا\� ه�ف 	� از ای�وL�4 ر���ن 4K�� ، 0�17ب ا �5 رو:�

�	4 
� �م ���G و ه���6
 ���ی�ت ای5 ر	��در ای5 ا�� ا�

L�4م ای�و� از ا��	 
�Jه�ف ا ●


 و ��-� �J�4دن در >
 و 4���Z B�>دل و 4@� Lی �7�H دا	��ا� ا\� ه�ف 	� از ای�وL�4 ر���ن 4 �دا	�5 رو:�� 17ب ا�0، 4ی� 4


� L�4ت ای�وم ���G و ه���6
 ���ی�� را� �?��\]ار و �1?� در ای5 ا�� ا�K�� �9 ��	��4ر4 

 ا\� ای5 ���ی�ت از :�9ت ��9�: .�	4 


 ���9 از ورزش ای�وL�4 �]ت 4 �ی� و ���ی��E را %@� .��	
 ��ت ز�ن �19ه
 17�4دار 4Hi�� نن ��64ی� � در 1Hل یL ��ت ز��

?��ا�E را 4 ����.�

0 ��ز ��Qا�KZ 5ه�� �ی��� /��� ���ی�ت ای�و��4
 رو3 ���ار :�9ت ���9 دارد، 4�
 ازاز %�<9 f9��� و �Z1� ��Qارد (ه��� N�9 f9��� �4 


 و K1زی�� �4� ه� :ل 17ا��ن و \1ش �9دن 4 م ه� ورز	
 ��K ا�0) ا��ظ �����
 در ا�Y�
3 ��1یfی�1� ه���4 3	�� ،
�1اره3 %�1ز	




 �4ا3 ید\����K4 3 ���ی�ت ای�وL�4 ا�0. �Z �ای�


 اش را یددا	0 ���9�
 و %��i� �Zم و در� زی�ا ای5 	�1� 417
 ا�0 9� در 1Hل یL دور���ت ��K ���ی�ت 17د را ا/� از ��ت ز�ن ا�

ه�� ای5 +���� �
 ر���� ای�. >�ا�1ش ����� 9���Z و 
��4 
د\�% �4� ای�و���L�4ی�
 �2Q ���Ks4ر 4 f�6و +� ا� ��� �A-/ را �	 K�<�


 دارد.� �6�

�1م ورز	
 دا��6� %زاد ا�-�
 وا:� +���/ : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=345479


؟H F ? و���ا

● "ای�و0��Q "L�4؟

 NAد :�ا��\ 
9ر � �9� /.-ت f4رگ را 4 
���@< 
2�١٢ای�وL�4 ی@��Aد 

N�Y� N4A 5ت ���ی�	0 و /�� �9 
Uای�	1زون. در �و  L0 ری����: 4


 ی�4، ای5� Eایf<ا 
د� از ا���9ن �4ا3 ���s��ا �ا�0 و ��ز �4ن 4

���ی5 	�ت   ) ه1از3   0��@< fZو   «L�4ای�و» 
 \�دد. � م �ا�  0��@<

4<�0 و ��ت ���ی5 +ی�5 ا�0).


 ده� و� ����G، /�وق، ��Bs را �@A ����� ای5 ورزش ،
�	f+ �8� از

�n �4ن�i� 3K���A �4< ا���9ن را �
 \��د و 4  
4 ��/0 و 4زده

دل � j/م �
 	1د و 4�
 ده�، ��Bs ی��1ا07 از دهن و ��4
 �1أم ا��

ا���9ن و د3 ا���9 54�9، ���9ل ��A 17ن، ���9ل >�ر 17ن و �9 �9دن


 �4ن 17اه� 	�.<وزن ا�

4
 ا�1Q ،0ن ه1ر�1ن ا�� 
4 ،
6�J1: 
4 ،
�1\��3 از ا>��د\Z 3?� �4ا��ا3  ��دای�وL�4 و����رو>�5 در �4ن ����1 �
 	1د و 4/j ای




 	1د.� 0 >��3�A-7 5�<ر >ط، ���f9 ذه5 و 4��

● �4ر�
 ا?�ات :�9ت ای�وL�4 و ���4ز3 �4 �-��
 ا>�اد


 و���Z 
�0.ر>@ 0	�B ��اح ��4
 و داور %�د\K	م ورز�� �4د3 �4��ی��) در:�9ت ای�وL�4 و ���4ز3 +ی) � ای�وL�4 و 9ر 4 د��6

� ا3 4� �4ر�
 ا?�ات :�9ت ای�وL�4 (�4ون وز��) و ���4ز3 �4 رو3 �-��
 ا>�اد +�دا7�
 	1د:�2� �lارا Nح ذی�	 �4 �� ا�9 0�

4	� �4ا3 	دا4
 و  �ن �@����2 9� ورزش از ه� �1ع 9KZ در �Q در ای�ان و �Q دم��م ��»�
 ��?� و ���s ا�0 و ���9 �9
 ا�9 0��-�

�n ا/� از �i� Nد<ی �4 
4	�. ا��9 ��دم ورزش �9دن را دو�0 دار�� و� �s��� از ورزش 
 و . . . از %ن \�یfا���.ذا��� زید، �� �O�� ،0A�9 1د و

ز�� م :�9ت ��5�6 و ���ی�ت �0i ���0 و :����G، و0A زید و ا��ژ3 >�اوان ��ارد،4ی� ه�� ��دم را %\� �9د 9� «ورزش» ا��� NY� �4 

م داد.�9ر ��f 	�وع او��� را ا� NY� ل وf�� ،ن4
 �1ان در �7� ���4

 �9ت ای�وL�4 (�4ون وز��) و :�9ت ���4ز3 (4 ه���، د� N، وز��، ��� E9 و . . .) 9�:�6	 در 4K�� ��0 را �
 �1ان �K	م ورز�� �ی+

9ر ه�، 4� ��ت  NY� ل وf�� در ���4 
م داد.٢٠ � ١Dورز	�2� ا��Aد 

J �4 �4ی� ای5 دو �1ع را، ا� � ���0 و ورز	�ران دی�6 ر	�� ه �1< Lی ��9
 \��، ی Lی
م ده�. :��ن ا���� ا3 در 7-ل ���ی�<�: �1رت ���

��م ده�� و /.-ت \�دن، 	�0 :�9ت ���4ز3 4 وز�� ا�/� Lی �0، 4ی��
 روزا�Z ن� �� و +ی�ن را �12ی0 ���9 � ه�6م7��� ،

1� 
��4یر �Qد ��1ر3، 4� د��N /�م ر���ن 17ن 4� �fO و �� 9� 33 4< و +�وازهK�/��j/�4ی� و 4 K�% L�9 �
 	��1، ای5 /.-ت 4� 0A

.��1�� N��� رQد ��ژ ��K4 17ن \�دی�� و در ���}�+

(����4ز3 (9ر 4 د��6 ●

fZ �9 ��1	 
�A 3ر�
 و =��ه1از 3�1�Yب �K��� <ی��Z) Lsا 	��
) از ���ی�ت روز���ه���، وز��، د� 1Q ،Nب  ،E9��� fZ E9ء >@

��9 N�/ 0 زی�ا�1ان اi��ا 
�1\��3 از +91Z 3ی5 را� �4ا��K4 
�	f+ �8� ه����. از L�41د و درای�و	 
م �� ا�K1ا�i��ز3 رو3 ا� ��

د ا/��د 4� �Bs و ر�ی����3 از �
 در ای�K� E2� ،0�?� ا��0 /.-ت �91
 ا��1iانا>fایE �1ان و ا��2+ �U7 Eه9 j/��Z دارد و 4

و K4 1د ه�ه�6
 �4ن �
 	1د.

6� ورز	
 را ��ار�� �
 �1ا��� 4 و�	4 �7�1اد� 0J�< ��s� ��Q ی هfی�� ر>�4 5 Lت ا\� ی�� �4 
@�Z ��9 4� 1Jرت د�� Nی٢٠2� ی�Aد 

م ده��.�����4 در ��fل ���ی�ت ای�وL�4 و ���4ز3 را ا�

5� 31�9ره< ●

م 	1د. ای5 ورزش �4�9� T�YJ ا� 
H�	 ��G ا�4 ،0�� L�4ز3 و ای�و�n از �7د�<ن �ه� ��
 �4ا3 	�وع ���4�i� 5��� 3ا

9� دارد در ید\��3 :� 
�0 ری����: Nد�� �
 ��K4 .��9ی5 �5 �4اf43ر\�<ن و :�
 19د9ن ا����ی
 ���s ا�0 و 4� L�9 ا>�اد �9ت 4

م ��0s ه�A�+ 3رت و���١Dی�ت ���4ز3 از �4� 4@� ا�0 زی�ا 19د9ن +�E از �5 4�1غ، � ی� ا�Aام 4� ا� 
6�5�6 ��ی��. در /1ض ��� 

4 ���ار  L � 3
 �1ان از وز�� ه�١٠  "ای�و١D�4 یK�% 3ی5 ورزش �4ا��K4 �م داد 9��4ن ی وا��ی5 ا��� L" ا�0. 4ر ���ی�ت را ه��ا� 4

 3>4� 	�وع ���ی5 4 و٠¢و�
 �4ا3 ز�ن 4 ���V� �ل، ��K4ی5 ورزش ���ی5 4 وز�� ا�0، ا� �� �4ا3 ای 5���9 5� 4 �ز�� را دار��، ��K4 ا�9 0




، ای5 ورزش را %=ز ���9. �A 1ار� L1ان و یi��ا�9 ا�� Eیم %ز���I و ا�@� L	f+ 1رت��3 ��م 17دK�<4 GAا��ی� 
 ا>�اد ��4 5<�H از 

ز\ر3 � د� �Aار ده��. ا>�اد 4s��1رد ا�را  �� L � 34< ر>�5 �5، وز�� ه �4 ���ی5 �
 �1ا��� � اوا�7 4	�� و 4U� وD٠ Nو اوای Fدر٠ 
6�� 

�9
 از �Aرت 17د را 4 ا>fایE �5، ا>fایE ده��، از وز�� ه3 ��5�6 �4ا3 ��� K�� ����د� ���9.:s��ی5 ا

● ای�وL�4 در ز�ن


 	1د، در ای5� 
�-./ K�% ز3 ���9، �4ن �1Vر �
 ���9 ا\� 4 د��6�، ���ی���4 5K��0 9� ��fان /.-�
 	�ن و Z]ا70�4s\ ی�4 �U4را 

�0 ا/ �4 K��وت دارد. زی�ا �4ن 7s� ،n��i� ن و ا>�ادیA% و K��7 5�4 ،�وت 4� ای5 ���ی�ت4� ای5 ر	�s�� E�9ن وایA% 4 
�7-ف ه1ر��1


 دارد و در�-./ ��ن �
 ده�. 1Qن ه1ر�1ن �����ون �E2 �@��5 ���9� در �12ی0 و K4 1د :���� ز�ن ��2ار ای5 ه1ر�1ن �9 ا�0، در ���

7ص و � ����4 
 �1ا��� 4� K��7 ���
 	1د، 4�� K�% ن�	 
�-./ GZ1� ���ی5 4 وز��، /.-ت 17د را �N A .���9 �� 0s از���ی�ت 4 وز�

����3 و /1ارض +����K4 3ی5 ورزش �4ا3 4�1ان، ���ی5 ���4ز3 (9ر 4 د��6� 5� ��ر���ن 4�s\ �9 
���Y� �4 �Z1� �) ا�0. زی�ا 4

.�	4 
�1\��3 از +91
 ا��1iان و . . . �Z 3ی5 را� �4ا��K4 
	�، ���ی�ت �Aر�

«.�	� O� 3]ی� ا3 ���G ه��ا� 4���4 4 
م ���ی�ت ورز	�
 	1د ا�� ��J1� 5��gه�


2<ت >ر�� L�4 : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=280350

ا��و� ? ورز�� �% و�.
 �'ن

● ای�و0��Q À�4؟

 NAد، :�ا��\ 

 آ� /.-ت f4رگ را 4� آر ����@< 
2�١٢ای�وÀ�4 ی@��Aد 

N4A ���ی5  
 آ� ��/0 و 	�ت Uای�	1زون، در � ری���À و  4 :�آت 

0��
 ی�4، ای5 >@� Eایf<ا 
�N�Y ا�0 و ��ز �4ن 4� اآ���ن �4ا3 ���

م �
 \��د. ای�وfZ À�4ء  >@��0 ه3 ه1ا ر�ن (	�ت ���ی5 4< و ��ت�ا�



���ی5 +ی�5) ا�0.

À�4ای�و f1ایZ ●


 ا�0 :�آ0 آ��� � 1Zایf %ن<
 آ��، >W2 آ� �f�ای�وÀ�4 در �-�0 �@

را دری>0 آ���:

▪ اآ���ن \��3 ����4

Bs� 0/�� ،ده�� 
م �� :�آت �1زون و ری���À ای�وÀ�4 را ا��	 
�Aو

��
 ی�4، و ���� Eایf<(دم) اBs� و /�� ه� ��<آ���ن 	� ا>fایE ی

%ن \�>�5 اآ���ن ����4 و ����4 از ه1ا�0.

�� 31A G�A ▪

31�  �4 را  ا��ژ3  و  اآ���ن  از   3����4 ��fان   �ای�¿ �4ا3   �	  G�A


 �{� و در ه� �{E ��2ار زید3 از اآ���ن را� �� Cی�� ،����s4 ن/.-ت �


 آ��.� ¡�+ 4� �31 /.-ت در :ل :�آ0 	�

����4 3▪ ���1 رگ ه

1	 
 �1VY<ت  زای� :NJ از �071 و �ز�4ا3 ر���ن ��2ار 3����4 از اآ���ن 4� /.-ت 	�، �1ی�گ ه3 /.-ت f4رگ ��(\�د��) �� ��

4� ورزش ه3 17د ادا 
��� ��� ا���<آ��À و د3 اآ��� آ�54 را از �NY دور آ���. ا\� 	��N¿	 � ده��، �1ی�گ ه3 3����4 در /.-ت 	��

.����\ 
�

� :�ارت �4ن ���1عZدر Eایf<ا ▪


 ی�4 و �4ا3 � Eایf<ده��، ا 

 آ� /.-ت 17د را ���  :�آ0 ��� :�ارت �4ن 	�، ه�6Zودر ��\ �1\��3 از ا>fایE د�3 �4ن، �4ن 	�Z

 ،5 4 /�ق آ�دن 	���gده�، ه� 
� B+ ه1ا �4زدم 4 -�� ،n��i� 3
 آ���.ا��ژ3 :NJ را 4� روش ه� C<را د 
:�ارت %ب و �1اد �@��


 �4ون ��¿5�i �را% ▪

) 5¿�� Àی �4� 1Jرت ���8 4/j %زاد 	�ن %��ر>�5 در �4ن 	�� آ À�4ای�و 
م :�آت ورز	�
 ا�0.ا�@� H (درد��

● ای�وÀ�4 د	�5 ��4ر3 ه

:
 �A 3ر��4 ▪


 دا	 �A ���: ���: Àی 
 ا��ن ه ه����،  ا\� 	��Jا N�A ��
 در �Aن : �A 3��4ر3 ه
 �A ���G از :��� À�4ت ای�وم :�آ�� ای�، ا��


 ده�.� Eهر17ن را آ�< À�45 ای�و��gآ��. ه� 
دوم +��3��6 �

4
 17ب 17ن:�Q ▪

À�4�4 17ن ��6ان ه����، ای�و 
4�Q Eایf<0 داری� و از ا�17د را در د Eی� %ز�\�4 4
 17با\� 	��Q Eایf<و ا 
4�Q 5ای Eه
 �1ا�� 4� آ� 



� و �< آهE ی�	3 � در رگ ه�i� N�¿�� ن4
 �4 17ن، ا�¿�Q انf�� Eهاز 	� �¿�� �3fO ه� 7-ص �
 	1ی�!�4ن آ�À آ��. 4 آ

▪ دی04 �1ع دوم


 آ�� وزن 17د را آ� آ��� و %ن را در :� ����s: G آ���، �4�4ای5 � Àآ� �	 �4 À�4ای�و
AQ 5در ا?� ای ق �1iاه�� 14د آ� 4@�هQ دی�6 	�

� À17ن آ���A آ���ل �
 آ��.4� دی04 �1ع دو (��4ر��A 3) � �- 	1ی�. ه�5��g ا\� دی04 داری� 4

: 
▪ ز��\
 �4ون ���17رد\

4/j ا>fای�A Eرت ای��
 �4ن 	� 	�� و �2و�0 �4ن را در �4ا�4 ��4ر3 ه3 وی�و� À�4ای�وEایf<ا اf�%1�s�% و 
17رد\��� N�� n�s7 



 ده�.�

▪ درد /.-�
 ���1ع

اآ���ن 4� /.-ت آ�À آ�د� و در د> C�1VY<ت:�آت ای�وÀ�4 ر	� �1ی�گ ه3 آÀQ1 در /.-ت را ��YیÀ آ�د� و ای5 +�ی�� 4� ر���ن �1?��� 


 آ��� À1د، آ�	 
� 
 در /.-ت 4/j درد /.-�K�% C��� �.زا�l �071 و�ز ��N ا��� <آ��À آ

 B+ �\�4ای5 ای� د	1ار 4	�، و�
 درد�ك ����4 .0	 À�4ت ای�و4	�� :�آ �7�H دا	� �
 	�ی�4�Vs� ر درد/.-�
 یQت دم :�آ�از ا�

4� fZ روزه3 او�
 آ� ای5 ورزش را 	�وع آ�د� ای�) ��K4 ا���Q 0 روز3 4� 17د�ن ا �4
 ورز	
 ��1رت(ا� ��� 4 +f	À ی ���ا:0 �4ه�� و ی



 آ���. ه�5��g ورزش هی� A 5یf6یZ را À�43 ای�و
 آ���آ�د� و ی ورزش دی3�6 از \�و� ورزش ه� Àآ� �	 �4 7� �1ار3 و 	��Qدو N�� 

1	 
NJ وارد �s� �0  >�ر زید4 3��م ای5 >@�NJ 17د را �12ی0 آ���، 1Qن در :�5 ا�s�.د

sU� 3د● یÀ ��1ان 	

د، 	� را ��:ل �
 %ورد و 	 À1زی�ن ���	ه��ا�  �4 À�41زون ای�و�و  Àت ری���م :�آ�ا>��د\
 را از 5�4 �
 �4د. ه�5��g در +ین یÀا�


 آ�� � ا:�س %را�E آ���.� Àآ� �	 �4 ��O���+ 3رروزآ

� ا3 در دا��6� هروارد ��ن داد، ��دا�
 آ� ای�وÀ�4 آر �
 آ��� از �1A �8ا٢٠٠٣�Z 3در �ل @�U�  دان��1ن gه� 
�٢ � D1ان �� ازZ ل� 


 آ���.� N�/ ،17د

/0؟� ��Q À�4ای�و ●

�< Wای�	ه�ف و  �4 
ص ده�� 6��4V�7ا À�4ت ای�وم ���ی��
 را �4ا3 ا��� ��ت ز�Q � دارد ا� ز�ن ای�¿�	 
 f١٠ی¿� F٠G��� �2�Aد 


 ر��.� �8� �4

ز� �
 ده�، �
 �1ا��� Zن ا���4 
���Z Wای�	0 و �ن ا���4 
<2�2ت ا��7 ��نا\� ه�ف 	� آهE وزن ا�Y� .ت 3����4 ورزش آ�����

4 ���ی�ت ���8  �	 �2� ا١٠،3داد� ا�� آ�A٢  د 4ر در روز و :�اNA ٣ ی D.��	4 �
 دا	� ��� 
���Z 

 �1ا��� %�د\� ،��sروز در ه 

5� G��� À�4ورزش ای�و ●

� 17د و 	�ایA-/ �4 �Z1� 4ی� 4 �	 ��N \�و� و��@
 از ورزش ه�0 آ	 À�43 ای�و4
 ورز	
ورزش ه�� À1رت ی�� 
 17د و 4���Z W


ی�2ا�
 ، ا�¿A  ، 31ار� �7�Qدو ،ب آ���. +�د � رو3، دوی�ن، 	�iرا ا�� � \fی�� ه3 در ا��7ر 	� ه����.ی¿
 از %ن ه��Z 1زون از�ت  و :�آ



1� 
� �4ی� د	1ار3 ���ی�ت 17د را ����8 آ���. ی¿
 از �د� ��ی5 روش هی
 آ ا��� ����G 14دن د	1ار3 ���ی�ت را �4ا3 17ددر ��5 	�


 آ� ���ی5 �
 آ���، 4� را:�
 ه��Aو ��	در 4A ی�4 0 �م دارد، 	� YJ 0�� ،���f4 0 آ���.:�س YJ 

4� ه��� ه و ��J1� ●

� و ��1ع:A-/ ▪

 ٢>�ا�1ش �¿��� 	� �Aار ا�0 � ب آ��� ٣ iا�� �4�4ای5 �@
 آ��� ورز	
 را  م ده��، �ای�وÀ�4 را ا� � :�آت �sر در ه� ه4 4� %ن   �آ

 5��gآ���. ه� 
� À�40 از ای�و�1ی� و د	 
� ���7 
� ���ی�، در=�� ای1J 5رت +B از ���A-/�2�Aد ��Q روز ه� Àت ���ی5 دری��1ل H در

م >@��0 ه3 �¿�ار3 17ددار3 آ���.�:�آت 17د را /1ض آ��� و از ا�

:��	1}4 G�س �� � ▪

 5��gه� .�	4 �4��0 آ�E دا	�A و �	ب آ��� آ� را:4 0iا�� À�4را �4ا3 ورزش ای�و 
� ��	ا�¿ن ا��2ل ه1ا از <4� <3 ا��ف %ن ��¿4 5

م :�4ی� از /.-ت �ن :�ی0 آ��. ��K4 ا�0 ��5 ا�  ازو 4� اUJ-ح در %ن دم �¿���، � س 	�� ��	4{1 
 ��� 
�آت ای�وÀ�4، آEs ورز	

�1\��3 آZ 
� و �� در:�5 :�آت ورز	�� و +��	ی�ن، ++ nآ n��i� 3ی%f��G ر���ن 4� Ei4 ه� �
 ا�0 آ�sآ ،G��� Esآ .���

هی�ن �1Z1د + n0 از آ¬s: 3م �4ا�� ���� À���4 �ی�ن 4	� ه�5��g در آn %ن یÀ <ی+.�	4


 /�ق آ�د� ای�، ه��ا� 17د د�A17ردن و�1\��3 از ���Z 31ز \�م آ5 �4ا�4 À1ش �¿��� ی�.>�ا��	ن 4{1 رو3 � س هی�� ��	4 �ا	�

م ده��:�4 �1زیÀ :�آت ای�وÀ�4 را ا� ▪

4� �1زیÀ \1ش �
 ده��، دی��� ��7� 	�� و À�4در :�5 ای�و �ت ��ن �
 ده�� ا>�اد3 آ@�U�م� :�آت د	1ار را 4 �0�1K 3����4 ا�


 ده��.�

▪ یÀ ه��ا� +��ا آ���:


 �Q ��ن ا>�اد 4� :�آت ای�وÀ�4 در �ل اول، ه��ا�Jا Nاز د<ی 
ت ��ن �
 ده�� ی¿@�U�5�: ن در4 دو��ن و ا>�اد 7�1اد� 	 K�% 14دن �

� �<1� ،��	م ای�وÀ�4 از :�ی0 یÀ دو�0 17�4دار 4�م :�آت ای�وÀ�4 ا�0. ا\� در ا��� 14د� و ��1ق ی¿�ی�6 17اه�� 14د. ��- �
 �1ا��� درا�

 در ��	 د� رو3 آ��� و ی از ه����ن 1i4اه�� 4�+ ��7 ین روزآر3 4 ه�¿ر�ن �+�7�1اد� �ن 4 4 ��s3 %�7 ه�fل ورزش آ�� و ی در روزه

آ1ه�1رد3 �4وی�.

0�-� ���� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=251473



�A� در �A��ا

��4ن ا�0،
 رایI در �� ه3 \�م �Yی�s� 3�9دن ی�
 از >@��0 ه�	


 را >�ا�1ش �9د.�ی� ��ت ای��
 ا� � ا�

،
+�� 17رد\  ،
ر 	���6Q�9دن د زید3 در ه�6م 	� ه� �ل /�� 

�9
 ا:��ط �
 �1ان از ای5 4 .��1	 
� 
رگ 4� رگ  	�\
 و 9 1د	�\

�1\��3 �9د.Z ت��J

:��	4 �ای5 ��ت ای��
 را ه�6م 	� �9دن 4� ید دا	�

.���9 �	 
یK�� � ����� و �6]اری� دی�6ان 4�	 
یK�� �4 f\ه� ▪

4	��. ه� �ت �0Y ��8 دا	�Aاو �▪ 19د9ن را در ه�6م 	� �9دن ه�


 را �4ا��Aو�/ -
 �A 39� �fدیL %ب ��اGA 19د9ن ا�0، 4ی� ا:� 
�9

ت ده�.�و 1�4ا�� یL 19د� را �

�	 ،���9 
 3��sط ���\  ی��� ،
9� ا:�س 6��7 
�▪ ه�\f ه�6

.�����

���9 9� /�� %ن �4ا3 NJن :���Hا ن ���9 �Y��ب را ا% ��/ �▪ ه���

.�	4 G�� ر>�5 ��Z��	


 ���9، ای5 ��ت را در ��8� �	 �Q
 در %ب ه3 %زاد ���� دری ی دری�ه�6

:��	4 �دا	�

� 31 4� دریA 34ده 4	��. در :�5 �1>ن،�� ی ��وی�.▪ 4� د0A و�C %ب و ه1ا را در ��8 دا	�


  %ی� ی ��-ب � >
 ر�� %ب دارد 4� �8� �4� دری ��وی�، ا\�4 رخ �
 ده�.▪ 4@� از �1>ن �4ا3 	�

:��	4 �� ای5 ��ت را در ��8دا	�Z��	 ��i� 3ر>�5 از رو �Z��	 مه�6

� �4ود.Z��	 ��i� 3رو �s� Lی K�� ر▪ در ه� 4

م ده��.�� را ا�Z��	 ،ش�+ ��i� 3Kاز ا�� K�� ▪

4@�3 4ز 	1د. �s� �Z��	 3�4ا Z � دور 	1ی�، �Z��	 ��i� �9دن از�	 4 �Z��	 از B+ ▪



�� C : ه��3�K %�-ی5
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ا�� #�"
 ه� ��ا� ر)4 ���1H ا�

١� 0�1+ �4 �9 
�� ���9. د�0 را در :�ژ +1�0 ��: 4 ا�0�6 ه ری�� �1هی�ن را 	�0 �ر� >�ق �� �4د�. ��� �ر �
 ده�� 4�< �

: 0�: �1� ا���6ن 4� � را 4���Z TU� 
��� B}� .ژ ده���� 
 ��ا�0�6 ه�	0 \1��A ژ ده��.4�� LQ19 
9ت دورا��

	 �Y�ژ ده�� � ه� دو ا�0�6 4� ه� �� +B �� را �� �� ���1 ای5 :�9ت را ��Qی5 ��� � ���ار 4.���9@� 4 	�0 ه� دو د�0، از \1	�

4� ژل ی٢ �4زوه را %=�� �م ای5 9ر، ��K4 ا�9 0�ژ 4زو (د�0): �4ا 3�0�1K در ا��� ..��l �9م ��1Hب ���9� ��

� ا�0 را n9 5�4 د�0 و ا���6ن ��64ی�. �{B د�0 ر�	 ��iوی% �4زو 9 
Zر7 �gه�� ها��4ا ��5 �4وری� و دو4ر� 4� �Hف 	�l4زو + ا �

9� ا�6 
�م ده��. �{B در :�4زو ��� ا� 
�� دا7gه��  0��A 4< 4 �ی�. ای5 :�09 را 4fZ �� ه3 د�0 >�ر �
 ده�� (4gه�� �ن را 4��

 �gه�� 0�� �4 � هgه�ر دادن ا���6ن رو3 ��< 4زو 4< 4 �ی�.	�0) � �� د�0 +5�l %��� و دو4ر� 4 
Zر7 3ه

٣�A 0�0 را�را رو3 د ¡Q 0�0 ��64ی� و د�را در د + �4� �9 د�0 را�1A ،0ز :ژ �ق +�ن و 4� 1Hر %ه��� در. ��fار ده��. ه�

�4وری�. >ر �
 %وری�، � 0��A ران د�0 ه را 4�< 4 دو د�0 رو3 + �9 
�:

� را n9 5�4 د�0 ¢gه�
 ران �Aار ده��. �Zر7 TU� 3را رو � ه3 ران: د�0 هgه�ژ ��و ا�0�6 ه ��64ی� و 17ب >�ر ده�� 4� ه��5. �

� ه3 دی�6 ���ار ��9gه�ژ ده�� ه��5 :�09 را رو3 ��� ه3 ران و 4�5 را �gه�� G����.1د	 
م ایN�/ 5 	�ی� �GZ1 درد ���. ا�

Dزا�1 در زی� �
 ی �091 ������4. ی�
 از +ه را 1H ���9 C�Zر9 3�A 3رو :+ n9 ژ� را. �+ n9 1ا���� 
� �Aار ��64د. 4� ایG���� 5 را:0 ��Q 

 و دو ا�0�6 	+ n9 0�� � را در دو د�0 ��64ی�، 1Hر3 9� ا���6ن د�4 0+ n9 .ژ ده������0 رو3 +�0 + �Aار ����64. د�0 ه را 4

4 L�9 ا�0�6 	�0، B}� .وری�% 
ر ��< + n9 �4 
�i� �4 �9 
�� :�09 ده�� در :�	+ 0��+ � را � 1Aز+ 3��ون ه و ا�0�6 ه� 

0 7رج ��4�� �ر ده�� و 4�< ،�ژ ده��. در +ین ا�0�6 	�0 + را 5�4 دو ا�0�6 \�>���.��

�G ار�ل 	��U� : C ��
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�� :�= ���� از ورزش A" %F =؟

ر �
 رود.�	 �یC ری4 31	 3
 دا���، %�� از ��4ر3 ه� �ه�ن 1Hر 9

،��Y� و  %��ژ3 زا   N�1ا/ �4  0 ��  ،��% �4  -� � ا>�اد   
ر3 ه1ای��

��E�4 0 از :�3 از 17د ��ن �
 ده�� 4� 1Hر3 9� در ��س 4�:

��1رم و /.-ت ا�Hاف ای5  
ر3 ه1ای�� 
�+1	E دا7 /1ا�N �]19ر 


 	��1. ه�5��g در ا?�� Lری4 
ر3 ه1ای�� ��ر3 ��2 ® و در �����

ر3 ه1ای
، �191س 3����4 ����1 �
 	1د و�� 
�ب +1	E دا7Kا��

CیAو ����� در  
 \�دد. � 
ر3 ه1ای�4/j ا���اد � f�� ��C �191س �

� %��» رخ �
 ده�.�>1ق، «:�

� %�� 	��1؟�د :��
 �1ا��� 4/j ای� 
�� /1ا�Q ●

9� %�1د\
 ه1ا، \�د� \�هن، \�د ��	4 ��% ��7�4
 =]اه،در واCA �1ارد ��4ر3 �
 �1ا��� %=ز\� :� ، و = ر، L}9، دود ��6ر، ����O د�


 	�ی�، �1زsHت /�� ا��./0�1s ���1س ه، وی�وس ه، /�U، د1lدورا�0 ه، %�{��ی5 و��و>5، ا:���Z �7� ورزش از %ن>غ و 4�Z 0�+ ش


 از ورزش 0��Q؟	� ��% ●

ر /Qد ،L�7 د و��ی� در ه1ا3 �	م ورزش م ��4ران � �- 4� %��، :�اNA در ه�6�� 
 از ورزش،��2ی ً	� ��% .��1	 
� 
�s�� ی�-

0 ��4
 	�ی� 4/j ��� 	�ن :د را� ه3 ه1ای
 در ا>�اد3 �
 \�د��د 9� را� ه3 ه1ای
 %ن ه واE�9 +]ی�3 4<ی
و�@��
 ا�0 9� در %ن >@

 ��% T�YJ نل ه N A از ���i و در�� N4 ذ3�9 از ورز	�ران، �� ه یA دار��. �@�اد���� ��sA ر /-ی�Qد �2417د، در :�5 ��


 �1ا�� 
ر ��
 رود و��	 �4 
@� H 3ا ��<
 	��1. ا���اد را� ه3 ه1ای
 در :�5 ورزش ی����4ران � �- 4 ��� اول و �Zو��ان در� در 17ی�

ر %��ژL�+1�% 3 و =�� � �- 4� %�� دی�� 	1د.Qران د%�� و ��4


 از ورزش	د %�� ��6�16
 ایQ ●



0 ��4
 %ن ه) د��@< TU� 14دن >4 �H7 �
 از ورزش ����4 در 19د9ن و 1Zا�ن (4	
 از ورزش%�� �	� ��% �ی�� �
 	1د. ��4ران � �- 4


 	1د، =� NJ: �9ر9 3 TU� 
م �4���� و��
 %ن ����4�@�1ً< �
 �1ا��� >@��0 ه3 	�ی� را 4� ا��s�� �
 و هfی�@� H �: ���9 از ً �

 5��� Bs� 
��0 ه3ا�0. 4 و1Zد ا��ع �ی�� ه در :�5 ورزش، ا>fایE�4 E از :� ��/Bs�� 0 و ��6@< .��9 N�i� د را���ا�0 /�

ز��. ا���اد را� ه3 ه1ای
٢	�ی�3 9� ���9 از � N��� �� 
�>1H 3���، ���9 از >@��0 ه�4� 1Hل ��4 �2�Aوع د�	ورزش  nA1� از B+ 
�9 


 	1د و در /�ض �D 4� ��fان ��� 	�ن �ی١٠ � ���4 .�44� :�ا��9 17د �
 ر�� و �{B 17د4� 17د K4 1د �
 ی �2�A1د3 د K4 >ً1�@� ،�� ه

9٣٠�N در /�ض  � Fده�.٠ 
2� رخ ��Aد 

● /1ا�N ���ی����9�

�	� ورزش 	�ی��� 4Q دارد: ه� 
6��4 W�Y� �
 از ورزش، ه� 4� �1ع ورزش و ه� 4	� %�� 	�ی��� ا�0؛ ا\� ه1ا3	�ت %�� ���: ،

3 4ز4� >NV و ��ن (>. �4� ورزش ��44	�، ا���اد ����4 ا�0. ا�1اع �� L�7 4رد�
 ��د ی �4 
و�s�� GA) /1ا���	1+��  ی

�4 
6�� j/4 

 	1د.�
 %ور��. ا\� را� ه3 ه1ای
 >�د�Y� 3یL +]ی� 4	��، ��2ی ً ه� �1ع ورز	� و�E ه


در =�� ای1J 5رت د�3 ه1ا و 	�ت ورزش از اه��0 3����4 17�4ردار 17اه� 14د. �4ا3 ��ل ���م ورزش ه3 ز�����5 ا�0 >�د3 در ا�

ر یK4 0 در���ا 4	� و�
 از +B دوی�ن در ��5 ی �9
 رو3 ی" ���N دا	���4ن 4� را:�
 �4%ی�. ه��1H 5ر ���5���� ا��
 ی ه� 

Qد 
�A1< 
�s�� 34 �0i �� 	�ن ���ی�ت ی ا�4- 4� /0�1s وی�و�
 را� ه K�� 30 >�د�دد.ا�\ N��� ر

● /-ی�

<�� ،Bs� 
6�� ،B7 B7 N�� ه ا�0 و 	�Y� ی�
 از �	� ��% �4
 از ورزش ��	�/-ی� %�� ���� ��sA 
� و ا:�س ����6

1<�
  را� ه3 ه1ای
 و ��ز 4� 3���4 	�ن در ��4H ر��ن ��
 \�دد.�
 	1د. ا� ورزش 4/j ا���اد 	�ی� ی

� ���9؟Q از ورزش 
	� ��% 4 ●

ت زی� <زم ا�0:�� �4 �Z1� �
 در�ن +��3��6 ا�0. در ای5 ز����Jه�ف ا

) �4 یL دور� \�م �9دن �19 ▪F 
 �1ا��� /1اGA ا���اد3 >@��0 	�ی� را 9هE ده��. �@�E�4 >ً1 از ١٠ �� (�2�Aم �9دن <زم٠¢ د�\ �2�Aد 

.0���


 از ورزش +��3��6 ��9. �4ا3	
 �1ا�� از %�� �� f�� 
A ���9ل ��?��� �
 �1ا��� از داروهی
 1Qن▪ ��i 	�� ا�0 9� ه{ری5 ا����


 و A4� 1Jرت ا���� N��5��1 و ��و�9و�ول، �9و�����١٠ � ١D.���9 �دs��از ورزش ا N A �2�Aد 

ی@ت >�اوان 1�4	��.� ▪

د� ���9.s��3 ا��رو ▪ در ه1ا3 ��د از ��L ی

.���9 nA1�� ، ورزش را�	د �▪ ا\� در :�5 ورزش /-ی� %�� ای

▪ ��د �9دن را در +ین ورزش >�ا�1ش �����.


 را >�ا \�>�� ای�.<د� از داروه3 ا����s��ا T�YJ روش �9 ���9 NJن :���Hا ▪




Aد� از داروه3 ا����s��1� اY� ●

د� در در�ن %�� 4ی� از �Hی� ا����ق و 4 د��6� ا����قs��1رد ا�3 د� T�YJ از %ن��4ر3 از داروهs��1� اY� � ��Vف 	9 ��1

� %ن 4� 	�ح زی� ا�0:J-7 1د و	 
�1�f+ W	L ید داد� �

) 9-هL د��6� را �4داری� و د��6� ا����ق را را�0 �6� داری�.١


 %ن را ��ن ده��.٢H1A (

) �� 17د را /G2 4 �ی� و �Bs 17د را ��4ون ده��.٣

¢ ��J ٣) د��6� را در >� D ر را3 %�� یK���9، ا�� 
د� �s��ر ادر دهن 17د 64]اری� و � ن �������3 دهن 17د �Aار ده�� و�
 ا\� از %�� ی

17د را 9�ً- دور %ن �Aار ده��.

D ت�� � دارو وارد دهن 	1د و 4� ی�5 >�ر ده�� +  �4  ٣) �� د��6� ا����ق را �  Dق�4ا3 ا����  .����4 Bs� 
4�  %را�  ���?  

���4 Bs� Cی��64]اری� و  �
 د��6��.9{�1ل ه3 +1درL�7 3، دهن 17د را 9�ً- دور 0��A ده

F 17د را Bs� (دد.١٠�\ 6� داری� � دارو وارد ری� ه� ���? 

� 5�4 دو ا���٧�J� �9د� ا�0، ای5 9ر را ���ار ��ی��. >�J1� L	f+ �9 
�4� �@�اد د>@ (.�	4 �2�Aد Lی� یق 4�


 	1د؟� �Q 0 A/ ●

 ��Q09 ���9 ه��	 

 از ورزش �
 �1ا��� در ه� ورز		� ��% ��G �� ا�4.0 در�ن T�YJ، ا>�اد � �- 4�� �4ا3 ای5 ا>�اد 7�4
 از ورزش ه

��ژی��  ،�	  N��) 
 +]ی�د � 1Jرت  وب ��� 1Jرت   �4  0��@<  3دور� ه  %ن ه در   �9  
د� رو3،ورزش هی�+  ،n�\  ،
��9 ل،  ��4  ،L�

����9 4/j ای (
4� 1Jرت �19� ��ت و ا��
 در ��ا	�  

، دو و ���ا�Yی�s� 31ار� �7�Qد��.دو�\ 
د /-ی� %�� �

�4 
KZ1� N4A 3
 14د� ا�� 9� �1>0�2 ه�
 از ورزش �9	� ��% �:Gدر ��ن ورز	�رن � �- 4J و �\ د�0 %ورد� ا��: 19رت \�وت (	�

�� G:J) B��:G ��ال ا��{�L در دو و ���ا�
)، \�گ �1\J) 

 1Zی��-�9��Z ،(L�}ال ا����1ونZ>و :��� او (�Z��	 در L�}ال ا��

 0��� ���4)NBA از ه� �4 �4 ا/-م 9%د�
 %��ژ3، %�� و ای�1�1�1ژ3 %��ی� 
�: .(F-� � از ورزش 
	� ��% �4 �s� Lی 
 ورز	�ر ا��{��

ا�0.

H�� م و�\ W�Y� .دارد ��% �ر �� 0 ��4ر3 �4ا3 � �-ین 4?% 
�: �	 ��G ا�0 �4ا��� 9Z�4ن 
1ب، ا�2 ض /.-ت 4<3 �4ن و و�@�0 ا>2


 در ��<�H ���9. از L�9 >4 �4 �/�� ریA 191س از�09 �: �
 �1ا��� 4� 
د� از ا���i و1Zد دارد.در :�5 	� ه�6s��ن ام 1Hل �ل ا��

 .��1	 
� N: �� ن�% ،���9 
� ��< �Q -ت از %ن���1ارد، �ر3 از � در�0 4 %ن ه را �4ا���.از ید � �ی� 9� در ��4Z1ا�ی� را� 4 W2<

را�ت+ : C ��
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'��� �A�: و ��زو 
�� �<�1�� و ��د� ���� ورزش ه�� د�

4 را�� �ه�� دو�0 دار�� �4ون ���N >�ز��	ن را NO4 ���9، در 	��

��9�1 ��1� را 4��� ���9 و 4 ��Q 
4� را:� 4ز �9د� و ی L�9 0��4ون در17ا

�4ی� 4 �K� لد� ا� در /�5 :� 3م دادن ای5 9ر ه���fل �4ور��. �4ا3 ا�

از ��4ر3   
�ا� و   �K�  Ei4 14د 1Qن  4زو  و  د�0  >�� /.-ت 

�9  
�ز�  �  �  ��s���  
و� 
 ده��. �  N���� را  روز���   3��0 ه@<

4� ��اغ �ن ��ی�، 4� �-�0 /.-ت �ن ���N و ��1ا�
 :�09 د�0 ه

.���9 
�� �Z1�

د��9 دان %\���
، >�fی1�1ژی�0 ورزش و ��1ول �-�0 و ورزش د�1ر


دا �@��2 ا�0 9� 31A  	�ن و :�s �1ان د�0 ه در ��ا�� ز��\�9

�9 
 در 1Jر�K�� 1نQ 0�ا 
��K 14د� و >1ای� %ن ورا3 :� و �1Vر �@��1

31 4	�، ز��\
 رو��3 ��� وA و ��� /.-ت �4ن و 4� وی�� د�0 ه

K�� 7 4زوه>
 و 4�A1< 3
 31A .��9 14دن ا��ام ه� 
H را 
@� H


 %ی�. 9ر�9دن 4� � L�9 �4 ���9
 ا�0 9� در ا�1ر >�fی�
 روزا� ��K�

4� ا�1ر  
4 د��ن، ر���\ 4ر   N�: ،ل 17درو��� 9�{���1، :�09 دادن 

9� ه�1ز را� ��>�� و 4ی� در %=1ش \�>�� 	��1، �1	�5 و هfاران 
�19د9

0�/ �4 ��s�6��4
 دار��. �� 4� �-�0 د�0 ه K�� 
9ر دی�6 ه�6

/.-ت  E�9 لا:��  د�0 ه � 1دن  �Aر���  و   �ا	�  9ت �: 
.@4

 و1ZدK�% �4 ���J 0یK� و در 9ت د�0 ه�: �� و 9هE دا����� ��sA ر رو3 /.-ت�< ،��	3 دارد. ای5 ���� را �4ا��� 9� ا\� د�0 ه

3 را در د�0 �ن �64Q ن�
 �1ا��� >��� 
�: ،���� 4 G��% و ��ی�!	� �Aرت :�09 و 9ر ��ا	�



● �12ی0 د�0

��� 

 و رژی� =]ای �A ����� 0�-� 3ی� رون �@����2 9� �4ا31A 3 	�ن د�0 و 4زو 4VVi��Ei4 ،
4	��. رژی� =]ای �f9 دا	�

Vi� ورزش 
�: 9ر �
 ���9 و ی یI د�1iا� 4� د�0/��� ا3 از �@دل �4ن را 4� و1Zد �
 %ورد. ا\� از د�0 ه�� م �
 ده�� ا�� را ا�K�% 1ص

4زوهی�ن ��4ر زید ا 
4�Q �\ل، ا� �-�0 17د د0A ���9. �4ا3 �����4 N9 �
 ��ارد،��
 %ی�، 4<9 
4�Q ن�0 و ی B�/�4 د�0 هی�

4زوهی�ن زید  
4�Q �9 
4	��. در 1Jر� �4ی� /-و� �4 ���9ل و : �s��Yودی0 در ��Vف��
 �1ا��� ا��8ر ���G د�0 هی�ن را دا	� ،�	4

9ر \� �� و  ��Q�NVs در د�0 و 4زو 4�./ ��Q �د� 9 ���9s��ا 
4
 و ��A، از ورزش هی�Q��Q i�� 
�4� ایG���� 5 در ز� � 	1د ��<

 0��@< �9 
3 9� �1زا��� �
 	1د، ا>fایE +��ا ��9. در 1Jر���ل 	��1 و ��fان 9@< ��./�4 
�	�، 17ن ر� � 
<�G و \�دش 17ن 9A

���� �9 
��9. 4� ایG���� 5، ورزش  هی 
�� L�9 �G را >@ل �
 ��9،/.-ت 4 ���N رو4� رو 	�� و ورزش د�0 هA ن و� \�دش 17ن �

3 ��4ر ��5�6 در د�0 و 4زو 17ددار3 ���9 م ورزش ه�
  	1د. از >�ر زید و ا�� ��J1�
�9�: �
 و دا��@A3 وا1Qن 4� ایG���� 5 از د��


 ر����. ��K4 ا�0 از ��Q �1ع ورزش �2و��
 �4ا3 � G��% K�% � دور 	�� و 4K�% 0�� �12ی0>@K�% ت-./ د� ���9 �s��زو اد�0 و 4

�� در :�3 �12ی0 �
 	1د 9� �Aرت ا��د� �
 	1د، /.s��ا �9� از وز� 3 \�1\1ن را +��ا �
 ��9.	1د. در ای5 ورزش هم 9ره

م ورزش ه�A 3ر�4 ا� 
 	1د، %ن ا�0 9� %ی� 7�� ه 
.@4 
� ا3 دی�6 9� �GZ1 ��6ا����Eایf<زو ا
 و �2و��
، �1د� /.-�
 د�0 و 4�

م ای5�4� ا� 
 از 7�� ه.@4 Nی�+��ا �9د� و f4رگ �� دی�� �
 	1د؟ ا\� ای1H 5ر ا�0، ���
 ���9 از ¬�ا>0 ز�� B: 1نQ 1د	 
� �9  ورزش ه

م �
 ده��، �
 در ا��4ا ای5 ورزش ه را ا��Aو �
 	1د. 4ی� �4ا��� 9� ���� �1رد ��8د�0 هی�ن 9���2ار زید3 14�9ه��رات و %ب وارد /.

م ورزش ه \]	0، �4ن 17دش را �9� از ا� 
� f4رگ �
 	1د ا� +B از ����
 	1د و �1د� /.�N�	 ت-./ �� ��Q 
H ��9 و 
� ��8��

4
 د�0 و 4زو �1زا��� �
 	1د و �Q ر9 Nور��. در ��5، در اوای% 

 17د را 4� د�0 �@� Hن4 \]	0 ز� �9 ��9 

 +��ا �J� ��1د 7�./

�م 	1د 9�
 	1د. راه�ر T�YJ ورزش د�0 و 4زو %ن ا�0 9� ورزش هی
 ا�� C<0 ه� ر� 0��A ه3 زید3 از �4ن در\�� 	��،ای5 :

��7� 	1د. 9ر 	1د � ��دور� ه3 ا���ا:0 4� :�اNA ر���� و %ن �Aر رو3 /.

 �1ع ورزش د�0 و 4زو¢● 

�1	 
� و  ��Q�NVs در\�� و >@ل �
 	��1، ��5 ای��� /.-ت �12ی0 ��./ ��Q �.در ای5 ورزش ه

١+ �� �ر ه� ز�ن /.-ت د�0 و ��< (

���0 %زاد +ی�5 �4��ازی� 1Hر3 9� ��9 و 	: �ف 4ی����، د�0 هی�ن را 4J :
د\�% ▪3ف در را��J ن در را��3 ه� �Aار \�>�� و زا�1ه� 

ف و�
 را:0 4	�. /.-ت ��ی5 و +�0 را �9
 �0s ���9، د��� J N�� هی�ن راران 4	� و �4ن 4� 1Hر 9�� را �0s و 	��� ��sA و ه

.�	4 ��0 ���7� ��ا	�: �Zه�� و �%زاد ���9. \�دن 4ی� در ا���اد ��9 4	� و 4

�7 ���9، 4� %را�
 �4ن �ن را � :� ا��ن +ی�5 �4ور Iرا از %ر� م ورزش: د�0 ه�د\
 و 4 �7 �9دن %ر�I، زا�1ه را▪ ا��% 0�4� ه�ن : 
ی� ی@�

�0 اول �4\: �4 
��7� 	1ی�.�7 �9د� و +ی�5 �4ی��. �{B /.-ت د�0 و 4زو را ��2 ® �9د� و 4� %را� �دی�. ای5 9ر را %ن �Aر ���ار ���9 �

 ١ � �2�١٢ی D1	 
 �12ی0 �+ �� �� و ��	 ،���� ��sA 1د. در ای5 ورزش /.-ت	ی� ���ار 4ر ای5 9ر 4 .��



) E�9 �@�1س٢

د� 9s��1د دار��، اZو 
9� در 9-س ه3 ورز	 
� هی��� ���� 
��9 �� �Aار \�>�� و 4 دو�0 �ن ��د� ه را▪ %�د\
: از یL و��K�% و زی� ���

� ه ر�	ه را از �4ن دور ���9 و ++ B}� .�	� ه در ا���اد 4 ��9�	 �و3 ز���A 5ار ��64.����64ی�، 1Hر9 3

� ه ����4 و �{��� 0�� �4� %را�
 �4ن �ن را 4< و 4 م ورزش: 4 �7 �9دن %ر�I ه�0 4<،▪ ا��� �ف ���9. 4 ���9ن 17د�ن 4J را B %ر�I ه

ف �
 ���9، دو4ر� 4ی� +ه را J را Iر�% 
�Aار داد� و و�A اد �4ن���ف در اJ را د\
 �4\�دی�. ای5 9ر را+ه�% Wای�	 N�	 �از �4ن �ن دور ���9 و 4

١٢ � ١D4 .1د	 
� �� 0i� ورزش ،�	4 ���9 � زاوی� �4ن و +هQ1ی�. ه�	 ���7 4ز�� 4ر ���ار ���9 � �ا3 	�وع ��K4 ا�0 زاوی� �4ن و +ه

.��1	 
� و دو �� 4زو �12ی0 ��4	�. در ای5 ورزش، /.-ت +�0، 	

٣� ه�� دو �� 4زو و >�ر 	�) �7 	�ن /.

4ز �9د�  ��د\
: دو /�د وز�� را در د�0 �ن �6�  داری�. +ه را 4� ا��از� /�ض 	�% ▪.0 ���9s� و /.-ت +�0 را

9� %ر�I �7 	�� و 
��م ورزش: 4 �7 �9دن %ر�I ه، وز�� را 4��� ���9 و 4� ه�ن :��0 اول▪ ا�: �4 B}� ����4 و >4 ،�� 0�� �ز�� را 4

١ � �4١٢\�دا���. �@
 ���9 :�5 ���ار ورزش ا���ا:0 ����� و از وز�� ه 3� L �� 	�وع ���9. D،1ی�. در ای5 ورزش	 ���7 4ر ���ار ���9 � 


 	1د.� �9ر \�>� �4 � و �� +�/.-ت دو ��، 	

4� ه��ا� د�¢0 (+ 0�+) � دو �� +�) ورزش /.


 ی ���� 0���Y، �����4 و د�0 هی�ن را رو3 � � ه3 %ن �Aار ده����J Lرو3 ی :
هی�ن را ���9� و رو4� روی�ن دراز ���9 و▪ %�د\+ .�

.���9 ���� 17د را از رو4 0���� 3\ 5����


 وز��ن را رو3 �4ن ا���J �ر د�0 ه رو3 � �< م ورزش: د�0 هی�ن را ���9� و 4�5 4��� �9د� و 4�▪ ا���� �: ��ا�7� و ����5 \� را �

ی� 4� د � � ه�	 �Zه�� و �م ای5 9ر 4�د\
 �4\�دی�. :�5 ا��% 0�: �ف 14د� و �7%را�
 دو4ر� 4J ی�4 7��� 	�� و د�0 ه�Q N7ا

 0�9ر زا�1ه را در : N1ا��� در اوای� 
ه��1��٩٠. ا\� در ا��4ا �4ای�ن �0i ا�0، �+ �9 
��7 ���9 � را:0 �� ورزش ���9 و 4@� در : �Zدر 

9� +B از ا��م ورزش و 	�وع : ��	4 �� دا	�Z1� .م ده���ف �Aار \�>��، ای5 9ر را ا�Jو �	4 
���J 3رو ��09 4@�3 ه� � ی� ����5 \

 �
 و ����5 \���J ن4ی� ��D/٢.�	4 ��J< ��� 
��� 

١ � ١٢:�ود D�+ 
<رت و �Aرت 9K� �9 
��7� 	1ی�. �
 �1ا��� در 1Jر�  را رو3 دی3�6 ا��ا�7� و 4ر ای5 :�09 را ���ار ���9 �+ Lا �9دی�، ی�

� ه �12ی0 �
 	1د.�� دو �� +�0 + و 	�م ده��. در ای5 ورزش، /.�ای5 9ر را ا�

0�-� ���� C : روز�
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�� � �د� رو� ه�� ����,% ر�_� �'� 	�� ��ح دا�%1 ��� '!

��4��� �Qا 9 ��ن 7-ص 	1ی� و �� 
<4
 ه3 ا��Q �	 از را� �4وی� �

4 ه� �Aم �
 �1ا��� 9��3 3����4 1�4زا���.

3
 17اه�� راز �1زا��ن 9��3 زید را �4ا���؟ را� ر>�5 ���8 4 �nA1 ه�

�4 ،Cی��دارد. را� ر>�5  
Vi�� ��ب 	��، ای5 �1ع را� ر>���4 5�:


� L�9 5�<ای5 روش را� ر .
6��7 C<و را� ر>�5 �4ا3 ر �د� ل %ن %ه��

4
 و 9��3 3����4 1�4زا���،�Q �2ار�ن ���ی5، ��9 �4ون زید �9دن ز�


 رود و� >4 G�A ن4�� ���9 
0 +�د� رو3 �ن را زید �/�� 
�Aزی�ا و

����4 9ر �
 ���9 و ���� ه� ����O دی3�6 در ز��\
 را� ر>�4 5 � هgه��

�� ��9.در 1<�
 ی��1ا07 را Z]اب H 3د� رو3 ه�+ � ه� �
 �1ا�� ���4

4� دوی�ن) در ���� 
�9) Cی��5�4 را� ر>�5  1Hل را� ر>� 5���8، 	�

م ای5 ���ی5 4ی� از �/0 1��9���دار �4ا3 ا��از��ن ه����. �4ا3 ا��1�

د� ���9.s��ن ا\��3 د��A ز�

د� رو3�+  T�YJ ����4 روش  3���4ا3 �1زا��ن 9  ��یL روش زی�9  ●

ا�0.

3��9  3��6��Q �Hز   �4 �1ا���   
� fZی�ت   �4  ����4  0Aد  
�9  4

9ر �4ی�. �1�4زا���. ا\� �
 17اه�� در�0 را� �4وی� ����L ه3 زی� را 4

���1 �7 	1ی� +���ن 1Aز در �
 %ورد. 	Z �را�0 4ی����: ا\� زید 4

4� ��0 داC�Z N7 ���9. ای5 -ً�هی�ن را /�K6� G2اری� و 	���ن را 9

هی�ن �Aرت 3����4+ �4 ��
 ��9 و در ���� �s: دل را�Hز ای��دن �@

 ���� B}� ی� و� رو3 ز���4 5�	ی�ن را در�0 ز��5 64]اری�: ا��4ا 4ی� ++ n9 .��i4 
��
 	1د ��4� j/و ا���6ن +، ای5 �1ع :�4 09

 را 4� :�09 در %وری+ �� ����2 	1د. +�+ N9 ن در در ه� �Aم 4� 1Hر ی��+ n9 �
 �1ا�� 4�وارد� 4� � ا�9 0+ 0��A 531 ��یA �U2� 5؛ ای�



�4وری�. ه�6م را� ر>�5 د�0 هی�ن را � >�1 �4ا��. د�0 ه را 4Z 0�� �٩٠1 �9د�، زاوی� را:�
 �4ن را 4�Z و G2/ -ً� را 9K�% زی� و�4 �Zدر 

4 �ی� � ه1ا3 رو 4� رو را ��4>�� و ��/��ن را ����4 ���9.

د� رو3�+ 
6�sه ����4 ●

�� �1Viص � ��3 ه�دت ��اری� ��6ان � 	�، روزه3 اول ای��4 5/ Cی��د� رو3 �+ �
 	1د.ا\� 4� �� N��� �9 �9 0 ا�

) روز اول:١

ف J 5��ا��4ا رو3 زD را� �4وی� (در :�ود �2�Aد Dده�� و ٠٠ Eایf<ن را ا2� دی�6 را� �4وی� (در :�ود �A Dم) �{B %رام %رام �Aم هی��A٧٠٠ د

.��9 
ط ��� 3 \�م �9دن، ����4 	� را ��:ل و 4��Aم) ای5 ���ی4 5

:��▪ 	�وع ��4

� ��یC �4وی� (٣٠دو ��/0: 4� ��ت ���4وری�).١٠٠ ? > را 4K�% ًY�Z��) ن را :�09 �4ه���� �Aم) و >�ا�1ش ����� د��

2� را� �4وی� (٣ـ دو %رام: 4� ��ت �Aم).٣٠٠ د�A 

4ر دی�6،  Lرا� �4وی�.٣٠ی �2�Aد �� B}� �4وی� و Cی�� ���? 

2� دی�6 �Aد �ن را 9�ً- �9 ���9 و ���/�� � �Aم �4وی�.٣٠٠+B از ای5 دو دور دوی�ن ��یC و %ه��

2�٢٠ـ ��ت +�د� رو3: �Aد 

) روز دوم:٢

ف J 5��ر� رو3 ز2� Dدو4�Aد Dم �4داری� و ٠٠�A D �4داری� و در :�ود ����� 
2� دوم را �9�A���9 (٢٠٠ د �< �Aم)٧٠٠ �Aم 4� %ن ا�

:��▪ 	�وع ��4

 
4ر ���ار ���9 ی@� �� روز اول را ��2� %ه��� را� �4وی�. (��4٣٠�Aد �2� دو %ه���. در �7% ��Aد �� B}� /0 و��دو  ��� �Aم).٣٠٠ ?

د� رو3: �+ N9 ت��٢٣ـ .�2�Aد 

) روز �1م:٣

��داً �4ا3 	�وع �D ،�2�Aد Dف، و ٠٠J 5��م رو3 ز�A D دوم �2�Aم.٧٠٠ د�A 

:��▪ 	�وع ��4

2� %ه��� را� �4وی�.¢در روز �1م دور� دوی�ن ��یC و دوی�ن %ه��� را �Aد �4ر ���ار ���9 و در �7% � 

د� رو3: �+ N9 ت��٢٧ـ .�2�Aد 

رم:¢KQ روز (

D) Cی��د� رو3 �+ �2�Aد Dو ٠٠ (م�A D) �� Cی��د� رو3 �+ �2�Aم).٧٠٠ د�A 

:��▪ 	�وع ��4

D ه� �9ام Cی��د� رو3 م �
 ده��.٣٠ دور +��د� رو3 %ه��� ا��+ �2�Aد �4� د� ل ه� �9ام � �9 ���? 



 ،�2�Aد �ن %ه��� �� 	1د.٣٠٠�{B در �� �A ن4�� 
�9  �Aم �4داری� �

د� رو3: �+ N9 ت��٣٠ـ .�2�Aد 

D:��) روز +�

 W2<D) �2�Aد Dرا� �4وی�.٠٠ � �Aم) %ه��

:��▪ 	�وع ��4

م ده�� و در Fا��وز �2� D �7% دور +�د� رو3 ��یC و 4� د� ل %ن %ه��� را ا��Aد Dم �4داری�.٠٠�A 

د� رو3: �+ N9 ت��٣١ـ .�2�Aد 

F:��	 روز (

D) فJ 5��روز ز �2�Aد Dم) را� �4وی�.٠٠�A 

:��▪ 	�وع ��4

2� ����4 ���9 (��2ی ً ١دو ��/��ن را �A٢٠٠ د �9هE ده�� (��2ی ً ٢ �Aم ��یC) و دو %ه��� را 4 �2�Aای5 دور� را ٢٠٠ د (�4ر٧ �Aم %ه�� 

���ار ���9.

2� و در :�ود Dو در �7% �Aد Dرام �4داری�.٠٠% -ً� �Aم 9

د� رو3: �+ N9 ت��٣١ـ .�2�Aد 

٧:��sروز ه (

 
4�Q 1زا��ن�د� رو3 �4ا3 ���ی5 ���ی5 +��و �9 �9دن 9��3 ا�0.���ی5 روز 	�� را ���ار ���9 ای��K4 5ی5 و 9


 یLQ19 ���O� L در ���ی�ت�:  �4ه�� ا��	 �4 
�د� رو3 ی��1ا07 	� را 4� دوی�ن ������sی5 ه3 ���ار3 ���5 ا�0 ��یI ی���+ ،

.��9 
� Nی� �

� د�1iاه�ن را ��6>���؟���� ● %ی

 را \�>�� ا�0.�	31 �Z N�ر /KQ 5از ای 
ا:��ً< ی�

ن ���ار3:١�� (

ل +�د� رو3 ���9. ��� ��Q � ی� ��Q ت��04 ? 
�
���5 ا�0 	� در ی L���� ��i در ����ی5 ه3 ���ار3 ���5 ا�0 ��یI ی��

s� دوی�ن �
 یLQ19 ���O� L در ���ی�ت، +�د� رو3 ی��1ا07 	� را 4�:  �4ه��. ا��	 �
 ���9 ه� 4ر ���� �Zی�3 را4@� .��9 
� Nی� � ،��

ب ���9.iا�� �3 4��� و �19� ه}� � ،n�1Uح 	�
 ی�i� 3در +ر� ه

) ��/0 ���ار3:٢

 ���9 �Z1� .���9 �ن را �6��/4ی� � B+ ری��	 
د� رو�A 3م هی�ن را ���+ CA1� �\4@� دوا �9� را� ر>�5 /د3 �ن �2Qر ز�ن �
 �4د. د>@

�9�1��� را در  �2� و ه��1H 5ر ادا�� ده��. ا\� ��Aد �� �@4 �2� ز��E را ���9 و د>@�Aت د��را٠¢ ����ن ی�� و د>@� 4@� ه���+ 
� �2�Aد 




 \��ی�.٣٠در ��ت � ����� �9 ��	4 5u�U� ،���9 
H �2�Aد 

� ���ار3:٣�J< (

�� �4 ���1��9 L���9 ی 
@� ��s����4 را� �4وی�. ه� ه ���1��9 ��Q �4ی�ا:��ً< وE�A ر���� 9 W2< ��	 �<� ا��J� ���9. ای5 ><ن ا����

١D.0�1?� ا�ر ��4 
� وزن رو	<2� ����4 ز�ن 4 �د و �4ا3 +ی�5 %وردن ا��Aد 

) ز�ن ���ار3:¢

 ���O� ن را� �� ���ار3 روزا��/0 ��2ر +�د� رو3 �
 ���9؟ ا\� ��4� Lی ��ه� روز  
 ی�4. ��ً- ا\�%ی� Eایf<ن اده��، �071 و �ز ���4

4ر ه� N A از 	م ���ی5 ���9. 7�4
 �@����2 ای5 روش 9 ��Q ،���9 
4
 ه را %ب �
ه���� T J ه ورزش ��Q 1زا��، و� 
��3 زید3 �


4ر � �4 3��K4 Iی�� ،
� �4ا3 ����ت ���ی5 ��4ون از 7/� ���O� تAاو 
ه\ 
 %ورد.��9. :�


 ی�4 ��ً- ا\� Eایf<ن ان را ����O ده��، �071 و �ز ���4� �� ���ار3 روزا��4ر ه� N A از 	ما\� ��4 ��Q ،���9 
� ه���� T J ه ورزش �

���ی5 ���9.

7�1اد� � 
ی6� ای�����+ : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=305549

' ���� 
�� دو�'ن ��داب و ��,

j/4 W2< �ص داد� ا�0. ای5 ورزش �د� �V�717د ا � را دوی�ن 4K	ورز �
 از ه��K� Ei4

دا4
 و رو:�� �� 0 �4ا3 �4ن >�اه� �
 %ورد.	 ���3 �4ن �
 	1د، 4K�4�Q ن�	ب %

�G و ری� ا	ر� �9د. ه�5��g �12ی0 /.-تA ن��� 0�-� �از �fای3 /��� دوی�ن �
 �1ان 4

�G و >�ر 17ن ازA ت4�� ��8�� ،K1ا�i��12ی0 ا� ،K�% 3ف +]ی�U@و ا� E�9 ،�4ن 
�Jا

م �
 ده��،�9� 1U4ر ���8 و ����� ای5 ورزش را ا� 
Ji	3 /��� دوی�ن ه����. اKی�f�

���� از دی�6ان ه����. ای5 ا>�اد ه�5��g دارا3 17ا4
 ��K4 14د� و /�1�Ò ا���س� >1�@�



3���9 4� ��ا=�ن �
 رود.

 
د �K���+ n��i� 5��� 
 ا>�اد 4�
 دارد، ��K4ی5 �1ع %ن 9� �4ا3 ��s��i� ل1<�
 ��ت ی ه�ن دوی�ن ا	�H 1د، دوی�ن %رام و	Jogging

3 ریKریی
 ���8 دی04، درد ����، %��ی��4 ،5Kری9� ا\� از ��4 ��	4 �� دا	�Z1� .0�ا
 �4ی� و ی� Iر� >ر 17ن 4�< ،
	1K�4 ،��% ،31

 L	f+ م ای5 ورزش، 4�4ردار ه����، :��N A Ò ا� ��17د ��1رت ���9.ا��7ا /��Z Nا:
 �9دی� ی در :ل :

▪ ����V \��3 و ��i �9دن ه�ف

4� �4ن 	� 
��-� f\ن، ه�% 
م ه� از \ه�4ر دوی�ن ی ا� ��Q 4 �9 ��	4 �4� ید دا	�
�>1H م ای5 ورزش در�� ا��� ه�ی� �1iاه� 	�، 4

م ��64ی�، �4� ا� ���V� �� ری3f ���9.��ت و 4� 1Hر ����� ���s و ا?� Ei4 17اه� 14د. +N A B از ای���4ی� �4ا3 17د ��4

� � L را �Hح ری3f ���9 : دو روز در ه���4 L1ا��� ی� 

<زم ���0 ��5�6 	�وع ���9، اول �� ��/0. ای��4 5� C4ر �� �، ه� 4ر ��� ی�s

J ده�� و 4@� در Eایf<ا ��sروز دره �� �4	��، �{B %��ا 4 �1رت ��یN %��ا ه�روز 1�.���9ا��� �4ا3 دو �� اول دا	�

م ����� ورزش دوی�ن، ا?�ات %��ا در �-��
 17د 17اه�� دی�.�4 ا� �9 ��	4 5��U�

�16� 	�وع ���9Q ▪

م ورزش دوی�ن، �4ن 17د را 9�- \�م ���9. �4ا3 ا��4ی� N A از ا� ،K	ورز 
��� ���9�ه� 
��9 3K���� و K	1ا��� از ورز� 
م ای��ر ��

 
�9 د� ���9. 4@� از ایN�/ 5 %رام �4وی� و یs�����9 ا 
4زو و n�9 را \�م � ،4 ��/0/.-ت + f\ه� �4 ��/�A 0م ���f4، >�ا�1ش ����� 9

9ر 17د را %=ز �����. >4

� �8�� 
4 %ه�� و ری�� �9 ��	4 �� دا	�Z1� .ده�� Eایf<0 17د را %رام %رام ا/�� I��4ریY�Z�� ،����� 1� ن�Bs ���9. ه1ا را ه�\f از ده

��4
 ���8 دم و 4زدم ���9، ا\� �
 17اه�� ��/Bs�� 0 17د را 4 < 4 �ی� ه1ا را از دهن 7رج ���9.دهن 17د را 4 ��ی� و 4

0�: �ن 4��s� ، �9
 ا���ا:���9 0 ��	0 i� ند3 �4\�دد و دو ��� � 	�وع 4� دوی�نه�\� ا:�س ��6
 �Bs �9دی� و ��Bs �4ای�/ 

.���9

�A 5��ارد �4رو3 ز���0 ا��: �هی�ن 4+ n9 �9 ���9 �Z1� .�4داری� G��� 3 17د راK��AB}� و ،
��� 0��A �@4 ،��	ار \����، ی@�
 اول +


 �1ا�� �-�0 �� �0 ���9 9� دوی�ن ا	� A09 ده��، د�: هی�ن را در یL را��+ .� ه�4
 ا��ازد.+� �U7 �NJ و ��9 	� را 4s

 �4وی��9 ▪

 ،K�6�Z ،K=4 ،K9ر+ .�	4 0@� H ���9، در 
ب �i�4ا3 دوی�ان ا�� �9 3���� ���9 
ب ��K4 .���9 ا�0 �����@iرا ا�� N:� �9ر رود ی

م 	1د.� دوی�ن ���G و ���8 �� ا�� �	ه�1ار 4

س و ��f�Kات � ▪


�K� رب Es9 �1�1ع ��4iد� ���9. ا��s��ا 
3 ورز	K����\ ��� 3� L و را:0 �K�ب �
از � iا�� �9 
�s9 .0�در ای5 ورزش ا 

3 ورز	
 را:0 و اK�s9 1< ای5 �1ع�@� .�	4 ��	 �4ی� �4ا3 دوی�ن در ��8 \�>� ��: ���9.�	4 
� �� ا3 �زs9 3ف +]ی� ه����. داراU@�

.��9 
4ی� 9�- ا:�س را:� K�s9 در ای5 �1ع �	 3+ .0��� TU�� ف وJ K�% 5زی�ی TU�



��: ���9 
ت او��� در د���س ���0، �@�� در %ن ا��\ ���9 
ب �iرا ا�� 
�>1H ���� �\اتاf�K��2� LQ19 %ب، و ��A L17د ی 4 

 در n�9 3��9 17دY�Z�� را Nی4	��. ای5 و� ���� G�Q ز�7 و 4�� ه��ا� دا	�� 
����+5�6�� 
��7 K�% وزن �9 ���9 �Z1� ار ده�� و�A 

 را ��K�% 0:ا���در :�5 ا � ��	4 �4� ه��ا� دا	� 
N 1��.���9د. �
 �1ا��� �9
 ه� �1اد 17را9

BBC Health, Health Magazine

ی0 >�ی� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=11286

' ���� 
�� دو�'ن ��داب و ��,

ص داد� ا�0. ای5V�717د ا �4  را دوی�ن K	ورز �از ه�  
�K� Ei4


دا4	 ���3 �4ن �
 	1د، 4K�4�Q ن�	ب % j/4 W2< �ورزش �د� �

و رو:�� �� 0 �4ا3 �4ن >�اه� �
 %ورد.

�G و ری� ا	ر� �9د.A ن��� 0�-� �از �fای3 /��� دوی�ن �
 �1ان 4

، �12ی0K�% 3ف +]ی�U@و ا� E�9 ،�4ن 
�J5 �12ی0 /.-ت ا��gه�

3 /��� دوی�ن ه����.Kی�f� ر 17ن از�G و >�A ن4�� ��8�� ،K1ا�i��ا

م �
 ده��، �@�1<�9� 1U4ر ���8 و ����� ای5 ورزش را ا� 
Ji	ا

Ò�1�/ 14د� و ��K4 
���� از دی�6ان ه����. ای5 ا>�اد ه�5��g دارا3 17ا4�


 دارد، ��K4ی5s��i� لا���س 3���9 4� ��ا=�ن �
 رود. دوی�ن ا	�

د �
 	1د، دوی�ن %رامK���+ n��i� 5��� 
 ا>�اد 4��1ع %ن 9� �4ا3 ��

،04ی
 ���8 دیKری9� ا\� از ��4 ��	4 �� دا	�Z1� .0�ت ا�� 
�>1H و




 �4ی� و� Iر� >ر 17ن 4�< ،
	1K�4 ،��% ،313 ریKری��4 ،�درد ���

4 +f	L 17د م ای5 ورزش، �ا�  N A Ò��: ، �9دی� 
ی ا��7ا /��Z Nا:

��1رت ���9.

http://faraz.blogfa.com/

�G ار�ل 	��U� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=101544

��ز� ه�� د����1H و ورزش


 17�4ردار ا�0 	�1� 17�4رد 4 19د9نJ9� از اه��7 0 
�lی�
 از ��


� 
ر ا	� هQن د
 1Zا��A0 زی�ا و�ا K�% �6�16
 %�1زش دادن 4Q و

�
 %ی��. :ل %��� ا\� 4��4 n��i� 3	f4 ،��1رگ ��ه در�Jد \�>�5 ای�اده

��ه f4رگ   
��4
 و %�1ز	��  �1�	 �4  5��gن و ه�دوران 19د9
 1Zا�

�����s�4 3�8، 17اه�� دی� 9� ا=�G ���-ت از ه�ن ز�ن %=ز �
 	1د

n��i� 3
 در ز���� ه<ت 9/-H5 ا�	ا�� Nد�� �4 K��  �و ای5 ����

�� ���ان �
 �1ا��� 4A-/ ،����4 
ه\% 0KZ) .0�ا 
��4
 و %�1ز	��

(.���9 �@Zا��0 �1�+

���1
 ا��9.0ب :H-<ز��5 ا� �
 و ورزش �1	���9ب 4ز3 ه3 د��4




 ا�0 9� ه�ف %ن %�1زش و +�ورش��/ n��i� C4� ا3 از ��/1���

� ا�0.ای5 �9ب در �4ز3 ه3 19د9 f�� و 
��4 0��19Dد9ن از �Hی� >@

پ ر���� 9� 0��A %ن دو هfار �1�ن ا�0Q �4 �i�� ارfه �>NV و در �


 	1د.� ��J1� ان��� �A-/ �و 17ا��ن %ن 4


� ای�ان ورز	��� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=121325

� ��A�8 ا�'ام�����


 �Qخ دار١���J س�+ (

09�: ��Q 1ا���� 
9�{���1 داری�، � f�� 3خ دار �4ا�Q 
���J ��ا\� در 7

�9 
�م ده��. در :�ن ����� ای�، ا��f�� 0�+ 
�Aزو را ود�0 و 4

د�s��ا 
 17د ����� ای�، دو � � ��f را 4 د�0 �6� داری� و 4���J 3رو

از /.-ت 4زو �@
 ���9 17د�ن را 4� �� 0��f ����4 و �{B دو4ر�

9ر 4زوی�ن   1�Z رو3 /.-ت ای5 :�09  ده��.   Nه G2/ �4 را  17د�ن 

.��9 
�



رش :�5 ¬�ف 	��٢5� (

��Q 1ا���� 
� ا�0، 4� ه��5 د��N ا\� و0A ��اری�، ��O���+ 
��7 
ز��\

�31 ¬�ف 	1ی
 ای��د� ای� وZ 
�Aل، وم ده��. �4ا3 ���9ر را ه� ز�ن ا�

رش ���f4. ه��1H 5ر �
 �1ا��� ���ی5� Z 1ا��� در� 
¬�ف �
 	1ی��، �

، 17د�ن را 4< و +ی�5+ ��
 ا�0 رو3 +�<9 W2< .م ده���ق ه� ا��

.����4

٣�+�9 4 �6� (

�f�Kات ورز	
، رو3�  ���  L1ان ی�/ �4  �+�از 9 د� s��ا 4 
 �1ا��� �

از  
ی�  �9 4ی����، 1Hر3   +  ��  .���9 9ر  17د   5�4 و  ران  /.-ت 

�1 �7 	1ی�، وزن �ن را رو3Z �4 .�	4 � رو4� رو3  	�+�9 3د��� ه

� ���4ازی�.+�9 �د��

 0�� �3 را�0 �ن 4+ 4� /.-ت \�دن �ن >�ر وارد ��1د. 4 ن را +ی�5 �6� داری� ����n2� ی�ن 4+ n9 �9 
4� 1Jر� ،���f4 �6� G2/

�1از3 	1د و �{B دو4ر� %ن را +ی�5 �4وری�.

م ده�� 4ی� در /.-ت 4�5 و ران ا:�س �1زش ���9. �م ده��.١Dا\� :�09 را در�0 ا��4ر ���ار را �4ا3 ه� �9ام از +ه ا� 

0�-� ���� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=115197

��ور (NK در ورزش �'��Hز�

١� ا\� ���4ز3 و ���ی5 4 وز�� ���9 دارا3 ا��ام /.-�
 و ��دا�K��7 (

. ��1	 
�




� T	�� K��ز 4� ��fان ��4ر �9 در �4ن 7� ��./ 3K�1���7 – ه1ر ▪

ا�0K�% 5ی���K� ه���� ( ������ون ��G ��دا�= 3K�1�1د و ه1ر	

��ا�9 �4ن و   G��� 
�4ا3 ز�ن �GZ1 >�م ده  �4 وز� ���ی5  �4�4ای5 (

K	ی� ورز� 4 �
 ����4 در �2ی���7 0 �� �4
 �1ز4 3�Q ����14 و و 4<�4دن ��K1ا�i��ه�اس ازا Nد�� �3 ه1از3 �
 	1د و � ی� 4

ب ���9 .��Zا �
 	�ن از 9ر 4 وز��-./


 	1د .٢� �A 
�19ه GZ1� 5�l���4ز3 در ���5 + (

9ر 4 ���� در 1Jر���� Z �� در اذهن ��دم 4�	3 \]K� وز�� ��Y� GZ1یL �4ن 4� ��	T ه1ر�1ن ر	� و▪ ��7 – ای1V� 5ر3 ا�0 9� از �

4�1غ 9ر 4 وز�� �4ا3 + �4 Lدیf� 5��� در �4� ا? ت ر���� 9 
 ���1د :�K1ا�i��1د .��ا�9 ا	 
� K1ا�i��0 ا�i� GZ1� ان��

4
 ه3 	�� دراز ���0 ���ی5 ���9 .٣�Q و %ب �9دن fی) �4اLQ19 3 �9دن �

���9 4� 1Jرت ه� 
4
 �1ز3 ��Q ����ه�� و از ��م �2ط �4ن �9 �
 	1د دوم▪ ��7 – اول ای��� در ورزش <=�3 ��1@
 ��اری� و ه�6

�4
 ه1از3 ا�0 9� در ای5 د�� �3 ���4زfZ 3و د��K���ی� >@� ������1ژن ��Vف �
 ��9ای��� دراز ���0 ه� �\ �l �4ن از ذ7K	ورز 

1<�
 ��ت :�ود H 33 ه1ازK	ی� ورز4
 %ب �9دن 4�Q 3م ده�� .٠¢و �4ا�2� ا��Aد 

) �4ا3 وزن �9 �9دن ه�6م ورزش زید /�ق ���9 .¢

�\ 
i� سدل▪ ��7 – /�ق �9دن زید ه�� �?��3 رو3 9هE وزن ��ارد و 4ی� ه�6م ورزش از �  � 0�1K� �3 ���4ن 4د� ���9 � د�s��د ا

 
�1�3 �یK�4 +1	��ن �  
���9 9� ای5	1د 	ی� ای1V� 5ر از وزن �9 �9دن ورز	�ران N A از وزن �9 �Z1� ی�4 
 	�� ا�	و �@�ق زید �

. �	4 
� ( 1� دو �9� Lان �9 ( :�ا��9 یf�� �4 �K�% 0 �4ا3 �9 �9دن وزنA1� روش Lروش ی

D. 1د	 
) %ب 17ردن زید �GZ1 ا:� س %ن و ا>fایE وزن �

�/A 5ب ه� از ای% �
 دارد 9� �
 %��ا در 17د �6�
 ���B+ 0 17ردن %ب �GZ1 د>��K4 C %ن و▪ ��7 - �4ن در 1Jرت �9 1د ه� �د� :������ �

�uف ����4 +�و��V� Nد�� �4 ����4زان 9 J1V7 1د	 
4� ه��ا� ��4ر3 از ��1م �4ن � �2دی� 3����4 از %با� �� �5 و ا>fایE اور� 17ن 4

ز دار�� .��

F. ��9 
� �=> �1� (

4� د��N ورزش 	�ی� و ���C ا��� <9 �g��Q 1د و	 
ب▪ ��7 – ��1 > W2�GZ1 د>C %ب از �4ن �iا�� ��L دارا3 درد /.-�
 ه���� ��1

4
 �1ز3�Q 3 در��?
 ه�� �Zر7 N�1ا/ W�1� 3 �4ن
 ا�0 و\��� /�ق �9دن و ا>fایE د� � ��ارد .��


 9- :]ف 	��1 .٧lی� از رژی� =]ا4
 ه د	�5 	�ر� یL رژی� 9هE وزن ه���� و4�Q (

4
 ه3 17ب ( ا�Q 1د و	 N���� 3[O� 1اد� ��1
 و در�0 ا�0 9� از ه�Jا 
l��7 – رژی� =]ا ▪
4� >�اوا� ���� ه�Q 3ب =�� ا	 ع ) 9

��� 	1د ����Kی5 د��N %ن ای����1 4ی� در رژی� ���4زان \�	 
� 0<4
 ه در �@دل �TU ه1ر��1
 �4ن �E2در دا�� ه3 رو=�
 ی�Q ��


 ��K ه���� و 4ی� ��Vف 	��1 ����: 3 �4ا3 �07 /.-ت و �ی� /����دهK�1�و ه1ر 
�4� 1Hر 9�Nا� 4
 ه�Q ف[: �5 ای��




 در �4ن و ��K6ار3 %ن �
 	1د ./د :�0 د>��GZ1 ای

ی� ��Vف 	1د .٨ � >) زرد� ��i ��غ 4� د��N دا	�5 9����ول 4

� در � را �Zا\K�% �7ا ه� ��
 %>�ی� ا��9 ���4زان ا��وز از دو ��i ��غ▪ ��7 – ا\� �Aار 4� �Zا�ز3 ه���6
 زرد� و ���s� 14د ��� 0@� H

C4د� �
 ���9 و از ��s��ن ا	 �
 ��i� ���s ��غ در رژی� روزا�<4� ه��ا� �@�اد 9 N�9. ���9 
د� �s��غ ه� ا�� �i� �زرد 
�= 
��� وی�


 ه���� .٩ ��� �4� ه3 ا��ژ3 زا �4اN A 3 از ���یf\ 5ی�	1� (

@H و ��	 
l>4 �Jده�� و از در 
4ل �� �	 �4 4� هت %ن ای1� 5	O��� ده��� ه و ا��� N���� L��4�9 	�� ا�� �4ا3▪ ��7 – �4 7-ف � 

 د� ���9 �s��5 ا�l+ L�����\ 7	 4 G9�� 3Kاز ���ی5 از 14�9 ه��را� N A 3ا��ژ G�9�
 در 1Hل ���ی5 دا	� �یL ا��ژ3 +ی�ار و ��

. ��	4

4� و0A 17اب ��Vف ����� .١٠ Lدیf� �V/ م را ه�6K14�9 ه��را� (

�� در دوران :g��Q �	4 W�= 4ور در�0 ی L1ا�� ی� 
� ه�>
 داری� �Q �	 �9���43 ا�س ای�� �9 ��	4 �� دا	�Z1� �4ی� 
� �� �4 �

6� ر>�� ای� و 	�ی� �	4 �4 �V/ �\0 و ا�ز3 ا� ��L��14 �4ن و/.�% W�Y� 
�@� �4 �<��ی5 �9د� ای� �4ا3 >�%ی�� ری�ور3 4ی� :�� 4@� ازا�

4
 �1ز3�Q ��	4 �� دا	�Z1� . ���9 ف�V� 14�9ه��را ت 
<ن���ی5 و N A از 17اب 4� ��fان 9�f1ر ه�H ��� زید 4: �ز4 3� �� و /.

.�	4 
ا��ن +]ی� ��

ر� ه�� : C ��
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��'� 
��وره�� NK) در ,�رد (.�- 

س � و   Es9 ،��4� و�� ز �� دارد.   
4<ی  ���4
 هfی�  0��@< دا	�5 

 در4ر� ورزش� �
 ه���� 9U�= 37�4
 از +��اره K1ص دارد. ای�Vi�

داری�.



�، Es9 و � س١�4<ی
 دارد. ��ز 4� و�� �0 ��4
 هfی���) دا	�5 >@

�1Viص دارد.

4ی� هfی�� +�دا07 � ورزش �9د. 
ه\

Z �4 Z . م داد�� ا3 ا�� و �4ون ه�� و��Z 1ان ه�� 
0 ��4
 را ���@<

دل@� 
����� 
��4 0����1دن �1ازم، 1Qب، �9ب ه و 19د9ن 4� /�1ان >@

9� ����4 از ه� 
���د� رو3 4� /�1ان >@�+ .��	4 
� � ه�4< ر>�5 از +

ز از ای5 �1ارد ا�����4 .0 ���� 
4 -ً�
 	1د 9� f�� ��J1� �م �
 	1د و E�4 از ه��د� روهی
 ای��ا��+  �H	3�K دارا3 +ر�، %ب �� ی

،�6	4 �4 � �9د.%ل �4ا3 +�د� رو3 ، دوی�ن ی ورزش و 4ز3 ه����. ��ز3 ���0 �4ا3 ای5 9ره@Zا�� 
ی� ��ن ه3 ورز	�  ا���i ی

0 ��4
 و0A زید3 �
 �4د.٢���1غ ا�0. >@	 
�) ��م �7

 NA٣٠:�ا�
 	1د . ا� �� ای4 5� ��J1� 
��-� �s: 1د و K4 3در ه� روز �4ا W�1�� 
��4 0��@< �2�Aاز ���د B+ 
��4 0��@< CUA 3�@� 

 ، �9ر ، ��ر� NY� N�� ���3 روز9ره ��0 ه را �
 �1ا��� 4@< ����4 . �	4 
�� 0/�4ز3 و ��sی T��fوج ���9 . ����4 >@��0 ه � ی�7

م ده�� :�د� رو3 ��یC،١٠را �
 �1ا��� 4 ا�1ر روزا�� 17د ا��+ �2�A٣ د2� درا��4اT J 3 و4٢٠ردر روزی�A١٠ د��O�� �\ا 
2� در 1Hل روز. :��Aد 

4ز ه� �
 �1ا���  �	 زید 4�	���9 .٣٠ �<� هی�ن ا����4 ���0 در روز را 4@< �2�Aد 

٣ 0Aف و�J �5 . ��ز4 3���� 
� Z Lرت ی�� �4<ی
 ه���� و 4 ��Y� 3دارا ً�@� H نو ا��ژ3 �4ا% 3�f�Q 5�71هی
 در �1رد >@��0) 19د9

ل ه���� .@< 
<0 . 4� ا��از� 9��� K�% �4 
��4

 در �� �H	3�K >��2 در :ل =K�% �ن ��ن داد� 9KZ ��ا��ن ت ا��7 در �1رد 19د9@�U�5�71�% 3وف �4ا�V� C4ل 	���� . و0A و ��@<��

��\ 
ت >@ل %�ن را �Yی�s� 3Z ی1نf1ی�� 3��1�}�9 3Kزی
 	1د و 4� CUA K�% ��ورزش 4@�1� �Q 3د . �5��i زد� 9� در ��4ر3 از 1�9ره

� و در :ل �1�@� E�4 از �<
 در 19د9ن �
 �1ا�� /1ا٣/٢GAی<9� 
��4 0��
 17�4ردار�� . >@<9� 
��4 ��Y� ن از
 رو1Z 3ا���� 
�>1H 

3 64]ارد .Z �4 
��-�

��4ر3 �4ا1Z 3ا�ن �
 	1د . >@ل 4 
/��Zو ا 

 ، رو:��Z 1ای�< j/4 �8�� 
��4 0��4� 1Zا�ن و>@ L�9 j/4 �12�1دن 4� 1Jرت 4

 
4�Q 1د . وزن �4ن را ����8 �9د� و	 
� ��� NJs� ت و-./ ، K1ا�i��5 ا�	ن در دا�G و 	19Eد9A �?1� د���
 ده� و /�� Eهرا 9

. ��9 
ه را >�اه� �

3 ��4
 ای0J�< 5 را 4� 1Zا�ن �
 ده� 9� ا�4از و1Zد ���9 ، 7K���
 را4ز3، ورزش و �ی� >@@�Z 3ر1د	ن را 4ور ���9 و �1>0�2 و ه��

���9 � از ا��Uاب و ا>��د\
 +��3��6 	1د . 
� L�9 K5 ای���g���9 . ه� �4���

� 
3 ��4
 ه�ای0 	�� و ���8 �
 �1ا�� +]ی�ش �ی� ر>�ره�K4 3ا	�م ورزش و >@��0 ه���8 +�ه�f از ��6ر ، ا��N و �1اد ��iر وا�

��1	 
� G�9 
=1�9� در 19د9
 ودوران 4 
��4 0��@< 3��� و +ی�ر>�ره3 5�7 را ���یC ��9 . ا�16ه� 
� 
A4 
 ����4 در 1Hل ز��\

ل و ��� ه���� .@< 
ا3 �4ا3 ز��\




��4 0��● >1ای� >@

 NA0 . :�ا�ر ا0 ��4
 ���8 �4ا 3�-���4 0��د� رو3 ��یC ، �4ا3 �4�0 %وردن٣٠>1ای� >@�+ " -�� ، W�1�� 
��4 0��@< �2�Aد 

� Eایf<ا f�� 0 ، >1ای� %ن��@< TU� Eایf<ا 4 ، �Q �\0 . ا�ا 
<�4 .��4ر3 از ای5 ا?�ات 9
 ی

: �8�� 
��4 0��@< ▪


 ده� .� Eهـ �U7 ��گ و ��� N A از 4�1غ را 9


 ده� 9� ���ول یL �1م ��م� Eه� �3fO را 9��� 
 ی �A 3ر
 از ��4	 ��گ ه ه���� .ـ �U7 ��گ و ��� �

 ن رود� ه را �H�� 
 ی �A 3رد ��4�
 ده� .D٠ـ �U7 ای� Eه9 %


 ده� .D٠ را ٢ـ �U7 ا3-�4 4� دی04 �1ع � Eه9 %

0 4�Ê د�� را \�>�ر�@�Z ���+ Lی �ر 17ن 4< را 9�< ���9 � ا:��ل ا4 3-�4 
� L�9 �4 .ـ �9د� 9هE ی

 6
 �56 را ����	 �U7 ، ��9 
� L�9 1+�وزu��ا Eه9 
 ده� .D٠ـ 4� +��3��6 ی� Eه% در ز�ن 9


 ده� .� Eه� ��9 را 9�:� 3د درده�ـ �U7 ای

ی
 را 9K�� و 

 	1د . ا��Uاب ، ا���س و ا:�س ا>��د\� 

 ده�.ـ 4/C�<�� j �-�0 رو:
 و روا�� Eه

د� از �1اد ��iر و رs��1ء ا�و  Nر ، ا��� �� N��Vف ��6��U7 دات��9 � از / 
� L�9 ن وـ " در 19د9J1Vi� 0�1�7 �4 و 
ژی� =]ای

�1\��3 	1د .Z ن�1Z1ا�


 را AQ �U7 وزن �4ن را ����8 �9د� و � ��9 
� L�9 ـDده�.٠ 
� Eه9 ��Y� 
0 4� ا>�اد4 3 �� %

ر :<ت ��1ان 9Qو ا>�اد د ��	4 �
 دا	���� NJs� ت و-./ ،K1ا�i��ا � ��9 
� L�9 ��9 .ـ 
���� �f�5 را از ��A �8ر�
 �12ی0 �

.��9 L�9 ��9درد و زا�1 درد N�� �ـ �
 �1ا�� 4� در�ن :�0 ه3 درد�


� j/4 n��i� 3Kزی7� �1ار3 و 4�Qد� رو3 ، دو�+ N�� – 
��4 0��@< � ���ا��� 9� �4	�� و�
ه� � 	1د 	� ا:�س 417
 دا	�

 0�-� �s: 1د و K4 j/4 K�� �0 ��4
 ���8 >1ای� ��4ر دیf�� 3�6 دارد . ای5 9ر ���
 17د>@/��Zد3 و اV�Aا ��s� ا?�ات ���
 	1د ، 4�

�K4 3��9 � هfی�� ه3 ��اA 0 ه 
� L�9 دV�Aو ا �8 4� 1�9ره�� 
��4 0��9هE ی�4 ، ����1 ا>fایE ی�4 ، ��ارس ��K4را دارد . >@ 
ا	�

ت ��� ا>fایE یYی�s� ر09 در ورزش و9ر و �@1ی® 	NO ���9 	1د و �� NY� ��1 ، =� 0 از	3�4 . در ��4ر3 1�9ره ، هfی�� ه

.0�>4 
AQ و 
��4 0���0 � 1د >@/ �4 
�K4ا	�

4زیب : C ��
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�`% ه�! ورزش


 دو�0 داری1Q 5ن /-و� �4�� ه ورزش �9دن رو �7g4 4� 1Hر :�� 	�

د3 و ��ط رو 4� ه��ا�	 �	 
� 

 و ���ر����-� j/4 �ای9 5

،
�� روزا��1ن �64�5��1 و �� �� ه ورزش رو ���4 1g4 �	 �ر�.��K4� ه���

 �K4.5��9 رو از 17د�1ن دور 

 و 6��7��9١١5� :�\ 
ل دار� و �� 


 دو�0 دارم و ه���� T J ه ورزش �
 ��9 و�ورزش �9دن رو �7


 رم. ه1�5 � �ط 4� ��ر��� ل و 4:��١٠5� :�\ 
� ه� ��� 

NV< �\ 
� ���� 

 دو�0 دارم و��7� �1ار3 و 	� رو �7�Qدو

 ���}�.3�4 �4� ��ر� 
 1i4ر3 و ���1��� �٩ز���1ن ��د� و ����

��1� 
�9�: �5 ورزش �9دن رو دو�0 ��ارم. 1Qن �� 
� ه� /�1ان ���

.5�9 
� ��i�� 1�� ��
 17ب ورزش ��9 و دو����7

م �9ت ورز	
 رو ا��: 
 ز�� �� 

 د�: �5 ه���� ز�� ه3 ورزش 17د�1 4� ��ی.� ���٨م و �1رد ����i دو��م �Aار ���6م. %ری او ادا�

�. ا3 9ش�i4 ت[� 
��7 �
 دو�0 دارم. ورزش �1 ��ر��
 رو �7@�Z ��: �5 ورزش د��\ 
� ���
� ه�� ز�� ه، ز�� ورزش 14د. /

١٠�7 ��1� 
�� L��/ Nد�� �4 ��s��� 

 دو�0 دارم و���: �5 ورزش �9دن رو �7\ 
� ه� ��� � ��Q >: 
 G�Z و 1Zش ��9 و ��

9را�� و ... ٩/��L �1 ز�� ورزش 	����. �<ر  ،L���
 ه�، 9-س ه3 ورز	
 ��N ژی����VY� ل�: ا\� در 1Hل �\ 
� ه� ��� �	4

� ه درg4 � و �	 
� N���� 1��4ن� NV< 

 د�: ����4 9-س ه3 ورز	� �417�.او ادا� 
����1 4� ورزش 4{�دازی�.�7� 
 1Hل �ل ��

 N\1�٨<
 دو�0 دارم.او ا��5 +�د� رو3 و ورزش در +ر� و >.ه 3��� f رو �7� :�\ 
� ه� ���9�: ه���� �5 و 7�1اد� ام � 
� �

��9 
د� �s��ا Z اون f � 34ز3 �
 ری� و از ه1اf��� 3 و >.�K	 �ر و �1��4ن 4K4 NV<3 17ب و� هg4 G7.دازی��+ 
� و 4� ورزش �

داب و �-�0 4	�5 و ��اGA دو��ن 	 ،T�YJ 
م :�9ت ورز	�4 ا� �1�417ن 9� /��L دارن ه� 4	�5 و ه���14�Kن، ا���وارم ه���

5 � ه�6م ورزش �9د�	4 GAا��1ش ����5 و �در ورزش رو >�ا 
5.��ت ای������ ��i�� رو B9.5�	ط 4���� و 4� .5��� � G��% ن

�4ین/
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�'��Hز� و :,�د����HR �U در � ��


¿��7ص 1�4�¿ N�1ا/ 
● �4ر�

،�3 /�� ا3 ا��1iا�
، آ�1+ 
 دار��. از �31 دی�6 AQ 3ه+ /�� ا3 

وت ��ن +ه3 ورز	¿ران ��4رs� لف ا�0. 4� ه� :J 4���، 31A ی

�4 �@Zا�� � در �1رد �O]ی� ���J fق �
 آ��. 4�u�� 50. ای���6 ا��Q

�4  W2< �4ن  

 آ���. \1ی� 17�4رد   وی���5 ه  n��i� ا�1اع  �4  ��دارو7

5��4� ا	� � ����1 آ���\ن وی� �وی���5 ا:��ج دارد �� f�Q دی�6. �4ا3 ای�¿


<
 4 �ی� اJ- <زم ���0 آ� �0Y %ز�ی�ت +��A ���gار ��64ی�. >W2 آ+

ن��  
�:< وت s�  �آ 	1ی�   �Z1�� و  آ�د�   �6� دو���ن   �4 ا�0 

��7ن �4ن 	� و او و1Zد دارد.�

�n �4ن ���8 ��4
، ا�0�6 ه، ر�� +1�0 و�i� 3وت 4� Ei4 هs� 5ای


 �4ن��1، دا��� :�آ0 ا��ام ه و :�
 �Jا ��14ط �
 	1د. و�@�0 دا7

،� /.-ت، د��6� هs�¬و و N¿	 ،�0. ا��از�وت اs�� �ه��5 ا��از �4 f��

وت دارد. در ای1J 5رت ا\� 1i4اه�� ازs� ن4 دو��� �	 fO� ب =�د وV/ا

وتs�� او 4 f�� �	 � �O]ی���1ب 17�4ردار 	1ی� ��U� 
ر	� و آر%ی

4ی� � =]ای
 از ��?��ات <زم 17�4ردار 	1د، :�����4 �4	�. �4ا3 ای�¿ 
�

.�	4 �� 0 دا	��� �	 
4 >�م و /��¿�د 7ص ��4 ��ای��4 5




 �@�یn 	�� ا��. ¬�ف ¿	f+ ��
 در /¿��7ص 1�4 �¿ N�ا:0 ا/-م آ�د٠¢ا��7ا /1ا�J ��f» ا��د دا��6� �f6اس 4��ل \]	�� «را�Z وی� 

ن ��زه3 =]ای
 ��دم و1Zد دارد. 4� /�1ان ��ل ��ن داد آ� ا\��3��6 ��Q 3وت هs� ��24� 1�7ا�ت �2ی�� آ���آ 
 :�1ا�ت را 4.@4 �

 5��4� ��Vف وی� 
 	1ی� آ� ��2ار ��ز %ن ه� �Z1��C �: � ٢٠ 5��وت ��ن وی�s� �4 و
 ی� Eایf<�4ا�4 ا A � ¢٠.�4
 ی� Eایf<�4ا�4 ا 

5��� ����4 در �1رد ا�1اع وی��u�� 5وت دارد و 14ی�� ایs� ه�4 f�� دم�� 
 ه، ا�-ح �@��
 و ا��� %���� ه �Jق �
 آ��.��زه3 =]ای

 Eی در %ز�Vi	 �ر4
 آ� در %ز�یE آ�G آ�دم 4� وی���5 ی¿
 از �Vi	 �ر4
 آ� ��14ط �
 	1د. درCآ�G آ�دم 4� وی���5 ی¿
 از �

 5����5  د>C 	�� و ��0��14 ه3 %ن در ادرار ورز	¿ران را 4� د0A ا��از� \��3 �
 آ���. د>C وی�C%ز�ی�6�، ��2ار وی�C�
 ا�0؛ 4@� H ر��4 

 5��
 	1د. :< ا\� وی�� CA?� وا��ادرار  �s: در ��u�� 5ای �
 �1ان +
 �4د آ�1HCر3 آ� 
ز ����4 	1د 4� را:�� د>C 	�� از :� �

��1	 
4>0 ه ا	 ع � �
 آ�5 4� :� ا	 ع �
 ر���. ز���� ��2ار وی�Q 4>0 ه3 �4ن 4
4� را:� ��
 وارد ادرار 	�� در ���< وی���5 ا�

د :���� � G ای� 
A
 آ� در �4ن 4���� ا	 ع �
 	1د.�
 �1ان ��2ار %ن را ا��از� \��3 آ�د. ��2ار وی�

� 	�ی� آ� /�� ا3 �
 �1ا��� Z1�� @�د��ت 2�2Y� �?�4 اD٠٠٠ 5��
 \�م وی���� C 5�� د> C	�� �A W2<ر C3��Vف آ���؛ در 1Jر�
 آ� وی�

 5��
 آ� وی��4� /�� Cا>fایE ی�4. در واCA ز� CZرا �
 آ�2�2Y� م �
 ده�. 4�م وارد �4 �
 	1د، �Jه �1ع >@��0 1�1�4ژی¿
 ا��ا3 دی�6 ا�

4 ��Vف  �� 	�ی� آZ1�� 5 ١٠٠٠دادی�����1، 4� 1Hر3 آ� ��2ار وی�	 
� �Z1ا� 
�:
 \�م 4 ����Oات >��� CEایf<ا K�% در ��	 C<د 

 5��� دری>��� آ� دا��� ��Vف وی��
 ی�4. در ����C �4 n��i� 5 ١٠ در ا>�اد��4� :�C �4ا�4 �
 ر��. ��2ار وی� 4>0 ه  آ� �4ن 4� %ن ��ز دارد �

�g�% .17رد 
� ��Q �3 /��8
 در %ن 4وت هs� �n، ی¿�ن ���0 و �i� ، در ا>�اد���ع �4وت ه3ا	 s� از ��1�� Àی W2< �	 ��s\ 

4	� و��
 �1ان %ن را در �1رد �ی�ی5 �@��� داد. در : 

 ا�0 آ� وی�� ه� >�د �¿��¿�1�4�4� ه� N�¿� 1ع� Àآ��� ی 
� ا��وز� ��ه�� �¿��


 	1د و ای5 آر ا	� ه
 ا�0.� f1ی��

 ه�1ار� در �Jد ه���� ����OاتK�% .دار�� 
ه\% N¿�� 5از ای ����	 
� �
 آ����KA �4 ژ���À،ه� 4� و1Zد %ور�� � E17ی � <زم را در �O]ی

�1\��3 آ��3، Z 17اه�� از +��3 زودرس 
4	�. در ��5 ا\� � G�م ده��.���ی5 و 	�1� ز��\��ن ���� ایN�/ 5 را ا���:

▪ �O]ی� >�د3

 
H٢٠�ات %زf�K�� ��4� و�� �K� 5ای �� ه3 =]ای
 ه����؛ 4� 1Hر3 آ���4 �ل ا��7 	ه� �1�@� ی�6ه
 و آ����À ه�K4 3ا	�
 ارو+

 
H .0�ا ��	 ����DÀ����6� ه3 ورز	
 و آ	� ه وارد 4زار >�وش 	�� ا�0 و 4�
 از ای��4 5�i4 ،��7ل ا� �� هی
 را 4���4 5��Q  ه


 ر���. 4@.
 دیf�� �6 از� �8� �4 ��< 0AH 0 وi� � ه���4 

 آ���. 4@.� ��J1� ند�ه�6s��و ��0 +��3 ا 
�17 ���g�+ 3 %ز�یE ه


 آ���.�

37ص �O]ی� ه���� آ� ���� �4 N�N�¿ ه ����4 C4
 دا��� اآ�� ورز	¿ران، �� �� ��1د� ای�ه��1Uر آlارا �� =]ای
 آ���4  =]ای
 ا�0. ا�

� �V�/ ده�� �lارا G�U� 5از ای 

 آ��. �4ا3 ای�¿� �1Vی� رو	�� N�/ K�% ��
 آ�وم را در ��8 �
 \��ی�.��K4 از ��4��@


 	1د، � �د3 آK���+ ز�� n2�٢٠٠ �2�2ت ��ن �
 ده� آ� /�� ا4 3Y� .0�¿�و\�م در روز ا��٢٩٠  ��¿�و\�م از ای�V�/ 5 ا:��ج دار�� �

NAآ�وم، :�ا �4 �ز روزا��� � ��¿�و\�م ا�0.٢٩٠-1�4D٠ا��� �@دل آ�وم را :�s آ���. �4�4ای5 دا��



ن :و3 آ��� از KZ دم��اآ��  
2�2ت ��ن �
 ده� آ� رژی� =]ایY� 5ی���ی�ZD٠ ��¿�و\�م در روز ا�0. :ل 1UQر �
 �1ان ���i داد آ� %ی

� ��2ار آ�وم ��وQ ،1ب�U� 
��-� �4 
4
 آ��� و �4ا3 د���� �
 �O]ی<ر3 ا�0؟از آ�وم 4� ��2ار آ


 	1د، ��
 �1ا� �4� روش =]ای
 آ� در %ن ��زه3 =]ای
 ه�� ی¿�ن در ��8 \�>� �@Zا�� 4
ز �4ن 4� آ�وم +
 �4د. :��� ن 4� و�@�0 آ�وم ی

4� >��1ل ه3 =]ای
 در �
 ی��4 آ� ��2ار ��ز ��1�W روزا�� ��دم 4� ��Vف آ�وم، �Z1� 4 D٠Àد� از یs��ا  ��¿�و\�م ا�0. از �31 دی4 �6

4� ای5 ��18 N�� 3ن را �@��5 آ�د. �4ا% �
 �1ان و�@�0 آ�وم و ��2ار ��ز 4� 5�@� ����4
� %ز�ی�ت 17ن و %ز�ی�ت >�fی¿�� E��+ ر از

4�  ��Q����O ا	ر� �
 آ���: �د� �
 آ���. در ای�s��ا

ق �
 ا>��. ��A 17ن ا>fایE یAGEـ s�4 ا?� +��3 ا� �4 آه��A E آ ��42� 0KZ �4ن 
م «�2و�0 ا�� «5��1	N¿: �1ا�ی� �4 
� و و�@���<

2�2ت ��@�د ��Y� .0�1د اK�� 3ا ��Y��3 ا� در ��4ر3 از ��4ر3 ه�u�� 5ای �4 ا>fای E��Vف آ�وم �
 �1ان�
 \��د آ �ن �
 ده� آ

4ز\�دا��. %ز�ی�ت دی3�6  ��0 او��: �
 و�2و�0 ا��5��1 را وارو�� آ�د و ا/�ل �4ن را 4<�V� 1رد و�@�0 آ�وم�در  
<آ� 	1اه� و ��ارك آ

 �
 ده��، / ر��� از، ��3 \�����ی�ه3 ��م و ��A 17ن 4� �l5 ا>�اد را ارا� ه�6م روز� دار3.��آ�G %ن 4

 �رچ �
 �1ا�� روزا�A ن ور از �	�� 
 ��¿�و\�م آ�وم �1رد ��ز �4ن را ����5 آ��. 4@.
 رژی� ه3 =]ای
 آ��� از١D٠ـ ����A ����14: رژی� =]ای

٢٠< 
� =]ای
 17ب %ن ا�0 آ� در %ن رژی� =]ای���N 	1د � ��2ار ��¿�و\�م آ�وم روزا�� را ����5 �
 آ��. ��4Y� و ��fی� N��د3 4� 1Hر آ

4� د0A �@��5 	1د. ��	 ��7�	 
��Vف ه�� �1اد =]ای

���=� ���ی�ت / �4
 �1رد ��ز در �4ن و 14ی�� ا>fایf< Eای��� %ن آ�Q �2ار��4ن:  
4�Q ا>��،ـ 
ق �sت ا�-./ ��: Eایf<0 اKZ دو �-ش زی


 آ�وم ا�0.�����14 ا��5��1 و آ� 1د ا:���� Eهن ده��� آ��

وN�/ 3، ��1� و ��A�� ،(�1��Vف آ�وم روزا�� را ا>:) ��A ر از	�� 3ز 4� ��Vف آ�وم ��fـ ��Vف ��A: رژی� ه�� ��
 ده�� و در ���� Eایf

.�4
 ی� Eایf<ا

▪ ���ی5:

�4.:�
 ���ی 5��1�W و���8 ه� �
 �1ا�� آهE آ�وم �1Z1د در �4ن را 4� دو �4ا�4 ا>fایE ده�. 
 ی� Eایf<ا 
<�V� آ�وم �ز 4�� ��در ���

▪ آ����ول:

 5�uو��+ 
�4� ا>fایE آ����ول و %+ >
 آ� ا:���
 درBی¿
 از /1ا�<
 	1د، / ر��0 از: /�م و1Zد آ�وم آ� �� (���4ی5 ��آ�G آ����ول) ��


 و او��� 17د 4ز\�دد. دآ�� «@� H 0�@و� �4 ��}�� 
 آ�� �� Àآ�وم آ� N�¿� .
2�2ت 17درژی� =]ایY� 5ی���ی�Z در «��\ ÀZ» ری���1 +�س» و

�+ 
����1ت آ�وم ��fK 	1د ��2ار آ����ول و %+¿�+ N�¿� �4 
5 ��ن داد�� آ� ا\� رژی� =]ای�uو�B.�4
 ی� Eه آ


 �1ان ��2ار ��ز �4ن 4� آ�� K�% Àآ� �4 �� 	� >W2 �@�ود3 از ����Oهی
 ا�0 آ�s\ �g�% ن» از6�٢¢وم را �@��5 آ�د. � در ا�����31 «آ

 �
 آ�م �
 ده��. ز��
 ا�s��i� تد� از ��آ�G آ�وم، %ز�ی�s��ا � و 4�<�\ ��K4 E��+1ا�� وزن� 
� f���% ��ین �
 ر��، ��4+ �4 Eی%ز�


 ه� ����O را �@��5 آ�� آ� ای5 ر�A در ر �A����O ��ب �
 	1د.�ا:��

04 ��ب �
 	1د � ��2ار ��ز? �/ Àآ�وم در ی Gآ��� ���1ع ا���ز +��E ه3 ��14ط 4� B}�.1د	آ�وم �@��5  �4 Eی او��� >�د �1رد %ز�



ل @sو ا� N@< از %ن B+ .داد ���@� 

 �1ان ه��5 %���f را در �1رد �ی� �1اد =]ای� B}�.1د	 
� 5��@� 
3 ر�1اد =]ای� 4 
ه� �د� =]اای

4 �Z1� 4 N�/ 5��1 و ای	 
� Gه� ��آ� 4 3� Z N¿	 �ل 4@sو ا� N@< مAو ار �م �O]یA3 ارد�� ه@� B¿ی��� �¢٠٠٠  1Jرت١٠٠٠٠٠٠ �

¿	 �� �O]ی���4 �
 �1ان ای5 �@د�� ه را :N آ�د و 4� ��1�}�د� از آs��ا 4 	�ایW و�
 \��د. 4 G���� ��دل داد؛ 4� 1Hر3 آ� ای��4 5@�� N

3 7ص >�د 17د �1رد ��8 ا�0.زه��

� ا:��ج داری�. +��3 و ��4ر�
 	��1 آ� �4ن ��1ا�� از�4ا3 ای�¿� ��� +��3 را 4� ����7 ا��ازی� 4� ای5 �1ع ��4� ��u�� 5ای �4 ��� ا3 ���Y��3 ا


 	��1.ه1ی0 17د د>ع آ��. در ای1J 5رت �@�اد 3����4 از ��1ل ه 3���Yف و �1اد ��
 وارد �4ن �

� =]ای
 آ�2 ��N ای5 ا�0 آ� �Z% ��Q ���� یÀ آ1ر� �Aی�
 را ���ود آ��. :ل ا\� ��4�Aصد7 3زه�� 4 G�د� �
 آ���، ���s��از %ن ا �

7 �4 �	 

 %ی�. �¿�� ��K �� ای5 ا�0 آ� ����� ای���� E�+ 
 5��Q و�@������ ،�	4 
 آ��. ��18ر از	�� N�/ اش �s�¬و �4 
41


 ا�0 آ� ه� ����� ،
�1ب >@��٣٠����� ای��U� 1Y� �4 

 آ��. ا\� ����� ای��� �s: 
417 �رد ��1ل �1Z1د در �4ن را 4��0 آ�� ��

 

 ی ��1م ��Zر7 34آ��3 ه ،
 17د ���Yف 	�� ا��، وی�وس ه�Jا ����از  ��1ل هی
 آ�.����4 
A�1ا��� در �4ن 4

1	 Cs��� 
417 �3 ���4ن 4زه�� ی0 آ��� ��: 
� =]ای�س ز:�ت 	ینا� �� <زم ا�0 آ� ه���� از ��4+ �د. دآ�� «5�Z دا�4 «0

��K< ی�یN41� �f را دری>0 آ�د و \0s: «ا��4ا 4Z ،آ���� 14د 

 آ� رو3 ����� ای��KZ1�5��@� در ه� >�د 
��	 
یE ای���
 از \��

1�� 0Aد �
 آ��� 4� 3��\ E�+ 3ر
 �1ان داروهی
 را آ� از �4وز ��4� G���� 5ای �
	1د...4�یf آ�د. GH >�د3 ��4ر ��?��� از ����� ا� 1� >@

 ��<�\ ��K4 3د�< 
¿����Nا�0 و 4� /-و� 4� ا��از� %ن د�0 و +\�� ���0. ا\� از ا1Jل 1�4�¿Y� و �0 ��fیAد �و ��زه3 =]ای
 ه� آB را 4

4� ��ز �Zی� �A 3��\ E�+ GHن 0��4 و ی¿� را� +��ا �
 آ���». �آ���، 1Hل ��
 آ�� آ

���4ز3 ای�ان 
VVi� 0ی� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=252906

:' A" 
��ا� ��ب دو�'ن ��3ت ز�� را ر	��

���9 4 را� ر>�5 �4ن 17د را ��١ 
�0 اول �4\�دا���.. +B از +ین ���� ی� ر� �������. زی� دوش ��وی�، �@: �د و 4



���4ن را \�م D.���9. �4ن 17د را \�م N A .���9 از ���ی5 4� ��ت ٢ 
4 ���ی�ت ��9 �2�Aد 

� اول٣�sاز ه G���� �١-١٠ . 4� %را�
 �4وی�. +B از \�م 	�ن 	�وع 4� دوی�ن  .���9��fان دوی�ن 4D-٣٠-٢٠.0�ا ��	5 �@� �2�Aد 

. ه� ز�ن ا:�س �9دی� دوی�ن �4ای�ن ���N ا�0 از 	�ن %ن �4ه��.¢

D.��l�� N2��� ���+ �4 ��	. وزن 17د را از +

F.���9 Nی��� 1�Z ف�H �4 
ف ��K6ا	�5 ���، �4ن را �9J . ه�6م دوی�ن 4

٧ �J���9.١٠ � D. ه�6م دوی�ن 4� 1Hر �����2 :�09 �9د� و > � ���3 را �6

4ر و ه� 4ر ٨ �� ��sن >�ا=0 �4وی�.٣٠. در ه� ه2� G�: �4 ز��Aد 

0 4� ��ریI از %ن �4ه�� � ا٩�>ت +�ه�f ���9 و ا\� ��Vف ��6ر�ن 4��ی5 /دت �4 را ��� ���9.. از ا��@�ل د7


 �4وی� 9� ا:�س درد �����.١٠lZ � .

١١.�	ب ���9 9� %�1د\
 ه1ا 4 �9iرا ا�� 
lZ �4ا3 دوی�ن .

� و از دهن 7رج ���9.١٢�<�\ 
4� ه�6م دوی�ن �@
 ���9 ه1ا را از ��4 .


 �4ا3 17ب دوی�ن:lروش ه


9� ورزش را 4� �Jف �-��
 +]ی�>�� ا�� ا>fود� � 
l� روز 4� روز 4� �@�اد %دم ه��i 	17
����8 4� دا���5 ��ت // ��A 5ز ای 	1د و ��

4
 ��دی�ورزش ����4 �
 ��9. دوی�ن %����ی5، �9 �7ج ��ی5 و در د���س ��ی5 ورزش ا�0، ا� /�م %	� f�� دوی�ن 
��ت >�
 و /�� �4 
l

.0��� �U7 از 
�7


 �1ا�� ��?��ات �� 0 >�اوا�
 در ����fم� �
 ا�9 0l� ورزش ه��Z از 
�>1H دوی�ن %رام و.�	4 � �4ن دا	�

4>0 ا��1iا�
، ا>fای1H Eل / Eایf<0 >��3، ا��� ای5 ��?��ات �
 �1ان از K4 1د >@��Z م �4د.از�� و... �

ن را �@� �A Vi�� L	f+ ز� �4ه�� �Zداری�، ا 
��� G�A �ن از ای�����Hوع و ا�	ز� دوی�ن �4ه�.�4ا3 Zا �	 �ی�� �9د� و 4

١:3��< 0��. K4 1د >@

Cی��  ه��ا� 4 17ن ����4 ا���9ن 3����4 دری>0 ��9. \�دش 17ن 	��	 Bs�  �� و /�N ا��2ل ا���9ن Z]ب 	�� از 	E ه%رام �4وی� �

 ا>fایE یN A .�4 از دوی�ن �	 
م �4ن ��N�K \�دد. >@��0 ه3 ذه��� �4١D.���9 م�\ 
���4ن را 4 ���ی�ت 	د و ��9 �2�Aد 

٢:
4>0 ا��1iا� Eایf<ا .

4٣٠1� ��ت i��3 ادل 5�4 �07 و ��iیG ا��1iان :�s 	1د. �1اد <زم 4>0 ه@� 2� %رام �4وی� ��Aد 
ا�
 از 17ن Z]ب �
 \�دد و از +91

.���9 3��\1�Z >ا��1iان در ���4 5

. ا>fای1H Eل /��:٣


 \1ی�: :�
 >�د3 9� در �5 � 
�	f+ ��� �4وی� و /�sر در ه4 �4� 1Hر ���8 ورزش (+�د� رو3) �
 ��9 دو �ل ����4 از٨٠� 
6�� 

د� �+ ��� داری� �4وی� و ا\� �� 
 �A �\��9 /�� 17اه� �9د. ا 
4� ��رت ورزش � �9 
Vi	.���9 3رو



¢:
� �4 ا>��د\ �= .

��J1:4� د�0 %وری� 4� %را�
 و 4 
ب 17د >�l 	1ی� و �Hاوت و 	دا4V/ا n@� �4 دوی�ن ن E�4 از :� 4< ��ود، ا\�4� �A ن �4وی�. �@�اد ��4

1�4ا��� در :�5 دوی�ن 4� را:�
 YJ 0 ���9، ��/0 دوی�ن ���G ا�0.

D:
�s�� ����� 012ی� .

 ا>�اد � ��3 ه�6م دوً �= .�4�� �� Bs	E هی�ن ا>fایE ی: 
 و %را�
 �4وی� ���� ��0 %ن /�م4/ ،���9 
�31 17د ا:�س درد �K+ ی�ن در

3 ��6اZ 5�4ای
 	1د. �4� ���
 ا�0. 4 �9 �9دن ���ی5 از 	�ت درد 9�s�� �د\
 د��6�%��K4 ه1ا ��64ی� 
��4 
 ���0. ه�6م دوی�ن 4�

ا�0.

F:1ارش\ N�/ 1د K4 .


 	1د. یL دو��� =]ا3 3����4 را �� � ����4 K�	و ا ���1<�
 \1ارش %�H دوی�ن %رام و ��0 دوی�ن ��ارد، ��Vف4@< �9 
0 4� یL %د�

.��9 

 ��9. زی�ا �4ن دو��� =]ا3 3����4 را Z]ب ��

:�اNA دو �/B+ 0 از 17ردن =]ا، ا�Aام 4� دوی�ن ���9 و 4 	�� +� ��وی�.

٧:G�A 012ی� .


 	1د.�� ��J1� 
�>1H دوی�ن %رام و ،
Aو�/ 
 �A ����� ر�4ا3 �12ی0 و K4 1د 9

6��7 9ر 4 3����4 �	 G�A 1نQ ،دد�\ 
��4 ��0 او��: ��G 4@� از دوی�ن 4A ن
 ی�4��fان ��4� Eه9 
4�Q C��م �
 ده� و ��
 ���9 ا�

1	 
م ��
 ��9 و ا���9ن \��3 از 17ن ��K4 ا�� 1\��3�Z 5�l
 و >�ر 17ن + �A ��د.و از :�

.���9 nA1�� ی5 را��� ¡Q 3زوغ ���� ی n�9 و 4�Z 1رت �4وز درد درJ در

. 17اب را:0 و /���:٨

���4 �Q �4ای5 ه�4 ��fان ا��ژ 3��Vف 	�� او در 1Hل روز ا��4 0 G�� ���ی5 ���9، 17اب /��� ��3 17اه�� دا	0./�� 17اب ه� >�د ���

��8 >�ر 17ن:٩�� .

4� 1V7ص /�وق داN7 /.-ت و زی� +1�0 	�� و در / 
1<�
 �GZ1 ا��ع /�وق �17H 0 /�وق و دردوی�ن %رام و�و2� Eه9 j/ل 4: 5�

ر 17ن �
 \�دد.�< Eه9 �����

د� �����.s��د\��) ا4) 
�1�3 �یه�6م دوی�ن از � س ه

١٠:
@� H �: 4
 17ن ��Q Eه9 .

9����ول و ��3 \�����ی� ا�0، 9� ه�دو3 %ن ه ا:��ل �4وز ا��اض  N�
 17ن 	�J3 ا4
 ه�Qدوی�ن 
 ده��. 4� Eایf<را ا 
Aو�/ - 
 �A

زی�.� 
4
 را ��@دل ��Q ان ای5 دوf��

١١:. K4 1د \�دش 17ن در �ق +

ذ4� ز��5 در �ق + \�دش ��9. �4Z 7�4-ف >4 �4 5�l
 ای���� 17ن 4ی� از +� �9 
�4	�:ه�6 
ا3 ای5 9ر، دو /�N زی� ��Uح �



ه�3 ¬ N�	 �s: 3��9، و �4ا 
� N�/ I�s�ا Lی N�	 �4 �9 Es9 n9 ع�N4 ار�A �
 دارد.- ار�@ش <ی�K� E2� ����4 
l%ر در 9+ n9


 3���9 دارد).l%ر9 
�1�@� 3+ �ف �� 4 0J 3+)


 	1د و �Zی� �G ه�ای0- ا�2 ض /.-ت �ق + را� ر>�5 و دوی�ن 4/j ا�2 ض و ا� �ط /.-ت �ق +A ف�H �ن 17د 4 	�ت 4 ����4

.��9 
�

� وزن:١٢<9هE ا� .

4ر 4� ��ت  �� ��s٣٠ا\� در ه� ه �Zه�� و �
 �1ا��� وزن 17د را 4 .���9 �9� ��l�� 
�>1H و 
2� ا�Aام 4� دوی�ن %را��Aد �17ا��� 
AQ ��< در

4 3����4 3K�	ا ��� 1i� �9اه� 	� 4K�� �� 
 �4ون17د � 	��. در ای5 ��ت ��2ار ��Vف =]ا3 	�l17ردن +��ا 17اه�� �9د. زی�ا رژی� =]ا �

ورزش �1�Yم 4� 	��0 ا�0.

�G ار�ل 	��U� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=8372

��ا� دو�'ن �S- %F�� �z�� =؟  

+1	��ن � س ���G در ه�6م دوی�ن، اه��0 دارد. ای5 ��ت را در �1رد

�9� ه1ا ��د ا���Q ،0 <ی 
�+1	��ن � س در دوی�ن ر/ی0 ���9.   ه�6

041Hر �9 �	4 ��	 

 ��ی5 � س 4ی� 1Hر�H 3ا:�س 4{1	��.   دا7 �

3
 /�ق را Z]ب �9د� و \����� �7رج  	�� از +1�0 را Z]ب ��9.   <ی

ی�. در ه1ا3�� �s: ران را از 4د و 4�	 
�4ن را :�s  ��9 و <ی� ��4و�

��4ر ��د، +1���ن را �4ه�� در �2N4 ه1ا �Aار ��ه��. �
 �1ا��� از واز��5

د� ���9s��دو ا ��Y� و G��� Es9 ی��.   ازد� ��s��1ص  اV7 5در ای

4	�. Es9 ه3 دوی�ن 17د را ه�  �ذب ��4Z 
<9 �: �4 �9٩ � ١٢�� 




 از روز 9� در %ن �
  دوی� �4 �1ع���4ن، ز�� 3ی� ر /1ض ���9.   در �� ه

ن �1?� ا�0. در T J زود ی =�وب 9� ه1ا L�7 ��  ا�0 �4وی�. � E	1+

ب یfد�<% ���� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=113912

��ا� ر)4 �F “��” ��1H% ���' "�د:

 �ه %ن ا�0 9� ه� روز +B از 4ز\�0 4� ��fل، ا��4ا +ه را 	��+ 
6��7 C<ی5 را� ر��K4ه+ �و �{B �4 رو3 ز��1H 5ر3 دراز 9 ����4

 4�E در زی� +ه ��Q 
 و ی���J 5�	1ان از \]ا� 
ژ4<�� از �� �Aار \��د. �4ی5 ��18ر ��� 
ه را 4� %را�+ ،N�/ 5د� ��1د. در:�5 ایs��ا

4� \�دش 17ن L�9 ��1د� و N�/ 5ف زا�1 :�09 ده��. ای�H �4 + ���+  0��A 0 را از�ده��. ده را از 5�4 �
 �4د. �Aار دادن +ه+ 
6��7 

 0KZ د��از %ب  
��4ر ��?� ا�0. در +ین 9ر 4ی�� f�� د��وب در %ب \�م و 4� 1Hر �����1ط %ب �����1ش و ��9i� .د� ��1دs��1 ا���	

ه ا?� 417
 دار��.+ 
6��7 C<ب در ر% 4

:�12ی0 +

ف و ���9�ه� روز E�+ ،T J از %��� از ر1i�7اب 7رج 	1ی�، +هی�ن را ورزش ده��. ا��4ا زا�1ه و J 1رتJ � را �7 ���9. 4@� +ه را 4+ B}�

4� 1Jرت /�1د �4 �4ن 4 �ی�. /-و� �4 ای�� 5�E، :�09 زی� ��f در 31A �9دن /.- >4 0�� ���4ر ��?� ا�4.0 ت +ه

: �4 
4� %را� B}� .����4 >9� ���5 ا�0 17د را 4 ��% 4ی���� و � ه+ 3� ه�ه را �4 رو3 ز��5 64]اری�.رو3 +�+ n9 و ��<�\ ��0 او��

م ���ی�ت >1ق، +ه را 409�:١٠ را از روز3 �4� �@�اد %ن �4>fاB+ .��l از ا� Iری�� �ژ ده��. 4ر 	�وع �9د� و 4� رو=5 4دام و ی زی�1ن �

�G ار�ل 	��U� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=8371



��ا� )�ار از :� 8 د�'A" %F �U =؟

��� ا��وز دارا3 �2 0��1 /�1�
 14د� ا��.� 
@U2� ���9 در 
ه��ه3 رز�

4/٢٠٠٠j+]ی�ش ر��
 ��1ا��و 4� /�1ان یL ورزش ا��{��
 از �ل  ،


 و��� �4� ای5 ر	� n��i� 
�� 3
 از ��دم در رد� ه�رو3 %وردن �7


 وVi	 عرز� ا3، د> � �4� 	�. ���ی5 در یL ر	��� 3دی�6 ر	�� ه


 از د<یN رو3 %وردن ��دم 4� ای5 ر	�� ا�4 .0�i4 س���ا رز� 4 �

�4 �n رز�
 ��N ��1ا��و، ه+���و و 9را�� ا\� �i� 3ای5 و1Zد، ر	�� ه

7�1ش ��4ر3 از %��G دی�\
 ه N�در��
 ���ی5 ����1، �
 �1ا��� /

.��	4

9� 1����9ن ��Vف ���9\ن �1VY<ت ای��
 در \fار	
 در �ل 
lZ �

4 ر	�� ه٠٠٠3¤٧٠ 7 � از \fارش E�4 از ٢٠٠٣ W ��� 
 �1رد %��G دی�\

��4ر��ن ه داد� 14د.  Bو اورژا� ن، 9����L ه�	f+ GU� ف�H از ،
رز�


 ه ر	�� ه3 رز�
 را در �9ر ر	�� ه3 +� 17�4رد دی�6،��7 �4 و1Zد %ن 9

3ل، �Aار �
 ده��. ا� :02�2 ای5 ا�0 9� ���ی�ت در ورزش ه �1< -ً��


 1Qنlوت ا�B�/�4 .0 ر	�� هs�� �63 دی
 از ر	�� ه��7 4 
رز�

در ا�0،  17�4ردار  ��4ر3  اه��0  از  /.-ت  �12ی0   �9 ا��ام  +�ورش 

ا�. ط  ،L���� ا���ا��3،   �4  
�� �  ����4  ،0�2<1�  
رز�  3ر	�� ه

ف ��4
 ا�0.U@0 و ا��رو:
، ا��2


 راsherwin Hoد��9 	�وی5 ه1 (�\1، ���ی���	 �)، �Zاح ار�1+� از دا��6

�د� �
 	1د، \fی�s��ا L � 3ی وز�� ه �4ن و  از وزن 17د  در %ن   �9



9ران �
 دا��. 

 �4ا3 رز� ���

7�4
 از 	یC ��ی% 5��G ه3 ر	�� ه3 رز�
 ه����. در ر 

 ورگ 4� رگ 	�ن، در ر>�6
 و 6�<19�K\ر ��< L0 �4 ا?� ی�5 ا��� 
6�<

یC ا�0. 	 
��7 3� و ���ون ه رخ ده�. 19>�6
 ��f از %��G ه�
 %��G دی�\
 رخ �
 ده�،����4 از ا��از� �1ان /.�A0 �9د وAی� د4 �ا� �


 در <�Q19 3
 1Qن 9 1د3 و ورم ��ه�� ��1د، ا� ���5 ا�0 	���6
 ه�l-/ 0�5 ا��� �Q�\1ان رخ داد�اi��ا 
ی� ه3 درو�

.����4� 1Hل �4 � ه�s0 ه�5 ا���1د3 %ن  K4 �9 �	4

4� ا 
�� ه3 زی� را 0KZ +��3��6 از %��G ه3 ا:���J1� ،9%د�
 �Zا:ن ار�1+� %��ی� ●�lور�� ارا% 
4� ر	�� ه3 رز�
 رو3 � �>�اد9 3

:��9 
�

3 ���9، 4 یf+ L	L ��1رت fری ��N A ▪.���9 از %ن 9� ���ی�ت 17د را 	�وع و �4ا3 17د�ن ��4

9� ���ی��E ����4 از � رز�، رو3 >�م ه و ���� 
4
 رز��� Lت 17د را زی� ��8 یL ه ����f9 ا�0 %=ز ���9.▪ ���ی�

د� ���9. �4ا3 ��ل در ��1s��17د ا 
VVi� �>� ه3 ا����ارد ر	�Y� و 
>�▪ از و�یN ای��Y�) �-9 �4 09ا��و ه���� یL ورزش >1ل ��9

� ران و ... ��ز ا�0.��9 �<Y� ،ق/� و �� �<Y� ،(1\1ه) �4ن ��\ �4�� ،(��


 17د =>N ��1ی�.�Jاز �12ی0 /.-ت ا ▪

�71� و در 7-�% 
417 �9ر 4 �ی�.▪ روش هBs�� T�YJ 3، ه�6م ���ی�ت �Aر�
 و ا�ZاL���� 3 ه، را 4 �ن 4��ل ���ی�

� رزم %ور��� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=91613

!!' A" �_�ا� ).�- 1<�� �'� �1ن ����,% ر��


 �A 3ر��4  �U7 Eه�4ا9 3  �?�� ��4ر  را�   Lی  �8��  
��4  0��@<

?�� �����2 دارد.� 
 �A -ت����4ا3 +��3��6 از  
��4 ��Y� .0�ا


� L�9 ر17ن�< Eایf<ا �� 14دن در +��3��6 از ا4 -�4�Y� �+ ل و@<




<�H ��9. از 
��9 و ه�5��g ا\� >�د3 4� %ن � �- 4	� %ن را ���9ل �

) 04
 دارد. از ا�4-ء 4� دی� �6� 
@� H �: ول 17ن را در����9 TU�

0 ��4
 را���@< .��9 

 ��9 و ی %ن را ���9ل �� 3��6��+ ( ��A 3ر��4


� 
@� H ار3 %ن در :�ود�K6� و 
<�1?�3 �4ا3 از د�0 دادن وزن ا�


 ���8 و���Z 0��
 دار��، >@ �A 3ر��4 �9 
4	�. �4ا3 7�� هی


 ده�.� Eه�G را 9A ���1��U7 W ��گ از /�N ��14ط 4

4	�� از %ن �1د 3����4 17اه�� �� ��Y��+ �Q ای�، ه� �
 دا	� �A ���: L1�9ن ی� � ه3ا\� 	����4ران ��4 �4 K� �4د. ��4ر3 از ��4ر��

5��Q 0�ا ��K4 .0�ا 
���Z 3K����n�H N و��@
 از >@	 �
 ده�� 9� �lارا 
 �A 
�i 17د�1ا� I�@� L	f+ ا3 را از ����4  

1i4اه��.

ن �
 %ورد و در +��3��6 اO�ار �
 را 4��-� f�� ء �4ن
 ���8 �4ا3 دی�6 ا/.���Z 0��3 +��ن، ر:� و رود� f4رگ>@K�H�� �ز ا�4-ء 4

s� ،��9 
ل 14دن ه�5��g ری� ه را �12ی0 �
 ��9، :�09 /.-ت را ه�ه�� �@< .��9 
� L�9دل را
 دارد، �@� �NJ را در �A1@�0 17ب �6

��9 � 1i4 ��K4ا��4، 
� L�9 دم�� �4 .��9 
� �
 ��9 و رو�� +91
 ا��1iان را %ه��� ��K4اب و�Uا�  ���9 ا:�س ا>��د\
 ���9، 17د را 4

.��	�4 ده��، در ���1ع ا:�س %را�E 3����4 ���9 و +� ا��ژ4 �� 3U� ��K4 ن�ه�

 L�9 ن��� 
A4	�. در :02�2، >@ل 4 ��s� 1ا��� 
� 
9� در ا?� 4< ر>�5 �5>@��f�< 0ی�
 �4ا3 ز�ن در ه� �� 
��9 � از ��1ا�
 هی 
�

 �	ق ا>�د� 4s1رت ا\� ا�J ق ا>�� و در ه�sدی��� ا� �3رخ �
 ده� +��3��6 	1د، ی ای��K	5 از ورز��ن %ن را � :�K4 3 1د �
 ده�. ز�

�N �7ی	 K���
 دارد. ای5 >@� �6� ���� را �K1ا�i��1ن اQ ��� �� 1د�د� ����4 ت، +�د� رو3، ��� را�ای��Z �1�� ت و�� و :� N� fی

 3
 	�وع ���9 و �9 �9 وز�� ه3 ��5�6 �� را �4داری� )٠/D-١ر>�5 و 4< �4دن وز�� هLQ19 3 ���1د. ( 4 وز�� ه��\1��9 

ف +]ی�3 و �@دل را ار�2ء �
 ده�� ��f �4ا3 ز�ن ��5 از اه��0 زیدU@ا� �9 
یK���
 �1ا�� �@دل و>@� ی
 ���8 ی1\K0. ���ی��3 17�4ردار ا

3 ��14ط K���@<  را ���1ان 1U4ر ���وب 4K���� �ف +]ی�3 را ار�2ء ده�. ای��16U@م داد.ا���� ا�� G�A �4

��0 ه� ���s ا�0.@< 
�9 
�: ●

 <زم ا�K�� .��	0 ��4
 �1د 4 �ی� ��ز3 ���0 9� یL دو��� �را�4 5��� :�ود �4ا3 ای��� از >@�s3 هم روزه�� ًY�Z�� و G�0٣٠ در ا=

.��	4 ��� 0��1�W دا	�@< �2�Aد

د� رو3 ��� (�+D ن دا٨ ��� �@�U� L0. در ی��	 G�A 
��-� �s: �4 L�9 3د� ا3 �4اد� رو3 �9�1��� در �/0 ) روش ��+ �د� 	� 9


 د� Eه
 را 9 �A ت-�: �U7 ن3 ��5�6 ���8 ��� دوی�ن در ز�K	ا��از� ورز �ن ���8 �� ا�Zا 	1د و از���8 و ��� 4� ����4 �ه�. �4ا3 ای��

7� �1ار3، 19ه�1رد3�Qب ���9. دوiن را ا��� �A-/ 1رد�3 K���@< ���9 

 �1ا��� L�9 ���9� و%ن �]ت 4 �ی� �@� ��n و 	� ه�\ ،Aر ،

 C�Z ،��هن در :�ط 7�\ �4 
ط، ر���\�: N7ل و داf�� اف�H�9دن ا G��� .��	4 Ei4 ر>�5 از�]ت >4 ،��i5 ری��رو3 ز �9 
یK\�4 3ور%

م و �N4 ا�A 
��4 3K���@< ���Z از � و … ه�KA
، ر�� %��3f دی1ار ا�� =4 ،� ه��]ت Ei4 ه����.+



 ��Y� L1ا��� ی��� �	٣٠�+ �2�Aد� د -ُ�� .��	4 �2� یL �1ع >@��0 دا	��Aه� د �4	�� ی ای�� �2� ا3 دا	��Aر، دد� رو3 %ه��� 4@� از �ه

� و ١٠g=2� دیC�Z�6 %ور3 �4گ در�7ن از :�ط و 4�A١٠ د N9 در �2� دی�6 وز��  .���f4����Kی5 ���� ای5 ا�0 9� روزا��A٣٠0 د��@< �2�Aد 

.��	4 �دا	�

��0 را 4� %ه��6
 	�وع ���9@< .0��� 
@�0 ��4
 ��ا	�� ای�، ���@< 
� و �9     �9 %ن را ا>fایE ده�� . ��ً- ا\� �
 17اه��ا\� �4ا3 ��ت ز�

د� رو3 �+ Lی 4 ،��	4 �� ورزی�� �� �
 	1ی�، �@�اد د>@ت١٠-1U4١Dر ���8 +�د� رو3 دا	�Q وع ���9 . ه��	 ��sر در ه4 �2� ا3 ��Aد 

 را ����� ���9 .K��A ���9 و �� 
�>1H را ��� 17اه��:�9ت را در روز ا>fایE ده��. ��4ریI ه� د>@� G�A ه�ف �4 �	 ��1
 �1iاه�� 9 ���9H 

 NAد� رو3 17د را :�ا� 17اه�� دا	0 .٣٠ر��� و +��s3 هم روزه�� 2� ی ����4 در ا=�G ی�Aد 

د� ���9s��ا K�J�< از ●

�8�� 
���Z ��Y� 5�	دا �� ���1ی� 9Z1�� ���9 �دs��ا 
417 �3 ا�Hاف 17د 4K�J�< لا\� از�� ��Q �4 � ه� 9ر �د� ا3 ا�0. در ای�

�16� ���1ان 4 ����Oا�
 ا��� در ر>�رهی�ن در ه�� 5�W�Y ز��Q �9 ���� 4 4	��:��{�دازی� � �
 دا	����Z ��Y� ن��1�@� Wای�	 
 و 4\

١2 H Lد� ���9. اول از یs��ا ��د� از %���1ر از +s��3 اZ �� 	�وع ���9 و �9 �9 %ن را ا>fایE ده�� .) �4ا3 4< و +ی�5 ر>�4 5

٢�9 �د� �
 N A ،���9 از ر���ن 4� ��V2 %ن را +رs��5 ا�	ی
 از �Z �� :�N و �N2) ا\� �4ا3 ر>�4 5��� و �24� را� را +�د� �4وی� . ا\� از و��

د� 	1ی� و �24� را +��+ �V2� �د� �
 ���9، یL ی دو ای��6� N A از ر���ن 4s��ا 
د� �4وی�./�1�

م ده�� .٣�رو ���9ن را ا�Z ��8� لf�� 39ره (

¢�4 �3 %��� در ی��ر، ی ا�141س ه���� 4UA �� در ��5 ا��8ر >�ود\�، ای��6�������� و ا��8ر ����4 4��� 	1ی� و �Aم ���f4.) ز�

D04? �7�Q1ار دو� 
 �A ���9م ���f4 وز�� د��
 �4داری� و ی� 	�1یfی1ن ��� ���� 	1ی� و ر9ب ���f4.) در :

F � ی�9� �Aار داری� ( 7 
یZ اف�Hدر ا -ً�� ��	4 ���4
 ��V�i دا	� ��Y� 17د را) در 5�4 روز �9ر ) �9
 �Aم ���f4 و /.-ت و رو:� NY�

�12ی0 ���9 .

�	4 ����4ن ��ا	� 
م ده�� 9� ��ر3 �4ا3 �-���9ت ��4
 را 1Hر3 ا��: ●


 دری>B+ . ���9 0 ا\��	f+ 3� ه�J1� 3ی� ی���4 
��4 ��Y� �8�� وع�	از  N A دم�� 
4 +f	L 17د4@.  ی�
 از 	�ایW زی� را داری� :��

��1رت ���9:

0 ��4
 ��ا	�� ا�� .D٠▪ ا>�اد3 9� ����4 از ��ل �5 دار�� و >@� 


 دا	�� ا�� . �A ���: Lی 
 دار�� ی �A ت-��� �▪ ا>�اد9 3


 را دا	� �A 3ر در ���5 +ی���4 5K�% Lدیf� و��ان� ا��.▪ ا>�اد3 9� ی�
 از وا��ی5 ی 17ی�


 دار�� .AQ �8�4 >�ر17ن 4<، دی04، ا��1u+1رز ی 
��-� 5�f� N��� Lی �▪ ا>�ادی�

:�K� ���� ��Q ●

��D f�� 0▪ %ه��� �4وی�. N A از ه� 4ر >@��0، یL دور� @< 3K1د. در ا��	ن \�م ���4 2� ا3 را �4ا3 :�9ت %ه��� در ��8 ��64ی� ��Aد D�2�Aد 



7رج \�دد . ��Y� 0����4ن از :ن L�7 	1دد ی�A�/ :-UJا 3 %ه��� �4داری� �K��A

.��	▪ ��اGA �4ن 17د 4

� ا�./  %��G ر��� ی�	 NVs� �
 ا�0 . ا� ا\� 4@� H �4ن 

 +��ا �9د >@��0 را �4ا��Q 3ی5 روزدر ا��4ا3 9ر یL ��2ار��7 3\3 ���9


 �1ا�� 4/j ����� /.-ت LQ19 و� ���9 � از %��3�Z G +�ه�f 	1د. ا���ا:0 و ���5 ه CUA.��1	 
�Vs� ت-���  ی

.���9 �Z1� و�@�0 %ب و ه1ا �4 ▪

H 0، در��2دی�3 %ب N A از >@� 
س ���G 4{1	��. در ه�\�1� ه1ای � �2U�� 3ه1ا �4 ���0 و 4@� از %ن 1�4	����4.@< 


.���9 �Z1� �ه��ار ده�� �l-/ �4 ●

 ���5 اK��� را �12ی0 ��9، 4@.
 از ا�1اع >@�	 G�A 1ا��� 
� 
��f�< 0ی�@< ����
 را ���4 ��9 . ای�l-/ 5در : �A 1دZ1� Nl�� 0�

���Z 0��@< Lم ی��، /�ق ��د، ر�� +�ی�\
، =E ی درد و >�ر در�0 4@� از ا���\�� N�	�l-/ 5ه� �9ام از ای �4 
 ا�0. ا\� 	�

17�4ردی�، 4 +f	L 17د ��1رت ���9 .

� 17د را ����8 ���9.���4 ���9 
@� 
��● در ه� :

3 وK���@< nA1� �
 \]ارد �� 1ر 4� ��?� 
9� رو3 �-�� 
��:��4ر3 ی N���4 
�4 %ن �9را\� ز� 
4� �Hی2 رز	
 	�ی� �-ش ���9 �

��0 ���9 ی ای��� و0A زید�J 3ف ���1د@< ��� 
����9 ��
 �1ا��� �7 
ب�4ی��. ا\� >�� �iت ��3 �4ا3 17د ا���� �، اه�اف ���Q19 و �19

���9 4 یL دو�0 4 ه� ���ی5 ��9 
� 17د را /1ض ���9. در���9. ا\� �
 ����4 ای5 9ر �4ای�ن �9�0 %ور ا�0 �@�Y� 0 و��� ی ای��� �1ع >@

� ���8 �� و ��@دل �� 4	� ارزش 3����4 دارد.Q 0 ه���ه� 1Jرت >@

ی0 داور3� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=357511


 را�<�������,% ا� ��ا� �


+ f�Q �ه�� �1Vی�ش 4� ه��� 4 �>�ا��1 ���1ری��1از ا��ام 1U4ر9 3



G�Z 17د �� ه�6ن را 4Z1� �2
 ا�9 0H�� ���Z ران و3 از 
 �4ی�. ا��

ی� ورز	�ران� 5�4 �1ان \0s ران �Aر�
 و3 در   
� CA��9. در وا 
�

�	 GZ1� �ت 4
 ���8 و9 3�J1V7 از 
+�ورش ا��ام 4
 ���8 ا�0. ی�

0<���+ 
@� H ��� � در 5�4 �ی� ورز	�ران �4ر��7 ای5 ا�9 0� �9

�د� ���د� ا�1U4 ،0ر9 3s��ا 
را د� ل �9د� و �1�9ن از ه�� �1ع دو+��6

� �0Y %ز�یE دو+��� �Aار �
 \��د.� �Hداو �24N A از f\�4ار3 ��

9�ً- 1��7د ه��� و در %ی��� N�/ ز�H 51ی�: از ای\ 
� 5��Q 1رد�در ای5 

��f ه��5 ���� را ادا�� 17اه� داد. در ای1J 5رت �ی� ورز	�رن +�ورش

��1	 
0 �?�� 17د �Aار �
 ده� و ورز	�ران 1Zان ��1ی� �Y� ا��ام را

9� ورز	�ر3 �4ون ��Vف 
�
 +���>0 را د� ل ���9. ز�@� H ���� �


� یL ا	� .��9 
ر �i�<17د ا �4 �4
 د�0 ی���KA م2� �دو+��� 4

9� ورز	�ر1i4 3اه� 
� ز�ً����f در ه��5 ���� \م �4دا	�� ا�0. ��

4ی� ����4 از \]	�� ���ی5 �9د� و ����4  در ای5 ���� \م �4دارد :��ً

ب �9د� ام.iا�� �� �Hل %ن را داو4� ه� : �-ش ��9 ا�

1�4ا��¢١">�ا��1" از �5   �  0<ی �4دار3 :.1ر   �6
 در ���ی�ت وز��� 

4ز3 >�1 ل را K4 1د ��i4. در ��5 در ���ی�ت �Aر�
 و رت 17د در K�

وی5�/ G�9 �
 دو ���ا�
 ��f :.1ر ی>0( در دو 3�� 0/�4 �<1�/��

7رق ا�@د� ا3 17�4ردار 	�، 1U4ر3 9 
�1ا�ی 4ز3 >�1 ل از  
 	�) و 4� ه��5 /�0 در �K�nJ �
 �9د�� 4� 
��4 E�+ E�� دو��

� ا3 4{���1د.<�: 3���0 ه �1<


 �1ا�� او را 4� ر	�� +�ورش ا��ام ه�ای0 ��9. د� �� 	� ���ی5 4 وز�Z1�� �9 ����� 
�1Hنر ای5 ز���� ��f ا��@�اد ��4ر 417
 از 17د ��

��KA 5 /�1ان��Q �
 را �4�0 %ورد.داد و fZو �1>� ��ی5 ورز	�ران �1Z1ان +�ورش ا��ام �Aار \�>1U4 0ر9 3�

14 G�U� 5ای ���
 � 1د، 4���KA 1ان�/ G�9 1د	 G�Z او �4 �� ه�Z1� � �	 G � �g�% �� ���ی5ا� �� ��Q 5�	\]ا��0 �+ د 9� و4 3

 �9 
�
 \1ی�: "ز�� 5��Q 1رد�در ای5  .�	 
1>� 4� 5��Q G�9 /�1ا��١D509 �9دم. در ای�	 
924� �1Z1ا�ن ��9ل دا	�� در ��� 

 �24��٢١4  �9 �5 و �ل �� 14دم. ا�K�% �2م دوم ورز	�ر �1Z1ان +�ورش ا��ام :.1ر دا	��� 9� �5 از ه�� G�9 � ای5 و1Zد �4 �<1

 W2< �9 �	 � �V� 
�1>��2
 ای5 14د 9� �1ا���� در �4ا�4 �یF	�م. ای5 �1>0�2 در :�5 ��Q �6�8 اه��0 دی� �� ���ی5 �9د� 14دم. 4� �

% �g�% .��9 ، /�ض ا��ام���	5 3���4 دا� �4 0 �� ��Z 1ار� وA و �A �8� از �9 
04ورز	�را�Aات ده� در ای5 ر�Z �4 17د � �	 G � ن روز

	�1Z 09ی�، ا��ام �1زون و ��2ر�� 14د. در ه�ن ه�6م 14د 9� از >�1 ل د�0 ���9م.



[+9� و3 در 5�4 �ی� ورز	�ران �1Z1ان در���7 و 4� /�1ان یL ورز	�ر 	��0 � ����� 
�1H 5� . در�	ح �U� ن١٧ی���KA 
6�� 

9� ���ی�ت +�ورش ا��ام را %=ز ��1د وز�E :�ود F٩د��� � L وزن ( ���9 از  
��9�1\�م- ز� F١5� ص داد. درV�717د ا ��9�1 \�م 14د) را 4 

� ( ���9 از ١٨�<ن وزن ار�2ء ی�� �4� د�� 
6�ص ده�. +��وز3 "٧٩ �V�717د ا �
 را 4���KA /�1ان �	1>� � 
�24ت ��9�1 \�م) در �� 

ن ر3" و "	�5 دی�¢١٩٨>�ا��1" ���داً در �ل 	 " �9� +�0 ��\]ا	0 �
 �1ان 4 
�� G:J ران1را" ا	ر� �9د. ���ار 	�. از 5�4 ورز	�

�9 

 \1ی�:">�ا��1" 4 ذ�9 ���ی�ت �12ی�
 ران 9� در او��5 �ل ه3 :.1ر در +�ورش ا��ام ا�Zا�� 5��Q �د

رت در 4ز3 >�1 ل ا�Zا �9دم ����4 ا¢١" در �5 K� Eایf<0 اKZ 0 در +�ورش ا��ام را��@< �9 
6�4� :�09 ا��1ات (0KZ �12ی0 � �ز ه�

� ���ار �
 �9دم، 1U4ر3 9� ای5 ���ی5 را در ٣ران) �
 +�دا��7. :�09 ا��1ات را �sدر ه � ��� ¢ ١٠ � ٨ �0 ا�Zا �9د� و :�9ت ه� �0 را D ی

 B}� .�9دم 
� ���ار � ���٢ ) N}0 ��ای�1ر٣ H را ��د� �
 �9دم. ���ی�s��0 ا� L4@� :�ا��9 از ی ��3 ����8 ���ار) را ا�Zا �9د� و در ��:

ی0 1�4ا�� :�ا��9 یL �0 را ا�Zا ��9.K� در �
 �9دم 9�

4@� 9� ���ی�ت 3�Z 17د را 	�وع �9دم از و1Zد  �� ��Q¢
��4ر � � �رت 14د�� از: ا��1ات ( در %ن ه�6م از وز� / �9 ��<�\ ��K4 5ی��� 

� ه�������:�، +�س + ( زی� +) و +�0 + 0KZ �12ی0 /.+ 1�Z ،(�9دم 
د� �s��ا


 �12ی0 ران���2� ����4 ▪

٨×١٢-٨▪ ا��1ات 

 + 1�Z ▪١-١٢D×¢-D

 (5�6�� �4 وز�) : ¢-٣×F-¢▪ +�س +K�� 1ع��� ١D-١٧


 \1ی�: ه� 5��Q 1رد�ا��1" در ای5 �<" � �4ا3 ورز	�ران � ��3، ��5�6 ا�0. ا�� �� و 9ر دا	��. در واCAای��4 5+ 
4 ���ی�ت �12ی� ����

��� G�@� 3Z 5�4 ای� ام 14د 9� ه���� در �Jد �12ی0 %ن 14دم. �4A-/ 1رد� �H�� ���Z ی5 ران 17�4ردار 14د�از�� 
0 9� و3 از ��K4ی5 و �Aر�

و در 5�4 �ی� ورز	�ران �4ر��7.

� � ��3 را 	�وع �9د. 4� ه٣ی٢">�ا��1" �2م دوم، ای��4 5� G�9 و 
9��9 �24� N A از :.1ر در ��� �
 �1ان 5��Q >�ض �9د 9� N5 د����

ه+ �Z1� N4A 0<���+ از �	1>� �3 �� �ر � در �1رد �ی�و3 از ه�ن 	�وع >@��0 17د 4� /�1ان یL ورز	��u�� 51د ( ای	17�4ردار  

.(��9 
�J f�� E��4 �Hق ���

���4  را ��ه1ن K�<���+ 5ای ��1ا�� 164ی� 9� ه�  
�� 
 >1ق ه���. /�0 +���>��" در�0 ا�0 9� �5 +���>0 �9دم، ا����2� �

��4ر 17ب ژ����
 و واE�9 17ب ���4 در �4ا�4 ���ی�ت او Wای�	ر��0 از: 17�4ردار3 از � ا3 9� در %ن ز�ن ا�Zا �
 �9دم. در %ن ه�6م/ ��

[O� 
4ی�0 از ��غ و ��G ز��� 
� �4� رژی� =]ای
 ��ا	��. �
 دا����  CZرا 
ت ��Qا�/-HاG�ی� ��9 ا� ه���� در رژی� =]ای
 17د �2

}4 N�/ ��Z �<اه�ا �
 �9دم. ���4 از ر	� 3��6��Q 17�4ردار �
 	� و 4� را:�
 �1ا���� 4��7رج از ا��8رم 14د ای5 14د 9 �g�% .��	1

417
 از 17د ��ن �
 داد. N�@ا� B�/ ،�9دم 
9� ا�Zا � 
���4 در �4ا�4 ه� :��9

4	� (و3 �4ون ای��� از �9
 L�9 ��64د،  �0 �8رت ��4
 �Aار دا	�Y� �3">�ا��1" �4ون ای��K4�-ت و �9� W2< ����ی5 �
 �9د 1U4ر9 3



� ی ���ی�ت �ی� ورز	�ران را ��ه�� �
 ��1د) @�U� را n��i�٢ 5�  ��1د �+ 
� ا�Aام 4� ا�Zا3 ���ی�ت �12ی��sدر ه �6
 از١٨ ��� �� 

� را 4� ��ت �د� ��1د ی@�
 ای��4 5s��ا 
���2� ����4D/٢ 7رق ا�@د� 17یE را٣ � 
ل ادا�� داد. در %ن ه�6م �1ا��0 ا��@�اد و �1ا�ی� 

04 ��9 9� ورز	�ر ارز	���3 ا�0. �1>0�2 ? �
 �1Z1ا�ن ��ن داد� و 4� ه��24ت �4��0 ه3 ژ����
 ودر ��A ه1ن�� f�� را E17ی


 دا��0. در �5 � �6	� ���ی�E را ����O داد 9� در ای5 ����١٨1ی5 در 4�
 د��� � L وزن، ��4���KA 1ان�/ G�9 از B+ 
6�رد �

� ن وزن ار�2ء +��ا ��9. �4�4 ای4 5�� �
 \1ی�: "�VA دا	�� از د��� � L وزن 4� 5��Qران16 4 �@�اد3 از ورز	��s\ @�د و��3 K4�9 �@�U

� =]ا �
 17ردم.¢	�A 0�O� f]ی� �9د� و ه� روز +�ورش ا��ام در �Jد �4%��م 9� روش �O]ی� ام را ����O ده�، 1U4ر3 9� >W2 از ��i ��غ و \1 ��� 

د� ��1دم. در �5 s��5�6 ��3 ا��3 6
، ���ی5 ا��1ات را 4� وز�� ١٨در ��5 در �Zین ���یf�� 5 از وز�� ه�
 ا�Zا �9دم.٣٣٣ ���\ 1��9 

�4 �� و ��	ر3 17�4ردار 14دم. ��18رم ای5 ا�0 9� �9 و E�4 یL وز�Z1� N4A رت�A و ا��از�زی�ا از ��دار �Aر�
 14دم. در %ن ه�6م ه� �0 :

 �
 �9د. 4� ��ریI از د��� 0<���+ ��-./F٩ �٩٢ �9�1 \�م 4� د���4
 در ���4 ���C �9د� 14د. 4�Q 3د�9�1 \�م را� +��ا �9دم. ا� ��2ار زی 

ن وزن ¬ه� 	1م.�� �
 �Aار \�>�� � 1�4ا�� در د��J7 
ه��5 د��0Y� N رژی� =]ای

� ��1�W �12ی0 ران را ��]�9 �
 	1ی� 9� در %ن ه�6م " 9�� 1" ا�Zا �
 �9د:�ل ��4:

 (04Aر NV< رج از٨×١٠-٨▪ ا��1ات ( 7

 (04Aر NV<)١-١٢D×F-٨

 (04Aر NV< رج از� ا��1ات ( 7D-¢×١٠- ٨ه

(04Aر NV<) ▪١- ١٢D×¢-D

 (04Aر NV< رج از7 )D-¢×١٠-٨▪ +�س +

(04Aر NV<) ▪١-١٢D×¢-D

 (04Aر NV< رج از7 ) + 1�Z ▪١٠-٨×¢-D

(04Aر NV<)١-١٢D×¢-F

(04Aر NV< W2< ) ��>١-١٢D×¢-D

 :K�� 1ع �@�اد��� ▪٢٣-٢٠ ،(04Aر NV< رج از7 ) ٢٨-¢٢.(04Aر NV<)

K�� داد� و �4 �@�اد Eه3 ���ی5 ا��1ات را 9K�� اد�@� ،�24
 ا>fود.">�ا��N A "1 از f\�4ار3 ��� + 1�Z 09�: 3

�Zا 
��6�� ً@Aوا �
 \1ی� : " در %ن ه�6م 4� :�09 ا��1ات را 4 وز�� 5��Q 1رد�ی� در ای5  �0 >1ق ا�@د� ��5�6 را١٠ � ٨ا �
 �9دم. 	

� Eایf<ت ���ار ���ی5 را اد� ��1د� و د>@s��5�6 ا��3 ٢
 دادم. ا�Zا �
 �9دم. ه� 4ر از وز�� ه  �0 %�7 ���ی5 ا��1ات را 4� ��Q ��ای{٣N ی


 �1ا�� 164� .��<�\ 
� ��K4 N4دو ت ��f از روش ���ار �د� یAاو 
 ���ی�
 14د 9� %ن را � %�7 :� �1ان����2 �
 �9دم و \هK�� 1ات��ی� ا

Aاو 
ه\ �د� �
 �9دم، 1U4ر9 3s��د ا
 دادم. در ��5 از /�N ��1ع ��f زی� �� ادا��./ L � �د� �9د � و١٨٢ت از وز�s��ا 
��\1��9 

ت ��f از وز�� >1ق ا�@د� ��5�6 Aاو 
� ���ار �
 �9دم.٣٣٣\ه ��� Lد� ��1د� و ���ی�� را :�ا��9 یs��ا 
��\1��9 



4�D ی ¢ �0 از ���ی5 ه3 ا��1ات را ا�Zا �
 �9دم. 4� د� ل %ن D ی ¢"+B از +ین ���ی5 ا��1ات، W2< ��> و + 1�Z ، �0 از :�09 +�س +

KZ .�9دم 
ص دا	0 و +B از +ین ایNV< 5 از ا�Zا3 %ن 17د دار3 �V�704 اAار3 رf\�4 NV<51د ���یZاز و f�� ه����ی�� ��0 �12ی0 /.

.��<�\ 
� ��K4 0sو دد�� + 0�+

�� >9� در 4 � ��1�W �12ی0 +�9� " >�ا��1" ایم �1Z1ا�
 را +�0 ��\]ا	0 از ��4 
�24تز��� �4 B}� .د� ��1دs��ی�. ا�	�9 [

�U� 1ا�� 17د را� 
9� ورز	�ر3 � 
��" 	��0 را ���Q ز�� �@H نK\� و ��<
 	1د1Zا�ن را� ی� �Z1ا� 
�f4 Cرگ و ���ی� Lی ح 4 ��9

 ،��	1}4 N�/ ��Z E17ی 
� A ه�ف �4 
 �1ا�� ای5 ��C را +�0 ��ا� ا\� /f�E را fZم �9د� و 4ز ه� ����V ��64د �� 
4� را:� ً����


 د��� 1Zا�ن 9�� �24
 � 1د. ">�ا��1" در ������� ��/A 5از ای f�� "1ل 64]ارد و ">�ا��٨� در �Fم2� � در \ردن ا���f\�4 0ار 	� 4

4� %ن  �
 	� و ه� 4ر 9� 
2�� �4�� Lن وزن �5 داد. ای5 /�1ان �4ا3 و3 ی�� �ر�
 د��KQ�4 �24��9 9� در %ن �� 

 ��9، ا/��اف �� ��<


 \1ی�: از �5 � 5��Q 1رد او�ه� ���. در ای5 ¬ 
24� ا3 	��0 �
 17ردم. A ً- در 417١٧4� 4@�، او��5 ��� � 14د 9� در �� 
6�� ٩ ی

د\١٠�% CA. در وا��	را ��ا 
���	 5��Q ر4� +��وز3 ر���م. �4�4 ای5 ا��8 
24� ��1ا�
 %ن را ��ا	��. ��

� 	�� 14د ¬�ف ��ت Z1�� �9 ���� ا�0، 4�٣در %ن ه�6م د���د 	� و از %�� 
A4 04? TU� Lد� و در ی��� NJ: 
ل +���>��Q 0ا�� 

6� ��\�م ���ی	24ت +�ورش ا��ام �9ر� \�>0. یL روز 9� در 4ل از 	�09 در ��� Lت ی�� ��� � �م ( ا��ت5Cybergenics 14د 4� �4 

3f�Q) �4 17رد �9د.

 4 �
 ده�: ا��ت ��f ���ی�ت 4 وز�� را ا�Zا �
 �9د. و9 3� T��1� 1رU1رد ای��در ای5 
ی
 دا	0 و ��	5 %� 
�1>0�2 ه3 ایم �1Z1ا�

 ��9 
�� NJ: 
9� +���>��Q 0ا� �	 �Z1�� ،17�4ر دارم 
04 و ی��1ا�7
 �Aاردا��0 9� از �1ان و ا��@�اد 	�6>? TU� ح در-UJا �و 4

 0<9� دری 
�24ت 	�09 ��
 ��9 و ز�24ت را ��ارم و ��
 �1ا��\�>�� ام. 4� ه��5 د��N از �5 +���� 9� �Qا در ��د\
 :.1ر در ���%

 ��9 
د� �s��ا 
8� ا3 د�0 +��ا ��9 از �5 +���� 9� %ی از /�N =]ای:-� N4A 0<���+ �ل از4: �4 � �� ":��s\ او �4 "�ی ��7. در +

د� ���د� ام." در ادا�� YJ 0 هی�Q :0s\ Eا s��ا 
4ور ���د�
 و >1ق ا�@د� ا3 د�0 ی>��.N�/Cyberyenics =]ای Iی�� � �Aار \�>�� و 4

 ��1
 ����� از د��H٧٩ �4
 ���4 از ٨٨ �9�1 \�م 4� د���Q انf�� ء +��ا �9دم و١٨ �9�1 \�م ار�2 �4 %D/."٨���ر %

 
�24ت �24ت �ل ١٩٨٨">�ا��1" در ��یN 	� و �4�4 ای5 از رو:�� �Zی��K4 3� ��� \�0. ا� در ��� 
2م دو�� �2م١٩٨٩ 4� �4 

�0�i د�0 ی>0 و 4� ه� :ل �1>� 	� 17د را در �1Z TUا�ن 1�9ر ��Uح ��9.

9� ا�Aام 4� ��Vف  
����9 9� Cybergenics4ز� 
� �12ی0 ران را ��Uح ����4 �7ص ���ی�A 5ار \�>0. در ای� ����4 0Y� ف ��1د�V� �

ن \���9Cybergenics:1د	 
� �12ی0 + ��Uح ��<���+ ��ص دارد و �0Y /�1ان ��4V�7ا 

��<���+ ����4 ▪

 ٣ـ � ¢:N��� 

(�ـ ا��1ات ( 4 ���ار دوN4 ی ��ای{N و 9هE وز�

��ـ +�ش ا��1ات � :� �1ان /.



 (�د� از وز�s���4ون ا ) �� ٣ـ �7 �9دن 9�N زا�1 � :� �1ان /.� ¢:N��� 

(�4 ���ار��ای{N و 9هE وز�)+ 1�Z ـ

(�4 ���ار ��ای{N و 9هE وز� ) ـ +�0 +

(�24� ا��1ات، <��( N A از ��ـ ه

١F ،(04- ١Dـ ���1ع �@�اد د��� ازAر NV< رج از7)٢٠- ١٩.(04Aر NV<) 

�4 
 ر�� ا�� �8� �4 
@� H ��= و G��/ ،��
 \1ی�: ای��4 5� 5��Q 1رد�1ات">�ا��1" در ای5 ��د� از اs��ا � 17د را 4�ر �1?� ا���4 .0�

 3 ���ی5 ا���ا:0 �
 ��9. ا��4ا >@��0 17د را 4K�� 5�4 ��J% از :�ا��9 وز�� �1رد ��8 	�وع �9د� � :� ا��ن ���ی٨٠5	�وع �9د� و در >

� ���ار �9د� (�@�1ً< ���ی5 را  ��� ��Q راD � ���ار �
 B+ (��9 از F ی ��� ١٢��Q ن ���ی5 راد� �
 �9د� و 4ز ه� � :� ا��s��ا ��4ر ر>� � وز�

� ���ار �
 ��9. ا\� �Aرت زید3 را در 17د ا:�س ��9 ایN�/ 5 را � �0 �1م ��f ادا� ��� �4ز ه� وز�� را 4 �
 ده�، 1U4ر9 3� �DN��2� %


 ده�. در �1رد :�09 ا��1ات 4ی� ا/��اف 9� ���0 17د ادا�@< �4 ��د� ��1د�، ���ی��١٨٠5 9� از وز�� داد� و � :� �1ان /.s��ا 
��\1��9 

 3� ادا�� داد� �{B از وز�� ه���9. �4�4 ای5 ادا�� ایD5¢ و ٩٠را � :� �1ان /. 
� ���ی5 ��� و 4ز ه� � :� �1ان /.�<�\ ��K4 
��\1��9 

� +�ی�� و ٣ ی ٢/�N در �J3 ���ی5 >1ق 4->K�� 3ا�Zاز ا B+ ".دارد 
6��4 5� 
��Z رت و �1ان�A �4 0� �� :� �1ان /.� f�� را N�/ 5ای

 ��J<-4 B}� و �
 ده�. در ای5 ���ی5 <زم ا�0 ورزش در +1زی��1ن ا��1ات �Aار \�>�� � ادا�� ی�4ادا���% 4ی� � N�/ 54{�د. ای >4� �Hف 4

ت Aاو 
ه\ .�	4 �9٣٠� دی�6 ا��ن ا�Zا3 :�09 ����4 و1Zد ��ا	�ت ه� >W2 ٠¢ یAاو 

 +�م.١٠ ��� � و \ه� � ��� 

درم ای5 :�09 را A >ً1�@�٢٠�٢D.��9 ار��� � ��� 

ر �� را�� را ��2 ® �9د٣" +B از ای��� ه� KQ ��� +B از ی��ی�6 ا�Zا �9دم، /.�J� و 4->sAده�. ���ی5 را �4ون و 
0 >�ر �Aار �Y� � ی

� ���ی5 را ���ار �
 ��9. ای5/1��� را ��A E�9 0Yار �
 ده� و ���داً N9 ای5 ��د� �
 B+ ".��9 از¢ /�N را در�{B %ن /.�+ N��� 

ت �12ی0 /¢+ین  Z1� + 0�+ 09�: ���9 9� ا� � 
 و +�0 + را ا�Zا �+ 1�Z 09�: ،5ی��� N��� م� ه����ی�� را >�اه� �
 ��9. ه�6�.

4ز ه� از + 1�Z 09�: 3ا�Zم داد� از٨٠ا�� ا��د� �9د�، ایN�/ 5 را � :� �1ان /.s��ا �
 \��م و 4ز ه�١٢% :�ا��9 وز�� ��K4 �8� 1رد� � وز�

 
 را 4� یL دوم �2��N داد� و �� A �4ز وز� f�� ن
 روم. در +ی� E�+ ����9. �4�4 ای5 ا\� در 	�وع ���ی�5 :� �1ان /. 
� ���ی5 ��:� �1ان /.

 �� دوم از وز�� D¢از وز��د� �
 ��9، در ��:s��ا 
��\1��9 D/٣٢ �� �1م از وز��
 و در ��:��\1��9 ٢D٠/١١.��9 
د� �s��ا 
��\ 1��9 

د� �9د� و 4ز ه� رو	5s��ا ین ر��� از :�0�+ 09 ++ �4 + 1�Z 50 ���ی� �
 را ا/�ل �
 ��9. ایN�/ 5 را در +B از ای9 5� A ٣ ¢ ی


 ده�.� ����N ادا�

> ،�� ا��1ا� ا1Q 3ن ه�4	� +B از دو ���ی5 >1ق، ��4 Lدیf� �24� �12ی0" ا\� ز�ن f\�4ار3 ����� ی ��ر:���1ات را ا�Zا �9د� و ��4

".��ین �
 ر�+ �ران را 4

417
 :�s ٨9">�ا��1"ه�  �� ���ی�ت �12ی0 ران را ا�Zا �
 ��9 و ه�1ز ه� �Aرت /.-�E را 4 ��� Lروز ی  �4 E0. دور را��د� ا�F٩��� 
��� 

 �Z1� N4A ��6 و��Q ر� ��1�W �12ی0 ران، ��4�
 ر�� 9� ای5 +���>0 از ز�ن ا�Zا��4 3��ق ا>�د� ا�9 0sا� 
�� در :�u�� 50. ای�ا



 ��٣�4 9� ¬�ف ���Cybersenicsی5 ��5�6 ا��1ات را ا�Zا �
 �9د." ��4 
� و 	�6>Z1� G�Z از ا?�ات ��<�\ ��K4 1د %نZاز و �ل \]	�� 

17ردار 14د� ا�0.

9�1ب : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=288682

����,% ر�_� ��ا� ).�- 1<�� �'��


 �A 3ر��4  �U7 Eه�4ا3 آ  �?�� ��4ر  را�   Àی  �8��  
��4  0��@<

?�� �����2 دارد.�  
 �A ¿-ت���4ا3 +��3��6 از   
ا��Y� .0ك ��4


 آ��� Àر17ن آ��< Eایf<ا �ل و +� ��Yك 14دن در +��3��6 از ا4 -�4@<

TU� 
<�H آ��. از 
و ه�5��g ا\� >�د3 4� %ن � �- 4	� %ن را آ���ل �

��A 3ر��4 ) 04
 دارد. از ا�4-ء 4� دی� �6� 
@� H �: ول 17ن را در����آ

0 ��4
 را� �1?�3 �4ا3��
 آ�� و ی %ن را آ���ل �
 آ��. >@� 3��6��+ (

4	�. �4ا3 
� 
@� H ار3 %ن در :�ود�K6� و 
<از د�0 دادن وزن ا�

�U7 W�1�� �8 و�� 
���Z 0��
 دار��، >@ �A 3ر��4 �7�� هی
 آ


 ده�.� Eه�G را آA ���گ از /�N ��14ط 4

� +���Yك �� 4	�� از %نQ ای�، ه� �
 دا	� �A ���: Àآ�1ن ی� ا\� 	�

3� ه���4 ��4ران  �4 K��1د 3����4 17اه�� �4د. ��4ر3 از ��4ر��

3K���@< از   
�n�H N و��@	 �ده�� آ  
�  �lارا  
 �A  
�i 1ا��

17د  I�@�  L	f+ از  را  ا3   ����4  5��Q ا�0   ��K4 ا�0.   
���Z

1i4اه��.




ن �O�ار �
 را 4��-� f�� ء �4ن
 ���8 �4ا3 دی�6 ا/.���Z 0��@<

Àرگ آ�f4 �ن، ر:� و رود��+ 3K�H�� �%ورد و در +��3��6 از ا�4-ء 4


 آ��. >@ل 14دن ه�5��g ری� ه را �12ی0 �
 آ��، :�آ0 /.-ت را�

 

 آ�� و رو�� +1آ� ��K4 دل را
 دارد، �@� �NJ را در �A1@�0 17ب �6s� ،آ�� 

 آ��ه�ه�� �� Àدم آ��� �
 آ��. 4� �ا��1iان را %ه��

�4 ده��، U� ��K4 ن�در ���1ع ا:�س %را�E 3����4 آ��� و +� ا��ژ3 ��� 1i4 ��K4ا��4، آ��� ا:�س ا>��د\
 آ���، 17د را 4 ا��Uاب و ه�

.��	4

 Àن آ���� 
A4	�. در :02�2، >@ل 4 ��s� 1ا��� 
� 

 آ�� � از ��1ا�
 هی
 آ� در ا?� 4< ر>�5 �5>@��f�< 0ی¿
 �4ا3 ز�ن در ه� ���

 �	ق ا>�د� 4s1رت ا\� ا�J ق ا>�� و در ه�sدی��� ا� �3رخ �
 ده� +��3��6 	1د، ی ای�¿K	5 از ورز��ن %ن را � :�K4 3 1د �
 ده�. ز�

�N �7ی	 K���
 دارد. ای5 >@� �6� ���� را �K1ا�i��1ن اQ ��� �� 1د�د� ����4 ت، +�د� رو3، ��� را�ای��Z �1�� ت و�� و :� N� fی

 3
 	�وع آ��� و آ� آ� وز�� ه3 ��5�6 �� را �4داری� )٠/D-١ر>�5 و 4< �4دن وز�� ه3 آÀQ1 ���1د. ( 4 وز�� ه��\1� آ�

ف +]ی�3 و �@دل را ار�2ء �
 ده�� ��f �4ا3 ز�ن ��5 از اه��0 زیدU@ا� �ی
 آK���
 �1ا�� �@دل و>@� ی
 ���8 ی1\K0. ���ی��3 17�4ردار ا

3 ��14ط K���@<  را ���1ان 1U4ر ���وب 4K���� �ف +]ی�3 را ار�2ء ده�. ای��16U@0.ا��ا ��s� 0 ه���@< 
�9 
م داد.:���� ا�� G�A �4

 <زم ا�K�� .��	0 ��4
 �1د 4 �ی� ��ز3 ���0 آ� یÀ دو��� �را�4 5��� :�ود �4ا3 ای�¿� از >@�s3 هم روزه�� ًY�Z�� و G�0٣٠ در ا=

.��	4 ��� 0��1�W دا	�@< �2�Aد

د� رو3 ��� (�+D ن دا٨ ��� �@�U� À0. در ی��	 G�A 
��-� �s: �4 Àد� ا3 �4ا3 آ�د� رو3 �9�1��� در �/0 ) روش ��+ �د� 	� آ


 د� Eه
 را آ �A ت-�: �U7 ن3 ��5�6 ���8 ��� دوی�ن در ز�K	ا��از� ورز �ن ���8 �� ا�Zا 	1د و از���8 و ��� 4� ����4 �ه�. �4ا3 ای�¿

7� �1ار3، آ1ه�1رد3�Qب آ���. دوiن را ا��� �A-/ 1رد�3 K���@< ���9 

 �1ا��� آ�À آ���� و%ن �]ت 4 �ی� �@� ��n و 	� ه�\ ،Aر ،

 C�Z ،��هن در :�ط 7�\ �4 
ط، ر���\�: N7ل و داf�� اف�Hآ�دن ا G��� .��	4 Ei4 ر>�5 از�]ت >4 ،��i5 ری��رو3 ز �ی
 آK\�4 3ور%

م و �N4 ا�A 
��4 3K���@< ���Z از � و … ه�KA
، ر�� %��3f دی1ار ا�� =4 ،� ه��]ت Ei4 ه����.+

 ���1ا��� ی�Y� Àك �	٣٠�+ �2�Aد� د -ُ�� .��	4 �2� یÀ �1ع >@��0 دا	��Aه� د �4	�� ی ای�¿ �2� ا3 دا	��Aر، دد� رو3 %ه��� 4@� از �ه

� و ١٠g=2� دیC�Z�6 %ور3 �4گ در�7ن از :�ط و 4�A١٠ د Nدر آ �2� دی�6 وز��  .���f4����Kی5 �¿�� ای5 ا�0 آ� روزا��A٣٠0 د��@< �2�Aد 

.��	4 �دا	�

��0 را 4� %ه��6
 	�وع آ���@< .0��� 
@�0 ��4
 ��ا	�� ای�، ���@< 
� و آ�     آ� %ن را ا>fایE ده�� . ��ً- ا\� �
 17اه��ا\� �4ا3 ��ت ز�

د� رو3 �+ Àی 4 ،��	4 �� ورزی�� �� �
 	1ی�، �@�اد د>@ت١٠-1U4١Dر ���8 +�د� رو3 دا	�Q وع آ��� . ه��	 ��sر در ه4 �2� ا3 ��Aد 

 را ����� آ��� .K��A آ��� و �� 
�>1H را ��� 17اه��:�آت را در روز ا>fایE ده��. ��4ریI ه� د>@� G�A ه�ف �4 �	 ��1
 �1iاه�� آ��� آH 

 NAد� رو3 17د را :�ا� 17اه�� دا	0 .٣٠ر��� و +��s3 هم روزه�� 2� ی ����4 در ا=�G ی�Aد 

د� آ���s��ا K�J�< از ●



�8�� 
���Z ك�Y� 5�	دا �� ���1ی� 9Z1�� ���9 �دs��ا 
417 �3 ا�Hاف 17د 4K�J�< لا\� از�� ��Q �4 � ه� 9ر �د� ا3 ا�0. در ای�

�16� ���1ان 4 ����Oا�
 ا��� در ر>�رهی�ن در ه�� 5�W�Y ز��Q �9 ���� 4 4	��:��{�دازی� � �
 دا	����Z ��Y� ن��1�@� Wای�	 
 و 4\

١2 H Àد� آ���. اول از یs��ا ��د� از %���1ر از +s��3 اZ �� 	�وع آ��� و آ� آ� %ن را ا>fایE ده�� .. �4ا3 4< و +ی�5 ر>�4 5

د� �
 آ���، N A از ر���ن 4� ��V2 %ن را +رك آ�٢s��5 ا�	ی
 از �Z �� :�N و �N2. ا\� �4ا3 ر>�4 5��� و �24� را� را +�د� �4وی� . ا\� از و��

د� 	1ی� و �24� را +��+ �V2� �د� �
 آ���، یÀ ی دو ای��6� N A از ر���ن 4s��ا 
د� �4وی�./�1�

م ده�� .٣�رو آ���ن را ا�Z ��8� لf�� 3. آره

¢�4 �� در ی�¿�% 3�ر، ی ا�141س ه���� 4UA �� در ��5 ا��8ر >�ود\�، ای��6¿������� و ا��8ر 4¿��� 4��� 	1ی� و �Aم ���f4.. ز�

D04? �7�Q1ار دو� 
 آ��� �Aم ���f4 وز�� د��
 �4داری� و ی� 	�1یfی1ن ��� �¿�� 	1ی� و رآب ���f4.. در :

F � ی�ی
 آ� �Aار داری� ( 7Z اف�Hدر ا -ً�� ��	4 ��NY آر ) آ�
 �Aم ���f4 و /.-ت و رو:�� 17د را. در 5�4 روز ��Yك ��4
 ��V�i دا	�

�12ی0 آ��� .

�	4 ����4ن ��ا	� 
م ده�� آ� ��ر3 �4ا3 �-���● :�آت ��4
 را 1Hر3 ا�


 دری>0 آ��� . +B ا¿	f+ 3� ه�J1� 3��¿ی� ی4 

 ��دم N A از 	�وع ���Y� �8ك ��4.@4 ▪À	f+ 4 \� ی�
 از 	�ایW زی� را داری� :��

17د ��1رت آ���:

0 ��4
 ��ا	�� ا�� .D٠▪ ا>�اد3 آ� ����4 از ��ل �5 دار�� و >@� 


 دا	�� ا�� . �A ���: Àی 
 دار�� ی �A ت-¿�� �▪ ا>�اد3 آ


 را دا	� �A 3ر در ���5 +ی���4 5K�% Àدیf� و��ان� ا��.▪ ا>�اد3 آ� ی¿
 از وا��ی5 ی 17ی�


 دار�� .AQ �8�4 >�ر17ن 4<، دی04، ا��1u+1رز ی 
��-� 5�f� N¿�� Àی �▪ ا>�ادی¿

:�K� ���� ��Q ●

��D f�� 0▪ %ه��� �4وی�. N A از ه� 4ر >@��0، یÀ دور� @< 3K1د. در ا��	ن \�م ���4 2� ا3 را �4ا3 :�آت %ه��� در ��8 ��64ی� ��Aد D�2�Aد 

���4ن از :��Y� 0ك 7رج \�دد .ن L�7 	1دد ی�A�/ :-UJا 3 %ه��� �4داری� �K��A

.��	▪ ��اGA �4ن 17د 4

��./  %��G ر��� ی�	 NVs� �
 ا�0 . ا� ا\� 4@� H �4ن 
 ا3 آ���\
 +��ا آ�د >@��0 را �4ا��Q 3ی5▪ در ا��4ا3 آر یÀ ��2ار�7 3¿


 �1ا�� 4/j ����� /.-ت آ1� 
 	��1.روز CUA آ��� � از %��3�Z G +�ه�f 	1د. ا���ا:0 و ��¿5 ه�Vs� ت-¿�� ÀQ و ی

.���9 �Z1� و�@�0 %ب و ه1ا �4 ▪

2دی�3 %ب N A از >@��0، در� 
س ���G 4{1	��. در ه�\�1� ه1ای � �2U�� 3ه1ا �4 ���0 و 4@� از %ن 1�4	����4 ▪.@< 
H 

� آ���.Z1� �ه��ار ده�� �l-/ �4 ▪

5¿�� K��� را �12ی0 آ��، 4@.
 از ا�1اع >@�	 G�A 1ا��� 
� 
��f�< 0ی¿@< �¿��
 را ���4 آ�� . ای�l-/ 5▪ در : �A 1دZ1� Nl ا�0 ��



���Z 0��@< Àم ی��، /�ق ��د، ر�� +�ی�\
، =E ی درد و >�ر در�0 4@� از ا���\�� N�	�l-/ 5ه� آ�ام از ای �4 
 ا�0. ا\� 	�

17�4ردی�، 4 +f	À 17د ��1رت آ��� .

� 17د را ����8 آ���.�
 آ��� ��4@� 
��▪ در ه� :

3 وK���@< nA1� �
 \]ارد �� 1ر 4� ��?� 

 آ� رو3 �-����:��4ر3 ی N���4 
�4 %ن آ�را\� ز� 
4� �Hی2 رز	
 	�ی� �-ش ���9 �

��0 آ��� ی ای�¿� و0A زید�J 3ف ���1د@< ��� 
�ب�4ی��. ا\� >¿� �
 آ��� ��
 �1ا��� �7iت ��3 �4ا3 17د ا���� �، اه�اف آQ1¿�� و آ�1

� ی ای�¿� �1ع >@��0 و ��Yك 17د را /1ض آ���. درآ���. ا\� �
 ����4 ای5 آر �4ای�ن آ��0 %ور ا�0 �@
 آ��� 4 یÀ دو�0 4 ه� ���ی5 ��9

� ���8 �� و ��@دل �� 4	� ارزش 3����4 دارد. ��¿5 ا�0 د<یN زید3 Q 0 ه���4 آ�
ه� 1Jرت >@ 4	� ا� ��4ا3 /�م ��Yك و1Zد دا	�

� آ�د ��ً- : �
 �1ان �4 %ن =� 3fری ��>¿� و ��4

● �5 �4ا�Y� 3ك و ورزش و0A ��ارم

 W�1�� 0��@< Àی 
 �1ا��� 4� �	 � ��Yك ��4
 و0A \�� ا�0 و ز�ن �
 �4د ا�Q�\ر٣٠3▪ ا��4 �U7 ��s3 ه2� ا3 در ����4 روزه�Aد 


 را آهE ده��. �
 �1ان  �Aب٢04 را ه� ر9? �7�Qآ��� دو 
� ��1یfی1ن �6� �¿�� ���f4 و وز�� ه3 :�آ0 را در ه� اد=م آ�د ��ً- در :

�	�5 را �� 0 4� N A ����� ا�� 5��	 N�� ���3 روزK���@< �ن آ�À ��9.آÀQ1 د��
 �4داری� ی ای�¿� �A 
��-� �4 �م ده�� آ

● دو�0 ��ارم ورزش آ��

YJ �4	��. ه�\ � 0 از ورزش ���1د 7�Hا�
 ��N �@�ی� زید،▪ 	� ��¿5 ا�0 7�Hات 3�4 از :�آت 9-غ +� ی دوی�ن در د��4��ن دا	�


 �1ا�� �	 �
 دا��� آ� � >4� را 4� ید %وری�. :
 �� �9د� و �4 14د و �1ارد ��U�Y�3K����� �4ون ا:�س درد 4� اه�اف 17د �4��� >@

 را ار��	 
د� رو3، �
 �1ا�� �-���+ 
 ی� =م �
 داد� ای� �4 ��8�آ�1ن ا�� �	 �م ده��آ�3 را ا�K���@< ����4 W2< 5�4ای2ء ده� . �4

آ� دو�0 داری� .

● �1ان ورزش �9دن ��ارم


 	�وع 4� ���ی�ت ���8 �
 آ���Aو. ��� ا:�س �
 1A ���9ی��ی�.▪ اول >@��0 4¿��� و 4@� و�@�0 ا��ژ3 17د را ��4ً�u�U� تAاو G�� ا=


 ر�� .� �8� �
 آ��� ای5 ا/�ل روزا�� �4ای�ن %�ن 4� 0<���+ �ه��1Uر آ

● �5 ورزش و ��Yك را >�ا�1ش �
 آ��

د� رو3 را ید %ور3 آ�� . � س و�+ �	 �4 ▪ آEs ه3 ورز	
 17د را �fدیÀ در 64]اری� ��ن را 4� �NY آر�ن �4وری� و �����2ً از %�� 
رز	

د� رو3 آ���. رو3 �+ ��7 �3 ژی�����À ی ی1\ �4وی� ی ای�¿� در ���� ر>�4 5K�-آ � ید%ور43�	 ��12ی� 17د یددا	�
 64]اری� � ورزش را 4

� آ��� .<3 روزا�� و رو��5 17د /دت ��Yك را ا�K���@< �آ�� و 4

��� G�A 3�4ا ● وی���5 ه

 5��3 %��
 اآ���ان 1Vi4ص وی�
E▪ ��¿5 ا�0 در fZوات %�1ز	
 در �1رد وی���5 ه�  و �4آرو�f�Q 5 هی
 17ا��� 4	��. ای5 وی���5 ه


 �1ا�� در رو��� Kاآ���ا� 
��% CA3��6 آ���. در وا��+ 
 �A � و ���Kری
 �1ا�� 4/3LDLj آ� � �یN آ����ول �1ا��� از ��4� �
 آ��< �4 
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 دری�lی
 آ� N���4 یK�1�ه1ر � ه��ا� 4Q فو�V� ای5 دارو را �� ا3 آ�l3 یK��7 4 
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�������، ��ار�� .

3 %��
 اآ���ان آ� در =]اه و1Zد داردن �
 ده� وی���5 ه�� �
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  ��sاول  و در ه� ه   ��s٣در دو ه �Dرا�١٠ روز Cی��3 K�\ 4  �2�Aد 
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�G  )�4D٠داری� .(A  ن4��  
���@< �?��  TU� % 

  ��sو٣● ه¢

2� ��یC را� �4وی� و ا\� در ��4١Dت �Aد F �٨
2� اول ا:�س 6��7�Aد 

(�9١Dدی�  �4وی�.  2�  را 1V4رت  ��یC  را�  �Aد F٠ 
���@< �?��   TU� % 

. (  G�A  ن4��

 ��sه ●DوF



2�  ��یC  را�  �4وی� �{B  ��4ت  ��4١٠ت�Aر�  �4ا3  ¢و٣ دم  �4دا	��  و دو4\  �2�  %ه���Aرا�  �4وی� . (١٠ د  Cی��1رت  V4 
یK�  �2�Aد F٠ TU� % 

(  G�A  ن4��  
���@< �?��

  ��s٧● ه
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���@< �?��  TU� % 
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���@< �?��  TU� % 
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)F٠. (  G�A  ن4��  
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 ��s١٢● ه

Dرد ( :�ود ٠٠2�   �Aم  ���f4 F٠¢ ی�Aو ��� د Lی  B}� �4وی� �٧٠ 4ر ای5  :�0  را �¿�ار آ���. (٣ ) %ه��. (  G�A  ن4��  
���@< �?��  TU� % 

��s١٣● ه

یN :�ود � ���٨٠٠ B}� �4وی� �4ن ٧٠ 4ر ای5  :�0  را �¿�ار آ���. (٢ ��� �Aم  ٢٧D ���f4 یرد :�ود ٣٠٠ ��� %ه����  
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 ��s١● ه¢

رم �یN  :�ود KQ ��١٢٠٠  B+ �4وی� ���0  را �¿�ار آ���.٣ �4ر ای5  : Lی ���f4  م�A   �2�Aد 

)٧٠. (  G�A  ن4��  
���@< �?��  TU� % 

 ��s١● هD
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2� را ی@��A0 دs0 %وری�.١٣ه�را �4 

 از �	  G�A  ن4��  �4	�� آ  ��H دا	�i4از ٧٠ ��>4  �ن  4� �A ن4��  ��  	1ی� آZ1�� �\�4 و ا��  Eایf<ا  
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����,% �? ه1n% را� ر)�1


��-� 5��
 در ��K� ر��4 N�
 دا��� 9� ���ی5 و ورزش /� � �ه�


�4م" %�د\ 4	� و ای5 ا�� �@��� واژ� ا3 ا�0  
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 و روا���Z

"
���Z


41i4 �
، >�د3 ا�0 9� از /�K� و¬یn روزا����Z 
د\�% یL >�د 4

ی�.�� 
���Z 
�4%��� �4ون ای��� ا:�س 6��7

و 9ر ا�0   W�Y� و   ���ر�  ،��7 در  �1Z1د   3ره�<  N�Y�  �4 در A


د\�% دارا3  17اه��   
� ا\�  دا	0.  17اه�   G�  �4  ��i �  �ه���

 ���9 
@� ��	4 
 ��� 
���Zف١�J ��s0 17د را در هAو �Jدر 

م �� و٢٠0A �041 ه� 4ر ���٣ی5 و ورزش ���9. ا��sه Lورزش در ی �2�Aد 

م %ن�زید3 را �1iاه� \�>0. ا\� 17د را 4� ورزش �9دن /دت ده�� ه�\f ا�


 >�ا�1ش �1iاه�� �9د.Uای�	را در 

9� �1ا� 
��� ا�0 %=ز ����l. ز�U� 30 ه1از��@< Lی �2� را� ر>�5 را ���� و �4ون ا:�س����٣٠ ورزش �9دن را 4 را� ر>� 5���� 9�Aد 

م ده��، �
 �1ا��� ��4ریI از ز�ن را� ر>�5 �9 �9د� و %ه��� %ه��� �4وی��م6��7
 	�ی� ا��
 �1ا��� را� ر>�5 و دوی�ن را ��ا�ً ا�� 5��gه� ،



ده��.

● را� ر>�5...


 را� ر>�5 ���� در :�ا9���Z 
د\�% G�9 او���ی5 روش���ی5 و ����� �1ا�ی
 �4ن �4ون ا:�س >�ر در ���� �4ا3ی�
 از �د� ��ی5 و %�


 	1د.� ��J1� و G�4	� و �4ا3 ه�� ���5 و ه�� ��دم �� 
� 
ا>�اد �@��1

● ا?�ات را� ر>�5:

دل ��Z 5�4 و روان �
 	1د.@� j/- را� ر>� 5���� 4


 ده�.� Eه4
 �4ن را 9�Q -

زد.� 
� 31A را G�A -

- ا���9ن 3����4 4� /.-ت �
 ر��.

زد.� 

 17�4ردار � �
 و ��@� H N�	 را از �	 0�A -

ی�.�� 
� 3��\1�Z ر 17ن- از 4< ر>�5 >�


 	1د.� 
4/K4 j 1د �9 17ا4 -

- 17اب را:�
 را ه��ا� دارد.

زد.� 
� ��K4 را - \�دش 17ن 	�

.��9 
� �s: 
 �A 3Kری��4 N4 را در �2�	 -

.�	4 
ره3 روا�
 را در�ن ��< -


 ده�.� Eه
 را 9 V/ 3K��� -

د3 را 4� ه��ا� �
 %ورد.	 -

.��i4 

 را K4 1د �/��Zا W4روا -

��sوع را� ر>�5 در ه�	م و �6�16
 ا�Q ●

ر\�و� زی� �Aار \��ی�:KQ از 
 ���5 ا�0 در ی��	 ▪

ا�n) ه�\f ورزش ���د� ای�.

.���9 
ه
 ورزش �\ �ب) \

.���9 
� ورزش ��sر� در هج) دو4

.���9 
� ورزش ��sر در هر 4KQ د) �� ی

� زی�، را� ر>�5 و ورز���4 4 �4U� 0�1د� ا�� ��K� � ا3 ���G �4ا3 	��م ده��.�Zول زی� ��4�ش 17د را ا�

روزه/ا�n/ ب/ ج/ د



 /� �	D /�2�A١٠ د /�2�A١ دD /�2�A٢ دD�2�Aد 

 /�2�/ Dی��� �A١٠ د /�2�A١ دD /�2�A٢ دD�2�Aد 

دو	� �/ ا���ا:0/ ا���ا:0/ ا���ا:0/ ا���ا:0

 /� �	 ��١٠ /�2�A٢٠ د / �2�A٣٠ د /�2�A٣٠ د�2�Aد 

 /�ر	� KQ١D /�2�A٣٠ د /�2�A٢٠ د /�2�A٠¢ د�2�Aد 

�/ ا���ا:0/ ا���ا:0/ ا���ا:0/ ا���ا:0 �	 I�+

 /�@�Z٢٠ /�2�A٣٠ د /�2�A٣٠ د /�2�A٠¢ د�2�Aد 

 /� �	١D /�2�A٢٠ د /�2�A٢ دD /�2�Aد ¢D�2�Aد 


9ت �12ی��: ●

 �4	�، ا�Aام 4 
� /.-ت 	� \�م و %�د� ���9 ����� را� ر>�5، در :�م ��4��4n@� از ا��i� 0 �12ی0 /.-تKZ 
���� 09�: ��Q م�ا�

�4ن ����l. �4ا3 	�وع:

١.����4 ���/ Bs� دو  را 4<3 �� �4د� و 4 E�9 %ن �U4ف /G2 یL یK��ا��4ا د (

5 4� �Hف /G2 4 �ی٢�<�H 1 و�Z ��2 از���را  K��د ،
@� H N�	 �4 0�A �s: م ده��( �12ی�٣0. ای5 :�09 را ) :�09 دوم: 4�� ا� ��� 

� ��1ن >�2ات)�:� در ���>/.-ت 4

�0 او��� �4\�دا��� D) /.-ت 	�� را ��4ت ٣: �4 �� ���Y ��64ی� و %ه�����( �12ی0 /.-ت 	��)٣ ? ��� 

¢1�� NJs� 3ی�[+ E �Z ).���7�g4 ¡Q 0 و�ف را�U4 K��ب د� � را 4�� >ن >�2ات و �12ی0 /.-ت �1رب 	��)) %ه��� و ��م 4

D 1ی�	 ���� و 4���� + ���( �12ی0 /.-ت +)٣) %ه��� و ��4ر ��م رو3 +� ��� 

F .����4 ���/ Bs� (٢� ��� 

:�9[� ●

� ز�ن را� ر>�5 را ��4ت �sه� هD � ١٠ ��l. �@�اد :�9ت ����
 را ��f یL ی�� �<2� ا��A٢ د.��l�� �<� ا� ��� 

● �]�9ات:


 ا�0.١��3 Kوه�\ �� 	�� �4ا3 ه�lارا ����4 ��1�� (


 �1iاه� دا	0.٢� A 
���Z 
د\�% �ز 4�� (

ز �1iاه� دا	0.٣�� ��) و��

م ده��.¢�
 �1ا��� 4 ه� ا�� N��< �) ه�

م %ن�● �4ا3 ا�

١.��	1}4 
س �د� و Es9 را:� � (



٢ ��sه� ه (D  +B از ١٠ �� ��l�� �<2� �4 ز�ن را� ر>�5 17د ا��A0 %وری�¢ د�1ا� را �4iا?�ات د� �� 
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����,% ه�� روزا�%

2� در روز ی�
 از ���ی�ت ��4
 زی�F٠● ��ت �Aد 

4ر در روز و ه� 4ر �A١٢م زدن و \�دش در ه1ا3 %زاد را �
 �1ان  D 2� ی�Aد D ر١٢ 4ر در روز و ه� 4@�Z 3 >1قK���@< �م داد 1U4ر9 3�2� ا��Aد 

م 	1د.��4F٠ت �2� ا��Aد 

 ��� ه� 4ر ��4٣�s٣٠روز در ه � ¢Dم د�رو زدن، �Aم زدن ��یC را �
 �1ان ا�+ ،�	 ���0 ��4
 ��اوم و 	�ی� ���@< �2�A1رت ��اوم دJ اد. در

K�� �م ای5 ���ی�ت ��
 �1ا��� +���>0 ���9. ا�� ��	4 �9 
����ی�ت >1ق ا>�اد در ه� ����م /.-ت را ا>fایE ���ه� 4�Y��رت و ا�A 

.�4� �1ا�ی
 ذه�
 ��K4 f 1د �
 ی�� G ا>fایE \�دش 17ن در �fO 	�� و در ���


 	1د:� ��J1� ����4� ا>�اد � ●

ـ در ��Vف �1اد =]ای
 ،��1ع و �@دل را ر/ی0 ���9.

.���9 �s: 1ب�U� �: ـ وزن 17د را در

.���9 �@Zا�� L	f+ �یf6ی4 5Z 3K�1�0 ه1ر<ی�6
 �4ا3 دریl 4@� از K��ـ 7

.����� 
ت ا��@�ل �
 ���9 ه�������ـ 4 ا>�اد3 9� د7

�1یf+ f	 L��Vف ���9.� 4 W2< ـ دارو را

.��	4< 14دن ا:��ل 	���6
 ه 3 ا��1iان ����4 ��اGA 17د 4 N���4 ـ

د� ���9.s��ا 
ـ �4ا3 ��4ی
 و 	�1ای
 ��K4 در 1Jرت �fوم :�� از /��L و L�9 	�1ای

4� +f	L %��ا در�ن ���9. Cی�� �@Zا�� ت >��4 3	
 و ا=���ـ در 1Jرت �4وز \�


 �]ت Ei4 ���9ل ���9./��Zا W4د روا�ـ ا:�س ا>��د\
 را 4 ای



 � ��1ان %ب 1�4	��.٨ـ روزا�

 ، 17ا��ن ،Kزیی� 4� 3 4ز3 یKر�زل ، 9+ 4ز3 �9دن 4 3 ذه�
 17د را 4Kر�K� وـ �A-/ 1رد�ر  �1	��Z N: ، 5ول ، :�s �9دن ا	@

4� �12ی0 ���9.�� 3K���@<

 و �1Y<ت ز��\
 را 4{]ی���.K��@Aـ وا


 را در 17د +�ورش ده�� .�3 ا��K	@�31 و ارز�ت ـ رو:�

د� ���9.s��ز� ا� 3د� از �1ر �����2 %>�ب و ه1ا3 �ز� ه� روز از >.s��ـ �4ا3 ا

�	4 �7� �1ار3 ی 19ه�1رد3 دا	��Qدو ،��� �Aم زدن، دوی�ن، 	�� �8�� 
��4 3K����.ـ >@

ل 4	�� و دو��ن �Zی� +��ا ���9.@< 
/��Zـ از ��8 ا

>�ت �4و��،�� �ت 17د را 4 �1� ه 64]را���، 4Aاو -�� ،��	4 �
 دا	��lدا 
��\�� L�4و��.ـ ی ���� �4
 ���9 ی� =4 ، ���9 �@�U� 

4	�� و از %ن �]ت 4 ���. ���A-/ 
4� ز��\

fی� � 
�	f+ 1م�/ �
 دا��6�ی6� اH-ع ر�+ : C ��
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! 'AA" ن ه= ورزش*�HUر_�

�9 
�در : ���s ا�0.   K�% �4ا3  ورزش �9دن   �
 دا��� 9� ��دم  ا��9 

2�2تY� �وز��د� ا��. ا��0 دور ا>�@< ��YJ ل ازf4ر\� ��4ر3 از ا>�اد 

��K4 5وت، ����4یs�� 
��Z Wای�	 ن داد� ا�0، ا>�اد ��1iرد� 4��

0��� و >@�Y� �� ه�� \�1g��Q B�/�4 �4د و را از ورزش �9دن 17اه�� 

�4ا3  K�� ورزش   .�	 17اه��  ��.�ر  ��4ر   ،��	4  ���ا	�  
��4

�9 
� �4ا3 ا>�اد �����0 9� �5 و �ل 3���9 دار�� 4��� 
�>f4ر\�



م 9ره3 روز��� 17د 14د� و �
 �1ا��� +�د� رو3 ���9�در 4� ا�A 
یK�� �4

��4
 �-�0 ا>�اد  ��Y� ا�� ورزش و ��<22ن دریY� .0�ا ��s� f��٩٠


 از +��3 ه���� را	� 3��4ر3 ه �4 -� � �9 
��9 4<�� و ی � ی��

ل 14دن و ورزش ���8 �
 �1ا�� ��C از �4وز ��4ر3 از@< .��i4 
K4 1د �

���4ر3 ه ی ����7 در رو�� +��3 	1د و �
 �1ا�� �-�0 ا>�اد �� 5� �4 -

.��i4 1د K4 را 
���Z 3��4ر3 ه و ��1ا�
 ه

� �1ع ���ی5 هی
 �-�0 و �1ا�ی
 ا>�اد را K4 1د �
 ��i4؟Q ●


��-� 3�fای از   �  ��9 
�  L�9 �1ردi�ا>�اد �  �4 ���ی5  �1ع  ر KQ

.��1	 ��� ��K4

١
��) ���ی5 ه3 ا��2

�A 
��-� ،
 ده�. ای��16� ���ی5 ه� Eایf<را ا �	 G�A ن
 ��Bs و ��4��
 ��i4.���ی5 ه3 ا��2� G، ری� و د��6� \�دش 17ن را ار�2

�، �1ان و��4 ��9  
� L�9 
��-� �U7 �4 K�� �4� 1Hر ��اوم، � 
��م ���ی5 ه3 ا��2�م 9ره3 روز��� ز��\
ا�� را �4ا3 ا��	0 � ا��2

�
 در ای5 ز��� �
 �1ا�� ��ل ��� �� ه و �7ی� از >�و	6�
 ده�. 4<ر>�5 از +� Eایf<1ا��� �4وزا� 
� 
��4	�. /-و� �4 ای5، ���ی5 ه3 ا��2 

 ��7�� �
 را 4Aو�/ 
 �A 3ن رود� f4رگ و ��4ر3 هH�� ،04��4ر3 از ��4ر3 ه ���8 دی�1\��3 ��9. ای5 \�1� ���ی5 هZ K�% از �4وز ا��ا�7� و ی


 ده�.� Eه��fان ��گ و��� ی 3���4 	�ن در ��4ر��ن ه را 9

٢
) ���ی5 ه�A 3ر�

� G � ����9. ای5 ا 
م 9ر دا	�����ی5 ه�A 3ر�
 � G ر	� ����4 /.-ت 	� 	�� و �Aرت �ن را ����4 ��
 	1د �Aرت 3����4 �4ا3 ا�

 ًJ1Vi� ا>�اد 
�1ا�ی 
 را در �Aرت و �1�Y� وتs� ،��
 در ا��از� /.�Q19 Eایf<ا .��	4،د �
 ��9. ای5 \�1� ���ی5 ه�ا>�اد ��5 ای

L�9 04 �6� دا	�5 وزن و ��A 17ن 	�? � را ا>fایE داد� و 4�	����14 ��4ر :fl اه��0 ا�0، زی�اه�5��g >�%ی�� �� �
 ��9؛ ای5 ���� 

2�2ت ��ن �
 ده� ���ی5 Y� 5��g0. ه��1رد� اi�
 و دی04 از ���-ت 3�Z �4ا3 ا>�اد �AQ1\��3 از �4وز�Z 1ا��� در� 
� 
ه�A 3ر�

��4ر3 +91
 ا��1iان ��?� واCA 	1د.

٣
د�@� 3) ���ی5 ه


 ��9. ز��5 17ردن از � 1\��3�Z �1ردi�د�
 از �4وز ���-ت رایI در ا>�اد �@� 34����ی5 ه ���� ���K ��ی5 و 	یC ��ی5 �1ارد3 ا�9 0

 
���J �6از دی �1ا�
 و از د�0 دادن ا��2-ل	���6
 ا��1iان �56 در ا>�اد ��1iرد� �
 	1د. ه�5��g ای��16� ���ی5 ه� �4 ���� �9

 ���د� �� 
د�@� 3
 از ���ی5 ه.@��9. 4 
� 3��\1�Z ،1د	 
�9
 در ا>�اد ��1iرد� ��:�
 �1ا�� 4� ���? ��Q 3�4ا + Lدن رو3 یای��

.��9 L�9 �	 3+�ورش /.-ت +

ف +]ی�¢3U@3 ا�) ���ی5 ه




 ��9 و� L�9 ف +]ی�3 �4ن 	�U@ا� �ف +]ی�3 از �Hی� E�9 /.-ت 4U@ا� 3 ��9
 ی از ای�H 5ی�، ا���0 �4ن 	� را ������Yی5 ه

ف +]ی�3 �
 �1ا�� از دورU@3 ا�زد. ��f�< 5�VViی��1ا+
 و �K4ا	0 �@����2، ���ی5 ه� 
�
��4ران +B از �Zا: ��0 او��: �3 4ز\�4 0� ه


� 3��\1�Z ف +]ی�3 از ا>�د\
 و ���7\
 �4ن 	�U@3 ا��1\��3 ��9. ���ی5 هZ  ��9.و %��G ه

م ده��؟�� ��fان ا�Q �● �9ام ���ی5 را 4


 از �-��
 ی �1ا�ی
 را K4 1د �
 ���i4 و �@�1ً< ه� �1ع ����i4 K�� 
 از ���ی5 ه.@4رت دی�6 � / �و�
 را 4� ه��ا� دارد. 4s�� 3ی 5�fای

4ی� 
9ت ��4�Y� و 
 �1ع و ��fان ���ی5 ه�
 �1ا��� ورزش ���9. ا>fایE ��ری� �9 
ی��%،
��ر �1ع ���ی5 ا��2KQ ه� �9 �	4 31Y� �4 

�G زید3 در4ر� �fای3 ورزش �9U� �ف +]ی�3 را در �4 \��د. :ل 9U@و ا� 
د�@� ،
م %ن 4	��.�Aر��� در�Jد ا��Aدن �
 دا���، ا���واری� ���

9� در �1ان �ن ا�0 %=ز ���9 و  
YU� ورزش �9دن را از ���4ر ��K ا�9 0 �4� �1ا�ی
 17د، ���ی5 ه را ا>fایEا� �� ای5 ��� �Z1� 4 B}�

م ده��، 4� /.-ت و 4>0 ه�3 17د %��G 17اه�� ر���. �fای3 ورزش �9دن وده��. 4� /�1ان ��ل ا\� ���ی5 ه3 زید3 را 4 ��/0 زید ا�

� ورز	
 17د را 4�� و ��اوم :دث 17اه� 	�. ��4��3 +�13 ��4
 +B از ���ی5 هم %ن ه����>@��0 ه�در 4� ا�A � یL ی دو �1ع ���ی9 5

 
6��4 -ً� دارد.%=ز �9د� و 4� ��ور ز�ن ��2ار %ن را ا>fایE ده��. ای��� �2Qر ورزش 9 ،���9�	 Wای�	0 و �@A1� �4

3 ���4ز3 �46� ه	ه و ا>fای�A Eرت و �1ان +ه�4ا3 4@.
 از ا>�اد، ���ی5 ���4ز3 و 4����9دن وز�� ه3 ��5�6 در 4+ �4 
ا 3	�N ده

 K�� �9دن ���4 �4ا3 ا>fای�A Eرت و �1ان +ه ���s ا�0. �4ا3 4@.
 دی�6، ���ی١5���s ا�0. �4ا3 4@.
 دی�6، ���ی5 ���4ز3 و   ��1+ 

 K�� �9دن ���� ی 	i دی3�6 �4ا3 ���4١ز3 و 4�
 ا�0. 	ی� �1Vر ���9 ا\� از و��<9 	�0 و	31 +��1 �4ا3 	�0 و	31 � س ه

�	 34	�. ا� ��K4 ا�0 �4ا��� ه�ف، \���ش و K4 1د �1ا�ی
 ه ��K4 ،���9 �دs��س ا ��0 4� و�@�0 �1�9
 ا�0. 4@.
 از ا>�اد 4 �� 

� ا�� 9� �4ا3 د��<
  .���9�5�22Y دری� fوع ���ی5 +�ه��	از  ،ز 4� ���ی5 ه3 	�ی�د��N ��س از 	�ت ���ی5 ه�� ،
��-� 34� �fای 
4��

دل �� f���s 17اه� 14د.@�� 3� ���ی5 ه��4 ،0���

�Z1� G�Z Iی�� ●


 ���4، در ��ت ز�ن �19ه
 +B از ���ی5 �
 �1ا����4٩٠ر3 از ا>�اد � Iر� 
���@< 
9� از 4 ��>4 � ی�� �Aرت و �1ان زیدG�9 3 ���9. �4ا3 �

 L0. در ی�ا 
���J 3رو L�9 و �4ون N2��� ن�	 ����، ا>�اد 4@.
 از ای5 ا>�اد ورزش �9دن 4� �1Ksم 4@�U�٨٠Nی� ا3 9� از وا�9 (و��� 

د� �
 �9د�� +B از s��ان، ا���� را� �4و��.��9١٠
 �4ا3 را� ر>�5 �V/ در 14د�� 4A ،
� ���ی�A 5ر��sه 


 ا�0. ه� �Aر ����4 در %ن ذ��7� ���9، ����4 �4دا	0 17اه�� �9د.��ب 4�: ������ی5 �


 ا�0؟<� ا��از� 9Q ● ورزش �9دن �

u� 5ل ایم 	1د. :�3 ��4
 ه� روز� �
 �1ا�� 4 یL ه�ف ی��ن 4� /�1ان ورزش ا�� ا��از� 4ی� ورزش �9د � از>@��0 هQ �1ال ��Uح ا�9 0


 17�4ردار 	�؟��-�3 �fای

22ن Y� �g�% را از 

 �1ا��� ��ل هی� 
 �1ا��� 4� ای 5�1uال +�" ده�� ا��� f\ه� � ا��، �4ا3 �ن /�1ان ���9. 4� /�1ان��<در ای5 ز���� دری

�A 3ر0 ��4
 ��ار�� ����4ی 5��fان ��4��@< ��9
 و ا�141س 9� ه�� \�1
 را �� 0 4� ا>�اد3 9� در ��=N دی �6��1Oل��ل، را���\ن � 



��4 0��2�2ت ��ن �
 ده�، ا>�اد3 9� دارا3 >@Y� 5��gده��. ه� 
ص �V�717د ا ��ه����، 4�Y� ��G ه����، �� 0 4� ا>�اد9 3�� 


2�2Y� �6ص داد� ا��. در دیV�717د ا �0 ��4
 ��ار��، ���9ی 5��fان ��گ و��� را 4��٧ت، �Aرت /.-�
 را در ���5 و >@D�4 �6
 ا>�اد9 3�� 

 ��Y� 
4 ا>�اد 4 �
 �K/�4� دا	��� در �2ی�� =� دار3 و 4�7 ��8� 
���1u�� G��� 1رH .�9د�� 
22ن دری>���Dه� �5، �4ر�Y� �@4 ل� 

��4
 ��ار��، دارا3  ��Y� ���4
 ه����، �� 0 4� ا>�اد3 9� ه�� \�1 ��Y� 3دارا �نا>�اد9 3�gه� �Aرت 3����4 ه����. 4 ای5 :ل �

0 ��4
 �4ا3 �-����� ��2ار ورزش و >@Q � 164ی�� 9� روزا��	 �4 ��A1ر دH ���3
 �1ا��� 4f�Q ت2�2Y� 5ای 
�Jم ا
 �1رد ��ز ا�0. +�

:����fZ 0 ای��

9� ز��� ه����، ورزش ���9. 
� ز��

��  : C	�K ورزش
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�H�� :ن ��و�'


���Z 
4ی� %�د\ د\
 ی� �4 9ً- در �ری" ا��ن � �Aن ا��7، 	�

ادا�� ده��. ز��\
 �9دن  
4� ز��\ 
 �1ا����� ��  ی و  
 �9دی� �  G�9

ب زدن�H 
 ، :�09 و >@��0 14د. ��8ی� ا3 9� دوی�ن ی���Z رز��� 9��

 �د �
 ��9، �4ا3 ا>�اد9 3K���+ 0 رو3¢١راi� ر9 /0 در یL روز 4� 

3ر �
 ر>���، ی �4ا3 %�د\
  از 4-ه�	 �4 یL ز��5 زرا/0 �
 �9د��، ی

>
 ر���. �4�4ای5، :� �8� �4 
�@� 

 �9د��، 4� 08<Y� 5 از 17د���

4ی� ق �sا� �4 Gی�A ��9ا ، L��
 و ا�1���	� 
� ور 	�ن در ز��\H1= 4

9ر�4د ���و �ز 4�� �9 
د� از ���4ن در 9رهیs��ا3 �4ا3 ا ���-ش %\ه

ن،��8� �1رد   
�1ع ز��\  �4  CZی� را4  5��Q ه� �  .��	4  �دارد، دا	�



ن، و ای5 9� �9ام >@��0 ه1از��K4 3ی5 ا�0 � %ن� �Z ن، +1لاو�1ی0 هی�

را د� ل ���V� ،���9 ��64ی�.

�G در ه�6م ���ی5 A ن4�� ●TRAINING HEART RATE

�G را 4ی� A ب 4�� ،���9iا�� �	 �٧ � F٠ه� �1ع >@��0 ه1از3 را 9D

ن�% ،���ی5 	� 4ن در ه�6م �� N�	 54 �د. ای  >4 در�J :�ا��9ش 

) 
�9ورت 4ی ،

 	1د. ��Vi ���ی��4 5� 5��@�COVERT BAILEYدر (

:��9 
� n�J1� 5��Qم %ن را�
» روش ا�AQ �9ب 4
 ���8 17د در �1رد ���ی5 «%�د\
 ی

�G در :ل ا���ا:0 17د را +��ا ���9A ن4�� ●

 Lدیf� �7گ��ن � ® 17د را از رو3 � ای�، ��4���� -ً�9 �9 
�Aر در روز، ور 4KQ /�ة 	0V �� د�0، �4ا3 �� یA +١D� ��64ی�. 4��? 

4� ¢��ب �9دن /�د 4� د�0 %��� در  N�	 5ای �4� د�0 �
 %ی�. ا/�اد3 را 9� در 1Hل روز 4 د�0 %ورد� ای�، ،��4ن � ® در :ل ا���ا:0 	�

 در :�	 G�A ن4�� 5�6�
 	1د ��� NJ: � 1�4ی���:C�Z ���9 و �4 �@�اد %ن ه ����2 ���9. /�د9 3Z 5ن را ای% B}� .0�ا:0 ا���ل ا

�G در :ل ا���ا:0: …..A ن4��

�	 G�A ن� :�ا4�� ��9 �Y� ●

4 ��sی� �5 	� از /�د  
د\� �4 N�/ 5٢٢٠ای�
 دارد 9� /�د3 17اه� داد 9� د<�0 �4 ��یC ��ی4�� 5�	 �4 N�/ 5د. ای��\ 
م �� ا�

ی� در ای 5�TU ���ی5 ���9!) � f\ه� �	) ��f4  در :ل �-��
 در ای5 �5 �
 �1ا�� �	 G�AG�A ن 1�4ی���: :�ا4�� ��9�. %ن را ای�

..…...……

  ●YOUR TRAINING LEVEL�TU ���ی5 	�

9� �4ا3 :� 
� ���9؛ �TU ای�� %� �Y� ل ���ی5 17د را�G در :A ن
 �1ا��� ��4� �	 >4� ��4ون،: 

 از >@��0 ���ی�	� 3N >�%ورد� ه

�G در :A ن� �9 �9دن ��4�4� و�� 
2�Aد 
�G ���ی�A ن4�� Lی� ی4 �	 .��f4 ی�ن 4� �A ب در�� ،G�A نل ا���ا:��ن از :�ا4�� ��9FD

4� ای1J 5رت ، ) �JدرFD:ا���ل ا�G در :A ن4�� �  .���9�B} /�د �4�0 %��� را 4 �Y� (ی�% 
0 17د C�Z ���9. ای5 در�J %ن 4� د�0 �

9ر 4 �ی�. %��ا ا  �ری� و در ���ی4 5}�4 �H7 �4ی� 4 � �TU ���ی�
 17اه� داد 9�	 � 1�4ی���:4Z 5ی

● �TU ���ی5 ………………

ل �TU ���ی5�� ▪

�G در :ل ا���ا:0 	� D¢ا\� A ن� ه���� و ��4�م �
 \��د:٧٠ ��4� ای1J 5رت ا� �  Ü�TU ���ی5 	�Y� 5�4ای ا��4 ،0

١٧D=¢D – ٢٢٠

٢D/F٨ = FD/١٧ – ٧٠ × (٠D(

٢D/٢ + ٧٠ = ١٣٨D/F٨



4ی� زی�  �	 
 ����4ی5 >1ای� را از ���ی٠G�9 5¢١ (�4ا3 را:�
 ����4 ١٣٨در ای1J 5رت �TU ���ی�� �	4 �2�Aدر د �
 	1د) ��4� ��s\ 

م ���ی5 ه����، 4ی���� و ��4ن � ® 17د را�4� 1Hر >@ل در :ل ا� �9 
�� �4ر�
 ���9 و در /�د ١D �4ا .���9 3�B} ه�6�� ��ب ¢���9 ?

4 ���� 9� %ی %ن در ای 5�TU ا�0. ا\�  ز��� �-ش 3����4 ه����. ا\� �١٠�� B+ ،�	2� از �TU ای�� %ل 4 ���9�Aدر د �4�� ١٠�� Cی�� �4�� 

.���9 
9ر � 
�i� �4 ��f4، �-ش 17د را 1Q ���9 ���9ن 	�

GETTING STARTED● 	�وع ���9 

H ، دوی�ن ،A1ار3، ر� �7�Qرو زدن، دوب ���9، 	� �9دن، +iا�� �	 �
 ا�0 9�ه� >@��0 ه1از9 3�K� �ب زدن، ی ه� f�Q دی�6، ����

4� /�1ان � 
 در ز��\
 17د د� ل ���9 ����Z 

 �1ا��� 4� /�1ان رو	
 �4ا3 %�د\� 9ر�ن را	� G��� �9 
�Aم ده��. و�
 %ن را ا���\�

Aو �یE در �
 %ی� و �
 دا��� 9�� �4 �	 0<���+ 
��% 4� 1Hر �� �ً ،��	م داد� 4�ز���ا��� ،��	4 �
 �-ش 3����4 �4ا3 4زد� 9ر دا	��

 Cی���2ر Q �
 17اه�� 14د. 	0s6 زد� 17اه�� 	� 9���Z 
ق 17اه� ا>�د. �Jف ��8 از �1ع >@�� G�90�TU >1ق ا�@د � ا3 از %�د\sای5 ا�


 و1Zد دارد.K4م %ن ه��
، ا1Jل ���ه1از3 9� در :ل ا�

/0 در ه� 4ر ه����� ��� NA�4ا3 :�ا ��sر ���ی5 در ه4 �� NA:�ا ���ز�� �	

� ���یF.���9 5 ی Dو در 1Jرت ا��ن، �sر در ه4 

KEEP IT REGULAR● ��2رات را 4� 1Hر ���8 ر/ی0 ���9 

�����1 ���ی��K4 ،���9 5 ا�0 9� اJً- ���ی5 �����. 9ر �9دن در �@�U-تA 1ا���� 
ا\� ��ً�ن زد� ه����، ا��9� ه� 
�Aه� و � ی�s�7 ه% 

ل �5 داری�. ا\� ��ی® ه���� ی 	�ی�اً ا:�س ��7� NKQ 3>4  ا\� 	�ًJ1V7 ،0�ا ���U71رH �4 �
 T�YJ ، ���9 %ن ا�9 0� 
6

 ًY�Z�� ر ، و�����1 (:�اNA دو4A 1رH �4  ¢�0A1 ���ی5 را �9ر 64]اری�. ا�� D0�د �4 ��) ���ی5 <زم ا�0 � دو4ر� %ن >1ای�3 را 9�sر در ه4 

� را 9� درg�% ،ه���� �4� د�0 %ورد� ای�، از د�0%ورد� 14دی�، ا24ء ����l. ا\� 	� ای5 9ر را 4� 1Hر ���G ادا� 
 +1ی���Z 
د\�% N:ا�� 

17اه�� داد.

 ●GO EASY�0i ���6ی� 

��4 
8� �9دی�، ��ز��� 	�و/:-� n�@� 17د را 
���Z 
ر �-ی� 17اه�� 14د. 	ی� 	� �9دن، یا\� ا���زات G�9 	�� در ��0 %�د\

�	 Lی Eایf<ا 

 �1ا��� در +� �4�4ای5 	� .�	ب زدن 17ب 4�H 
4� %را�  را در+�د� رو3، ی�	 G�A ن4�� �9 ��	ن 4����4
 در >@

.��9 �s: ،0�ا G�9� �4ای�ن �� 
YU�

 �U7 0�-/ – ���� 3CHEST PAINS THE DANGER SIGNAL● درده


 درد3 در ���� 17د �-:8� ��1دی�، 4ی� ���ی5 را ��nA1 ���9 و >1راً�K\4� 1Hر � �4	��.ه�\ 
�	f+ ن در +
 در�

: �U7 �l-/ ▪

3 �19ه
 داری�، �Bs� Bs زدن، :�
 در�-ی� ��ی5 �-ش؟ـ %ی ��Bs ه

�9 

 17د ا:�س درد ���Y� ا��ام ��:9� در :ل �Aم زدن �@��1
 ه����، در � 
�Aو ��؟ـ %ی



4� 1Jرت ��1رم ا�0؟ G� ا=�	3 ه+  �ـ %ی 1Aز

� ��� 14د� ای�؟�ن \� �A 
ـ %ی ه�\f از �را:�

��0 	�ی�3، ا:�س درد در ���Ü 17د �9د� ای�؟@< �ـ %ی در ه�6م ا�Zا3 ه�\�1


 داری�؟ @A1� �Q ●WHAT TO EXPECT?

�1Z14 Gد 17اه� %��. 4Z ات���O� 
7�4 ، ���9 
� ���ی5 ه1از3 را 	�وع ��9� ه� ��4 
�A0و��ا3 ��ل، 4@.
 ا>�اد �4ا��Q 3 روز در ه� دو :

 

 �1ان و �Aرت /.-��Y�� �
 ���9. ای5 ا�� 4� ای5 د��N ا�9 0� 

 ا:�س 6��7��Z و 
��4�Üذه� Lوع ی�	 4 ،
�1H W7 Lدر ی ،

4� %ن /دت �� �9ر9 3 �<4 ا� 
 ا�0 9� �4ن 	��ا	��، در :ل �ز\ر 	�ن ا�0 (�@�1ً< در :�ود���ی�A �+ 5رت %=ز ��
 \�دد. ای5 ز�

��� 
� 
A4 
41�U�� 0�ن در :�Q 3 +��ا ���9، ه���K4 0�@و� ��). +�E از ای9 5�sه Lری�؛ زی�ای}�4 �H7 �. 17ب ا�0 9� ای5 :�0 را 4

�1\��3 از د���د 	�ن، Z را در �	 ،�	9� ا:��ل و1Aع %ن 4 
��، +�E از %ن 9� >1ای� %ن9� دا	�5 ای5 :�0، در ز����4 N���� و رو \�دا��ن از

را ��ه�� L�9 ،���9 17اه� ��1د.

9� ���ی5 �
 ���9 ، 	�ای��K4 W و د�0 %ورد f4ر\��G�9 3 17اه�� ��1د. از 	�و 
�ع >NV ���ی5، 4 و1Zد ��Q درد و 19>�6
 در�9 ����4


 زود 4� ه� :ل، در �Zین ای5 ا�1ر �، ا:�س ر�ی0 ���3 17اه�� ��1د. �7Z و %ن Z 5ای Ü��7  روز ی دو هÜ�s اول�A١٠ار 17اه�� \�>0 و �

���4ن ��1��� 	�� ا� �9 ���9 
0.���ی ،5�1Uح ��@د�
 از ا��ژG�9 3 17اه�� ��1د و ا:�س �

�� ���Z L0 دادن ی�از د �4 
�9ر �9دن رو3 ��4��Z Üی�، ا:��ً< دی�6 ��ی �� �
 17اه�� ا:�س+B از ��� �	 ��ی5 ��اری�، �4ا3 ای9 5

.��	4 �
 از 4
 ���ی�
 دا	�K4��

WARMING UP● \�م �9دن 

�Ü %رام :�ود :�� L�9دن، در ی ء 	�����م١٠ � Dای 5��K ا�0 9� �4ا3 	�وع ه� ���ی5 ه1از4 ، 3�2� ���ی�ت ��9
 ه�ه�6
 ا��Aد 

م ��� دی�ن /.-ت ���9 �
 \�دد. ا���J B�م 	1د، 	��ده�� . ا\� \�م �9دن 4� 1Hر 9�N ا���Z از N A ����9 م�\ 
�2ار3 ���ی��9 5

 ه� یL از /.-تK�� �� ،�@4 ،��	 ا\� 	� ��5 �� ه� 4ًJ1V7 ،ی5 اه��0 وی�� ا3 دارد���NJs� و �
 دا	��s� و 
��7 �4 Nی�� �	 

Uای�	دم ��از  
2�2ت ��ن �
 ده�� 9� در 4@.Y� ���4� �� و �Jا �9دن دار��، 4 Nی�� 
 و1Zد دارد 9� ا\� %ن ه �4ون :�اNA \�م �9دن	�

 ،
ن �4��. ���ی�ت ��9� �A �
 �1ا�� 4�� 
<وارد ���ی�ت �Aر�
 	��1، 17ن 4� ا��ازة 9�	 G�A دی�ن ���J �4 3زدار��� ا4 ��?�� K�� ��

9� در >@��0 ه �	 
ف /.-�U@ا� �ف +]ی�3 	� را ��f زید �
 ��9 و 4U@ا� ���
 ��9 ���ی�تدارد، 4� L�9f�� ،���� �دs��3 ه1از3 ا

��7 ����4ن 4� %را�
 \�م 	1د، N A از ای9 5 م 	�� ��� و %ه��� ا����u�H 4ی� 4 
ین ده��.��9+ � 	1ی� 4� %ن ه

E�9 ●LIMBERING UP دادن 

 و ���9� 	�ن %ن ه در �	 
��Y� 0 ا��ام�+ ��:
 از \�م �9دن 	�E�9 N دادن /.-ت ��i4� 	�� و /.-ت +�0 �ق +ه�:�

7� �1اره ، اه��0 وی�� ا3 دار�Qدو f�� دو�� و 
9� %رام � 
م �
 	��1: ی�
 �4ا3ا�0. ای5 ه  �4ا3 دو��� هی���.  ای5 ���ی�ت 4� دو ��18ر ا�

� Lی�Y� را �G و 	E هA ، ��0 ه1از3 	�@< �9 
�د\�م �9دن و دی3�6 %زاد �9دن /.-ت. ه�6��1د� و �9 1دهی
 در 9ر /.-ت 	� ای



Z م داد� � از ا�2 ض E�4 از :� /.-ت 	��م داد��
 	1د، %ن \� ای5 ���ی�ت را 4� %ه��6
 ا���1\��3 	1د . ه� 5��Q %ن ه را 4� %را�
 ا�

.���� � G��% f\ه� �	 3��ون ه� �

 
��Y� 3 +�0 ا��امE�9 ●BACK LEG STRETCHERS ه

ه را 4 ��Q زدن ��64ی�+ �هی�ن �9
 ���7� ا�1A ،0ز+ �9 
�9�رو3 ز��5 ������4 و در : ��	���9 9� 1Aز� ه 1Hر4 ����7 3 �6� .

.�	4 ��	 ����9 + n9 1سA ���� در ا�0�6 +ه

 . ���9 �7 ��J7 NVs� ف�H �3 17د >�ر داد� و 4K��د هی�ن را 4+ �4� %را�
 1Aز >:�ه را 4+ �9 
�ا1�9ن رو3 %ن ه �7 	�� و در:

�4  :� ا��ن 4� �Hف %ن ه� f�� را �����9،  
�0 �� دادن رو3 ز��5 را�0 �: �4 1�Z ف�H.���9 �7 1�Z 

4� ای 5�1V2د �4� 
���+ ��
 �1ا��� 4 ��B �9دن زا�1هی�ن 4� و��� �	 . ����� ��Y� ▪، م ده���
 �1ا��� ای5 9ر را ا��� -ًJا\� ا 
��. و�

.�	4 
� �9� �1رد ��8 ا�E�9 ،0 �-ی� و %ه�� �Q ن% .��	��6ان � 

�0 	�وع �4\�دا���.: �4 
ه را ����4 و 4� %را�+ �< 1Aز: ▪

 ▪١٠  ا�0 .٣٠ ��	����4  
���Z 
� ���ار ���9. ا>fایE �@�اد %ن ��ن ده��ة %�د\ ��� 

ی�ار�� �
 	1د.+ �	 3� 17اه�� 	� 9� د��وردهZ1�� ا1�9ن

SPECIAL SIT-UPS● دراز و ���  0�1Viص 

ه را رو3 ز���A 5ار ده�� .+ n9 را �7 ���9 و 4� +�0 دراز ����4 ، زا�1ه ▪

3 4� ه� A-ب 	�� در +� 0��1A ،س ���9ن را 4 د�0 ه ▪F ٢٠ � ١D ای�� (٨ �>ف 4J 1رH �
 ���) از رو3 ز��5 4� %ه��6
 و 4��� 

�0 	�وع �4\�دی�. ای5 دراز و ���0 ه، �1Viص �4: �ف 4J 1رتJ �4� %را�
 و 4 B}� .����43fح ری�H �	 
ر\��3 /.-ت 	��

م 	1Q ،��1ن در �3 9�ً- ���9� ا�ی� 1Hر3 9� ���1م 14د�، 4� 1Jرت + � ر درده3 زید3 17اه��
 	��1. %ن هQد ای1J 5رت ��9 	�

.�	

4� :�ود ١D▪ ای5 :�09 را  ی�ًK� ر ���ار ���9 و4 D٠.�����4 

 + �� 3E7�Q ●FOOT TWISTS ه

4� 1Hر %زاد و %ویfان 
 ������4 و +ه را 1Hر�A 3ار ده�� 9� ی�
 از %ن ه���J Lرو3 ی ▪. �	4 


 E7�Q ده�� 9� :�ا��9 ��	 �4 + �0 4� دور 1Aز/� Ü4�2/ 0KZ و در 
ی�ن را 4� %را�+ ▪�4 ،+ �9� 1Aز 
د 	1د، 4� 1Jر��E�9 ای

4� :�ا��9 ���9� 	��1. ا\� 	� ای5 :�09 را 4� د ی0 :�09 دورا�
 �7 	�� و ا���6ن +Kم��
 را ا��م ده��، ���ی5 ��4ر ����ر��
 ا�

داد� ای�.

ه را /1ض �9د� + B}� .م ده���/0 ا�� �4�2/ 09�: 0KZ در N4و ���ار ����l. ای5 ���ی5 �4ا31A 3 ��1دن▪ /�B :�09 را 4� 1Hر ��2

ه و 1Aز� ه ا�0.+ 31�Z 0��A

 ▪D م ده��.٨ �� E7�Q �4ا3 ه� + ا�



 17ب ا�	3 7�J� و +ه NVs� 3وی�� �4ا �4 �
 دی3�6 و1Zد دار�� 9�/ 
ف +]ی�7�43
 ���ی�ت ��9U@����4 ا� ��0 و 	� را در �1�@

�7
 ، یر3 17اه�� ��1د.�Q تدر :�9

 5�<�H �4 f�7 ●SIDE LUNGES

�9 
�ه�Z 3ا از ه� 4� 1Hر3 /��
 ای��د� و د�0 ه را رو3 7�A ��Jار ده��. در :+4 ▪0�: � زا�Q 31¡ ���7� ا�0، +3 را�0 را 4

3 را�0 را 4� �Hف ز��5 >�ر ده��.+ 
����9� �6� دا	�� و 0��A دا7

�0 	�وع �4\�دی�.: �4 ▪

4ر ���ار  .���9�0KZ B} :�09 را ����O ده��.١٠▪  

 1�Z ف�H �4 f�7 ●FORWARD LUNGES

�A ��1�Z �9
 از ه� �Zا ه���� و ی�
 از %ن ه 9� د�0 ه رو3 7�J� ا�0 و +ه 
�
 �1ا��� 17د را 4� �Hف▪ در :� �9 Z ن% ار دارد، 4ی����، �

�f�7 0 ر>�5 �7: ��1ی
 17د را 4Z 31ر ده�� و زا��1 ����4، زی� 17د را 4� �Hف ز��5 >�Z.���9 

�0 	�وع �4\�دی�.١٠▪ ایN�/ 5 را : �4ر ���ار ���9، ه� 4ر 4 

.��lه را /1ض ���9 و ���ار ��+ ▪

COOLING OFF● ��د �9دن 

� ���ی�ت ��9� در :لدر�0 ه�ن 1Hر3 9� N A از ���ی�ت ه1از3 ��ز 4� \�م �9دن داری�، 4@� از 7 
�ه� ��ز 4� ��د �9دن /.-ت داری�. ز�

 ،����\ 
د� �Aار �s��1رد ا� �9 
4� �Hف /.-� م ���ی5 ه����، 17ن زید3 از �4ن 	��
 در ای5ا�����ازی� �
 	1د. 4 ه� :�09، ا�2 

د �
 	1د. ا� ا\� 	� :�09 را�
 \�دا�� و ا���ا:0 �4ن ای� �4 G�A ف�H ���l، ��2ار زید3 از/.-ت، 17ن را 4�� nA1�� 
�K\4� 1Hر � 

� ا3 در ی�
 از 0��A ه3 �4ن �4g�1: N�	 �4 ، fO� و G�A �3 4ز\�4 0Z ��، �1Kع و :�
17ن �
 �1ا�� 4��\�� �4 I��� 1ا��� 
��. ای5 �

� ���ی5، ��ز داری� 9� :�ود ��4 :�s :�09 وD���-ت :د��3 \�دد. 	� در 7 
د� رو3 ، و��+ م %ن 4 %رام �9دن ���ی5 و 4�2� در :�5 ا��Aد 

��� ا���<L��9 و � :�Z���) 5از ���ی 
	� 
<� ��یC ����1ات ا���i� �4 L�9 18ر�� �4Co٢ ) و �9 �9دن ی +�E \��3 از C�Z 	�ن زید %ن ه

: :�Z���).�	4 �
 و1Zد دا	�@� H ل
 \�م در �١٠ود 9ر ���9، ذ��7� ا��9
 از ای5 ����1ات �
 �1ا�� در :��� ١٠٠، 0�
 ���� 17ن) ای5 :��� 

د� 	1ی�، و1Zد دارد.�% ً@Aوا �	 �4� وی�� در 	�وع ���یE�+ ،5 از ای9 5

 0 �� ��s� ●POSITIVE THINKING

� ���ی�
 را �7اب ��9. ه�1ز ��4ر3 ا���4 L1ا�� ی� 
�� ،�4 Wای�	 Lاز ی �� Cی��f�Q ه��Wای�	 4 ی �� ه����، زی�ا �+ �4 Wای�	ن % �4 ز �

 
0 >�ر 14د� ای� ، /دت �9د� ای�. ���ی5 �Y� 9� در ��ر�� �4ا3 %�5�71 7�4
 f�Qه 
�i�0 در ا��4ا�5 ا��� .�	�1ا�� ��\�م 4 ����9

�G وA ��ن L�7 ا�0، در �����Js� ،ف ه����J 
 /.-ت 	��Aو �د� زید3 در 9ر �0iای1H 5ر � 	�، �4ا3 ای9 5s��ا �	 3 ری� ه

9ر  Lی 
@� H 1رH �ر رود. در ا��4ا ���ی4 5�	 �4 
�i� ر
 ر�� .��
 ر����، ���ی5 �
 �1ا�� 9� �8� ���5�6 و �9
 ز	4 0

 17ا�	 �4 �ن ��	ر از >1ای�3 �
 	1د 9��H7 ، ���9 
9ر � � 	�وع 4�	 �0 9� ه�� اNJو�
 ه� 4ر 9<ه� ر���. 	� در 17اه�� ی



��4ر3 ��دی�ه3 د �9 ��	4 �7�H دا	� �
 \�دد. 4�� N: 
د\� �4 
 �4ون +���ر 	��ی�6 9� ��2ی ً �Zی� ه����، :N \�دی�� ا��.���


 	1د. در ا��8ر ای5 ه� NJ: 
 +1ی���Z 
�� �� و �I�K ��3 از �Hی� %�د\� 
� �4ا3 17د�ن 4	��.روش ز��\

 
FRESHENING UP● ا:�س 	دا4

�� >ً /�N ��د �9دن را ��م �9د� ای� و /�ق �9دن 	���nA1 	�� ا�0، ا:���	 �8� ا9 3Y�����4 ،م�: Lاز ی �یN داری� � دو	
 ��64ی� 9

 L�7 دوش Lی 4 ���9 
� ا3 9ر را ��م ���9.٣٠	� را �� :ل �
 %ورد ، ا� دوش \�م ���6ی� و �@��? 

Aب وا% Lدر ی f\داغ. ه� �� �	9� %ب و��م 4 ��	4 5u�U� ،���9 م�: �� ور ��1ی� ، در =�� ای1J 5رت 	� ���5ا\� ��یN دا	��� 9H1= داغ ً@

 
�9� از %ب ��4ون �
 %ی�� ا:�س ��7
 و �9 
�9� 	���1 �9د� ای�ا�0 دو4ر� 	�وع 4� /�ق �9دن ����4 و ه�6 
�A17اه�� �9د. و


 �9د�، �{B دو4ر� ان را :�ود ه�0 ای�� 4 %ب ��د +� ����l. در %ن�4ی���� و 4 ا�4 :�م ی یL ا�I�s ، 17د�ن را از�@
 ���9 وان را 7 

،� ه�	 B}� ، ����� و �� � �� ��9 و �4ن را ����� ���9 �4���. %ن \ � ه+ 5�l�1� 17د�ن را+: Lی  \�دن و ���ن را �4���. در +ین 4


 رو3 �Z ��?�� ،دد�\ 
د� �s��ی� ا�H 5ای �4 � �4ن 	� دارد. %ن ه� �4ا3 17ن و ه� \�دشL�7 ���9 و � س \��
 4{1	��. %ب ��د9 3

4	�. %ن ه� 
� ��s� ،��0 او��: �17ن ���s ا�0 و در \�>�6
 ه و 4ز\�0 ��یC �� /.-ت 4ً@Aس وا ا:��	 �
 	1د 9� j/4 5��Q 

.��	4 �417
 دا	�

� یL اه1از�:� 
��4 0�4�� 
��� C : وب �ی0 9ر	�

http://vista.ir/?view=article&id=360163

�a �، ����، ورزش "�

4� اه��0 ورزش +
 �4د� ا�� ��K4 ا�0 �4ا��� �4ن ه��1Uر 9 
ز\� �4 �ت 4� %ب و =]ا ��ز دارد 4� ه1ا (از/-���Aان 4� ورزش 9�: �� �4ا3 ادا�

ز��� ا�0. /.-ت �4ن 4 ا����� f�� 
م :�9ت ورز	�
) و 4� ا���	 Bs�� ری31 و Bs�� ی��Hدد و�\ 
� ��Y� 0 وs� ار در ورزش�

4� �31Y �4ن 7 
Uای�	0 در ه� �ا ��K4 B+ ،دارد �6� 
417 �1د را 4� :�09 در %ورد� و ورزش را ���� =]ا�
 �1ا�� ا��1iان ه3 �4ن را 4

� 1ر 4� ا� �9 
�ب %وری�. 4� 1Hر ��ل ه�6م 9ر �9دن ی ز��: �9ر17ردن، fZو ��ز �4ن 4 ،
�9ی��دن ه���� (در nJ ا�141س، در ا��8ر �



ر� (�	 ًJ1V7 �د
 �1ا��� از :�9ت ورز	
 ای��� 0�� و ...) در ای5 :�7f}	% د� �9١.���9دن درs��ا 
) �4ا:�

�0 ای��د�: ▪

١
د�@� E��� .

3+ B}� ���9 �7 
 را�0 را �9
 �7 ���9 و وزن �4ن را رو3 +3در :�0 ای��د� وزن �4ن 17د را رو3 +3 را�0 ���4ازی� و +Q 3¡ را �9

م 	1د).�ز �
 �1ا�� ��9 ی ��� ا��� G�: �4 N�/ 5دی�6 ���4ازی� (ای

٢5�<�H �4 
. �7 	�ن ��9

4� ران 4	�. د�0 را�0 را ��� �Q ¡Q 0�1د د	ز 4  ��0 4< ����4 ورا�0 4ی����، +ه ����4 از /�ض 	�� �
 �1ا��� 4� �9 ��% � 

 � ���9 و 4�Fدر ه��5 :ل �Bs را 4� درون ری� ه 4 �ی� ���i� را �یN 	1ی� و 4� %را�
 ه1ا3 درون ری��� ¡Q �4 
�9 B}� ری�ر� ��4�	 

م ده�� (�4ز \�دی� ه��N�/ 5 را 4 د�Q 0¡ ا� �� ه� ��F(0و�@�0 او�� ��� 

. +�Eg �4ن٣

�A ���� N4 را از %ر�I �7 ���9 و در �2K��1د د	ز 9�ً- از ه� 4 
 �1ا��� 4� را�0در :�0 ای��د� +ه� �9 ��% � را ��� >4 0��A ار ده��

 م ده�� ��7��� و /�N دم را ا��g4F1ا���� 
ه را �+ 
04 �6� داری� و�4ز \�دی� و �Bs 17د را ? ��0 او��: �����4، ��4ری� و 4 E7�Q 3�4ا ،

�9
 �7 ���9). ای5 :�09 F.م \��د�4� ه� ��0 ا� � ��� 

. E�9 ���4ر¢3

فJ ���9� و ¡Q 3�1 از زا�1 �9
 �7 	1د +Z �4� ه�، +3 را�4 0 Lدیf� 4< %ورد� 	1درا�0 4ی���� +ه ¡Q 0�ل د4	� در ه��5 : 

4� /G2 �4ود ( 
4 ه� +)Fو د�0 را�0 �9ر �4ن و �9 � ��� 

▪ در :�0 17ا��4�


 �4ن١�Y�� .

ه+ ��9 B�� 5 را��ز �4ی� و در ه�ن :ل ��:�0 17ا��4� �4 رو3 +�0 د�0 ه را �9ر �4ن �Aار \��د و n9 د�0 ه >4 
4� ه� �9 ��� �Q 

ر رو3 	�� �< �4< ���9� 	1د 4� 1Hری� � ه��4ی� و در ه�ن :ل �� و 	 >4 � ه�4ز \�دی�.و 	 ��0 او��: �4زدم) 4 N�/) .1د	ورد� %

(دم)

. E�9 ران٢

4� �4ن، n9 د�0 ه ��� �Q �4ی� د�0 ه >4 -ً� رو3 ز��5 �� 4� �Hف زا�1 4< %ورد� 	1د (4زدم) 4�در :�0 17ا��4� +ه از زا�1 �7 	1د و 9

4ز\�دی� (دم) ( ��0 او��: �4 
�)F%را� ��� 

٣1�K+ E�9 .

 3Z ر �4ن را از %ر�I �7 و :یN در �9K��وری� و د�4 >� را 4�� ��� E9 0 دراز����9� �9
 از �TU ز��5 4< �Aا \��د دردر : ده��. ه� دو +

�4 
Aف و 4 ����9J ¡Q 3�4وری� + ��0 �� �3 را�0 را �7 ���9 و زا�1 را 4+ 0�ف ���9 (دم) ه��5ه��5 :J 0 را�3 را4زدم) +) ��



م ده�� (�Q 3¡ ا�+ 4 ه� + ���ار 	1د)N�/F را 4 � ��� 

. E�9 \�دن¢

� را 4� �Hف 4�4	� �� و 	 >4 ��9ر �4ن، n9 د�0 ه رو 4 K��دراز ����4 د ��	رو3  �4ز \�دی� (4زدم)4 ��0 او��: �< ����4 )دم4 (

 N�/ 5ای)F(1د	ار ��� � ��� 

D. E�9 /.-ت رو3 +

 0�: ��4وری� )دم4 ( >4 
3 را�0 را �9+ .�	ف و 4 ����9J 43� رو3 	�� 17ا��4�، +ه+ 4ز \�دی� (4زدم) �{B ه��N�/ 5 را 4 �او��

م ده�� (�� ه� +)QF¡ ا� ��� 

م ده��.ای5 ورزش ه را �
 �1ا��� ه� روز �K¬ ،T J و 	G ی :�اNA روز3 ی� ر (4� ه��ا� +�fد� :�4� ��ت ی��� ا� (N A �ر�	 
�09 ورز	

� �U�Hاق�ه�� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=14380

�S K< ا#� ر��ط�R از '.�

�Aار �Aا�
 زا�1   
 ��J ر4ط   �����  
�Zا:  N�/  0Y�  �9  
ورز	�را�

م�ا� د� �% 4ی�   
>�fی��1ا+  �او��  3در�ن ه \]را��ن  از   B+  ،����\ 
�

G�9 1رد ��8 را�1ر در ورزش .: 
4� ��ریI �1ا�ی 9ت د	1ار�� 	��1 ��:

ز �
 	1د و=% N�/ از B+ 1م� �� دوی�ن 4� 1Hر /��� +B از ����4 .���9

� دوی�ن 4ی� 1�4ا����از اه��0 زید3 17�4ردار ا�0. ا� �� +�E از 	�وع ��4

�4 
م داد� � در 1Jرت %�د\��@�اد3 از :�9ت را زی� �f�< �8ی��1ا+��0 ا�

� زی� �
 �1ا�����4 ��	4 �ز� 	�وع دوی�ن داد� 	1د. 4� ید دا	�Zا �	

.��9 ���O� 4 و�@�0 	� G����



� اول: ا��4ا �s٠٠¢▪ ه B}� ،�4وی� 4 	�ت ٠٠¢ ��� را�  ��� D٠�Jدر 

� ���ار ���9.�sروز در ه �ر 4ر و �KQ �4وی�. ای5 دور� را

� دوم: ا��4ا �s٠٠¢▪ ه B}� ،را� �4وی� ���ت ٨٠٠ �	 4 ��� D٠.���9 ار��� ��sروز در ه � در�J �4وی�. ای5 دور� را دو 4ر و �

� �1م: ا��4ا �s٠٠¢▪ ه B}� ،را� �4وی� ���١ Fت ٠٠�	 4 ��� D٠ ��٠٠¢ در�J �4وی�. در ادا��sروز در ه �4ر و � Lرا� �4وی�. ای5 دور� را ی ��� 

م ده��.�ا�

رم: ا��4ا KQ ��s٠٠¢▪ ه B}� ،را� �4وی� ���ت ٠٠¢ �	 4 ��� D٠ �4 	�ت ٨٠٠ ��� را� �4وی�، �{B ٠٠¢ در�J �4وی�. در ادا� ���٧ D�Jدر 

 B}� ،ار ٠٠.���9¢�4وی���� ��sروز در ه � ��� را� �4وی� . ای5 دور� را دو 4ر و �

��: ا��4ا �+ ��s٠٠¢▪ ه B}� ،را� �4وی� ���١ Fت ٠٠�	 4 ��� ٧D ��٠٠¢ در�J �4وی�. در ادا��sروز در ه � ��� را� �4وی�. ای5 دور� را دو 4ر و �

���ار ���9.

� 	��: ا��4ا �s٠٠¢▪ ه B}� را� �4وی� ���ت ٠٠¢ �	 4 ��� ٧D �4 	�ت ٨٠٠ ��� را� �4وی�، �{B ٠٠¢ در�J �4وی�. در ادا� ���١٠٠ �Jدر 

 � ���ار ٠٠.���9¢�4وی� و دور� را 4�sروز در ه �د� رو3 ��م ���9. ای5 دور� را دو 4ر و ��+ ��� 

� ه��s: ا��4ا �s٠٠¢▪ ه B}� ،را� �4وی� ���١ Fت ٠٠�	 4 ��� ١٠٠ ��٠٠¢ در�J �4وی�. در ادا��sروز در ه � ��� را� �4وی�. ای5 دور� را دو 4ر و �

م ده��.�ا�

0�-� ���� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=117723

�.' از ورزش، 	����1ن ,� U �د؟

دوش  ��7  �4 4ز\��5   4 و   ���9 
� ورزش  4ر   5���i� �4ا3   
�Aو

یE را 4� دردZ 0 داد� و�17د را از د �f� �9 �9 ،و ورزش Tی�s� ،ی���\ 
�

4 .��9 
� N�Y� N4A��= نن 17ردن را �4ای��� �
 ده�، 4� 1Hر9 3� ��./



5 4ر���i� 3�4ا �9 �	 5 ��4ر3 دارد ا��Y� ورزش �9دن �و1Zد ای��

 14د،�	3 Z ه� B9ه� �ر 	�� ای� 9Qد 
���� �ورزش �9د� ای�، 4

��Y� �9 ن را4� ای��� ��ت ه3 ��ی� /.-ت � �Z1� 4 رش �
 	�. %ی�<�\

4� او 4ر�   Lی �4  �9 
��6�� 34 :�09 ه  �%ورد� ای�، ا��8ر داری� 9 4ر 

�1\��3 از ای5Z 3دا��� �4ا 
ن ��ه�. ��� N�@ا� B�/ ،�9د� ای� N��Y�

9ر �9د؟ �Q ی�N� A درده و ی �4ا3 در�ن %ن 4


 دادی� �� ���K4ی5 را� �4ا3 	� ای5 14د 9� ورزش را 4� 1Hر ��اوم ادا�

�زد، 4� N��� ر1� هی
 ��1ی� 9� را� ر>�5 را �4ای�ن ��4	5 ��Q رQد

دف ����6
 �9د� ای�.V� ر9� ا�6 
��	

�د �
 	1د 9K���+ ن3 /.-�
، ��Q را� %�ل �4ا3 ر>C ای5 درده:

ی� درد�ن را K4 1د ��i4 و در ��5 �4ا��� 9� از ای1UQ B+ 5ر ورزش	

���9 و 4 /.-ت �ن �9ر �4ی��.

E�+ �
 	1د، %ن ا�9 0� ��J1� ران4� ورز	� G�9� ا= 
ی�
 از را� هی

ر \�>�6
 	1د،Q0 د�5 ا���دا���  
� �را 9  
H2� از ورزش �9دن، 

.��9 
ن L�9 زید3 � �Q از �1ع 
9���. +1	��ن +1		4{1

� هی�ن دردgه�� �9 ���9 
ا\� در :ل ورزش �9دن ه���� و ا:�س �

4 ����.\�>�� ا��، �@
 ����� %ن را �دی�� ��64ی�. 4ی���� و ادا�� ��ه�� زی�ا ���5 ا�0 4� 	�ت G��% 


�-./ E�9 ●

� را ����4 و %ن ر�4� 	�ت \�>�� ا�0، /. �	 �����9 9ر از 9ر \]	�� و /. 
ی�نا\� ا:�س �+ 0�+ �gه�ژ ده��. ا\� ��� ��Y� ا

4 
6�<�\ �Z1�� ژ ده��. :���� 	�N ی ��\ L�0s 	�� زی� +1�0 �ن\�>�� ا�0، 4 یL د�0 %ن را ����4 و 4 د�0 دی�6 %ن را �

4 د��ن �ن ��B ���9 و ����4. 
6�<�\ n�i� 0�� �
 	1ی�. %ن را 4�

● ورزش ��5�6، ���1ع!

Q ����� 1ش�0، >�ا�ا ��K4 ن� 	�� 14دی� و ا1�9ن :ل ��./ 
ر \�>�6Qا\� د .��	4 GAا��اغ ورزش��0 /�� �� درد3 را �N�Y �9د� ای� و 4

��5�6 ��وی�. %رام %رام از �1 	�وع ���9.

� یL دوش �J� هی�ن E�4 از :� 9ر ���9� ای�، 4->gه�%ب ��د ��64ی�.ا\� �
 دا��� 9� ه�6م ورزش از �

د� از :�1� داغs��ا ●

 ��	4 5u�U� 4	� ا� �� ا:�س 417
 دا	��<�\ ��./ �2U�� 3داغ رو �
 �1ا��� در :����5 ا�0 \]ا	��1: 5� ����4ی5 9ر3 ا�9 0




 ��9 و ا\� ا�Jار داری� 9� %ن را \�م �9� ����4 NY� ن را درم ده��، \�� درد��2� ای5 9ر را ادا�� ��ه��.��٢٠، E�4 از 17د ا��Aد 

4� �NY درد �1	 ●

2�Aد Lو ی NY� م �9دن�\ �2�Aر دKQ .0�ا NY� �
 �1ا��� ����4، 	1� دادن 4� �ر روز 1Zاب �
 ده�. %ن9ر دی9 3�6KQ از B+ "5 ی�	ا[\ �


 �1ا��� دوش %ب \�م ��64ی�.� �\

● ��Vف داروه3 ��درد

�i 4 5����  
د� �����.17ردن ���5 هی
 ه�1gن «ای 1+�و>5» �
 �1ا�� 4� درد�ن L�9 ��9 و %ن را �9s��د���9� ا�� �. از �9م ه3 \�م ی

��% fZ �
 	1د، 4� �4� /�1ان �9م ه3 ورز	
 �4ا3 \�>�6
 /.-ت >�و�7 � ه�� در دارو7g�%3ر3 �4ا0 �ن ا?� 64]ارد، ه�� 9�1+ TU� 3رو �

.�	4 ���0 دا	��: K�% �4 
 ��9 و در ��5 ���5 ا�1+ 0�0 	��� �	 ��./

���9 09�: ●

��4ر �4ا �� ا� ،0�0i ��ی5 9ر �4ای�ن ��ن 17ردن ا�0 ا� �4ا��� 9�<�\ �	 ��./ 
�A�4ا3و  
4��� 	1ی� و 4� %را� B+ .0�ا ��s� نی�

2� را� �4وی�.٢٠�Aد 

���9 �	 ●

��4ر3 �
 ��9 و :�09  L�9 �	 ��./ � �9دن ا�0. %ب ��د 4�	 ��s� ر��4 3� در %ب ��4ر ���s ا�0.ی�
 از را� ه�./

ژ دادن، راه�ر3 �1?��� ●

\ ��./  L�9 17اه� �9د. ا\� ه1ا ��د ا�0 :���	 �4 �ژ دادن /.-ت \�>��4� 1Hر �@�1ل �.���� را 17ب 1}4	�<�

�\1�Z ��./ 3�3 ��9. �1	��ن 	�� و %ب 4� ��2ار زید در 1Hل روز رادر 1Hل روز یL ی دو �1ز 1i4ری�. +���� �1Z1د در %ن �
 �1ا�� از \�>�6
 ه

>�ا�1ش �����.

0�-� ���� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=115098

�<��% ه��g ��ا� ورزش ��3دن



ورزش  �4  5�  
�i�  �4  �9  ��	4  
��9  ���Z از   ه� �	 ی� 	

�
 %وری� 9� Nد�� Lار و یf1ی�، ه	 

 ده��. ه� روز 9� از 17اب ��4ار ��

���4
 \�د�� و ه� �Zه�� و �4 ورزش ورزش �����. و�
 �4ا��� 9� ای5 روزه


 	1د.� ���9 ��Y� ورزش و  �4ا3   �1ان 	� ��fان  از  64]رد   �روز 9


 �4ا3 >�دا3��Y� 3fری ��� ه را 4� دو ا��ازی� و از ا��وز ��4�K4 5�4ای�4

.��	4 �17د دا	�

�ا>�اد %ورد� �
 	1د ای5 ا�9 0  از �Hف ً���/ �9 
l� ه���4 ی�
 از 

س � و   Es9 ،��4� و�� ز �� دارد.   
l>4  ���4
 هfی�  0��@< دا	�5 

�1Viص دارد.

4ی� هfی�� +�دا07 � ورزش �9د. 
ه\ �9 ��	4 �و�
 در ��8 دا	�

Q �4Z .داد م �ا� � ا3 ��4ون ه�� و��  و Z1ان ه�� 
��4
 را �  0��@<

��دل 4< ر>�5 از +@� 
����� 
��4 0��9� ����4 از��1دن �1ازم، 1Qب، �9ب ه و 19د9ن 4� /�1ان >@ 
���د� رو3 4� /�1ان >@�+ .��	4 
�  ه

ز از ای5 �1ارد ا�0. ����4�� 
4 -ً�
 	1د 9� f�� ��J1� �م �
 	1د و E�4 از ه��
ه�� ا�lد� روه�+  �H	3�K دارا3 +ر�، %ب �� ی�� 

4 �4 � �9د.ای�� %ل �4ا3 +�د� رو3، دوی�ن ی ورزش و 4ز3 ه����. ��ز3 ���0 �4ا3 ای5  9ره@Zا�� 
ی� ��ن ه3 ورز	� 6�، ا���i ی	


 ه� رایI ا�0 �9 1د و0A ا�0. 	� ا=�G ای�Z 5-ت را �
 	�1ی� 9� ��م 7��7 �9 3�@4 ��K43د0 ��4
 و0A زی���1غ ا�0. >@	 
��


 �4د.�

 NAا�: �
 	1د. ا� �� ای5 4�٣٠ا� �4ا��� 9� ��J1� 
��-� �s: 1د و K4 3در ه� روز �4ا W�1�� 
��4 0��@< �2�Aد 
��4 0��@< CUA 3�@� 

9ر،  NY� N�� ���3 روز9ره ��0 ه را �
 �1ا��� 4@< ����4 .�	4 
�� 0/4ز3 و ��sی T��fوج B+����4 .���9 از ��� � � ی�7 ،���ر�

م ده��: ���0 ه را �
 �1ا��� 4 ا�1ر روزا�� 17د ا�@<١٠ ،Cی��د� رو3 �+ �2�Aر در روز ٣ د2� در ا��4اT J 3 و ٢٠ 4�A١٠ د
2� در 1Hل روز. :��Aد 

4ز ه� �
 �1ا���  �	 زید 4�	 ��O�� �\٣٠.���9ا �<� هی�ن ا����4 ���0 در روز را 4@< �2�Aد 

ز3 4� �Jف و0A و�� .������ 
� Z  Lرت ی�� �
 ه���� و 4l>4 ��Y� 3دارا ً�@� H ن0 ��4
19د9��
 در �1رد >@l ا��ژ3 �4ا% 3�f�Q 5�71ه

ل ه����.@< 
<0. 4� ا��از� 9��� K�% �4

 در �� �H	3�K >��2 در :K�% �ن ��ن داد� 9KZ ��ا��ن در ت ا��7 در �1رد 19د9@�U�3وف �4ا�V� C4ل =��>@ل 	����. و0A و ��

K�% لت >@Yی�s� 3Z ی1نf1ی�3 9�{�3��1 و �
 	1د و 4ز3 ه� CUA K�% � را �
 \��د. �5��i زد� 	�� 9� در ��4ر3 از%�5�71 ورزش 4

� و در :ل �1�@� E�4 از �<� ی@�1� �Q 
 در 19د9ن �
 �1ا�� /1ا1�9٣/٢GAره<9� 
��4 0��
 17�4ردار��. >@<9� 
��4 ��Y� ن از 1Zا�

3 64]ارد.Z �4 

 رو3 �-����� 
�>1H ر�4� ه��



��4ر3 �4ا1Z 3ا�ن �
 	1د. >@ل 14د 
/��Zو ا 

، رو:��Z 1ای�< j/4 �8�� 
��4 0��4� 1Zا�ن و>@ L�9 j/4 �12�ن 4� 1Jرت 4

4
 ر�Q 1د. وزن �4ن را ����8 �9د� و	 
� ��� NJs� ت و-./ ،�G و 	E ه19د9ن در دا	�5 ا��1iان هA �?�� د���
 ده� و /�� Eها 9

.��9 
را >�اه� �

3 ��4
 ای0J�< 5 را 4� 1Zا�ن �
 ده� 9� ا�4از و1Zد ���9، 7
 را4ز3، ورزش و �ی� >@��0 ه@�Z 3ر1د	ن را 4ور ���9 و �1>0�2 و ه��

���9 � از ا��Uاب و ا>��د\
 +��3��6 	1د. 
� L�9 4� ���9. ه� 5��Q ای5 ه���

�  
3 ��4
 ه�ای0 	�� و ���8 �
 �1ا�� +]ی�ش �ی� ر>�ره�K4 3ا	�م ورزش و >@��0 ه���8 +�ه�f از ��6ر، ا��N و �1اد ��iر وا�

��1	 
� G�9 
=1�9� در 19د9
 و دوران 4 
��4 0��@< 3��� و +ی� ا3ر>�ره3 5�7 را ���یC ��9. ا�16ه� 
� 
A4 
 ����4 در 1Hل ز��\

ل و ��� ه����.@< 
�4ا3 ز��\


��4 0��● >1ای� >@

 NA0. :�ا�ر ا0 ��4
 ���8 �4ا 3�-���4 0��د� رو3 ��یC، �4ا3 4� د�0 %وردن ��4ر3 از٣٠>1ای� >@�+ -ً�� ،W�1�� 
��4 0��@< �2�Aد 

.�4
 ی� Eایf<ا f�� 0، >1ای� %ن��@< TU� Eایf<ا 4 ،�Q�\0. ا�ا 
<ای5 ا?�ات 9

�8�� 
��4 0��@< ●


 ده�.� Eه▪ �U7 ��گ و ��� N A از 4�1غ را 9


 ده� 9� ��1uل یL �1م ��م� Eه� �3fO را 9��� 
 ی �A 3ر
 از ��4	 ��گ ه ه����.▪ �U7 ��گ و ��� �

 ن رود� ه را �H�� 
 ی �A 3رد ��4�
 ده�.�U7 ▪D٠ ای� Eه9 �Jدر 


 ده�.D٠ را ٢▪ �U7 ا3-�4 4� دی04 �1ع � Eه9 �Jدر 

0 4�Ê د�� را \�>�ر�@�Z ���+ Lی �ر 17ن 4< را 9�< ���9 � ا:��ل ا4 3-�4 
� L�9 ▪.�4 �9د� 9هE ی

 6
 �56 را ����	 �U7 .��9 
� L�9 1+�وزu��ا Eه9 4� +��3��6 ی ▪Dده�.٠ 
� Eه در�J در ز�ن 9


 ده�.� Eه� ��9 را 9�:� 3د درده�▪ �U7 ای


 را 9هlK�� و 

 	1د. ا��Uاب، ا���س و ا:�س ا>��د\� 

 ده�.▪ 4/C�<�� j �-�0 رو:
 و روا�� E

د� از �1اد ��iر و رژیs��1ءا�و  Nر، ا��� �� N��Vف ��6��U7 دات��9 � از / 
� L�9 ▪ن و در 19د9ًJ1Vi� 0�1�7 �4 و 
lا[= �

�1\��3 	1د.Z ن�1Z1ا�


 را AQ �U7 وزن �4ن را ����8 �9د� و � ��9 
� L�9 ▪Dده�.٠ 
� Eه9 ��Y� 
0 4� ا>�اد4 3 �� �Jدر 

ر :<ت ��1ان Qو ا>�اد د ��	4 �
 دا	���� NJs� ت و-./ ،��9 � ا��1iان ه 
� L�9 ▪.��9 
 ����9�f�5 را از ��A �8ر�
 �12ی0 �

.��9 L�9 ��9درد و زا�1درد N�� �
 �1ا�� 4� در�ن :�0 ه3 درد�� ▪

� j/4 n��i� 37� �1ار3 و 4ز3 ه�Qد� رو3، دو�+ N�� ـ 
��4 0��@< �
 دا��� 9� � �4	�� و�
ه� �
 	1د 	� ا:�س 417
 دا	�

 0�-� �s: 1د و K4 j/4 K�� �0  ��4
 ���8 >1ای� ��4ر دیf�� 3�6 دارد. ای5 9ر ���
 17د را>@/��Zد3 و اV�Aا ��s� ا?�ات ���
 	1د، 4�




��9 � هfی�� ه3 ��اA 0 ه�K4 3ا	� 
� L�9 دV�Aو ا �8 4� 1�9ره�� 
��4 0��9هE ی�4.دارد. >@ 

9ر و �@1ی® 	NO ���9 	1د و ��ر09 در NY� ��1، =� 0 از	 ��K4 ارس���4، ت ��� ا>fایE ی�4. در ��4ر���1�3 ا>fایE یYی�s� ورزش و 

.0�>4 
AQ و 
��4 0���0 � 1د >@/ �4 
1�9ره، هfی�� ه�K4 3ا	�

� دا�E ورزش��� : C ��
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�<�� ��ورش ا�'ام را ��zداز�'


 �1ا��� 4� ب �
 %ی�. 	��: �ه�اً ���4ز3 از ورزش ه3 ارزان 4¬

ت %ن����4ز3 	1ی� و از ا�� �6	4 L1 ی./ ��ه� f�Q� �Zدا07 و�+

 
H٣4 �7ی� ی0sZ L د� N و¢ � 
�: د� ���9 و یs��ا ��sروز در ه 

� G7 .���9 3را� ا��از LQ19 �6	4 Lن ی��f�� س در�+ f�� Lو ی ���ه

.�	 
� ��7 Z 5ه�� �4 ��.A ش9 

 ���0. و��3 9ر ����ای�

��K ��ی0��A 5 ای5 ورزش 4@� از +�دا07 :� /.1ی0 	�وع �
 	1د.

9� �4ا3 �4�0 %وردن �
 ا�9 0@� H �ی@�
 +�دا0��A 07 ���ی5 و �O]ی

3 %ن را ه� +�دا07 ���9. �4ا3 �4�0 %وردنK4 ی�4 ه� 3f�Q در ای5 د��

0 �ن��7 �9 ��	 i�� 
���A �4ن ه� 
یL ا��ام ����G و �-��

.��9 
/�ض �

U4 ؟�Q 
�G ی@��� 
�G ا�0. رژی� =]ای�� 

 او��5 اNJ در +�ورش ا��ام دا	�5 یL رژی� =]ای�
 ی@�
 ����5 +�و�5�u و ��� �1ع1٢١ر 9

ز1� 3�W 14�9ه��رات ه در =�� ��� ای1J 5رت �4ن +�و�5�u �1رد ��ز 17د را از 	���5%���1ا��� �1رد ��ز 4� ا�>ۀ ����5 ا��ژ3 �4ن �4ا3 /.

� ر	Q ه� 
�. ی@�@Z< 
3 /.-�
 و � �یN %ن 4� +�و�5�u �4�0 17اه� %ورد و ای5 ی@�4>0 ه�4 �
 	1د. /.-�
 را 9� �� �9د� ای� +� �




 رو��.� 4د >� �4 �
 و 4 ز:�0 زید +�ورش داد� ای�، در ا?� �1ء �O]ی�i�

4� یL ورزش +���g� و \�ان Nد� و ارزان � �ی0 9� +�ورش ا��ام از یL ورزش ¬ه�اً ���
 	1د. �4ن ا��ن ��
 �1ا�� +�و�5�u �1رد ��زای�� 

 ،���9 N�� ��/و Lرا در ی �5 ��9، :�
 ا\� 	� یL ��غ در������ 

 از +�و�5�u %ن17د را در یL و/�ۀ =]ای�i4 و ��	ب [Z �2ار3 از %ن� W2<

4� �4ن وارد ��9 Iری�� �� 1ری� ه� 1K�4د� 4� ه�ر 17اه� ر>0. از ای��و 4ی� ��2ار +�و�5�u <زم را 4� 0KZ 5ه�� �4 .�٣
/0 ی� ر یL و/�� =]ای� 

 :�ود �	 G���� 5�4ی .��	4 �5 \�ه
١٠٠ \�م ا���L ی ١٠٠ و/�� =]ای
 17اه�� دا	0 9� ��ً- Fدا	��uو��+ ه
 ی�  \�م 	���N ��غ ی

��� 	1د.�41ت و =-ت 4ی� در ه� و/�ۀ %ن \� : ،�41� ،��� �1ی�

4 وزن ه و H@� ه � �. ا�1اع ���N هH 
� ��� ا�Z 3ا\Zه� 14د N��� ف�V� ،5ا3 از ای�Zو 4
 �1زه�Q 1ن و\�n و ���9 ت \�1�i� 3

وت s�� 3و3 14�9ه��رات و =��� ه� �9ام 4 0��A ه و 0�s�9 ه: 3
 �4د.%���1ا���ه و ���N ه� >4� 17د3 17د هfی�ۀ ای5 ورزش را 4

م �
 	1د، �1�� �د� ا3 9� ��Vف %ن �4ا3 ���4ز ��4ر ��ور3 ا�0 و ��2ی ً رای6� K�� � ��1ان %ب ا�0. ا� �� ا\� ����3 %ب١٢	��ن روزا�


 ه����، 4ز ه� �4ای�ن هfی�� %ور ا�0.��@�

4 ا���س � 
H3 ���ی5 	ی� ار� K4 .0��	 ��G ��14ط 4� +�داO� 0��A 07]یU� 5ز� ای3 /.-�
 و�4	� و�
 �N�Y درده ��ا	�

3 /.-�
 در ا?� ���4>0 ه NJ یs� در 

 از ���ی5 ا:��ل %��G دی�\	ی5 ی ا>�دن وز�� رو3 �4ن، از +�دا07 ه�6��7
 ه3 	�ی� �

� � 3�2�0i �� ا�0.Zو ��1\

ت �4ا3 	� رخ ��ه� و ی ه�ف 	� از Asام از ای5 ا���g0 ه��5 ا��� م ای5 :�ف ه�� ���4زf� 3وم +�دا5��Q 07 هfی�� هی
 را از 45�4

.� �H 
4� ه� :ل +�ورش ا��ام ورز	
 ا�0 9� ��د ���ان � 
4 �د. و�

 ،��Y� 33 %ن �4 رو3 /.-ت، اراد� ا� ه�� ��م �9دن 4 >1<د ��د و �N�Y و �زی�
 17اه�. �5u�Uد�0 و +�� 31A 3ا �f�61ار و ا���ا 
�f/

 .�	4 
 دارا3 وی�\
 ه3 >1ق �ً��4� ای5 ورزش �
 +�دازد، �� ��9� در :ل : 
�9 ��	4
6� ه� / 1ر ��	در =�� ای1J 5رت از �9ر 4

�9د.

7�1اد� � : C ��
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�<S�د ا)�Hد�U �� ورزش

� در :�آ0 و ����O ا�0��0 +�1@� H ,5از ای 
lfZ 1ان�/ �4 f�� نا��

0 4ی��
 17د را 4 ای5 :�آ0 و ����O ه�ه�� آ�� و ��Z و روح 17د@� H


 او�0 و در ای5 �1رد��-� f�ك ر�Y� و 
l6� دارد؛ آ� ای5 +1ی� را +1ی


0 ��
 \��د و�
 اّب راآ� �Aر3 ه�� وZ اّب )) �
 ه�0 آ���ب ا���

\��د ))

از >@��0 و  E�+ از   E�4 	�5 ا�0 � �¿�1�1ژ3 و   �V/ �/�V ا��وز آ


 1Qن �را:�
 ه3 رو:
-روا�
 را 4�-.@� �� آ�� آK�:�آ0 ا��

م�
 وا��3 روان در�K¿����� ا>�اد را 4� آ@Zا��و  �ن دا	�O�ار �17د 4


ور� ه3 رو:
 را ����4 آ�د� ا�0. ��4ر3 ا>��د\
 n�H و��@��


� 
4� 17دآ� G�از ا>�اد را در\�� 17د آ�د� ر>�ره3 17د %زارا�� آ� ا=

و  
�1ا�� ا:�س   ,0��@< /�م  ا�fوا,   ,
s�� ذه��0  ا���3, �  ,���ا�


 >�fی1�1ژیÀ �4ن از /1ارض ای5 ��4ر3 ا�0.�����Oات آّ

ر�� �]ا�<�\ À�K� ��\ر3 =�� وا آ� �Z@�0 ا� 1ه
 از ا>�اد 4� ای��4 5�از %�

fl اه�0�ّ ا�0.: �در�ن ای5 ��4ر3 �4ا3 ه�


 ��N دارو در�s��i� 3K	0 و از رو�ا �2�2ت زید1J 3رت \�>�Y� , 
� در�ن ا>��د\U�: د�درs��و.....ا 
�ر در��s\ ,
�
, روان در��

2�2ت ,ورزش در �@�یN ای5 ��4ر3 ��4ر ��?� 14دY� از ���0 %�د �4 Iی�� �4 �4 
� دآ�� رو�4ت اس �4اون : ( ه� �1ع رژی�	�� و��s\ �� ا�0 ؛4

( .�	4 
�1یf 	1د 4ی� ���ی�ت ورز	� 

 �4ا3 ا>��د\�در�

ر ��?� ا�� ؛ ��� 
 3�0i , 	�ی� و ��اوم ا�� در در�ن ا>��د\K	ورز �3 %ی�وÀ�4 آK	ورز 
�: ) �
 ورزش ه3 ���8 روزا��4٢٠� 1Hر آّ

م� �4 
2� در روز ) �4ا3 +��3��6 از ��4ر3 ��4ر3 ه ��?� ا�0؛4 ورزش آ�دن ه1ر��1�Aد�4 � ) ا��رو>��� (5	T ���1د ؛ای5 ه1ر�1ن آ

� >دا4
 ��6دد و �Aرت ����� ای��
 را 4	 ,
�1\��3 از��4ر3 ام اس)(�@�1ن 1Zا�
) �@�وف ا� 0� 1H Gل /��, �-��Z) د� �

	� 1Qن >�د از و/�� ه3 روزا�� �K4� �4د� و ا��ژ3 آ �� �V/ ن �4ا3 ورزش آ�دن
 را ذ��7� آ�د� ا���K4.0ی5 ز�<

�G و 	دا4
 >�دA E�را% G � د و� �� >د\
 �4ن را 4�% 
م ���G و ���8 ���ی�ت ورز	�
 \�دد و >�د ��K4 ���1ا�� 4 ه� \�1� ا���سا�� 


 �4 17رد آ��.Zر
 و 7U�Y� 3ه


 >�fی¿
 و �Aرت ����� آ� در او /l�G ا��ام, وزن ای�� %ل, �1ا��� �
 در�ن4 ورزش آ�دن >�د 4�fت �Bs و ا/��د 4� �Bs را آ� 	�ط ا�



ا>��د\
 ا�0 4< �� �د.


 ���1د ؛ ای5 � V/ دل@� G � �ی
 ا�0 آ���	3 د� 4 ورزش ��@دل �
 \�دد و ایf�� 5 از(دو+���1 ��و�5��1) ,از ا��2ل ده��� ه

�fات دی�6 ورزش ا�0 .@�

���4ز3 ای�ان 
VVi� 0ی� : C ��
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�<�1�� ز,�ن ��ا� ورزش "�دن

� ه ��K4ی5 ز�ن ورزش�<ن �4 ا�س �Zی� ��ی5 ی�9ر	� ،��در ای 5�2

.���9 
� ��J1� 1ل روز راH �9دن در

 0/� �7�4
 ا>�اد /��2� دار�� 9Fن �4ا3 ورزش �9دن ��K4 T Jی5 ز�


 دارد. 7�4
 دی�6 ورزش N A از� �ا�0 و %�ن را در 1Hل روز +� ا��ژ6� 3


4� را�� 
 ده��. ا�� T�Z�� م راد� رو3 4@� از 	�+ f��  
¬�K و 7�4

� �CA1 از روز ا�0؟Q ن ورزش �9دن��K4ی5 ز�


 از روز و ��fان �1زا��� 	�نJت 7/� 5�4 
H 1�9ن ار� �  �Q�\ا

�n روز، ا:�س 	� در ه�6م�i� ت/� 9��3 ی>0 ���� ا�0، ا�

0 �?�� �Aار �
 ده�.Y� ،ورزش �9دن را

����Kی5 ���� ای5 ا�0 :

	 Nدت � �ی/ Lی �4 ب ���9 9� 1�4ا��� %ن را ���ار ���9 � ورزش �4ا3 	�iرا ا�� 
�1د.ز�

/0 �4ن:� ▪

 
/0 درو�� Lس ی/0 17اب و ��4ار3 را ����8 �
 ���O� .��9 ای5 ری¢�4٢ن �4 ا�� ،
9ر �
 ��9. ای5 ����� درو� ��/9ر �د� ا3 � ��



.0���

ر 17ن، د�3 �4¢٢ای5 ����� 4 ا�316 �< ���ی� /����ده3 �4ن �� ��?� 0Y� 0 و�ه�� ا� E7�Q 3 ز��5 ه��/� K�1�1ح ه1رU� ،ن

.���9 
� sای 
J7 E2� �4ن �4ا3 ورزش 
 در %�د\Kاز ای� Lه� ی ��G ا�9 0A نو ��4

�4 
7�4 4	� ا� 
د� از �/0 �4ن �4ا3 �@��5 ز�ن ورزش، >�� 417s��ا �
 ر�� 9� �8� �3 7�1اد\
 و 9ر4� ه���4 ���� ه3 دی�6، ���

.��1	 �4ی� در ��8 \�>� �روزا�

:
6هY J ورزش C<�� ▪

�4
 را ��اری? 3 �� ����O ا�0 و ا��ن دا	���4 5�	3  ��ن �
 \1ی��، ا\� ��4�
 �1ا��� ورزش9ر	�� �
 ا�9 0��، T J ه، ��K4ی5 ز�


 \��د. ���5 ا�� N�	 ��K4 T J اوم در��ورزش  �م 	��، /دت 4�2�2ت ا�Y� س9� ورزش N A ،T J از���9. �4 ا� �	�0، ای4 5/ 0

 �4 �9� ورزش 4� ز�ن دی3�6 �191ل 	1د، 9ره3 دی9 �6 
�A1د و و	 
م ��3 9ره ا� ��24.���9 
ل �O	ن ورزش را ا� �8����K ه����، ز�

 د�3 �4ن +ی���� ا�0 و ز�ن 3����4 �4ا3 \�م �9دن �4ن �Jف �
 	1د.KY J 5��gه�


 1i�4ا4
 رو3 �
 ده�:�Aو ▪

م ده��. /دت � N A از 17اب �
 �1ا��� ورزش �-ی�
  ا�K 	 ،�4ی� 
� Iر� 
� �4ا\� از 1i�4ا4 � �4ا3 =�	 �4� ورزش N A از 17اب �
 �1ا�� 4

م 	1د. زی�ا �4ن 4�3 <زم ا�KH�G �4ا43
 17ا4
 L�9 ��9. ا� �� ورزش N A از 17اب 4ی� 4 ا:���� G�A ن�ا3 4� 17اب ر>�5 4� د� و ��4


 �4د ورزش دی� >�G را 4A ن�G و =]ا 17ردن دی� ه�6م، ��8 17ابا���ا:0، ��ز دارد. 1Qن ورزش و =]ا 17ردن، د�3 �4ن و ��4��� و0A و �

را 4� ه� �
 ز��.

ه
 "دی��� " ��K4 ا�0:\ ▪

.���9 
6ه
 �4ا3 7�4
 ا>�اد ���N ا�0 و 4� %ن /دت ��Y J ن زود از 17اب و ورزش�	��4ار � �4ا3 7�4
 از ا>�اد ه� ورزش +B از 9ر روزا�

3Kو�s� �4 �
 ده��. ��4� T�Z�� ر را
 �1ان ز�ن ���G ورزش را +��ارا:��� ا�0. ا>�ادf�� 3 ه���� 9� ورزش N A از �ه� 
�O	 د3 و�< 

9ر\�ان �
 �1ا��� +�E از �هر، 4 ه��اه
 ی��ی�6 ورزش ���9. ا�  9� +B از ورزش =]ا 1i4ر�� و�9د. ��- 9ر���ان ی ��	4 GAا��ی� � ای5 ا>�اد 4�

� +�E از %ن.�

▪ +B از =]ا 17ردن ورزش �����:

3 ای��� 17ن �4ا3 ه.� =]ا Z �� +B از =]ا ورزش �����. زی�ا 4�J<-4 ��	4 �4� د��6� \1ارش ه�ای0 	1د، 4� ��0 /.-ت4� ید دا	�

L1د. 5�4 ی	 
د ��م 	1د. 4� ه��5 د��N در ه.� و \1ارش =]ا ا�7-ل ای�2�٩٠ و/�� 3 =]ای
 ��5�6 و ورزش 4ی� �
 رود � ورزش ا��Aد 

� در ��8 ��64ی�.�J<


 17د را +��ا ���9:Vi	 ن▪ �4ا3 ورزش، ز�

9ر	�س ��اری�. �د� ��ی5 و ��K4ی5 9ر ای5 ا��40ا3 ای��� �4 ا�س �/0 درو�
 �4ن، ��K4ی5 ز�ن ورزش �9دن را �4ا3 17د +��ا ���9 ، �� �ز 4

 ورزش N A ،���9 از KY J ��sه ��Q ت�� �ن 4 .���9Y��1ل روز را اH در n��i� 3K�ن ���9 و ���
 ���V/ fه ورزش 9.���9� ز�Y��را ا �K¬



4  
 ����4 �]ت �
 �4ی� و ادا�� دادن �9ا��L ا:�س 417K�+��ا �9دن ز�ن4 ���� 9� از �9ا��L از ای5 ز� �4ا3   5��gده�. ه� 
� �	 �

�G، �1ع ورزش و ��fان ��یN 17د 4� ���ار ورزش و /دت �9دن 4� %ن را در ��8 ��64ی�.��

�4 م ده�� ��
 را +��ا ���9 9� 1�4ا��� ورزش را ���G و ��اوم ا��4ی� ز� ،� در %ی�. ای5 ���� ����Kی5 /�E�4N از ه��	 
 1Jرت fZی
 از ز��\

�4ا3 +��ا �9دن ز�ن ���G �4ا3 ورزش ا�0.

ی� ری3f ورزش ��اوم:+ ▪ 

د3 	�� 4	�. در ای5 ه�6م ا�0 / ل���5 ا�0 روز3 �4�� 9� ورزش ���� �Bs ���9ن �4ا3 	�@< �4� ��1ع ��ز داری�. و �4ا3 ای�� �9


 	1د� j/م %ن را ����O ده��. ای5 9ر 4�
 �1ا��� �1ع ورزش و ی ز�ن ا�� ����4 
Aن4�g��9 و ه� �s: 9� ورزش �ز\
 17د را �4ا3 	� 

4	�. در ای1J 5رت ا:��ل ای��� ورزش 	� ادا�� +��ا ��9 ����4 ا�0. Ei �[�

م ورزش �4ا3 	� ���N ا���K4 ،0 ا�0 ز�ن ���صا� ا\� ه�1ز 4� ورزش /دت ���د� ای� و ا�V�7ورزش ا �
 از ه� روز را 4K4i و ��

� 3 روز��� 	� 	1د و 4� %ن /دت ���9.�9� ورزش fZی
 از ��4 
�ده�� � ز�

�K\4� 1Jرت � ز� ورزش را 	�وع �9د� ا�� و ی� �4� ورزش �
 \����، ����4 ا����V� .0ا:��ل �9ر \]ا	�5 ورزش، در ا>�اد9 3 ���V� 


�  3����K ای5 ا��� 9ر �د� ای�0 ا� 
�G و ��اوم ورز	��3  ����4 Lوع ی�	3\�>�5 �4ا3 fری ����4 0 9� ا	��ق 17د را :�s ���9 و 4�

.����4 
A4 0��G، در ه��5 :��

ی0 ����غ� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=337305

�<�1�� �� ��ا� ��وع ورزش

2� 3 4� /�% N��� ��K4ی5 ز�ن �4ا3 	�وع ���ی�ت 4�l1� ن�9ر	� W�1� �9 
2�2Y� Lندر ی���از ر N A ،
���KA TU� �1Vد ر���ن 4


 ده� i	 �ز� را 4Z1غ ای5 ا�م ورزش N A از ر���ن 4� دور� 4�4	�. ا� 
4� :�ا��9 ا��@�اد ژ����
 17د در ا>fای1H Eل4� دور� 4�1غ � �9 �

	 �����4 � �Aر 1Hل ا��1iان Q ه� G���� 5�4. و �4ی4����� 	�ن 1Hل ا��1iان ه) د�0 ی)  �Aو �����4 1د 4� ه�ن �� 0 /.-ت ه� 4ی� 



��: Eایf<@�اد ا��ن �� 0 ا4� ه� �	4 �����4 ��� �Aر /.Q ه� ����1 9� در ���	31 �����9� �� A و �� ���: ��4<�� 17اه� 14د و /. f�� ن% 

3 ����4 	�ن �Aرت ��4
 >�د 17اه� 14د.�@� �ه� 4

ل، >�1 ل، وا�� ل، ���4زB��� ،3، د ���4 ،�	) :N�� 
 دا����� در ا��9 ورزش ه� 4��� یL ا���ز f4رگ%ی�A 5�	1ار3 و...) دا� �7�Qو

ی�. �� 
4<ر>��A 5رت�1�Yب �
 	1د. و را� ر���ن >�د 4� �1Uح 4<3 %ن ر	�� ورز	
 را ��4ر %�ن �� � j/4 31A رگ وf4 5 /.-ت�	دا

K�% �4 NV�� � 1Hل ا��1iان ه�
 دا��� ر	� /.-ت 4� و��� ���4
 >�د �
 	1د و ه�ن 1Hر 9�� ��Yود �
 	1د. ی@�
 ه�� و1H 0Aل /.

4� %ن 4	�. ا�Zاء ���ی�ت ورز	
 N A از دور� ه NV�� 1انi��1ل اH رگ �� ازf4 1ا��� 
����s� ?� و��ر ��4 
 در ا>fای1H Eل ا��1iان ه��3 

��7� 
+ 5�i1ان دور� ری�/ �ی� از ���ی�ت و �O]ی� T�YJ در ای5 دور� 1�4ان 4	 �	4 
�
� �Aر +Q دا��� ه� 
� �ن �م �4د. ه�ن 1Hر 9

�4 �� ��Y� ت ����4 و2 H 5�7� 
l4� ه�ن ��fان �1ا� �	4 �� 
�1Jو ا �� ��Y� ن��7
 و�+ 5�7� B+ .0< رو3 %ن ا>fایE 17اه� ی

.�	4 
� NJی5 ا���K� �61رد دی�ر در ورزش و ه� �7زی��

4<3 ر	�� ���B را از �fدیL و ی در ��1یfی1ن ��ه�� �9د�  TU� رانل ورز	�: �4 � 4��� 17�4ردار٩٠ای�؟ E�4 از %ی�A ران از در�J ای5 ورز	�

 31A ��./ 

 4 �ی�. ا��1iان 4����� ی@�+ ���4�A 5�	اه��0 دا �4 
4� ه��5 �د\ B+ رت ����4 دره�����A 
� 31A �� و 4����� ی@���� و /.

4� زدن 4� �1پ.��

 
�� 3��\1�Z 3 >�ر�A �	از ر K�� �0 ��8 9ر	�س وا�Zاء ���ی�ت 4 وز�� در دوران ر	� و N A از 4�1غ �Y�) ن% T�YJ اء�Z1رت اJ در ���4 ��9

4� ژ���L >�د3 �4� :�ا��9 ا��@�اد ا>fای3�A E 17د (��4 i	 �4/j 17اه� 	� 9 (�\% 
) د�0 ی�4 و در ��5 در 1Jرت ���ی5 زی���8��4

9ر	�س 4� ه�� /�1ان ا:��ل %��G دی�� \
 �4ا3 >�د �1Z1ان �1iاه� 14د.

9� ا�Zاء ���ی�ت در دورا� �	 i�� ���% N�/ �4 �l1� 31��� �K	 در �9� ا��1iان ه در :ل ر	� ه���� 4� ��fاندر ی��2Y� L دی9 �6 


1J در 
 زن ه و ا��9 ��ده�ی�. ���� 
� 3��\1�Z 1انi��ا 
91+ �
 از ا�4-ء 4KZ1� N4A
91+ i�� 3ا �Zدر � 0�1K9 دوران �رت ر���ن 4

4� 17اه�� �9د.��ا��1iان را �

�7ر ا��1iا�
 را در �5 4� 1Hر �@�1ل 31A ��ی5 � (دا�����)٢٠یL زن   
�6Q از  ��>4� 1Jرت � از %ن   B+ 4	� و  
دارا �  
6�� 

 5� >ً1�@�) 
6�l4 	�وع دوران ی 
 	1د و � ���
 ا��1iان D٢ا��1iا�
 اش 9�6Q Eه6
) ای 5��fان 9�� ٣ �  DEایf<�4ا�4 ا 


 ا��1iان) 	�وع٣٠�
 ی�4. ��دان 4� 1Hر �@�1ل 31A ��ی5 ا��1iان را در �5 �6Q Eه4	�� و +B از %ن ��ازی�9) 3 
6
 دارا ��� 


 	1د.�

 4ی�0 ���ی�ت 4 

 (دا�����) ا��1iان و 9هE ��خ +���>0 +91
 ا��1iان ��6Q �s: 3اء�4ا�Zاء �9د. ا�Zرا ا (
وز��، (���ی�ت �Aر�

i��ا 
91+ ��1\��3 از ا4 -�4Z �7 /�� در% ��4ر وا����Tی�ت �Aر�
 N A از 4�1غ و ادا�� دادن %ن � �K�% Nو د�� �	4 
1ان ��4ر ��?� �

2و�0 ���9� 
Zر4� 1Hر �@�1ل �� 1ر 4	�� در �2N4 یL ���و7 3 
 ا��1iان ه�Aو �	4 
��1 � 1�4ا��� 17د�	31 �� A ی�4 � %ن �CA1 ا�9 0

 T�YJ �
 �O]یUای�	5 ��Q Lی �4	�.را 4 ���و3 وارد� �U �� ده�� و در %�7 ای��� ���N ر���ن 4 
� 
دت ه3 در�0 ز��\/ �s: و



)Dr.Mirkinد��9 ���59 (

� دا�E ورزش��� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=216964

�<�1�� ,�/4 ورزش

 0/� �
 از ا>�اد /دت دار�� 9��7F��1 و ورزش	از 17اب ��4ار  T J 

���9 و /��2� دار�� 9� ای5 ز�ن ��K4ی5 ز�ن �4ا3 ورزش �9دن ا�1Q ،0ن

T�Z�� 
 ه3 دی�6 ��7 ا��ژ3 �
 ده�، ا�  K�%  �4 �4ا3 �{�3 �9دن روز 

د� رو3 ���9.�+  

 ده�� 9� 4@� از 	م، �9�

����� ����4 0/
 و1Zد دارد 9� ���ی5 �9دن در %ن �J7 0/� ا� %ی

ده�؟

04 ��9 ورزش �9دن? �
 و1Zد ��ارد 9��/ �واA@�0 ای5 ا�0 9� ه�� ��ر


 �1زا�� و >ی�� 3����4 دارد، ا�� 3 3����4��0 7ص، 9/� Lدر ی

���4ر زید3 �4 ا:�س 	� دارد. ��K �� از ه� ��?/0 ���ی5 �9دن ��

�4ا3 ���ی5 0 7ص را /� L0 ی�ا ��K4 1ی��\ 
� 5�VVi�� ،�ای9 5

دت در%ی�./ N�	 �ب �9د� و %ن را ادا�� ده�� � ورزش �9دن �4ای�ن 4i�9دن 17د ا��

/0 �4ن� ●

4	�� ی f�7�Y� �7وس N�� ،��	4  
� �1ع %د�Q �9 ��9 
� 5��@� � روز3 �4ن 	�� �� ،�OZ N	G ه ��4ار �4���.ری�� 	 

 E7�Q � روز4 3�ر 17ن ، د�3 �4ن، �U¢٢ری�� 	 �< N�� 3 �4ن�4 /����ده � 3 ز��5 ���9ل �
 	1د. ای5 ری�� ه�/T ه1ر�1ن ه و �

م ���ی�ت ��K ه����.� 0KZ ا��	 
?��\]ار ا�0 9� ه�� ای5 ه �4ا3 %�د\� G�A ن4��



یN دی�� 4	�، ا� 
0 ���4ن �4ا3 �@��5 �/0 ���ی�ت �
 �1ا�� ای�� 417/د� از �s��ا�3 9ر3 ه� ه���� 9� ه�7�1اد� و ��4 N�� 3�6

در ای5 ز���� �E2 دار��.

T J ورزش اول ●

 J 0 ا>�اد اول�ا ��K4 ،
04 و ه���6? 
دت ورز	/ Lد ی�2�2ت ��ن �
 ده� 9� �4ا3 ایY1ا����� 
� 0/T ورزش ���9، زی�ا در ای5 �

��د ��9، ���ی�� ا�7-ل ایK�% در ورزش �9دن � ه�
 و �ی� ��4�ر ز��< �م  ده��.N A از ای���ن را ا�

� ��K �4ا3 ورزش در اول T J ای5 ا�0 9� 1Qن د�3 �4ن در ای5 �/0 از روز +ی�5 ا�0،�J1ص�V�7م �9دن �4ن ا�\ �4ی� ز�ن 3����4 را 4 

ده��.

ن �
 %ی��� �4 
3 4
 17ا4+ 
�Aو ●

9ر ��Qان  T J ن از 17اب در اول�	��4ار  ،��	4 ����9 
4
 17ا4 ��	[\ G	 
�Aو ��s�د� ا1i� 3اه� 14د. دا	�5 /دات ���8 �4ا3���


 ��9. �4ن 4ی� �4ا3 17ا��4ن %�د� 	1د.� L�9 
4
 17ا4 4 ��4 �4ا 3�2�	 ��0 ا���ا:170ا��4ن، 4: ��G و د�3 �4ن 4ی� 4A ن4�� 

��9 � �4ن 4� 17اب /دت ��9. 
� L�9 ��در%ی��. ای5 ��


 ده�، 1Qن ه� د� Eه�G و د�3و�
 ورزش �9دن ی =]ا 17ردن دی�ه�6م، %�د\
 �4ن 	� را 4� 17اب 9A ن4< �4دن ��4 j/و3 ای5 ا/�ل 4

.������ G���1 9� �4ا3 17ا��4ن 4� ه�� /�1ان ��	 
�4ن �


 دی��� ��K4 ا�0�Aو ●

G�دت 4� زود ��4ار 	�ن ��ار��، ورزش �9دن اول ��Q T Jان ه� ��/ �
 از ا>�اد 9� �����K4 .0ی5 ز�ن �4ا3 ورزش �9دن ای5 ا>�اد،�4ا�7 3

.��6�����4ن 4 4 ��1	 
/�Vه 4@� از ا��م 9ر ا�0. در ای5 ز�ن ���9 �� 1ر �

0 �هر ��K4ی5 ز�ن �4ا3 ورزش ا�0، 4� وی�� ا\� ه��را��ن ه/
 از ا>�اد ه� ��9��4ا�7 3 ��	4 �� دا	�Z1�  ه��اه
 ���9، ا��	 4 �

م ده�� �� 4@� از %ن.�ن را N A از =]ا 17ردن ا������ی�

 �4 
� 4@� از =]ا 17ردن 1Q ،0��� T�YJن �Zین 17ن از ��0 د��6� \1ار	�J
 رود، �]ا ه.� �1ادورزش �9دن 4->� �Hف /.-ت 	�

 NAی� :�ار ا�7-ل �
 	1د. �4ا3 ورزش �9دن 4Qد 
2� 4@� از 17ردن =]ا 3��J 5�6 � �9د.٩٠=]ای�Aد 

● ��K4ی5 �/0 ورزش را �4ا3 17د�ن +��ا ���9

�K4 1�4ا��� � ��	4 �� روز3 ���4ن دا	��ب ���9.<زم ���0 :��ً ���Q Viا�
 در �1رد ری�� 	 iن را �4ا3 ورزش �9دن 17د ا���ی5 ز�

� اول T J ورزش �K¬ ،�@4 ،���9 ر�sه ��Q -�� ن ���9؛Y��روز را ا n��i� ت/ن ���9 و �V/ �@4 را. 4 ���� در �9ام یL از ای5�
 �1ا��� �Y��ا ا

ت، �]ت 3����4 از ورزش �
 �4ی� و �9ام �4ای�ن را:0 �� ا�0. �1ع ورزش و 9ره3 روزا/
 را��/� .��	4 �ن را ه� در ��8 دا	�� ��

دت در%ی�./ N�	 �ب ���9 9� 1�4ا��� %ن را ادا�� ده�� � ورزش �9دن �4ای�ن 4iا��

د /دت ورزش �9دن�● ای


 ر��� 9� ورزش روزا�� �4ای�ن ��Bs� N ���9ن /د3 �
 	1د. در %ن ز�� 
یZ Lی �ز 4� ����O و ��1ع +��ا �
 ���9.یL روز 4�� �ن ا�9 0



م %ن ر�ه
 �1ع ���ی�ت 17د و �/0 ا�\ ��Q از ا>�اد ه� از 
7�4 ،
��4 0��@< �s: 31د �]ت�4ا	 
� j/
 ده��. ����O و ��1ع 4� ���O� ا

� و ا�f�6� 3����4 �4ا3 ادا�� %ن +��ا ���9.A-/ 3����4 از ورزش 4 �ی� و

0 7ص �4ا/� L���9، ����8 ی 
� 0�s= دت ���د� ای� و از %ن��9 9�ا� ا\� ه�1ز 4� ورزش �9دن / 
� L�9 �	 �4 
م ���ی�ت ��4�3 ا�

ورزش را ��fZ fو /دات ز��\
 17د در%وری�.

ن� � �K	14 ���1� : C ��
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�<�1�� ورزش ��ا� "�ه6 وزن

j/4 L�4ورزش ای�و �9�ً- ا	� � ای5 ا�9 0 ی�
 از �1Vرات ���اول ا�

�G ای5 ا�0 9� ای5U� 02�2: .1د	 
�0s و ����� 	�ن /.-ت �



 \]ارد. ورز	� ��?���ی�ت � :�ود ��4ر �9
  �4�0s �9دن /.-ت �

(�وز� (���ی�ت   
��ا��2 ���ی�ت  ��?� ا�0،   �ز��� ای5  در   
��7  �9

ا�0.

Eه?�� را ه� در 9� ق ه�، ����4ی5 sا�  �ای5 دو �1ع ���ی�ت 4 م �ا�

� ا3 17اه� دا	0. ا\� �VA �9 �9دنgه�� ��: Eیf<�4ن، و ه� ا 
4�Q

�4  �م ���ی�ت ای�وL�4 و وز��2�2ت ��ن �
 ده� 9� ا�Y� ،وزن داری�

 ق ه�، �sا�DF.��9 
� L�9 وزن Eه9 �4 �Jدر 

>ن ر ا 4���-./ ��� وزن 3����4 دارد، ا� ا\� :gه�� �در�0 ا�9 0

در 17اه� 14د ��fانA ن
 در :ل ا���ا:0 ه����، ���4�Aو 
4 �ی�، :�

��1+ L�4. ی
 ی� Eایf<ن ا���4 ����144
 1�4زا��، زی�ا ���Q 3����4



 ،�gه��٣D٠ � D٠٠
4�Q ��1+ Lی ����
 �1زا��، در:� ��s3 در ه��9 

 W2<�4ن¢١ �ز4 3� ��./ �2�2ت �Zی� ?04 �9د� ا�9 0Y� .3��9 

.��9 
� L�9 f�� ��4ر3 ه 4 ��4�4ا 3�2


ی 0���Z ه� 6��4  5� ����ی�ت �Aر�
 �4ا3 ه�� ���s ا�0 و 4


���4ز 3�1�Yب � >���B و  اfZاء  ����Kی5  از   
ی� ا��وز�  و  ��ارد، 

9� در ا>�اد ��1iرد� دی�� �
 	1د، 4 
�-./ ��: Eه9 �2�2ت ا	ر� �4 ای5 دارد 9Y� .1د	�4 ���د ��
 \�دد، 4�� د��0�1K9 N �5 ای

5��� ،�	4 �� ��ا	��Y� 
<4� ا��از� 9 �9 
� و >@��0 ا�0. :�
 >�د 1Zا��Y� �9 1د �H
 17د را7���Z 31اA و 
�-./ �� ا�0 :

4� ��fان د ،�2و��
 وز��3 م ورزش ه���از د�0 �4ه�. ���ی�ت �Aر�
 ��N وز�� �4دار3 و ا�: Eایf<�4ا3 ا �	 �� ه� 4�sر در هو 4

.��9 
� L�9 
�-./

د� از وز�� ه 3��1�W اs��ا 4 n��i� 3�n از ���اره�i� 3�N ِ�0 ه	 �9 
� ه���ی�ت �Aر�gه���� 	�ن �: j/�0، ���5 ا�4 0

 ��
 ده� و 4 �0s و ���� Eایf<����14 �4ن را ا و ��K1ا�i��در /1ض، ��ا�9 ا 
 	1د <=��� 4� �1���8د، ا�� j/�� �9دن /.-ت 4

�4ی��.

4/�A jرت  L�40. ورزش ای�و�ا ��s� ر��4 
4� ه��ا� ���ی�ت �Aر� L�4ت ای�وم ���ی��
 	1د و 4/j ���1دا�� �G و ری� هA ����i4ن 4


 ا�0. ���ی�/ B���< و 
م ���ی�ت �Aر��4� �4ا3 ا� �د� 9 ��9s��از ا���9ن ا ��K4 �4ن��: Eایf<ا j/41� 17د 4� �4 f�� 
ت �Aر��

4
 �4ن، و :�s ��ا�9 ا��1iان ه ���1د.�Q Eه9 ،� هgه��

 
� �6� >�G و ��Bs را �4ا3 ���
 ��اوم 4A ن4�� �
 ���ی5 ا�9 0/1� N�	 L�4ورزش ای�و�G و ری� هA 1د	 
� E/4 ��u�� 5دارد. ای

E�4 از :� �@�1ل 9ر ���9.

د� رو3، و ا��¡ ��+ ،�	 ،L�4ای�و Aر ،�7�Qدو N�	 �
 دارد 9s��i� ای5 �1ع ورزش ا�1اع�4 
6��4 ب ی�
 از ای5 ورزش هi1د. ا��	 



، /-ی� و اه�اف 	� دارد. ا ��9��5�VVi /��2� دار�� 9� �4ا3 \�>��-� �24� ،
��Z 0�@0 دو �1ع از ای5و��ا ��K4 ،����4 ����� 5�

م ده��.�ب �9د� و 4� 1Hر ���وب ا�iرا ا�� ورزش ه

���1، +� >�ر و �9 >�ر. ��K4 ا�9 0	 
� ���2� �4� دو د�� 
�4� 1Hر 9 L�43 ای�ور ��4رورزش ه�< �9)  �1ع +� >�ر ای5 ورزش ه

 و +�	 N��) ،ر %ن
 ر���) را 4 �1ع �9 >�� 3����4 G��% ��9 و 
م ده��. ای��ر 4/3����4j �4 �4ن وارد ��د� رو3) 4� 1Hر ���وب ا��

7ص ���9 	1د. ��./ Lاز :� �4 رو3 ی E�4 ر
 	1د ا:��ل %�� �ی�\
 و >��

م �4� ��ت ¢ � ٣ا� ��s٢٠ روز در ه
417 
���Z 0�@و� �G �����. ا\� �VA �9 �9دن وزن ی���8 � �4 L�43 ای�و2� ورزش ه�Aداری�، د 


 �1ا��� 1Hل ��ن %ن را ا>fایE ده��. �D � F ت�� �4 ��sر در ه4 ¢٠ � F٠.0�ا 
�2� در ای�1Vرت /�Aد 

� را �
 ده� و �]ت f�� 3����4 از�4�ه�� ��ز3 ���0 9� ا>�اط ���9. �@دل ه���� ��K4ی5 ��� �9 K�%  ورزش �9د��ن 17اه�� �4د. ا>�اد � ��3 ی

�<� از ا>�اد 9� E�4 از ا��از� ا���5 %����gا��، و ه� ��<9ر را�ز\
 از %��G دی�\
 K4 1د ی W�1�� ر و وزن دار��، ��K4 ا�0 4 �1ع �9 >�



	�وع ���9.

را:�
 و ا:��ل %��G دی�\
 اه��0 ��4ر زید3 دارد. �4ا3 � Eه9ر را\�م �9دن و ��د 	�ن در 9 �� L � ت\�م �9دن 4ی� ا��4ا 4 ���ی�

4@�، 4ز 4ی� ���ی�ت �4 �� را � L �� و %رام �� ���9 � ���ی5 4� ا��م �4��.	�وع �9د� و � %�7ی5 ��/0 و �1ان 17د +�E روی�. از ای5 ��:

ب ���9iرا ا�� 
� و +1یی
 ا���K4 B+ .0 ا�0 ورز	�Y� ،L�43 ای�و� ���ی� و �
 �1ا�� �4ا3 ���
����Kی5 ه�ف در ورزش هA-/ ن% �4 �9 

6� دارد.� > را 4�	 G�A ن4��

�� C : ��د�ن
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�� وز�� �� وز�%

م 	1د �-��
 را در�9� در�0 ا� 
�، در 1Jر��sر در هوز�� زدن دو4

2�2ت ��ن �
 ده� ا>�اد3 9� دو 4ر درY� .��9 
� 5��.� 
1Hل ز��\

�4 0 �� 3����4 B�	 ���9 
د� �s��زدن در ورزش ا �� از وز��sه


���4ن و :�  �4  
4�Q ن�	 �<+���>0 ا� از   3��\1�Z در ی�ی5 �


 دار��. �A 3��� دی04 و �را:�
 ه� 
+��3��6 از �4وز ا�1اع ��4ر3 هی

.���9 
� ��J1� �ن ���� ه3 زی� را ه�6م 9ر 4 وز�VVi��

▪ ��Bs�� :Bs در�0 و ���G در ��ت ز�ن :�N وز�� ه، �4ا3 ���9ل

ر 17ن ��ور3 ا�0. در 1Hل ��ت :�N وز�� ه �Bs /��� ����4 و�<

.���9 Bs�� 
@� H 1رH �در ��ن دور� ورزش 4


 وزن�K\� ���O� ��< دور� 1�4زا��� و در L3 17د را در ی4
 ه�Q :ن▪ ز�

3 %ن 4� 1Hر %رام، ���8 و 4 ا:��ط /�N ���9. ای��K4 5ی5 را� �4ا3 ر���نZ �� ا�0.� 	�� و 4���� �4 



 � را 4� ��١D▪ �@�اد :�09: ��ز9 0��� 3�	09 ،�: ��� را 4 ����. یL ی دو ��:���� � ���9 N�: �� +�0 �� ه� وز��:�� .��
 ر�� ���

ن ده��. وز�� ا3�� �ز3 ���0 9� ای�A 5رت را 4� ه���  31A ه���� ا��	 :���4ی�▪ 	�وع %� .����� ���9� �4ا3 �1ان 	� ��5�6 ا�4 0 

 �9 ��	4 �١ � 1�١٠ا�ی
 ای5 را دا	�D.م ده���� هی�ن ا:�س 6��7
 ���9 ا�gه�� �
 در+
 را N A از ای9 5+ 09�: 

3 ���4ن در :ل >@��0 ه����. /.-ت� هgه����9 9� ا��9 � NJن :���Hی0 �1ازن: ا4زو و د�0 ه و /.-ت +�0.▪ ر/ ،+ ،���� ،��	 

د� ���9.s��ان اf�� Lی �4� 1Hر ی��1ا07 و 4 K�% �از ه�

ری�.ا���ا:0: ی0J�< L یL ی دو روز� 4� 17د�ن �4ه�� � ا��ژ�J 3ف 	�� در ورزش را 4� د�0 %و

� ای�ان��� C : روز�
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��، ورزش، ��,�1

�1ا���  

 ر�� �� �8�  �4  �دار�� 9  
ه3 زی ی+  /�� ا3 از 7�� ه

9ر �ی�5 ��+ � 	�N دادن 4K�% ر3 از4 %ن را� �4و��. ا� �4ا��4 3 �9�1���ه

�	  �4 17اه��   
� زی�ا   ���9 د� �% را  17د�ن  ا�0.  د	1ار3   � ��


 ��ارد و �
 �1ا��� �Z Nیز 4� ه�� \�1� و��� �
 را ید �4ه�� 9����ی�

م ده��.� ا��%��ا 4� را:�
 در ه� 9


 \]ارد و� ��?ی�5 �+ �ای5 :�09 �4 رو3 ��م 0��A ه3 �4ن از 	�� 4

�1ا��� �2دی� >�اوا�
 از  
� 
4� را:�  ����� 5�4 �0 ه ا���ا:0  ا\� 

9��3 �4ن 17د را 1�4زا���.

1�Z 0�� �● دو 4

3ه+ 5�4 ��J�1 �4داری�. >Z 0�� �3 را�0 17د ی�A Lم f4رگ 4+ 4



Q 3¡ را از رو3+ ��	+ .��	4ی� 4� ا��از� 1Hل +هی�ن 4   ��2ی �	

N�� 0�ب ده�� درز��5 4��� ���9 و د�0 ه3 17د را در ا�Hاف �4ن �

 �� �7 ���9 و ��9 را٩٠ای��� در :ل دوی�ن ه����. ه� دو زا�1 را � زاویZدر 

��f را�0 �6� داری�.

� ���ارا ٢٠.���9● ای5 :�09 را �4ا3  ��� 

ب دادن د�0 ه ادا�� ده��، +Q 3¡ را� �4 ،��{B، در ه�ن :�0 او��

�0 اول: �� 17د �4وری� . دو4ر� %��ا 4���0 �� �از ز��5 4��� ���9 و 4

4 ز��5 ��س �A�4ار ���9، زا�1 ه�  � �7 	1د)4٩٠ز\�دا��� (�1� ا���6ن +Zدر 

 f�� ار ٢٠.���9● ای5 :�09 را��� � ��� 

4	�) ه� دو + ��	 ���Q 3¡ از رو3 ز��4 5+ ��	4ز، + 4ز \�دی� ( +ه ��0 او��: � ٩٠ را 4� ا��از� 4� 
� �7 ���9 و 4� %را�Z���4ی�.٢٠ در 

م ده��.��f�� n ا�i� 3ای5 :�09 را �4ا3 +

● �7 	�ن

4ز ���9. ا��4ا ا���6ن 17د را �4 رو3  � ه�4� /�ض 	 f�� ن 17د راف 4ی���� و د��J5 را�ز��5 و +�0 �ق +�A ¡Q 3ار ده��. /.-ت 4

ف J را �0 �@��8 �7 ���9 و �{B ه� دو +: �ی��. ه� دو زا�1 را 4�� Nی��� 1�Z 0�� �م ده��.��٢٠ی��. ای5 :�09 را 4�� ا� ��� 

Q 39� در 4< �T��1 دادی� �Aار ده�� (ا���6ن +3 را�0 در +�0 �ق + 
��@A1� 0 �@��8 �7 ���9 و در :�175د را در�: �¡) ه� دو + را 4

5 4< %وری�) د����9 (� ��ز 4 ����9ر �4وری� و 4 �4��� 	�ن زا�31 ��0 را�0 17د را 4��	 ���4 3و4ر� ه�ن :�0 �@��8 را 4� 17د ��64ی� و +

 f�� ارا ده��. ای5 :�09 را�A �9� �7 	�ی� ٢٠را در ه�ن :ل او�� 
�ر�٢٠ ��� � ���ارا ���9. در ه�ن :��0 او��� �7 	�ن 4ی���� و ز��	 

�f�� n ���ارا ���9.i� 3� ��ا:N را �4ا3 +����4ری�. 9 
4� %ه��6

● �fOی�ن �4 رو3 دی1ار

 �Aا�	 N44ی� 4� %را�
 در �2 ه+ .�	4� �Hف دی1ار 4 4�5 و +�0 	� �9 ���� را 4� /�ض 4�5 17د 4ز ��ی��.1Hر4 3K�% .����64 ر

4 �TU ز��5 �1از3د�0 ه3 17د را �4 رو3 4�5 17د 64]اری� و 4� %را�
 ������4 و ��9 17د را رو 3�TU دی1ار Kرا� ����4�fOا��� � ز� 

ری�. ���دا ������4 و 4��� 	1ی�. ای5 :�09 را �s4 ن�	 �����1. 4�5 17د را در :�4 5	١D�د�0 ای��: �4 B}� ار ���9 و��� � ��� 

� ورز	
 17د ���ار ���9. �����4 �4 ��: ران ه3 17د را از W7 �1از3 +ی�5 �� � �ی� (4ز\�دی�. �9
 ا���ا:0 ���9 و �{B ای5 :�09 را ��4�

1�Z 9� زا�1 ه ��	4 GAا��ی� 4 5��gار ����64) ه��A 	��. ا\� 5��Q 14د 4ی� �A ��Qم 4� دی1ارزا�1هی�ن � ی� 4<�� از ران ه � �� از ا���6ن +

ی�.�� E�+ 
��: 5���Q �fدی��� 	1ی� �

● ا��ت

 �4¢ی���� 4� 1Hری�� ا���6ن +ی�ن 4 ه� زاویDن 17د را �4 رو3 را �Aار ����64) د��+ n9 34ی� در را�� f�� � در�0 ���9 (زا�1هZدر ن ه



 �9�- �4 رو643]اری�. ��9 17د را را�0 �6� داری� و ه� دو زا�1 را �7 ���9. و 1U4 ������4 �9 �9ری� �9 
�4 �TU ز��5 �1از3 	��1. ز� ران ه

3 17د را از رو3 ز��5 4��� ���9 و 4� ای5 9ر ادا�� د+ 3� ه�	� ه را�TU ز���A 5ار \�>��� +�	ه�� � ای��� در :�0 ای��د� �Aار ��64ی�. +

��دا �4 رو 3�TU ز���A 5ارا ده��. ای5 9ر را �4ا3 �٢ � ا3 ���ار ���9.٢٠ �0 ٣ � ��� 

4� ��18ر دور 	�ن از �1Yر �4ن 
 �Z ت9�: ●

4���3 %ن  �ر +ی� و ی ��1ی
 را +��ا 9 ���9KQ ،��+ L١٢ی 9� ا\� +3 17د را �4 رو3 %ن �Aارا دادی�١٨ � �	4���3 %ن 4ی� در :�4 3) .�	 ای�� 4

4ی���� 1U4ری�� ��0 را�0 ���4 ���1 �4 رو3 +K+ ار ���6د.) از�A ��>4 �زا�1ه از ران ه�3 17د را �4 رو3 ++ .�	4 �4� %ن �Aار دا	� Lدیf� ن

ن +Q 3¡ 17د را�fی���� و ه�
64]اری�. N9 وزن �4ن را �4 رو3 +3 را�0 ���4ازی�، را�4 0� �9 ��% �1 4 �ی�. �K+ � از رو3 ز��5 4��� ���9 و 4

�4ز\�دی� + را �4ا3 ��ت ز� ��0 او��: �4 �4ی�0 در�1ا��� %��ا ����4 و N A از ای��� دو ���  
� f�� داری�. ای5 :�09 را �
 در ه��5 و�@�6� 0

٢ � ٣ 0� ١D.���9 ارا��� � ا3 �4ا3 ه� یL از +ه ��� 

��+ ●


� �Aار داد� و 4ی����. +3 را�0 17د را %زاد ���9، 4� %را�� زا� 31��Q 0¡ را �7 ���9، ا�0�6 	�0 +3 را�0ه� دو +3 17د را در رو3 +

م وزن �4ن 17د را �4 رو3 %ن ���4ا�� �9 �	
 17اه�� ا�0�6 17د را �4ا173د را 4 �TU ز��5 ��س ده�� ا� ای�1Uر � � �زی�. (>�� 9 ���9

���دا �4 رو3 +� f�� 0 را�3 راف ���9 و +J 3 %ب در %ن >�و4 �ی�) زا�1 را٢� �Aار ده��. ای5 :�09 را �4ا3 ��0 �9دن \�� � ٣ 0� ١D
ی� 

9� وز�
 �4 رو3 %ن ���0، 4� و�1ح ا:�س 17ا 
ه� 	�.���ارا ���9. ا?� ای5 :�09 �4 رو3 /.-ت +ی


2<ت >ر�� L�4 : C ��
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' A" ر��ن ورزش�" _ , 
a�

��1�}����1ر 9� �YsJ �9ر و 4 ���7 f�� 0�+ ن را��A����4 و � ای5 روزه

،���9 0 YJ 5 4 ����3 هs�ت �� 1ری� +�0 �/��6]را���. در ای5 �



.���9 
4ای��N ه را 1i4ا���، \fارش هی�ن را �ی¡ ���9، ی یL +�وژ� را ارزی


�� �9 0��� 
م ده�� 4� ای5 �@��9ر را 4ه� ا� ��K1ری� ای� �� �ای��

2� ا3 ه� در روز �4ا3 17د�ن و0A 64]اری�.�Aد ��Q 1ا����

ی 9ر   f��  0�+  ����� �1ا���   
�  �9 ا3 ه�0  د� �  3ورزش ه

����� \�دش  L�9 �	 �4  ای5 ورزش ه م ده��. �ا� %ن  ای��د� �9ر 

��17ن را �12ی0 ���9 � ذه��ن ه1	�ر�� 	1د و ه� 4زد� 9ری�ن و ه�

.�4ن ا>fایE ی��s� �ا/��د 4


 از ���ی�ت +�-�B ا�0 9� �Aرت /.-ت 	�� و ��9 	� را �12ی:-J09 ا�: L1ص یVi4 ای5 ورزش�ف ������4، 4� 1Jر���J .��9 
� 0

ن ���f9 ���9، یBs� L /��� داN7 ری� ����4 و 4�<4	��. �{B رو3 � B��9�ً- ری � ه�	�4 
ی�5 ی@�+ 0�� �ن را 4�<� ���� ای��� 


 ���9 	�� را 4� ه�� Bs� رام% �
 ده��، �Bs را ��4ون ده��. ه��1Uر 9� Nه 
���J n9 0�� � ���9 
١٠ن و�@�0 �6� داری�. �@

4� ه�ن و�@�0 �4���. ا\� ای5 :�09 را >W2 روز3  ���?٣
د 	�� را ا:�س ��وت ایs� ��sه L4@� از ی �9 ��	4 5u�U� م ده���� ا� ��� 

.���9

) N6ِ9ِ تم ده��. �
 �1ا��� 4 ���9ن /.���Kegelی��� 	��1 ا�Z1�� ن0 4< در) را ه� �
 �1ا��� �4ون ای��� ه��را���� �4 ��J-ت �7 56

 د��	 �م ده��. ای5 ا:�س 4ی� 4�0 �4ه� 9� ا�6ر �
 17اه�� ادرار�ن را �6�/�5 �1 ���9ن و �0s �9دن /.-ت 	�� ای5 ���ی�ت را ا�

 � ���9 
م ده��.١٠داری�. �@�� در روز ا� ��� �� NAا�: f�� داری� و ای5 :�09 را �� ای5 و�@�0 را �6��? 

 و 4زوهی�ن ه� 9ر ���9. ای5 ���ی�A 5ر��ن را ����4 �9د�، \�دش ��17ن را K��رو3 د
�12ی0 �
 ��9 و ��fان ه1	�ری�ن را ��f ار�2ء �

3 >�ر3 ه� �4ا3 ����5 ا���س و ه� �4ا31A 3 �9دن د�0 ه ���ی5 ��4ر 417
 ا���i45s. �1پ ه� 4 0 YJ 1لO�� 
�A0. و�

 
� 5��gم ده��. ه��ی >�� ������، ای5 ���ی5 را ا� ن :�ف �
 ز���، ��4 ����ی �4ا3 �12ی0 /.-ته����،   L � 3�1ا��� از وز�� ه

� در روز ( ��� Lی W2< را د� ���9. ای5 :�09 هs��زو3 17د ا41�Z٢ 0� م ده��.١٠�� ا��sدر ه � ��� � ���ار) و �

د� �9د.s��زو ا41�Z دی�6 �4ا3 /.-ت 
:-J09 ا�: L1ان 4@�1ان ی� 
0 ����� �4ا3 �12ی0از وز�� �1Viص + ه� ��
 �1ا��� از %ن در :� 

�4وری�، %ن را �����2 4 > را 4+ Lی ����� 0�د� ���9. در :s��ا  و +�0 ++1�Z ی�5 4 �ی�. ای5 :�09 را در /.-ت�4وری� و 4@� + >٣0� 

م �Aرت و >�١٠�� م ده��. در ���ی5 دی�6، +ی�ن را 4< %ورد� و 4�ر 4� /G2 هN داد� و 4@� +ی�5 4 �ی�. ���ار �4ا3 ه� + ا�

 �	 �4 G�9ت ��9
 را >�ا�1ش �����. ���5 ا�0 4/j 	1د ه��را��ن ��@�: ،���K� �4زد� 9ر�ن 4< رود واز ه� 
�Aو 6� ���9 ا��

: .���9 
� ���2�  ه� از رو3 	�K�% �9 ����4 

 زود ���7 ،���f� ت�Q f�� 0�+ ��24 N��5���� ر وارد �4 /.-ت را09 ��9
 ه� >��


 ده� و ه� \�دش 17ن را در ���4ن �12ی0 �����.�

م ده��. د�0 ه را رو�3 دی1ار �Aار داد� و +ه را /G2 4 �ی�. +���ن را:�09 ��9
 �1Viص دو��� ه را �
 �1ا��� 4 ای��دن �9ر دی1ار ا�

4� ��0 دی1ار �7 	1ی� و وز��ن را رو3 د�0 هی�ن ���4ازی�. ،�ف �6� دا	�J -ً�9



ن ������4، 4� %را�
 \�د��ن را 4�����J 3ف روJ ،دن�\ �م :�9ت ��9
 ��14ط 4�1، 4@� 4��4ا3 ا��Z �
 �64دا���: اول 4�Jف ا�H رKQ ه� �

 NAف :�ا�H در ه� .¡Q �4@� 4� را�0 و 4 �@4 ،G2/١٠.���9 j�� ���? 

 �4��� �9دن یL د�0 در�0 4< �� و 4@� ��0 �9دن %ن 4 � ه و د�0 ه را 4�	 
م ده��.:�9ت ��9�1Jر���� 	�0 ��4ون 4	�، ا�

م ده�� و 4@� د���ن را /1ض D.���9��0 را ره ���9 و دو4ر� ��0 ���9. ای5 :�09 را �� �4ا3 ه�ن د�0 ا� ��� 

� /.-ت در :� �	4 ��1�}�9 f�� ارد��9�ً- ا�� �د� 9 ���9s��ا 
���J ر از9 NY� ندر� ا3 4� ��9 و \�د���J ار \���� و ه���A دل@� 0

وارد ��1د.

http://vista.ir/?view=article&id=310699


 در �����Aت (�, C,�	 ،�31رa�

��	4 �
 دا	� ��� 
� ���ی�
 و =]ای�
 17اه�� ��4� �4ای��� ه���

�. ای5� ی 4� اه�ا>�ن �
 ر���  �9 ��9 
7ص �@��5 �� ����4 ا� %ن 

� را 4�	 �9 0�� ه�ر و ? ت �Aم 	� در د� ل �9دن ای��4 5���+

.��یI د�1iاه�ن �
 ر���

� ��fان 1�4ا��� +���ر و ? تQ � �����Kی5 /�N در �1>0�2 ای5 ا�9 0


�: ،��	[\ Kای� از   .���9  �s: ن�  ����4 در د� ل �9دن  را  �Aم 17د 

���
 ر��� ����� �� ه در د�� ه� 	� را 4���K4ی5 و >��	�� ��ی��4 5

� را د� ل ���9.�4 ��اوم و +���ر %ن ��4 ً@Aوا ���6ای��

��� � ���i 4 ��9 +���ر 17د را ار�2 
� L�9 �	 �4 �9 ���9 

 ا	ر� ���� �ن /ی��ن �
 	1د را ��Qی5در زی� 4��� ا3 9� از ���ی��

�4ا�4 ���9.

● اه�اف در�0 �@��5 ���9



���+ �s: و در �	4 � دا	��	 �f�6�4 ا� 

 �1ا�� �?�� f�4ای� ���9 
ب �iا�� �9 
��4ر +�اه��0 ا�0.ه�> f�� ر


 1Q ���9ن ای5 اه�اف �4ا3 17د� N�/ 
Zر4� 1Hر N9، اه�اف درو�
 و ذا�
 ��K4 از اه�اف 7
 �@��5 	�� ا�0. اه�اف درو�
 و ذا��	 

�7 �9� ا:��ل ��4ر3 	� را +ی�5 �4ورد، :B ر�ی0 و 17	�1د9 3 

 ه 4@� از ���ی5 ��5�6 ا:�س �
 ���9 و/ رت ا�0 از :�s وز��

ر��� از �9 �9دن >�اه� �9دن یL را� 17ب �4ا3 از 5�4 �4دن و %زاد �9دن ا���س در 1Hل روز. در�2N4 اه�اف 7 / 
ZرD5�<از ر N A ن�9�1 از وزن � 

 ن �� �� �9دن /.-ت 	�� و 4< �4دن +�س ����� E	 ،>�ت �9ر دری�� �4١٠٠.1��9 


 از ��ن �
 رو�� و +���ر ��9 �4 
 اه��0 3���9 +��ا �
 ���9 یZر
 %ن ��>�ت �9ر+B از ���
 اه�اف 7�A1د. و	 
14د �� ��ی5 	�

6� 4@� از 9ر �1iاه�� دا	0. ا� �� ای5 	4 �م 	1د دی�6 ا�f�6� ا3 �4ا3 ر>�4 5�� ی� �4ا3 17د اه�افدری � 0Aه�� و �9 0��� 4� %ن �@�

4 
 �4ا3 �19� ��ت ه���� ا��3 ��4ر /�، ای5 اه�اف ه� ا�f�6� ه� ،��	4 �
 دا	�Zر
 و7��-�3 ی� ��Q د��N درو�
 ه� �4ا3 ار�2

�G ا��ا��ن +��ا ���9.��

�G را د� ل ���9�� 
� =]ای���4 Lی ●

� 4 .���i4 
 و ���G ا��ام ار�2��-� ����4 L��8 �9دن ی�� ن را 4���A ت9رهی
 �4ای�ن و1Zد دارد. ��ً- ا\�+���ر و ?  �Q م���� ا��ن ا�

 ��ا	���، +B دK�% 4 
417 B: ن �9د� ای� وY���9 14�9ه��رات را ا 
 و 	�AB ً- رژی� ه3 =]ای�	 �f�6ا� W2< ری�6 %ن را ���ار �����. ای��

� 
� W�1�� ان 14�9ه��راتf�� 4 
1>0�2 �ن را در %ی��� +ی�5 �
 %ورد. یL روی��د =]ای��9 
H�	 �4 �1ا�� �4ا3 	� ای�� %ل 4	�، ا� �

� ا3 ا�0 9� ��2ار 9���4 ،
� =]ای�
 17د 4	�. ��K4ی��4 5<�V� 3��9��3 را در ا��7ر:1ا��ن 4� ��2ار 9 G�
 +�و�5�u و �@�اد ��<

 �Aار ده�.�	

4� 17د�ن ا���ا:0 ده�� ●

ن 4< 4 �ی�، ا\� ی� 
� =]ای
 و ���ی��
 17اه�� +���ر�ن را در د� ل �9دن ��4� 
�Aی5 راو��� ���Z Lی ن �2�G �9دی� ی� 
ر در رژی� =]ای �


 ازاز د�0 دادی�، 17د�ن را ��ز�E �����. ا>�اد3 9� ای��ر را �
 ���9 ذه5 ��� و �3��s دا�9 � را 4K�% �ز� �
 ده�� 9� یL ا	� Zر�� و ا

���ان 4� در ��9.

ی
 �4\�دZ ن
 ��9 دو4ر� ه�� L�9 �	 �4 ،f�Q �3 ای��� ��Q روز 4 17د�ن7-ص 	�ن از ای�H 5ز ���s ه�� f�Q ی ه�Z �ی� 9� 14دی� 4

� را �9ر 64]اری�.���4 -ً9 ر �4وی� ی���9

ن را ���i ده����-��� ●

N A را از N��� �ن را �4ر�
 ���9 و ه�\�1� Iی�� ��، ه����د ? ت �Aم در ��4���4ا3 ای�� از ��4�sً- ا\� 4@� از دو ه��ده��.  �i�� 

� دی�6 64]رد�sه ��Q �\ا �9 ���9 ���
 	1ی�، +�E 17د�ن �� ����9 9� داری� ��7 
� زود��ا:�س �Q0. ه�	17اه�� دا 
�� ا:�Q 

ن را � 
� =]ای
 و ���ی����4 
 ��64ی� �J1V7 
4�� Lی � را اJ-ح ���9 ی�ز� �4ه�� ای5 6��7
1�4ا��� ��4Z0. ا\� ا�ا ��K4 ،��9 
�4ر�

4 /1ا�N رو 

 /1ا�f�< Nی1�1ژی��Aا>�� و و 
4� زار3 � ت �Aم ��4ر د	1ار 17اه�ه���1Uر ادا�� +��ا ��9، �4ن 	� ? �s: ،��1	 �ه��ا 
ا�

.�	



4 5�<
 زود�� ه�� f�Q را اJ-ح و در�0 ���9، ���-ت را 4� :�اNA ر���� و +�و�� د�0 ی�A.و�	د� �� 17اه� � اه�ا>�ن �4ای�ن �

ن را اJ-ح ���9��● ���ی�

�G ا��ام 	� ار�2 +��ا ��9؛ ای5 ی@�
 +B از ���� TU� ی�4 ��	ن �4 �?1��9� �4ای�ن د	1ار14د 4ی� �4ای�نا\� ���ی� 

 :�09 ی ���ی��

5 4ی� 1�4ا��� �4ا3 4< �4دن 	�ت ���ی5، ��2ار وز�� هی�ن را ��gه� .�	ن را%�ن �� 	�� 4� ����4 N9 �ه� 4<�� 4 �ی�. ا� ��K4 ای5 ا�9 0

4<��ی5 ��یI د�0 +��ا ���9 و ? ت �Aم در ��� �4 ه
 دو4ر� �����9 ��8 �\ ��Q ه�فه� از �9 ��	4 �7�H دا	� �4 .���9 �s: f�� ن را��ی�

��4ن 1i4اه�� �9
 <=��� 	1ی�ی� 4 �fدیL 	�ن �	 .��9 
� ���O� ن4 \]	0 ز� �	 
�J0ا�-� �9 �	� �9د� 4�J1� ن��	f+  ی

 
� ���ی����4 �9 ��4ن ی���Hا W2< ،�	4 �9 �Q1�1ع ه��4 �ی�.  >
 17د را 4Aو�/-
 �A.�	4� روز 4 �ن ه����

ن ��1ع �4ه����4� ���ی� ●

� ا3 9� ه��ن ��1ع �4ه��. ?�A 04م ���ن در ��4��
 �1ا��� 4� ���ی�� � ��و %�7 ای��Q .0�ا 
�i� رز� ا3 در %ن و1Zد ��ارد 9� f�Q �

د ����O در 4�م ده��، ای�وت ا�s�� 
� %ن را 4� �Hی2Q 1ض ���9 و/ N9 �ن را 4������ی�A-/ م %ن�4� ا� �
 ��9 ه���� L�9 �	 �4 ����

د� �Q ،���9ا در �s��ا 4	��. از �NV< ���O ه �م %ن +���ر دا	��
 �1ا��� ��4ون �4وی� و از ه1ا3 %زاد �4ا3��� 4	�� و �4ا3 ا�� ���4ن 9

م ده�04 ا�? �7�Qو دو N��د�� 6� و 4	4 N7ردی1 را داد� ���9، ���ی�ت 9s��دوی�ن ا��

��	4 �ر دا	����+ ●

ن ی���Hرو داری�، ا E�+ ن� 
� ���ی�
 و =]ای�
 �4ا��4 3s��i� 3ب هiا�� �9 �@4 �دلد>@@�� ���9 
ب �iا�� �9 3��9 Lه� ی �9 ��4

0 �نAو �3 ای��� ه�Z �4 ���9 
4	� و ا\� �@ i�� ن ه�4< �4دن4	� و ز�ن ا���ا:0 و ���ی5 � �4 
�9 ���9 3fری �� را �Jف ��4

� را 4� د� ل 17اه�� دا	0.�9� ��K4ی5 ��� ��	4 5u�U� .���9 L�9 ن� �f�6ا�


� ای�ان ورز	��� C : روز�
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�K% � ���� و ر� 'ن �% ��,�1



�+���>0 روزا>fون /�� و >�ور3 ه3 �1ی5 در�9ر �fی0 ه3 ��@�د9 3

ی�� و :�
 ��iب �4	17� 
 �Z ه�1ار� ا?�ات ،��4ا1Z 3ا�C 3��4 دا	�

��Z و روح ا��ن \]ا	�� ا�0.

9�{���1 و ای����0 و ��4� و�� �K� 3ا��وز� ��4ر3 از >@��0 ه و 9ره


9ر���ا�
 را � م �
 	1د. در ����4 ادار� ه�در ا 0�+ NJ��fه ا�

د� از ��وی�K4 Bا	�
 ازs��ا ی� >W2 �4ا3 17ردن �هر ی	 �9 ����4

3
 	��1 و �/0 ه� ���4 2� ا3 �Aد ��Q 3�4ا ��fه3 17د   0�+

��7ن��0 ه����. در �@< �� >�fی�
 ��1Oل 4�Y� �4ون ه�� 
�>1H

GZ1� رن�� �f�Kات � 
 و دی�6 A�4  ��+ 2� و1Zد %���1ر،  H ��Q 3ه

9هE ی�4. ا��7اً \�وه
 از 
KZ1� N4A �: � ا>�اد ��Y� �	�� ا�9 0

م داد� و�9ر �
 ���9، ا� ���4 3
 رو3 ا>�اد3 9� در �W�Y ه�@�U� 1ژ� �22ن دا��6Y�د� ازs��3 اZ �4 W2< �\ای5 ا>�اد ا �� ا�� 9�< دری

��+ ����7ن +� n��i� ت2 H 3 17د درد� ���9 و �4ا3 +�3��6 9رهs��ا ����� و ��fان ��گ و ��� در%���1ر از +� 
� �� ��� ،���9 
ی

 
 ی١D.�4ای5 ا>�اد �� Eه9 �Jدر 

�� �4 ��Y� �9 در ا>�اد 
ی��+ ��+» :��9 
ر �K¬ژ�1 ا �ی�» ��2Y ار	� دا��6� ¡���<»
� L�9 دل �4ن�G وزن، ����8 >�ر 17ن و �@

.��9

�م 	�� ا�0، از ی��s� �V از 9ر�9ن دا��6� ژ�1 17ا���9� در دا��6� ژ�1 ا� 
2�2Y� د� ���9،درs��ا ��� >W2 از +� �4� ��ت � �9 �	 

4
، ���9ل >�ر 17�Q C��� Eه��4ر ��6��Q 14د و 9هE وزن، 9 Eی� از ای5 %ز��J: Iید� از��s��ا ��s� 1ان ا?�ات�/ �ن و 9����ول 4

� ه در ای5 ا>�اد ��4ت ��1Kد 14د.�+

E�9% 3� 9

� ای�ان��� C : روز�
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�U�� C<ا ;A�

9� هfاران �Swami vishnudevananda�1ا�
 وی��1دوا���ا  

 ا�0 از /�1م ز��\ �9�� � ا�0: ”ی1\�s\ ل ی�
 از �@�وف ��ی5 ا���� ی1\

��د و � 

 و یL ز��\��-� �� ا�0، ی1\ ����3 ا�0 �4ا3 ر���ن 4�<�\ N�	 ن4<�7� ی1\ راه��0، �4ا3 ر���ن 4�+�E در ه��و��

.E�و %را 
�@�

�4ا�س دا�E ی1\ +�I اNJ و +ی� �4ا3 ر���ن 4� �-�0 �5 و روان و1Zد دارد:

م :�09 ه3 در�0 �proper exerciseا�

 T�YJ ���9ن Bs�Proper breathing

 T�YJ B��proper relaxationری

 G��� 
lرژی� =]اproper diet

م ���ی�ت ��ی���5 �positive thinking meditation�� 0 >�� �9دن و ا�

١
��4 T�YJ ت. ���ی�

4� 1Hر �������L رو3 ��م �2ط �4ن ��?�� \]ا	��، ا�2 ض و ا� �ط / ،م :�9ت ی1\�.-ت را 4/j 	�� �4 =�د درون ریf و �4ون ریf ��?��ا�


 \]ارد.�

٢T�YJ Bs�� .

� و ���9ل %ن را +�ا�ی�s\ 
lد� از :�ا 0�<�¬ ��9	E ه را ��Bs ی1\s���9دن ه1ا و ا�+� %�1زش �
 ده� 9�	 ����. ای5 ���ی�ت 4� 
� �

.��l�� ��8�� �16� ذه5 17د را 4 ���Z ��8ین +�ا�Q

٣T�YJ 5�����. ری


 را از 5�4 �4د� /.-ت را ره و ��م ����� �4ن ر V/ 3د\
 و ���ی�ت ری��E�� ،B هK1زشوا��% �	 �4 5�����ا %رام �
 ��9. ری

�16� ا��ژ3 ه3 17د را :�s �9د�، %را�E درو���ن را ا>fایE ده��.Q �
 ده� 9�

¢T�YJ 
lرژی� =]ا .

ب �
 \�دد، ��5 ای��� ا�V/ا E�را% j/
 وزن �4ن ��@دل 	�� 4@� H 3د� از =]اهs��ا 4N42و�0 �4ن را در �2� 
د� از =]ا3 \�هs�


 �4د.� >4 ��4ر3 ه

D5ی�����م �. دا	�5 >�� �� 0 و ا�

8� ز��Y� �9د�، در �
 را از ذه��ن +s�� ر��9 � ا>� 
� L�9 �	 �م ای5 ���ی�ت 4�ی0 4� %را�E درون د�0 ی��4.ا�K� ���9 و در 
\




 	�1ا���ا��ی0 ����ٔ� 5�4 ا��� :C ��

www.sivananda.org

� دا�E ی1\��� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=11314

� �د� رو�
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� ���4

١�i�� ی5 را� آ���ل و�� ��) 	�ت ���ی5 در +�د� رو��K4 3ی5 و �

�	 G�A �\0. ا�رش %ن اد� رو3، \�>�5 � ® و 	��+ ��fان 	�ت 

 G�A ن4	�، :� ��1�W و ���G ��ی 5��fان ��4 �
 ��ا	�J7 N¿�� 4	� و �را:�
 ی ��4ر در١٣٠ ��4١٢٠ا3 �@��5 	�ت +�د� رو3� 

	 ����4 
��4
 ا\� از :� �@��5 	�� آ� N�د\
 آ�% 2� ا�0. و�
 �4ا3 ا>�اد 1Zا��� 4�A5 :�د���4ا3 ا>�اد  B¿/�4 .ارد�� 
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4ی� ���ی5 ��9؟ ▪ %ی
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، دی04 و ��4 �A
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ـ %رام Ei4 و �]� Ei ا�0.

��9 � را:1i4 0ا��4. 
� L�9 �	 �ـ 4
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� �د� رو� ��ا� �A'ر��1 و "�ه6 وزن

NJ: f��% 1ن�Z 0 وi� 
4� آر 5��4 رژی� ه3 =]ای 4 آهE وزن 

�
 �1ا��� از وز��ن 4¿ه�� و 4� 
د� رو3 و ����O رژی� =]ای�+ 
 	1د. 4��

�� و در ��� À3 یfری ����4 Àی 4 .��4���ر��
 و ���G ا��ام د�0 ی

 �4��A١Fم آ دات ز��\��ن را ����O ده�� �/ Iری�� �� را در�4�
 \��د 4�sه 

ه�ف 17د �4���.

 راه{��ی
 را ه�  ��Q��V�i 	�وع آ��� � آ� آ� 4� 1JرتًsU� :م اول�A ●

5�� Àی �ن >¿� آ���. 4��دت روزا�� در%ی�. اآ�1ن <زم ���0 4� �1ع � /

�آ آ���   �K/ 17د 4 آ���.  ورزش   0/� Àی آ�  و د�0  �4وی�  ورزش 


 آ���.H �د�+  � +�0 را :��ًZ����ه3 �7ی�، ای��6� ا�141س و 4

 � �2� �Aم زدن �Aم +�د� رو3 آ���. �
 �1ا��� 4 آEs ه�A 3م 	�ر �@�اد �Aم هی�ن را ا��از� \��3 آ٢٠٠٠روزا��A1ً< ه� 0��4 د�@� .���

4� ١٢٠:�ود  ً/1��� �
 ده� آ� N�¿�� را �2�Aم در د�A .٠٠¢٢��ر 
 �Aم �

4� ه� 4ر  
د� رو3 ��1ا��+ �� د :�آ0 در ا/.3 �4ن /.-ت ��2 ® �
 	��1 و ��fان٨٠٠�
 �1ا��� ای5 ��2ار را 4� �Aم ����2 آ���. 4 ای



A 0/�� و ��J����14 4>0 ه زید �
 	1د. >�� 
 ی�4. �071 و �ز ی� Eایf<دش 17ن ا�\�K� �g�% .ارد�� 
�م هی�ن ��Qان اه���

� ا�0. �@
 آ��� �1ا��ن را ا>fایE ده�� و N A از +�د� رو3 4�s1ل هH ار %ن در����0 ا�ا
2� \�م آ���. +B از ����Aت دو د�� �ن را 4���

 B+ �
 ���s�4. 17اه�� دی� آ�i� �از ه� +�د� رو3 ا:�س ���و و ��ط 3����4در�
 ی��4 آ� <زم ���0 �4ا3 4� د�0 %وردن ��یI 17ب 4

17اه�� آ�د.

د� رو3 ���4ن ��31A f �� 17اه� 	�. +B از ���
 آهE وز��ن را�+ Eایf<ا � 4@�3 ��ت +�د� رو�A ●3م دوم: 4� ��f ا:�س �
 آ���. در ��:

 � D¢را 4� Fا�� روی�٠�< f�� �2ار�از ای5  � ه�sدر %�7 ه 
� ا>fایE ده��. :��sر در ه دو 4� �2�Aد .

3 �ه�1ار و 4< و + در ����ه�	 

 \]ارد.اآ�1ن آ��3 ه3 زید3 در ���4ن �
 �1زد و �Aرت ��4� Eایf<ا �ی�5 ر>�5 از �{� رو 4

�� 3 \�1\1ن و 4/0 و ��او�0 3����4 +�د� رو3 آ���. 17اه�� دی�● �Aم �1م: 4� ��/�A 0م هی�ن fs�4ای�� و �@
 آ��� در ز�ن و �¿ن ه
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ی�� �3����6��Q I د�0 +��ا 17اه�� آ�د. 4<�7� در+�د� رو3 4� ورزش ه3 دی1Q 3�6ن ی1\، ���B و ورزش ه3 ای�وÀ�4 در %ب 4{�دازی� 4
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 17اه�� آ�د �i4 0ی� و دوم 4� 1Hر ر��� ه3 0��4 و 	�� و +��s�4ی�.ه 
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4ی� از /�د  �� آ��� آ �Y� 0 را�٢اD1ا���� 
� 
��G ا>�اد �4ون ه�� ��¿= 
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 آ�دن +ه %ن را �¿�ار آ���.٨ � Fده��. ایN�/ 5 را Z �4Z 4 B}� ر �¿�ار آ���4 
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م داد.�
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4� 1Hر  .���	  �2ی�� ی��ی�6   4  L�4ارو  G���  TU� �8� از  ��1د��، 



0��9� دوی�� 14د��، 4� د��% N��G دی�\
 یزد� روز از >@ 
��9 5�6���

 یL روز و ��� ازK�� د� رو��� ه�+ �9 
�
 را از د�0 داد��؛ در :���Z


یK	1ان : ورزi��ا 
����. +��3��6 از +91� G2/ ��	 5��@� ����4

4� ا��از� +�د� رو3 ا�� ��4ر �����s ا� K\و ر G�A 0�-� 31ار3 �4ا� �7�Qو دو 31 ��
 1Q.���9ن 	�A را K1ا�i

��1ن ، �1ی���� �9ب Z 1زان�د��9 The Walking Handbook:ای�f<ا 
� ���� �4 ای5   ��9�  5�� ،( (از ا���رات �1��� 19+� در دا<س   

 3K	ورز"Weight-bearing". 0�ا 
��: K1ص در ز�Viا� 
�د� رو3 ، �4ا3 +��3��6 از �4وز +91
 ا��1iان /�+ ���� ��G ا��ام ه��� 

��4�6]ار  �>��� : وی� �ZAmerican Walking Association �ه�� 	1رو3 ��4 ، دا�����ان از ده�Z دY1ی�: "در ا�\ 
� F٠ 
H ، ¢�دور 

� ورز	�ران 17د +�دا���7 � 4 ���� ورز	�ران �9ام ر	�� از @�U� �4 L�}3 ا��Kزی
 3����4 17�4ردار��. �4ا3 +
از 4��Z 0�-� و G���

2و�0 "�0 "، "/��" ،" 
ف +]ی�3 "، "� 1د %��G دی�\U@ا�" N�1ا/ K�% 1�1ع�ای5  �
 ���یL (�4دن 4�) " را 9� در +�شpolymetric و "�Aرت +

2�2ت ��ن داد 9� از 5�4 ��م ورز	�ران ، +�Y� Iی9ر �
 رود، �-� �Aار داد��. �� �د� رو��� ه در ه� یL از ای5 �1ارد از �ی�ی5 ���4 14د��.4


 �1یf، \�وه
 از f4ر\�<ن 5�4 �
 +�وه�
 در دا��6� ایH : 
٧ � 12�F٠ی1A ����9 0ا3 ذه�D���	5 دا���� �دت 4/ �ل 9� در \]	�� 

.���	 ��sدر ه Cی��3 Kد� روی�+ �م �� د>@�وادار 4� ا�

 B+F از K�% 
���د ذه��/ �� ١Dد� رو3 را را:0 �� از ورز��1ن �
 \1ی�: "��دم +�Z : نم در�J ����4 	�� 14د. 9ر�4د %��3 دی�6 ا�K	

م %ن ��f ��او�0 3����4 ��ن �
 ده��. ا>fون �4 ای5 +�د� رو3 �
 �1ا��
 ده�� و در ا��، 5��< L� 1<ن� ."�	4 
/��Zا 
���@< �

+ 
4ر 4� ای5 ورزش � ��Q 3ا ��sا1�9ن ه �را�9 5� �43 ��1یfی1ن و دو��� �4 /�� ا3 از4زی�6 دی�+ KY J �9 
��دازد، �
 \1ی�: "ه�6

 رد و �4ل �
 	1د 9� �5 در دورا� 5�4 
 �Z 3د� رو3 �
 روی� ، \0s و \1ه�+ �
 دوی�م از %ن 4
 �K4� 14دم !دو��ن 4� �9 
�

��K4 17د 
4� 17ب و �4 ز��\ ��G �4ا3 � >�اه� �
 %ی� 9��3  >�0J هKد� رویتدر ای5 +�/1�1� �ه
 ی��4 و %\ه
 17د را در ز���\% 

م و�را�5 �4 ای5 ا/�2د ا�0 9� �4ا3 ��اوم ا�� �4
 ��Qرادر��8دا	0 :\�1\1ن ا>fایE ده�� ". ای5 دو��� ��رزش +�د� رو3 4ی���

١.���9 ��8�� 
���4�Ü ز� Lس ی3 17درا�4ا�Kد� روی�+ (

٢�>0 ����4 را در��8 دا	��� 
H د� رو3 ، +���>0 17د در� ��1دن ورزش +��Y��+ 18ر�� �4 (.��	4 

7رج 	1ی� و ٣ ��ی�ن را 4{1	��، از 7K�s9 18ر��1رد ��8) �4ا3 17د ه�ف �@��5 ���9: "�4ا3 ای5 � NY� �4 0 +�د� رو���9 3 �/� Lی

 G���� 5ای �
 ��1د� ای� �4\�دی� و 4H �/�A 0م زد� ای�.�4٢���. 4@� ا\� 17ا���� از ه�ن ����9 3� 

ب ���9.¢iد� ور3 ا��) ����ه3 17ش %ب و ه1ا را �4ا3 +�

D���3 ��� و �K�د� ����l و از +1	��ن � s��3 را:0 اK�ب ���9.) 4� ه�6م +�د� رو3 از � ��Zا G

F.��lد� ��s��ا 
4�<% L��/ ن 17د از��Q 08 از<Y� 0KZ 
4�<% 3) در روزه

د� ر٧�+ ��16Q .��lد� رو3) +�د� رو3 را �
 �1ا��� 4 \1ش >�ادادن 4� �1زیL %رام د�{]ی��� ���+ �� � �یN ���9 ؟ �4ا3 %���Y��+ 
و3 را 4� ورز	

 �	 Dدر 9هE وزن ��?� 4� F ر� و ه� 4�sروز در ه Fو ران و >�م \�>�5 %ن در٠ N}9 3� هgه�2� ی �A ����4م ���f4. �4ا3 �12ی0 ��Aد 



د� رو3 ���9.�+ >4�� 3����ه

ف ���9 وJ 0 17د را�A 3د� رو4����� �4داری�. ه�6م +� �ی
 ����� و �K��A ��l�� 
9��3 ����4 1�4زا����@ �4� ا>� �4وزی�. �4ا3 %�� ��Q 

 �2�A١٣در ه� دD 3ا ��7 ���9، 4� 1Hر3 9� زاوی Iرا از %ر� K��د� رو3 دن٩٠ �Aم �4داری�. 4� ه�6م +��0 �1�� ����N ده��. در ای5 :Zدر 

وت 9� در ای5 :s� 5ای 4 ،��	4��� �9د� 4 ���� %ن ا�0 9� وز�� E�4 در ه1ا �9 و K��ون �4دf<��9. ا 
 را��Kی� ���	 
��U7 0 ه�� %�� 

+ 3ر �4وری�. �1/
 از Es9 ه�< + Ü�
 داری� رو3 +���4 �
 	1د در ه� �Aم 9� ��J1� 5ای
4� را:� + n9 1سA از �ب 9 ���9iد� رو3 را ا���

ب ��iا�� ���N4 �7 	�ن 4	�. در ��5 روی� Es9 را 4A 0�	 زی� 
� از %�4��\��
 را 4{1	�� 9� دارا�73 ��1د، 4�s9 5��gی�� و ه��

�	 � ���� ���i و 4�	+
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� �د� رو� در ��رج از ,A_ل ��ا� ��, �1��A�-'ان ,n ' ا�

G � ،�	 ا\� 4 ه� �5 و �<ن 4ًJ1V7 ،لf�� رج ازد� رو3 در 7�+

د� رو3�+ ����4 Lی 4 
 و ا>��د\
 17اه� 	�.	� �Hواf1\��3 از ا��Z

Eایf<0 %ن ا<
 ��/0 و ���4� %را�
 	�وع 	�� و 4� 1Hر ��ری �9

Lی �: �
 17د را 4�s�� 3
 �1ا��� �1ا�ی
 ه� 
� ا�B+ ،0 از ����<ی

.���>�د 1Zان �4�

9ت ��9
 /.-ت 17د را \�م�: ��K4 ا�N A 0 از 	�وع +�د� رو4 3

١ �  .���9١٠�B} �4ا3 ��ت Dد� رو3 راد� رو3 ���9. ��ت +��+ �2�Aد 

/0 در روز �4��.� Lی �4� ��ریI ا>fایE ده��، � :�ا4 ��9

م��K4٣٠ ا�0 +�د� رو3 را در دو �T J 041 و /�V و ه� 4ر �2� ا��Aد 

م �د� رو3 ��اوم را ��اری� �
 �1ا��� 4�٣٠ده��. ا\� �1ا�ی
 ا��+ �2�Aد 



3 %ن Z٣ 3د� رو4	��. �4ا3 +�د� رو 3����١٠3 +� �2� ا3 دا	��Aد 

.��	4 �ب ���9. ی3�U4 L %ب ه��ا� 17د دا	�iا�� f��� 3ه1ا ه�1ار و 4

م +�د� رو3 ��ت زی� را ر/ی0 ���9:��4ا3 ا�

 را در 17د ��K6ارد و١+ �) Es9 ه3 را:0، 9�- ا��از� و ��4دار 1}4	��9 ،

 �s: را 9� /�ق + را Z]ب و +ه 
i� ��i� 3 	1د. ه�1Z 5��gراب ه+ �4 �4�� ��?� C��.��	1}4 ��9

3 4 ر�� روش 4{٢1��4ن � س ه4 د�3 ه1ا 4{1	��. در � G�س ه3 را: ،0� L و ��� � (، ��i� س � L3 یZ �	�� و در ز���ن 4

 34 \�م 	�ن �4ن در :�5 +�د� رو3 � س ه Iری�� �س �ز��9 4{1	�� � 1�4ا��� 4 � ��Q.���9 �9 17د را

د� رو3 را 4 ��/0 �9 	�وع ���9.٣�+ (

4� ز�¢ �� ���9 �6� 1�Z ��5. در ه� �Aم 4زوه را %زادا�� در �9ر �4ن :�09 ده��.) در یL و�@�0 ��@دل و را:0 را� �4وی�. �� را 4< ��K6اری�، 4

م ده��. �م 4��� ا�\ م �4دا	�5 را از �NVs ران و 4\ .���9 Nی��� 1�Z �4 
�1 �4وی�. از�4ن را �9Z �� >�ود %��� و 4 یL :�09 ��م 4�	رو3 +

4��� 17ددار3 ���9. 
��7 3�4دا	�5 \م ه

D3د� روم ده��. ای��دن ���ر و 	�وع ���د +��?��ات �� 0 %ن �
 	1د.) را� ر>�5 را در 1Jرت ا��ن �4ون �nA1 ا�� C�� ، 

F�3 /��� ����4. 4 یBs� L /��� از �Hی� ��4
 و 4 دهن ��4� ری ه را از ه1ا +� ���9 و �{B ه1ا را از دهن) در :�5 را� ر>�Bs� 5 ه

7رج ���9.

٧ � ����\ ��7� و ی �
 از ه� روز را �4ا3 +�د� رو3 در ��8 ��64ی� 9Jن +�د� رو3 ���9.) �@
 ���9 ز�ن 7��	�� و در 1Jرت ا��ن 4 دو��

٨@� �s: 3���9 و �4ا Nی��� 1�Z 0�� �3 �19� ��3 �4داری�.) ا\� در ��4<ی
 ی ��ا	� 
 �Aم �
 زی��، �4ن را 4دل ، �Aم ه

٩s0 ���9. ه	ددا
 �9د� ای� را ه� روز در �12ی� 17د یH �9 
�<4ر ��ت ز�ن +�د� رو3 را ا>fایE ده��.) ��ت ز�ن +�د� رو3 و �� Lا3 ی ��

ف +١٠U@ت ا�
 �1ا��� :�9� .���9 �� �م ده�� و 4 ای5 9ر �9 �9 �4ن 17د را) در اوا�7 +�د� رو3 4� ��ری�A Iم ه3 17د را %ه���]ی�3 را ��f ا�

��د ���9.

 درد 	�ی� >1راً ا���ا:0 ١١9+ 6
 �Bs و ی�� ،���� ��sA ر دردQد� رو3 د��� و 4 +f	L ��1رت ��ی��.) ا\� در :�5 +�

1	 
� 
� ه و ا��1iان ه � G ا>fای�A Eرت /.-�
 و ا��1iا�gه�� Lی�Y� 0�/ �د.+�د� رو4 3

ن �4ون ��ز�	f+ : C ��
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� �د� رو� "A ' �� �1�ا� ' �'و�'

. ����4 3�@4 3م ه\ �ا\� در ه� 9ر3 \م اول را �4داری� ، �
 �1ا��� 4


 ه ورزش را�ی
 	�وع �7 .���9Z ی� ازا\� �
 17اه�� ورزش 4 ، ���9

دو�0 دار�� و روی�اده3 ورز	
 را د� ل �
 ���9، ا� 17د	ن :ل و

� ورزش �9دن ��ار��.�J1:

د� رو3 �4ا3�+ 
9� اJً- ورزش ��
 ���9 و :� 
�>����4ر�� �� �Q

رQد �
 	1د ی ای9 5� �< د	1ار ا�0. ای5 ه ی ���G وز��ن ا�K�%

3 \�1\1ن���4ن ���@� ��4ر3 ه ، ��	 
��Z 3ا�1اع �ر�ی
 ه


 	1د.�


 �1ا���� ،��	4 ه� �5 :�
 ا\� �ل ه ورزش و :�09 ���د� 4 �	

د� رو3 	�وع ���9 و 4@� ��ا:N د	1ار را ادا�� ده��.�+ ورزش را 4


�� ���ی 5��2����4 ●


 ا�0 9� �VA 	�وع ���ی5 دوی�ن ی�
 �4ا3 � ��ی�� ���ی 5��2����4

4� %ن را دار��. ا\� 	� روز3 � زی� را ا�Zا ���9:١٠���:�� �2� ���ی5 دو3 ��م �4ون �nA1 داری�، <زم ���0 ��Aد 

 �ی
 fs�4ای�� 9Z ب 17د ��	�4 Iری�� �� اول: 	�وع ���9 9� ه� روز را� �4وی�. 4�:�� ▪ �4	��.1�4١٠ا��� روزا� �2� راه{��ی
 ��?� دا	��Aد 

 /��� 	1د.�	 Bs�� ���4ر 17ب 17اه� 14د ا\� %ن �Aر ��یC را� �4وی� 9

م ��f را� �4وی�.ای5 9ر را ه� ر\ ��Q �م ده��، 6�%�م دو3 ��م ا�\ ��Q :دوم ��م ده��.١٠وز 4� ��ت ▪ ��:�2� ا��Aد 

 د	1ار 	1د، 4� ��ریI از �	 Bs�� �ن 17�4د >�ر ��وری� 9�Q 0 ���9 %نA1م: د� ����fان را� ر>�5 �4ه�� و �4 ز�ن دو3 ��م 17د▪ ��:

م �� �9 
یZ � اه��0 ��ارد.fs�4١٠ای�� ��>0 و ��/0 درای5 ��:�� .��	4� دو3 ��م ��1Oل 4 W2< را �2�Aد 

�V�2� 5ای �� 1Hل 9 ���4� ��Q 
�: � ی�sه ��Q 0�5 ا���اری�، �� 
417 
���Z Wای�	ا\� K�� .��	 �H �4ف 	1د؛ ا� J 1ر 4

4 ��Q ���ی5 در�ن �1iاه� 	�. 
�ا>�1س و +���

6�16
 دوی�نQ ●

ز =% �A-/ ی0 و�Z 
 �1ا��� ���ی5 دو را 4� >4 ��:�� ����9 . دو3 ��م و دوی�ن ، �4گ / 1ر �4ا3 ر���نا1�9ن 	� +B از +�0 ��\]ا	�5 �

��4
 ا�0؛ ا� �4ا3 ای5 9� از ��م +���ه 3���s دوی�ن �K4� ��� 	1ی�، 4ی� 9 G��� �م ده��.4�ر3 ����4 ازا�Zا3 دو3 ��م ا�



�G و A ����� �4 ر <زم را�< ، ��
 �4د و در ���� >/�وق وارد ��
 ��9.دو3 ��م >W2 ا��9
 ��2ار ��4ن را 4

�G، ارزش 3���9 از دو3 ��5�6 دارد. 4A ��
 و 31A �9دن /. �A ���1\��3 از :�Z دو3 ��م در�4 4ی� 	�ت دوی�ن 	� ��K4 ��9ا�: G�9 3ا�

 �4 ��sر در ه4 �� ن را دو �� �A ن9� �@�اد ��4 �	4 3�:١٢٠.����4 

+ ��
 دود؛ >�ود %��ن رو3 +�� �� ��/0در�0 دوی�ن ��f اه��0 دارد. یL دو��� � ��3 �@�1ً< ا	� � + ���1 �7 	�ن. دوی�ن رو3 +�Z � و 4

ر%وردن �4�ق +�< 2و���ن را . در واCA ای5 �1ع دوی�ن 4� �
 ده� و �� Eایf<را ا ق + ) ا:��ل	�� 0�+ ) N�	% ون��� f�� و /.-ت %ن و 

�9 
� ���7 �� Cی��را  �	 ،��	 0/�� 3��9 j/4 5��g؛ ه���i4 
� 
 را >fو�+ 
�1H 1ل \م 	� را%��G دی�\Z ��. �7 	�ن 4

.��9 
� ��19

2و�0 ���9 9� ای5 �2و�0 �1�Z ��1\��3 از �12ط ، 4Z 3 1د �4ا	 
� j/4� /-و� 4 N�/ 5ای
4ور � ، 5��4 N�4.ه�ر 17اه� داد ����وی�ن را 4

4 �� ن >�و ری5�i یL دی1ار 4��VA ��1 �7 	1ی� 9Z �4 
�
 \1ی�: ه�6� 0��4 دو3 ا��2�.�	

: T�YJ دوی�ن N�	 ●

١��	) >�ود رو3 +

) +�0 �4ن را�٢0

ی�٣5+ � ه�	 (

) %ر�I ه %زاد¢

DN�	 
���< K��د (

� >�دLQ19 3 ا��ام Q �	¢٠��/A 5ی���K� ی�4	��، 1Aا/� دوی�ن �4ای�ن ی��ن ا�0 . 	 L�}ن ا����KA �Q و 
�9�1ی .�	 ای4 5

ب ورزی�. ��4ر �.LY 17اه� 14د ا\���Z1ن ا\�1\ 34� در روزه�� 
� ���ی��4 ه�ن ��>0 و ��/0ازا�Zا��4 3  یL دو��� 4 \]	0 روزه

روزهE�+ 3 �4ود.

�4 
<9 0A�4ن و �4 �ر %وری�، 6�%�< K�	 و G�A ، ت-./ �4 ��0 او��� �4ه��. +B از���4ز3 4� ای5 �@�
 ا�9 0: �ا3 4ز\�4 0

	 
� ����� 
<4ر ا� NJ1د. ای5 رو��، ا	 
� E�+ 31 �� ازA �4ن ، ��0 او��: �1د 9� ا�س %ن �4 9ره� B��N ، دا�����4ز\�4 0

دای
 ا��1ار ا�0.�9

�1م ورز	
 دا��6� %زاد ا�-�
 وا:� +���/ : C ��
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� �د� رو�، ا"R � H�ا��

��9 
� 5��.� 
6�� 
 را 4@� از ��	 
9� ���ر�� 
● راه



  ر�� �� �8�  �
  �4ی�، 4� ��  �4  
6��  0��4  �9�  در ده  
�ه�6

4	��؛ �4ون   ��Y�  
4 -ً�4	�� 1i4ری� و 9  ��  دو�0  دا	�Q 1ا��� ه��

1i4اه�� �4��� و    
6��  
�  �4   
�Aو ا� ��4ر3.  از  ا?�3   ���Q19ی5  

�  وزن  +��ا< ا�K��  �ز��\
  را 4�  ه�ن  روش  ���5  0��4  ادا��  ده��، �

ق،Q  
4�  %د�   Nی� �   
6��  ���  در ���NKQ  5  و +���4 17اه�� �9د، 

ا�1اع    �4 ا�4-  ای5  9�  در �@�ض    �ِ<4�  ا� 7�4��  17اه�� 	�!  / 1س  و 

ی�� �Aار 17اه�� \�>0.	17��4ر3  ه3  �4 و �


  �4د؛� >���ی�ت  ��اوم  ���E  و ���4ز  3��fان  �071  و �ز �4ن  را 4

9��3  وزن  �9 �+ 9�  1i4اه�� از �Hی�  9ه  E��Vف  �1اد   
�4�  وی��  ز�

0  +�د� رو3  ���9 و/�  Lروز3  ی ،��sر روز در هKQ ��K4.���9 ا�0  ��  ی

م  ده��.�2�  ���ی�ت  ورز	
  ا��Aد  NKQ �  
� ،��sر در هدو 4

6
  و1Zد دارد:��  
ه� و ���ر��
  4@� از �¬  �s:  33  �4ا��s�  �را  ���i 	17

د� رو3.�+ ●

 3Z 17د  ��  روزا��
  �1ا��� %ن  را در ��4�  �9  
�4�  وی�� +�د�  رو3  رو	
  ا�0  ��4ر /� د�  رو3  در ه� ��
  �1د��� ا�0، ا��+  �Q�\ده��. ا 

  
� �8�  �4  �2
  و �@12<�U�� ر��4  
6��  ��ن  �
  �1ان  %ن  را�4ا3  7�� ه در ���5  �
، NKQ  و +��%  
��7  �ر��. یL  د��N  ای5  ا�9  0

  �4  
را:��  NJs�  3داد. /-و�  �4 ای5، �4ا ��  ���8  ادا����4  Lی NJ 	�وع  �9د و 4s�  3ن  رو%  
s�� �?دوی�ن، ا 4  �و1Zد ��
  %ورد. در �2ی�

�4. 4�  /-و�، +�د� رو3  ز�ن  را از ��4ر3 ه  3�f�5  د
  ی�  Eه
  ��9.:�اNA  یL  �1م  9�  08<Y�  از %ن  B+ و  
���ر ���5  ��

��� >د�  رو3  �
  �1ا�� 	� را در ���4  5�+  ��16Q  ��G  و ���ر�0  �6�  دارد::ل  �
  +�دازی�  4�  ای9  5

١ 
6��  
� �) ده

ن  ا��7�/  �9 ���9  
ز �=%  
�
  	��1 و��4ر3  از ز�ن  �1��5  ده�  از ز��\
  17د را در :�  
� ه وارد ز��\g4 .ا��  �ر ز��\
  را 4�  د�0  \�>�

8:-�  N4A 1رH  �4  �
  ای5  دهH در @�1ً< 7��  ه���9.   
���0��1u ه ا>fایE  +��ا �<
  	��1 و از ای5  ه�6م  ا�0  9�  ا��  ��Y�  �9  3ا  �


  	1د.�  NJ وزن  :



6
  ��K4ی5  ز�ن  �4ا3  	�وع  +�د� رو3  ا�0  (ا� ��  ا\� +�E  از %ن  ا�Aام  ��  
4	��، �071  و �ز�  ��Y�  �9  
�Aو .(��	4�  ای5  9ر ���د�  4


د�  رو3  ��+ ���  �9  
�
  �1زا���. ز��  3  3���9��
  ی�4 و ��2ار 9�  Eه
  �1زا���،�4ن  9�  3��د�  رو9  3�+  N�/  م� :�5  ا�K��  �� ���9  

�  +B  از ا��م  %ن  ��f �071  و �ز ادا��  17اه� دا	0. ���ی�ت  ��اوم  ���E  و 4��
  �4د؛ 4�  وی�� 4� >ز  3��fان  �071  و �ز �4ن  را 4���

9�  1i4اه�� از �Hی�  9ه  E��Vف  �1اد +�9��3  وزن  �9  ���9.  
�ز�

،��sر در ه0  +�د� رو3  ���9 و دو 4/�  Lروز3  ی ،��sر روز در هKQ م  ده��.��K4 ا�0  ��  ی�2�  ���ی�ت  ورز	
  ا��Aد  NKQ �  
� 

Z  ظY� از  �د�  از>ی��  دی�6 +�د� رو3  ، دا	�5  ا��ژ3  در ��م  1Hل  روز ا�0. ا>�اد9  3s��1ا��� ¬�>�0  ا�  
� ��K4 3����4  دار��  
د\�%  
���

�1بAEROBIC CAPACITYا���9ن (U� �:  �4 �	  
���Z  
4�  ا��ژ3  ���9. ا\� %�د\  N4 ��� و %ن  را � �ی > ه�6م ) را 4K��  �� ،�	  ر����  4

�  در ��م  روز +��1ان  و +�ا��ژ3 ��4 ،���9  
4�  1Hرورزش  4�  1Hر ��?���3  ا���9ن  ��Vف  �  
4ی� 4 ��د�� 7�� ه  � 17اه�� 14د؛ 4� 1V7ص  9

ل  دار�O�	ن  ا%  �4  ��  ا9  3<�: >ً7�1اد�  و ا:�� ،��7  39ره  ��K/ ن  از�f�4%ی��.ه� ،�

٢ 
6��  NKQ �) دهِ

@��  
0  >�ره3  رو:Y�  �1اد�7 4@�، ����4 7�� ه در ار� ط  4  �4  
6��  NKQ دراز  �K�  3�  ����V  \��3 ه��د �Aار �
  \����، زی�ا در ��:

��1. �4�4ای5  <زم  ا�0  4�  1Hر 3�Z  �4ا3  +��3��6  از ا��اض  \�1	 
�  CAوا  

  17د >�� ���9.ز��\��-�  �\1ن  4

 ا	ر�  �
 	1د:K�%  �4  �د� روL�9  3  ��?�3  �4ا3  �1ارد3  ا�0  9�  در ادا��+

 
5  >�ره3  رو:���� ▪


  رود و ه1ر�1ن ه3  ا���س زا وا� >
  ه���� >�ر17ن  4 V/  3ر ��E هQد  �9  
�5  4/j ه�6�f�  
 V/  3��1. >�ره	  
رد 17ن  �

��4ر3  �  �
  	��1 و >�د را %��G  +]ی� و ���@� ا�4- 4�  ه�\�1�  
ن .�.@�n  �����  ای��H��  3ر��4 �  �د�  \�>��  

  ���9؛ از ���17رد\

�4ا��ور>�5  ( fO� 1د	 
�  G �  3د�  رو�+ENDORPHIN ـ BETA 3��\1�Z  اب�Uو ا�  
��9 � از �4وز ا>��د\  
�  L�9 �����1 ��9 و ه��5  ا� (

	1د.

▪ +��3��6  از ا��اض 

9
  از
  ده�. %�ر :�  Eهم  �
 «ورزش » �U7 ��گ  زودرس  - 4�  ه� /�0  و ا�f�6� ا3  - را 9�9�  ورزش ه  3� L  و �-ی�  ا�  
� %ن  ا�0  ز�

��0 ه@<  5��g��1. ه�	  
ن  �H��  3رر ��4Qد  ��Y�  
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 ��sدوم (در ای5 ه �ٔ�s1زا���)١٠٨٠ه� 
� 3�� آ

 ��sدر ای5 ه �2� ا�D.0¢ز�ن �@��5 	�� �4ا3 +�د� رو3 روزا��Aد 

 ��s1م (در ای5 ه� �ٔ�s1زا���)١٢٠٠ه� 
� 3�� آ

 ��sدر ای5 ه �2� ا�0.D٠ز�ن �@��5 	�� �4ا3 +�د� رو3 روزا��Aد 

� دی3�6، 4 +f	À ��1رت آ���.ٔ�� ورز	
 ی ه� ��4ٔ�� �N A :�K از 	�وع ای��4 5ٔ�¿�▪

�� Cی��وزن  Eه●��/0 ����4، آ

� 4@�3 ه� ٣در ٔ�sه Dآ��� �<د� رو3، :�آت ورز	
 ��� را ا��+ �ٔ�د� رو3 آ���. 4� ای��4 5�+ ��s1زا��ن :�ود  روز در ه�ر � ای5 آٔ���� .١٠٠� 

یf6ی5 آ�د٣٠٠Z � را 4�
 �1ا��� ای��4 5� ��	 �ٔ�s0. 4@� از ه�ا ��s3 ����4 در ه� ه��7� �1ار3 ی آ�Qدوی�ن، دو ،�� Cی��د� رو3 ن +�

:�آت �1زون �12ی0 آ���.

 ��sرم (در ای5 هKQ �ٔ�s١هD1زا���)٠٠� 
� 3�� آ

م ه 3��1�٣W¢روز اول: \ د� رو4 3�+ �2�Aد 

٣٠��� 
2� :�آت ورز	�Aد 

م ه 3��1�٣W¢روز دوم: \ د� رو4 3�+ �2�Aد 



روز �1م: ا���ا:0

رم: KQ ٣¢روزW�1�� 3م ه\ د� رو4 3�+ �2�Aد 

٣٠��� 
2� :�آت ورز	�Aد 

 :��م ه 3��1�٣W¢روز +�\ د� رو4 3�+ �2�Aد 

وب٣¢روز 	��: �� �4 W�1�� و ���4 3م ه\ د� رو4 3�+ �2�Aد 

روز ه��s: ا���ا:0.

 ��sدر ای5 ه) ���+ �ٔ�s1زا���)١٧٠٠ه� 
� 3�� آ

 ��sدر ای5 ه �2� ا�0.D٠��ت ز�ن +�د� رو3 روزا��Aد 

 
م ���ی�ت ��� ورز	�2� ا�٣٠.0ز�ن <زم �4ا3 ا��Aد 

 ��sدر ای5 ه) ��	 �ٔ�s1زا���)١٨٠٠ه� 
� 3�� آ

 ��sدر ای5 ه �2� ا�DD.0��ت ز�ن +�د� رو3 روزا��Aد 

 
م ���ی�ت ��� ورز	�2� ا�٣٠.0ز�ن <زم �4ا3 ا��Aد 

3 وزن :�ود � �3 �4 ��� � :�K��fان �1زا��ن آٔ�¿�▪٧D�\1زا��. ا�3 آ���3 17اه�� ��� 	�� ا�0. ا\� آ� وزن �� ه����، آ �Y� 1\�م� آ�


 �1زا���.� 3 3����4��ه� ��5�6 وزن ��ی�، آ

��� 
●���ی5 ه3 ورز	

4 ا���ا:0 ا�� ��� ورز	
 ا�0 آ� ی¿
 +B از دی3�6  � ا3 از :�آت /1��� N�	 مای5 ���ی5 ه�ی �4ون ا���ا:0 ا� ن ��آ
 در ��


 �1ا��� در ��ت ز�ن آ�
، آ��3 زید3 1�4زا���. ه�آ�ام� ����1. 4 ا�Zا3 ای��4 5	 
م١٠ از ��2� ا��Aد Àت ی��د3 را �4ا3 K���+ 0آ�: 

� دور� +�0� �� %ن را 4�sه ��Q ت را �¿�ار آ���. 4@� از� ���ی�ٔ/1�� �� ه� �4����.ده��. �{B دو4ر� �

ب 4ز3�H :آ0 اول�:▪

ب ���f4. ه� 4ر :�ود �H 1ی� و	 ���4 + �ٔ�ه را 0sZ آ���. 4 �7 آ�دن %ر�I رو3 +�+D/٢�7 را 
 ��� از ز��5 4��� 	1ی�. ه�6م +�ی�ن زا�1ه��� 

.���4 NAا�: �ر وارد� 4� %ن در ز�ن >�ود %��ن 4�< آ��� �

TU� رو3 دو ��� �Q :آ0 دوم�:▪

ن رو3 ز��5 4	�. د�0 ه را �7 آ��� و١�}Q 3� و +�3 را���ن رو3 ++ �6� داری�.٩٠ 4 زاویٔ� . 1Hر3 4ی���� آ� ��� >4 �4 0 �� �Zدر 

4�5 �4ه��. �ٔ�:ن را رو3 �� 
��6��

ن د�0 ٢�f�4ه��. ه� G2/ �
 17اه�� ������4، و 4�5 را 4� �� C�Z آ���.. زا�1ه را �7 آ���، ا�6ر آ���1 �Z را ه

م ای5 :�آ0 �� �4\�دی� و ه��5 آر را 4� ��ت ٣٠��ت ز�ن ا��J� ا�4 .0->��م ده�� (٣٠ ?�� �4ا3 +3 دی�6 ا���? ٣٠3>3 را�4 0+ ���? 

� و �+٣٠.(¡Q 3+ ���? 



���4 3م ه\ ▪:�آ0 �1م: دوی�ن 4

 �ف 4ی���� و +ه را 0sZ آ���. %ر�I را 4 زاویٔJو٩٠ G2/ ف�H را در دو �4وری�. د�0 ه >4 G���� � �4وی�. زا�1ه را 4Z�7 آ���. در �Z1 در�Z 

4 �ی�.

�رم: +�ش +�وا�KQ 0آ�:▪

���. د�0 ه را آ�ر �4ن �Aار ده��. ه� 4ر +ه را 4 �g4 ه� �ف 4ی���� و +ه را 4Jرا 4ز آ�دن +ه، د�0 ه ن 4�f4{�ی�. ه� >4 
ز آ��� و آ�

4ز\�دا��� و + ��0 او��: �
 داری� 4� ز��5 �4�
 \�دی�، د�0 ه را 4�A4 �ی�. و ��3 >ه را 0sZ آ���.4

 ر>�5�	 :��▪:�آ0 +�

 ر>��A 5ار ��64ی�. آn د�0 ه رو3 ز��5، �/� و 4زو در یÀ ا�	0 �4� �1ازات ز��5 در :
ه آ�+ .�	� ه �4 ز��4 5����اد، +ه آ���� و +�

.��	4 �� دا	��Jاز ی¿�ی�6 >

3 را�0 :�آ0 ده��.١+ 0�� �Q 3¡ را 4+ .

ن را از ز��5 4¿��� و �fدیÀ د�0 را��A 0ار ده��.٢�}Q 0�ن، دد��@� �s: 4 .

ن را 4� �NY اول �4\�دا���.٣�}Q 3. د�Q 0¡ و +

م ده��.�4ر �4ا3 د�0 و +Q 3¡ ا� À0 و ی�3 را4ر �4ا3 د�0 و + Àآ0 را ی�: �ای5 �

�� رو3 +Z: دوی�ن در��	آ0 �:▪

١ �4زوه را 4 زاویٔ .��� �g4 ه� �4ی����. +ه را 4 ��+ À1 ی�Z .داری�.٩٠ �6� ���>4 �4 0 �� �Zدر 

Q 3¡ را +ی�5 �4وری٢+ 0/�� �� 4{�ی�. 4�Q 3¡ رو3 ++ �ٔ��+ 4� /G2 �7 	1ی� و 4 
� و +3 را�0 را 4< 64]اری�.. آ�

 n�i� 0KZ را در م دادن :�آ0، د�0 ه�ه� :�آ0 ده��.:�آ0 را �4ا3 ه� دو + �¿�ار آ���. �4ا��K4 3 ا�

4ت ��0�� :��sآ0 ه�:▪

4ز آ���. زا�1ه را آ�
 �7 و /.-ت 	¿� ١ ��ف 4ی���� و +ه را آ�
 ����4 از /�ض 	J .��Q 1ازات� �را �0s آ���. �� دو د�0 را 4

.�	4� ��1J 0رت 4 ��64ی�. آn د�0 ه

٢�4 �ن آ�gار \��د. ه��A 5ی�+ 0�� � آn د�4 0� ���7�g4 1 4¿��� و�Z �
 ز���، زا�1ه را ����4. د�0 را�0 را 4� 0�� 
��7 nی�: 

4ی���� و 4 د�0 دی�6 :�آت را �¿�ار  B}� .ار ��64ی��A 5���� + �� 0�آ���.�7 آ��� و در :

4 زا�31 �7 EKZ :آ0 ه����:▪

4ز آ�١ ��ه را 4� ا��ازٔ� /�ض 	+ .(0��� G�ف 4ی���� (5�Q ی >�ش ��J TU� À¿� را. رو3 ی	ت -./ .���f4 آ�� ��� و د�0 ه را 4

�0s آ���.

٢3+ .�	3 را�0 آ�-ً  رو3 ز��4 5+ nار ده�� و زا�1 را �7 آ���. آ�A 1�Z 0 را�3 را+ . �ن �7 آ��� آ� زاویٔ�Q 4 �ی� و زا�1 را G2/ را ¡Q ٩٠

.�	4� �1ازات ز��4 5 � ��¿�N 	1د و �ق +Zدر



٣ �4� ٩٠. %رام 4��� 	1ی� � زاویٔ �Z3 دی�6 �¿�ار آ���.١٨٠ در� � �یN 	1د. ه��5 آر را �4ا3 +Zدر 

CH4ت �� 0��2�� :�K� 0آ�:▪

١ �4ز آ���. %ر�I را 4 زاویٔ ��٩٠0. 4ی���� و +ه را آ�
 ����4 از /�ض 	�� �4 � �7 آ���. د�0 ه را ��0 آ��� 1Hر3 آ� آn د�0 هZدر 

.�	4 >4

٢�fو ه� ���f4 �4�� ¡Q 0�� �7���.. زا�1ه را �7 آ���. /.-ت 	¿� را ��2 ® آ���. 4 ��0 را�4 0�g4 ¡Q 0�� �ن ��ٔ� 17د را 4

.���7�g4 0�0 را�� �ن 4�fرا ه� �4� ��0 را�0 ��4� ���f4 و �� ¡Q 0�� 4 B}�

4� ��0 زدن ادا�� ده�� و ���G د�0 را /1ض آ���.


g�A▪:�آ0 ده�: +

١s� ¿� را	و  ���f4 آ�� �4ز آ���. د�0 ه را 4 ��0 آ���.. 4ی���� و +ه را 4� ا��ازٔ� /�ض 	

4� 1Jرت ���4ر3 در ا���ا٢ ¡Q 31زا� �
 آ��0 زاوی� دار /G2 4 �ی� � ز�: �3 را��A 0ار \��د. زا�1ه را �7 آ��� 1Hر3. +Q 3¡ را 4+ �ٔ�	د +

4� و�@�0 او��� �4\�دی� و ه��5 آر را 4 B}� .ار \��د�A 5��1ازات ز� �م ده��.آ� ران +3 را�4 0��n ا�i� 3+ 

��0 ه3 روز���@< �G ا��ام 4��●


 �1ا��� ق زدن 4� ا� 1� آ=]ه��� 
 آ�دن �د� و 4
 ه�ف آ=] یU7 W7 �
 دا��� آ� 2�2ت ��ن داد� ا�0%یY� 1د؟	وزن  Eه �GZ1 آ

 	�ن و وول 17ردن �
 �1ا�� �GZ1 �1زا��ن + �4+ �ن آ� ٨٠٠آ¿	f+ ی��A �ٔ�s\ 4 ��<4�٣٠ آ��3 در روز 	1د. ای5 ی ���0 روزا�@< �2�Aد 

ت ?04 آ�د� ا�� آ� در :�ود @�U� .024 داردU� آ�� 
� Àوزن آ� Eه در�J از ا>�اد �1>� در آهE وزن، 4� 1Hر ��٠�8¢�-�0 �4ن و آ

�Q .0 آ� ���6ی��را ه� د 
lfZ 3م �
 ده��. >@��0 ه�د� ا3 در 1Hل روز ا�� 3��0 ه@<�H7 �4 
<� زی� را �4ا3 �1زا��ن آ��3 ا�ٔ�J1� �

ری�:}�4

 
�s�� �ٔ��¿� Àی 
H در + �ٔ� 	�ن و :�آت ریf رو3 +�+ �4+١D 1زا��ن� j/2� ا4 3�A١ دD.1د	 
� 3�� آ

 4١٠ ،ز� هO� 53 وی��ی	�� �2�A٣ دD.1زا���� 
� 3�� آ

4/ j��Vف  �� �4ا3 ��4ون %وردن /�n ه3 ه�ز از ری��7 �ٔg=
 	1د.F٠:�آت ��� در 4� 3�� آ

4 ��2� در 7�Aد E	 � I�+ ،آ�� 
� 
�� 
�� �
 آ�7���، ا\� آ31�1Q1 دو�0 دا	��
 17د را در:�g¢1زا��.٠�3 17اه�� �� آ

��1ر 4/j �1زا��ن �% 3Z �4 ��د� از +s��1د.٨ا	 
� �2 H ازا3 ه� �4 3�� آ

 
 آ���ن، 4١٠A�4روZ �2�A1زا��.٠¢ د�3 17اه�� �� آ

4 یÀ 17ا����، �
 �1ا���  

 ه� �1ای�:  آ��3 1�4زا���.4٢٠ %واز 17ا��ن، ی

4 د�0،  N� �15 ا���	0 /� ��� ■ آ�� 3��Vف �
 آ���.4١٢٠

http://vista.ir/?view=article&id=234081



� �د� رو�، �<�1�� ورزش ��ا� ه�%

د� رو3�+” Nد�� I�+ �4 f�� ن�د� رو3 از �ی� ورزش ه �H>�اران 3����4 دارد. 9ر	��+Nد�� I�+ 5دا���. ای  
“ ی ”را� ر>�5“ را ��K4ی5 ورزش �

� Ei4 14دن، �4ون هfی�� 14دن و �4ون �U7 14دن�ر��� از: �د� 14دن، �]ت Ei4 14دن، ��� /.

� ��ت %ن را 4� ��fان ١Dدر ا��4ا +�د� رو3 را روز3 �sه Lی B}� م ده�� و�2� ا��Aد D� ادا�� ده�� ��sرا ه� ه Eایf<ده��. ای5 ا Eایf<ا �2�Aد 

� روز3 4٣٠�  روز3 �s0 روز در هsه � I�+ .���4 �2�Aروز3 ٣ د ��s0  روز در هsه � I�+ .���9 3د� رو�+ �2�Aد� رو3 ���9. <زم٣٠ د�+ �2�Aد 

4 5�l+ �� ه را 4�3 4��� �4داری�. �4ن 17د را را��K6� 0اری� و 	 ���9 و از���0 �4وی� ی �Aم ه	���� و را� �4وی�. H �@0 را در +��ا�1ن 17د ��

 �2�Aدر ه� د یN ی ��2ی ً ¢ �Aم �4داری�، ��/0 :�09 	� ١٣٠%ن �]ت 4 �ی�. ا\� 	�� D/Fj/�9�1��� در �/0 17اه� 14د. و ای 5��4 0/ 

9ر \�>�� 	1د. ه�6م را� ر>�5 د�0 ه را �4 ��K4 �G و �Zین 17ن 	�A �
 	1د 9� د��6�G2/ 1 و�Z � %زادا�� از %ر�I �7 و را�0 ���9 و 4

4< را در ���� 17د ا� ��3 د� هZ 0 �4ه���3 3����4 از د��4 یL �09�:041 ده��. ا\� �
 17اه�� 9 �9 ��	4 �ب ���9. ا��8ر ��ا	�i�

� روزF 3را� ر>�5 �@�f� رو3 ده�. :�اNA در ��ت �sا?� ���٣٠1 ه �16� ای5 9ر رو��Z 3 و روان 	�Q �9 ��l�� �Z1� �2� را� �4وی� و 6�%�Aد 


 \]ارد.�

�G ار�ل 	��U� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=8367



� �a �� از � ��ر�<� �� ورزش ه�� روزا�%

�K�  
�� n��i�  3رد� ه م �� در  ا>�اد   
���  
�4ا3 �-��  
���Z 3Kی���� و   K���@<

��4ر �?��\]ار ،����� n�@� 1د3 و�@�0 ا>�اد K4 1ا�� در� 
� 
��Z 3K���@< 
ه����.:�

�1���� 
 	1د. در %��ی�� 5�f� 3Kری9هE ��گ و ��� و ��4 GZ1� 
���Z 3K���@< .�	4K

��Z 3K���م >@�
 �1ا�� 4 ا�� Kری���4  9� ای��4 5 
� I5 ر��f� 3Kری
 K4 1د ی�s�.�4، از ��4�

��4ر3 در ای5 1�9ر 4� 	�ح زی� ا�0: �H � ای5 %�ر ا>�اد � �- 4

 -١٢/F.���4 
� Iر� 
 �A 3Kری��1ن ��s از ��4�� 

 -١/١.����4 
� G��% 
 �A از :�-ت �s� 1ن���� 


 ا�0.١٧- AQ �H7 �4 ��u�� 5ای �ر دی04 ه����، 9Qد �s� 1ن���� 

ن رود� ه����.١٠٧- H�� 3دارا �s� ارfه 

 -٣٠٠.���4 
� I1ان ر�i��ا 
� از 	���6� هfار ��s ه� �

 -D٠.���4 
� Iر� >��1ن ��s از >�ر 17ن 4�� 

��1ن ��s (١٠٨- E�4 از�� Fوزن دار��.١ �< در�J) از ا>�اد f4ر\�ل ا�


���Z 0��د3 /�م >@V�A3 ا��ه�+●

 5��د3 در ����� �V�Aا �K� 39� در +
 دارد ی�
 از +���ه 

 و ���-����Z 0��9� �4 ا?�/�م >@ 
�-�0 1�9ر %��ی���U7.0ا�

4 Eایf<ا �1<�
 +���>0 ��4 رو 4H 3
 ا>�اد 4� و1Zد %���، در 1Hل ده� ه���Z 0��
 	�ن 1Zا�C و +���>0/�م >@�@�J 1د� ا�4.0

ا>�اد =� �1\1ن، \ C�1اZ 0. در�ا ��	ی�ار �+  
�1\�1\ 5�f�  3Kری��4 د1�1���3ژ3، ا��اض و V�Aو ا 
���Z ات�U7 @�ض�ل در @<�


 و 	���6
 ا��1iان ه����.AQ ،04ن رود�، دیH�� ،���� ،
 �A 3Kری��4 ���� 
�1\�1\


���Z 0�-� 1?� در�3 ��0 ه@<●

4� ��ت 
���Z 3م >@��0 ه�2� در٣٠ا��Aد D4� 1Hر ��1�W و ی ��sدر٢٠ روز ه �2�Aه�٣ د 

 �1ا�� در �-��� N�4� 1Hر 9 ��sروز از ه 

 	1د.ا>�اد در ه�Kری4	� و �GZ1 +��3��6 از ��4ر3 از ��4 �
 دا	��K� ر��4 ��?
>�د ����Z 3K���
 از >@����Z ه�  رد� ��
 و 4

 ��1\��3 از �1�@Z و ���گ و �� Eه9 �4 ���� 
���Z 3K���
،>1ای� ��4ر3 17اه�� �4د. >@ �A 3Kری
 	1د. ��گ ا?� ��4� Kری��4

1� ���Z از N� A 5از ای 
یKری4� �Hز	�1ع ��4ر3 دی04، 	�1ع ��4ر3 >�ر 17ن 4< و دی��4 �6 
م >@��0 ه3 ورز	�4 ا� �ارد3 ا�9 0

ر �< Eه9 �
 �1ان 4� 
م >@��0 ه3 ورز	�
 ی��4.از دی �6�fای3 ا�� Eه9 
KZ1� N4A
17ن - در ا>�اد3 9� دارا3 >�ر 17ن 4<ی


 ا����-� �4 L�9  ،5 وزن�	دا �6� 04? �4 L�9 ،��	 ن رود� وH�� �@�1� �U7 Eه4�ه����- 9 L�9 ،NJs� و � هgه�� ،K1ا�i




 و K4 1د و �-�0 روا��� V/ 3Kری
 در ا>�اد ��5، 9هE ا>��د\
 و ��4���Z رت�A Eایf<ازا ��7
 ا	ر� دا	0.:�
 ا>�اد9 3

@< �9 
��7 �ی�ن از ا>�اد9 3Kری
 در :� ��1�W 17�4ردار��، ��fان ��4���Z 3K���@<K���@< �
 ���9، ���9 ا�0.ه�5��g ای��16� 0��

 

 و دی�6 ا��اض /�1�A3 /�وKری
 	�� و ا:��ل �4وز ��4A3 /�وKری4� K4 1د��4 3 ��
 ده�.��� Eه را 9K\در ر 
4� وی�� \�>�6


 در دوران 19د9
 و �1Z1ا�
 �4ا 3	�N \��3 ا��1iان 3��4 �?�� >�ا���Z 3K���م >@�4ا� K���@< �وا�
 17اه� دا	0.ه�5��g ای��16

 
�1\��3 از ا>�د\Z GZ1� ،�6ت دی� ه) و ���ی�gه�� E�9 ی��H از) � هgه�� 5�7� 31A
� 
���K9 1ان در دورانi��ا 
و 	���6

	4 ��s� ،ر %ر��وز ه����Qد �
 �1ا�� �4ا3 ا>�اد9 3� 
f�< 3ی�K����1ران	1د. /-و� �4 %ن >@Z 3�4 رو ��	م �2�2ت ا�Y� س�. �4ا�

8� و �Aرت ید\��<� �12ی0 :� 3�fO و در ���K�1�� ر	� ��Y� GZ1� 
�n، ���ی�ت >�fی��i�.1د	 
� 3


 و �-�0 >/��Zا W43 رواf�< 3ی�
 و ورزش �
 �1ا�� �GZ1 ار�2K���م >@�2�2ت ��ن داد�/-و �4 ای5 ا�Y� .1د	ن ��3 در ��ن 1Zا�

6ر و �1اد ��iر ��0 �� �4 ���9 ،���9 
� 09�	 
3 ورز	K���9� در >@ 
ت 17د را در ��ر��ا�0، دا�E %�1زا�A����4 او K�% .رو�� 
�

 ،
���Z 3K���� ه3 ورز	
 و >@�
 %ور��.��4� 0��4 
��/ 3>4 3K��2<1� را��� و[\ 
�،
9ره3 \�وه ���� 
یKر�K� 1Zا�ن را 4

زد.� 
�ع %	���Zره �3 و :.1ر در ا ،
Vi	 طا�. 

+  G��% Nی�� 0�� �4 K1ا�Z Eای�\ �1ا�� 4  
3 ��\�م ���9� �K���رت دی�6 /�م >@ / �]ی�3 ���� 0�1�7، ا/��د 4� �1اد ��iر4

4� �U7 ا>�دن �-�0 /�1 GZ1� 3��< 0�-� ا�7-ل در.�	4 �
 �����2 دا	�H��0ودر\��3 ه، ار� @< TU� Eایf<. ا�	17اه�  
�

Eه
 �1ا�� �?�� �3��s در 9� 
���Z 3K���@< 5��g0 در ه��ا �ر>�fی�
 در %��ی� �1ا���Qد �9 �	4 �
 دا	��> ا>��د\
 f4ر\�


 ده� Eه��7 در ید\��3 را در ا>�اد f4ر\�ل 9� K���@< �
 ه����.ای�1\ 5sH�.ا�7-<ت /

2�2ت 3����4 ��Y� �3 ورز	
 در /����د ����� >��4 3K���@< ��?f�< 3ی�
ا� �� �4ا3 رو	5 	�ن �K���@< �4 �ز���ی� ا� ا>�اد9 3

3 روزK���م >@�4 ا>�اد دی�6، از K4 1د 4� ��ا�G 3����4 در ا� �ا�� 17د 17�4ردار 	�� ا��.+�دا�7� ا�� در �2ی�

��ین: ��1ی����: : �G ا�

رس+ 0s� ��ه�� : C ��
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�١٢ �a �� از ��"� ا�c1�ان �� "�# 

��4
 T�YJ و  3م ورزش ه�ا� از در�ن ا�0.   ��K4  3��6��+  �ه���

��4ر3 +1آ
  ا��1iان ��G /-و� �4 ���5 �-�0 ا��1iان، از ا4 -�4��

�3 ��4ر �3��s ا�0 آ
 %ی� ورزش ه� Nدر ذی �g�% .آ�� 
� 3��6��+


 در�ن +1آ
 ا��1iان �Hا:
 	�� ا�0.�: �1\��3 و یZ 0KZ

G�ای5 ورزش ه /.-ت و ا��1iان ه را �12ی0 آ�د� و �K4 GZ1 1د ��

��J1�  ،Iی�� ��K4ی5   Gآ�  0KZ  .��1	 
�  ا��ام ه و�@�0  و   
��4

4� ��ت  NAا�: م 	��1.¢�
 	1د آ� ای5 ورزش ه�� ا��sروز در ه 

) ���یT�YJ 5 ای��دن: ای��دن T�YJ و ���G /-و� K4 �4 1د و�@�١0


 	1د. 0KZ ید\��3 و :�s ای��دن� f�� 0�A 0�-� GZ1� ،
��4

م ده��:�T�YJ، ای5 :�آت را ا�

دی1ار  از  � هی�ن �	+ ای��د� ای� و  دی1ار   �4  0�+ �
 آ� D▪ در :�  ٧

� ه و 4�5 17د را 4� دی1ار �¿�� ده��.�� دار��، ��، 	�J< ��� 
���

ن 4	��، در ای5 :ل دهن 17د را 4 ��ی� و /.-ت	 
@� H 0�: �� هی�ن 4� 	¿� و 4�5 17د را �0s آ���.▪ �@
 آ��� 	


 آ� 1Aس آ��3 17د را :�s آ�د� ای�، +�0 17د را 4� دی1ار >�ر ده��.�▪ در :

�G و ���G آ٢A ،
 �4ن �
 	1د. 0KZ را� ر>���K4 ،T�YJ 5 ا�0) ���یT�YJ 5 را� ر>�5: را� ر>�5 4� وی�� را� ر>� T�YJ 5�GZ1 �12ی0 +ه�

در :�5 را� ر>�5 �¿ت زی� را ر/ی0 آ���:

ف ��K6اری�.J f�� ن ران را 4< ��K6ا	�� و آ�� و \�د����� ▪

ن را �0s آ���.��¿	 
4� %را� ▪


 و 4� را:�
 :�آ0 آ���.@� H 1رتJ �� هی�ن 4�	 ز� ده�� �Zا ▪

� ه و آ�n و �0s 	�ن /.-ت ٣�م ورزش زی� �GZ1 آ���� 	�ن /.-ت 	�� و آ�n: ا��
 	1د:) �12ی0 	� آ�� و 	¿� 	�

هی�ن از ی¿�ی�6 و از دی1ار + �
 آ�� دار��، رو 4� دی1ار 4ی����.١D▪ در :�J< ��� 
��� 

ن) �Aار ده��.▪ یBs� À /��� آ���، در /�5 :ل 	¿� 17د را 	N آ��� و ه� دو د�0 17د را �4 رو3 دی1ار (د���3 >ع 4sر ار�

5 �4وری�.�l▪ �Bs 17د را ��4ون ده�� و ه� دو د�0 17د را +

17 ¡Q 0�ار ده�� و د�A �4د� و رو3 دی1ار >
 آ���، د�0 را�0 17د را 4� Bs� �
 آ�5�l 4¿���.▪ در :+ 0�� �د را 4



5 �4وری�.�l4زو3 را�0 17د را + >▪ �Bs 17د را ��4ون ده�� و در ه��5 :

م داد� و ای5 :�آت را ��n ا�i� 3� �¿�ار آ���.١٠ � D▪ ه��N�/ 5 را ���دا 4 د�0 ه ��� 

4� �12ی0 /.-ت و ا��1iان ه3 آ��3 آ¢ م ای5 \�1� ورزش ه��: ا���� ��sA 
 را K4 1د �
 ��i4:) ورزش ه3 آ��K�% آ�د� و À�

1 �6� آ���.�Z �ف ����� و �����2 رو 4J 0�: �
 و 4���J Àرو3 ی ▪

K�% ،ار دار���A ن� هی��	 4 TUه�� �
 آ� را 4� ��G2/ 0 4¿���.▪ د��ن 17د را 4� دو �Hف 4ز آ��� و در :

ن �4وری�.� ���� ��sA 0�� �� %ر�I، د�0 هی�ن را 4�:4 �7 آ�دن 4زوهی�ن در � ▪

� �¿�ار آ���.١٠ � Dای5 :�آ0 را  ��� 

D1ان هi��ن و �12ی0 /.-ت و ا�	آ����  GZ1� م ای5 ورزش�
 آ��: ا��A1< 0��A 

 آ��) ورزش  آ���A1< و /.-ت ���� ��sA 3


 	1د:�

K6� 0�ه�� و آ�� و \�دن 17د را را�� �4� %ن �¿� 

 ������4 و����J À�4 رو3 ی 
�اری�.▪ 4� %را�

� %ر�I �7 آ���.�:
 آ���، 4زوهی�ن را از �� �6� 1�Z �
 آ� رو 4�▪ در :

ی
 آ� ا:�س �رZ � هی�ن را 4� ��G2/ 0 :�آ0 ده�� ��	 B}� ن و4زوهی� 
4� ��ت ▪ 4� %را� .���¿� 
4� 1HرDا:� �
 آ�� و در :��? 

�0 اول �4\�دا��� و: �4زوه3 17د را 4 B}� .ه�اری�
 آ��� ای5 و�@�0 را �6� Bs� 
@� H ای5 :�آ0 را D م ده��.١٠ ��� ا� ��� 

Fآ 
�A1< 0��A ن�	ف J �م ای5 ورزش 4��: ا���� ��sA آ�� و 
�A1< 0��A 0KZ 
�) ورزش آ����� ��sA ن�	و آ����  ��

آ�À آ�د� و �K4 GZ1 1د �-�0 ا��ام �
 	1د.

4� %را�
 %ر�I هی �
 آ�� و د�0 هی�ن را +�0 \�د��ن 4 �ی�. در :���� 
���J À1ر▪ رو3 یH �ن را 4� ��G2/ 0 :�آ0 �
 ده��، 4�

.���¿4 Bs� 
@� H

ن، � 
4� �1ا�ی �� ��K6اری� و ��4��م ده��.١٠ � D▪ ای5 :�0 را �4ا3 ��ت ��Qی5 ?�� %ن را ا� ��� 

) ورزش آ��
 0KZ �12ی0 /.-ت ران:٧

ف ا�0، د�0 هی�ن را �4 رو3 را��J ن
 آ� آ����4� %را�
 ������4 در : 
���J À17د را▪ رو3 ی 

 آ� /.-ت 	¿��ن �Aار ده�� و در :

1 �6� آ���.�Z �
 آ���، رو 4� 0s�

�4وری >4 0�� �ف آ�د� و +ی�ن را 4J زا�1 را Àن ی
 آ��� ای5 :�0 را▪ 4� %را�
 و �4ون �¿ن دادن آ���� Bs� 
@� H 1رتJ �4 �
 آ��. در :

�0 اول �4\�دا���: �6ه�اری�. �{B زا�31 17د را 	N آ��� و %ن را 4� ���? ��Q ت��ای5 :�آ0 را �4ا3  .D � �¿�ار آ���.١٠ � ��� 

� /.-ت +�0 ران ٨¿�
 	1د، 4� nن /.-ت آ��	آ����  GZ1� K�� �را ��f �12ی0 �
 آ�� و 4� �-�0) ورزش آ��
 آ�n: ای5 ورزش �


 آ��:� Àا��ام آ�

À0 ی�+ �
 آ� ای��د� ای� و +هی�ن 4� �1ازات ه� �Aار دار��، د�0 هی�ن را 4�دل �¿�� ده��.▪ در :@� �s: 0KZ 
���J 

� هی�ن را�ف �6ه�اری�.▪ زا�1هی�ن را آ�
 �7 آ�د� و در ه��5 :ل 	¿��ن را 	N آ��� و�
 آ�� و 	J 



ف �4 رو3 ز��5 �6ه�اری�. در ه��5 :ل وزن �4J �4د� و %ن را G2/ 0�� �ی�ن را 4+ Àن ���4ازی�.▪ ی�1ی��Z 3�1 و �4 رو3 +Z 0�� �ن را 4��

� ��K6اری�. ای5 :�آ0 را ��? ��Q ت��0 را �4ا3 �� �¿�ار ��ی��.١٠ � Dای5 : ��� 

) �12ی0 	¿�:٩

4زوهی�ن در آ�ر ���4ن �Aار دار��، /.- �
 آ�ت 	¿��ن را �0s آ���.▪ 4� +�0 �4 رو3 ز��5 دراز 4¿��� در :

� ��Q ن را �4ون �7 آ�دن
 آ����A1< 0��A و ��آ���،  
� Bs� 
@� H 1رH �4 �
 آ�
 ��� از �TU ز��5 4��� آ���. 0KZ▪ در:��

�ن را E�4 از :� 4< � �ی� و �@
 آ��� �� و \�دن و ������ ،�1\��3 از >�ر 4� د��� هZ ت�� � در ا���اد ی¿�ی�6 4	��. ای5 :�0 را 4�	 D

� ا���ا:0 آ���. ای5 ورزش را ��? ��Q B}� اری� و�K6� ���?D � �¿�ار آ���.١٠ � ��� 

م ای5 ورزش �GZ1 �12ی0 /.-ت آ�� �
 	1د:١٠�
 آ��: ا��A1< 0��A �4دن >4 (

ن �Aار ده��.��¿	 
��Y� 0��A زی� E�4 À¿� دراز 4¿��� و ی	رو3  ▪

▪ /.-ت 	¿�
 را �0s آ��� و 4زوهی�ن را در آ�ر ���4ن در دو ���A 0ار ده��.


 ��� از �TU ز��5 4��� آ���، �4ون ای�¿� �� 17د را��� ��Q را �� ��K6اری� وD �7 آ���. ای5 :�0 را 4� ��ت ▪ �Bs 4¿��� و �� و �����? 

� ا���ا:0 آ���. ای5 ورزش را��? ��Q و ��0 اول �4\��: �4 B}� .���¿4 Bs� 
@� H 1رH �4 D � �¿�ار ��ی��.١٠ � ��� 


 	1د:١١�  ��
 آ�� و 	�A1< 0��A 0و �12ی 
�: ای5 ورزش �GZ1 آ���\�) آ�E آ�� و 	

ن 4¿����.▪ رو3 ز��5 دراز آ���� و زا�1هی�ن را �7 آ���. �{B /.-ت 	¿��ن را �0s آ��� و 4زوهی���3 >4 �ن را 4�

� را 4� دو �Hف :�آ0 ده�� و در :K�% ،ار دار���A 5��ن �4 رو3 ز4زوهی� �
 آ�
 آ���، ای5 :�0 را �4ا3▪ در :� Bs� 
@� H 1رH �4 �
 آ

�0 اول �4\�دا���. ای5 :�آ0 را : �4زوهی�ن را 4 B}�ه�اری� و6� ���? ��Q ت��D � �¿�ار آ���.١٠ � ��� 


 آ�� و /.-ت 	¿�:١٢��Y� 0��A 
) ورزش ه3 آ��


 آ��� E�4 از▪ �4 رو3 ز��5 و 4� +�0 دراز 4¿��� و �{B زا�1ه3 17د را �7 آ���. در ای5 :�1A 0س آ��3@� 
ن را �6ه�اری� و�� 
@� H 

ا��از� 4� آ���ن >�ر ��وری�.

 �4 -� آ�	0 �+ ی�5 ره آ��� �+ 0�� �4	�� آ� 0KZ▪ /.-ت 	¿��ن را �0s آ��� و �{B آ�� 17د را 4 �� دا	�Z1� ،� �g4 5��ز

د� �¿���. ای5 :�0 را 4� ��ت s��5 17د ا�م ای5 ا/�ل از /.-ت + و 4�� ��K6اری�. ای5 ورزش را Dا���م ده��.١٠ ?�� ا� ��� 

0�-� ���� C : روز�
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?��1, �K� ت�A���� � +��

K���� �1< 3Kر�K� �4 Lی���ت +-ی1● ��?�� ���ی�

E�9 B��9� ه��ا� 4 +�ش 4	� و ه�6م ا�Zاء %ن ر> 
ه� ���ی5 /.-�

د� �Aار \��د ���ی5 +-ی1���یL 17ا��� ���1د.s��1رد ا� ��./


، ����L ه و �L��9 ه3 ورز	Kر�K� ،�4ر�
 +���>0 و K4 1د ر19رده

Eدا� و   
��/  3زی��4  W�4 و  \���ش   ����  ��	[\  �ده  ��Q در 

ای5 ز���� در در   
��/ 3� ه�<ی 14د� ا�0.  �4ن ورزش �� �5�22Y و 

��K/�4  
�K� E2�  
ن ورز	���KA 
���ی�  3KK���4 ����8 و ا�Zاء 

دا	�� ا�0.

�9
 ا��ن ���1د، ا� ا\��: 
l���ی�ت ورز	
 ا >ً1J�GZ1 ا>fایE �1ا�

4ی� �9د؟ �Q ،�	4 ����� f�� و ��ز ای�� %ل �4�� �4 
l1i4اه�� ای5 �1ا�

3زه�� 4 G���� �9 
�1Jت ادر ای5 ار� ط اه��0 /�� ���ی5 و ���ی�

�9
 و >�fی1�1ژی�
 ورزش �1رد ��8 ا�0، یL ا NJ��K ا�0.�:

0�s�9  ،
��/ ت Hار�  و   ��/  0<���+ و  2�2ت Y�  �ی� در  ا��وز� 

4� ه� 
3 ورز	K�4Aر TU� 0، و�ا Eایf<ا �3 ورز	
 ��f رو 4Kر�K�

� ��K4 از %ن 17د ���9�
 ���1ا��� ���lK��� ن�fدیL 	�� ا�0 در ای5 ��

ی��. ی�
 از /1ا� N��K �4ا3�� �Z1� ����4 ���K� و ��sی�¬ N�1ا/ �4 �9

W ��� 
9ر\��3 	�1� ه3 ���ی� �
 ه� ورز	�ر4 3s�9 و 
�9 0<���+


 ا�0.��4 ر	�� ورز	
 و �4+ی� ا1Jل /

L��9 و� ،L���� رل ه�1gن �ی� ر	�� ه3 ورز	
 در �9 �1< �در ر	�

 N�/ 
�4Q /0 و��0. �1ان، �17�4ردار ا 
lاf� �
 از اه��4 0���Z 
د\�% ،

 ا�0، 9� در%�د\
 روا����Z 
��4ر ��K از %�د\

ل دارا3 اه��0 ��4ر ا�0. 3 >�1Kر�K� اء�Zا

 N�و /1ا 
�-./ ����� 
lرا9 ��n ���ی5 ��ن ���ه� 9�i� 3K	1رد رو�1ن در \ت \�1@�U�N4A ،

 ـ /.-�
 در ا?� ���ی�ت ��4 V/

.��	 �� �+���>0 و �1�@



رت در ورK� 
s�9 1د K4 G � 
م 	�� ����6 %ن ا�0 9� ���ی�ت ��4�2�2ت ا�Y� ت و@�U��6دد �]ا��ل � ورزش >�1 ��Z از n��i� 3K	ز

 ،
�4Q ،0/�� ،رت�A 

 ی@����Z 
د\�% N�و /1ا �Jد� ����1ان /��% ��� L5 ی�	دی�� \�>�4.0ا3 دا>{]ی�3، ا��2�0 و... را �U@ا�

د� �Aاs��1رد ا� ��./ E�9 B��9� ه��ا� 4 +�ش 4	� و ه�6م ا�Zاء %ن ر> 
ر \��د ���ی5 +-ی1���یL 17ا��� ���1د. 4�ه� ���ی5 /.-�


 ا�0، 9� در %ن 4ز	�+ 39ره 0 /.-�
 ه��ا� 4��د� �Aار�4ن دی�6 ای5 ���ی�ت 	�N ی���3 >@s��1رد ا� ��./ Lی 
17رد ��9

� 4@� از ���9� 	�ن، ��2 ® 	��1.�J
 رخ ���ه�، 9� /.-ت 4->� ز�K�������6د. ای5 ر>


 از ���ی�ت ورز	J7 �1�	 �4 �ر3 در %ن �E2 دار�� اH-ق+-ی1���یL در ��1ن /�1م ورز	
 واژه3 ا�0 ��2ی ً �Zی� 9�sت ا�9�: �9 



 <زم ا�0 4�Jاء :�09 ا�Z18ر ا�� �4 ��3 او��� در /.K��� د�
 و /��V +�اه��0 و /�N���6دد. ای5 :�9ت �4ا3 ای�Jا ���رت دی9 �6 / �

� ��/0 و �Aرت رU4��41ی5 را�U� �ر3 ا�0. ���ی�ت +-ی1���یL رو	
 ا�9 0�sت ا�9�: ،0/���ی0 17د را 4K� ورد و درÒ�� 1دZو �ا 4

ر3 ��ن ���ه�.�s1رت �1ان ا�J

ن �ی����KA �د� از ای5 روش ���ی�
 در 7�4
 از ر	�� ه3 دو و ���ا�
 � G \�دی� 9s��تاد� از ���ی�s��ا �4 f�� 
 ر	�� ه3 ورز	

 
� ه3 ���ی�
 17د رو3 %ورد��. 4� ه��5 د��N ا>� �Zی�3 در روش ���ی��31 ��ز��� �Aرت+-ی1���یL در ��4Y� �4 �9 
3 ورز	K���ا��9 >@

 �7ص 17د را در ر	� �ی6Z Lی���ت +-ی14ز 	�� و 4 \]	0 ز�ن ���ی� ،��	ر3 �� �s0ا��ا 
lZ ل +��ا �9د� ا�0. ای5 � �1< 
ورز	

��Q 1رH �4� /�1ان یL 	�1� ���ی�
 ���s و 9ر%�� ���1ا�� 4 Lی���ت +-ی1ر3 در9� ا��وز� ���ی��sرت ا��A �
 را 9����KA 0�2<1� 3��6


 دارد �.��5 ��9.�ن �E2 ا��% 
���ده3 ورز	�/

د� �ز3 4زی��ن >�1 ل و 4<�4دن �% 0KZ Lی���ت +-ی1د� از ���ی�s��ا Eدره�ف ای5 +�وه .�	 ��(ه+ )
��Y� ر3 ا��ام�sرت و �1ان ا��A

 
3 ��4
 و >�fی1�1ژی�K�\وی� 4 �9)،Lی���ی1-+ Gi��� ت
 ���1د، ا?� ���ی�@� ��2Y� 5ه��این ه��% 
+��ان ورز	�ر و ر	�� ورز	

�K� 3ان ا��از� \��3 و �Kه6	ل 4 3 >�1K��� ن4زی�� 
�4Q /0 و��0) را �4 �1ان، ���2اY� 5رت دی�6 در ای / �ی�. 4�� N��Y� و ��fی

�19� ��ت( 
�4زی�5 >�1 ل در 1Hل یL دور� ز� Lی �F3:�ا��9 9ر9 3K	�+ ار ده�، و +���>0 در�A �@�U� 1رد�م ده� را �� )���1ا�� ا��sه 

.��� ¬1Kر ر��:�� �4 

 را 4 ای5 روش ���ی��K\� 3K�lZ �4Z و 

 در ++

 ورز	�ران ًJ1V7 
�n ورز	�i� 3�4ن و ورز	�ران ر	�� ه�� �� ای��2Y� 5 ���1ا�� 4�د� از %ن در K4 0KZ 1د���s��ا 4 � ��9 L�9 ،ل �1<


 ر	�� ورز	
 17د، \م �� �
 �4دار��.s�9 و 
�9 TU�

�?�� 
9ر ���ود ��2 �9� در 0KZ ا>fایE �1ان 4 Lی���ت +-ی1� ���ی���Z از n��i� ت
 و���ی� V/ ����� د��� در K4 1د ه�ه�6
 و /�


 ��f در �1رد ا�1اع ا�2 ض 4 ا�1اع ���ی�ت �4l
 و ��?�� %ن  �4��fان و ا>fای�A Eرت و �1ان و1Zد دارد/.-�
 دارد در ه��5 ار� ط ا�7-ف ��8ه�

ظ اهY� �د� 	1د. 4s��ا 
و�
 از ���ی�ت ��4s�� 3��0 ���ی�ت +-ی1���یL در K4 1د /����ده��5 ا�� 4/j 	�� ا�0 9� از 	�1� ه

�4
 و ��Q /0 و���4 �1ان،  Lی���ی1-+ Gi��� 
� ���ی����4 L��2 ��?�� یY� 5در ای 
/0 دری ���� و �4د 	1ت 4زی��ن >�1 ل �1ردورز	

د� �ز3 وی���% ����4 L1ان ی�/ �ز 4� �Aرت�4ر�
 �Aار \�>0 � در 1Jرت �@�
 دار 14دن ��یI %ن 4�� �9 
lK	ل و دی�6 ورز �1< � در ر	�

د� �Aار \��د.s��1رد ا�و  

 و ا>fایE �1ان را دار�� �@�>��Y� ر3 در ا��ام�sا�



�4 
د>V� 1رتJ �4 �ل 9 �1< �ر 4زی�5 ��د در ر	�KQ 0��4 و N�	 E3 ای5 +�وهK1د���.%ز���	���2 � 
4�� دو \�و� ��و3 ���9ل و �

�4
، ��/0، �4د 	1Q ،1ان� N�	 �ت >�1 ل و ��/0 دری ���� �1رد �4ر�
�� ��O���N2 ���ی�ت ���Gi +-ی1���یL و ����Oه3 وا��4

�Aار \�>0.

 
�4Q /0 و��1ان، � Eایf<18ر ا�� ����4ز3 وی�� 4 ����4 L07 از ی�	 ��2Y� 53 %نه�ف از ایKر�K� اء�Zل و ��?�� %ن در ا4زی��ن >�1 

14د.

ت 4� د�0 %��� �1رد �/-Hو ا ��% N�/ � +B %ز�1ن 4K1د���ن دور� ���ی5، از %ز�fی� و+B از +ی

���A Nار \�>0.Y�

��2Y� Iی�� ●

�4
 و ��/0 و ه�5��g �4 ��/0 دری ���� و �4د 	1ت ١Q ،�4 �1ان Lی���ی1-+ Gi��� ت�4ن دی�6) ���ی� �ل ��?�� �@�
 دار3 دارد. 4 �1<

4Q Eایf<ا j/4 ��4زی��ن و در ��� N�@ا� B�/ ن9هE ز� j/4 Lی���ی1-+ Gi��� ت4زی��ن >�1 ل 	�� ا�0.���ی� 
�

٢Lی���ت +-ی1�4ن دی�6 ���ی� � 	�� و در ��/�Z 0ا) ���ی�ت +-ی1���یL �4 +�ش /�1د3 4زی��ن ا?�\]ارا�4 .0K1د���1ان %ز� �@�1� j/4 

��2 ��ن ���ه� 9� ���ی5 4� 	�1� +-ی1��Y� 53 ای� ه�<�یL روش ���ی�
 ��?�0KZ 3 ا>fای�A Eرت و	�ن از ز��f�� 5 ��?� 14د� ا�0.ی

3� ه�4���A 0رت و ��/0 4 �1ان در ار� ط ا�0، �4�4ای��4 5A 1ن ه� دوQ 1د و���/0 ��ت �� �4 
� �GZ1 ا>fایE �1ان٨ � F ���ی��sه 

��4
 ���6دد.

) ا�Zاء �����ت +-ی1���یL �4 ��/0 دو3 4زی��ن >�1 ل ا?�\fار ا�0.٣

¢� ه�<4زی��ن >�1 ل ا?�\fار ا�H .0 � ی ����، ای��2Y� 5 ���ی�ت /د3 >�1 ل، ��/0 دری ���� را) ا�Zاء ���ی�ت +-ی1���یL �4 ��/0 دری 

5 �4ن �9د��Q 1ان����4ای5 �4
 ا�0، ا>fایE ���ه� . �4Q /0 و��رت، K� از 
l9� %��fه
0 >�ر ��4Y� ل �1< 3Kر�K� اء ا�1اع�Zا �9 

�4
 و ر>0 و 4Q تم ���ه� و ه��5��/0 دری ���� را ا>fایE داد� ا�0 زی�ا 4زی�5 در �Zین ���ی�ت، :�9�3 ��یC را در :�5 4ز3 ا�K��\�

� ای5 ��4
 و ��/0 4زی�5 را در :�09 دری ���� ا>fایE داد� ا� .0����Kی5 ���Q ،ت0 4����ی� �� 
���2Y %ن ا�0 9� ���ی�9�� 5 

���ی�ت /د3 >�1 ل ��?�� 3����4 �4 ��/0 دری ���� دا	�� ا�0.

D �7)و ه����ی�� 
ر �� را�KQ رت در /.-ت�A Eایf<ا j/���9� و 4ز ���9� زا�1 و �NVs ران) 	�� ا�0) د�0 %�7 ای��� ای5 �1ع ���ی�ت 4

د3 >�1 ل ه��ا� 4 ���ی�ت +-ی1���یL �4 رو3 �4د 	1ت9� ��?�� �@���ار3 در �4د 	1ت >�1 ل دارد. از ����Kی5 ��یI ای��2Y� 5 ��?�� ���ی�ت /

.�	ا�0 9� ����4 از ��?�� ���ی�ت /د3 >�1 ل �4 رو3 �4د 	1ت �� 

ز ای�ان\ 
�� 09�	 : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=314688



��+ � #�"�ت ورز�� در در,�ن درده�� ��# % "��

�n از�i� 1م�/ 0<���+ � ��4 �1ا���� ا�4 0Q�\ ��7ن ا�A در

�4 ��4ر3 از � �J@0 دارو�ز3 و ا��7اع ا�1اع وا5�9 ه��Z


�@�J و 
ز��\  �1�	 ���O�  ا� %ی�,  ی� <  
�1s/ 3Kری��4

9ره3 >��3 و �4 
��4 39ره Nن � �ی% 
	�ن 1Zا�C و در +


�f�< Gی���ل ا>�اد> و�@�0 �O�	ت ا/� Eایf<ادار3 ا

,
<�G, /�م ا���ا:9 0���  
9ر, رژی� =]ای �4ن در:�5 

,
Aو�/  
 �A  3Kری��4  ,
رو:  3ه ا���س   Eایf<ا

Eایf<ا  ��	[\  �4  0 ��  د�� در   ... و  د>ت V�  ,����رو�

 ���-ت ��1نKری��4 3��6��Q دا	�� ا�0. در 5�4 ای5 

0�/  �9 دارا�0  را  ��fان  4<��ی5  درد,   ��9  J1Vi� >�2ات 

�4 0��� و +� >@�Y� �+ 

 %ن ����O 	�1� ز��\
 از ز��\�Jا

T�YJ �4U� 
 و /�م ����  f�� 9
 و +�0 �Y�  �9 0��

N9 1ع�	ر3 �% 
و�@�0 �4ن 4 ای5 �1ع :�ت ا�0. در �4ر�

� ��9 :�ود �:� 3%٨٠% \fارش 	�� ا�0 ی@�
 ٨٠درده

C�1اZ در �4� �9د� ا�� 9��ن :�اNA ی� ر ��9درد را �KZ دم��


 او��5 �8ه�ات %ن از :�ود �@�Jدارد.٣٠ f�� 3��@ی�� 
ز 	�� و رو�� ��iی =% 
6�� 

�G را در ز��\
 ا��وز3 ��ن �
 ده�.��3 ای5 %�ر ��4ر 4< ��ورت 	�07 و�@�0 ه


 از ����� +���g� ��1ن ��K� ه ا�0 و اfZا3 %ن / ر��� از:lfZ ��9

١: ) ��1ن ��K� ه



4���L دار��, از ه� �Zا �
 	1د. ای5 ا��1iان ه¢٢ ا��1iان (��K�) دارد. ٣٣ E2� �9 
� دی�L هی���14 
١١٨ �1�W  ا��1iان 4<ی


 \�د��.� NV�� �K4 NVs�

ع:٢i� ( 

 �ب ا�9 0V/از ا 
4�H CAع در واi�¢D 1ل وH ������� ٢/D
ق �sدن ا��\ TU� ی�5 �� از+ �9 
�0 دارد. ��م >@��0 هیi� ������� 

ع ا�0.i� 00 ه�ایY� ,��<ا

ب:٣V/ا ( 

٣١ N2��� 3 �4نی� 0��A ه� �4 fO� ت را از/-Hب اV/1د. ای5 ا	 
ع 7رج �i� از GV/ 0sZ .��9 
�

¢:� هgه�� ( 

 �2U�� 5د��.٠٠¢در ای�\ 
ت �KZ 
�4/j :�09 در �� �� و1Zد دارد 9gه�� 

● /1ا�N �4وز ��9درد:

:
����� 3▪ ��9درده

 ,�4�� ���� 
����� N�/ Lی �U�14ا �N %ن د��� از ��4ر3 هی
 ه���� 9� در ا?� و 4	�G, �9 14دن 1Aام /.-ت و ی��� 
9ت >�fی��:

����� 0�� ��1ن >�2ات 3��9 و در ا?� �A �4ار \�>�5 و�C �4ن در :�:� �ر E�4 از :� 4�<د �
 \�د��. ای5 د��� از ��4ر3 ه� و ای��د� ای

٩٠1/ �N4 +��3��6 ه���� 9A 
4� را:� ��G ای��Z �
 ده�� و ���� N���� ��9درد را N�ا�N �4وز %ن ه در زی� %��� ا�0.% از /

١:G��� � 3 ) �Aار \�>�5 در و�@�0 ه

�G ای��دن:��ـ و�@�0 �

9ه1A Eس ه3 ��1ن >�2ات و ی �G ه�6م ای��دن, � G ا>fایE ی��
 	1د9� در ه� 1Jرت�Aار\�>�5 در و�@�0 �� K�% 
 �Z اف�Yا� 

4/j �4وز ��9درده3 	�ی� �
 \�دد.

:ـ و�@�0 ای��

4	�, �4ا3 ��1ن >�2ات ��4ر �.�  I9 رن و2��� �9 
�A1ص وVi4 ��Y� و �4ون زو�@�0 ای���� �	�5 %<ت, 9� ا�0. ای5 :�0 در 9ر 4

ق �
 ا>�� و ا\sر ا�1<�
 دارد ��4H ت�� �2رن 4��
 در4� �Aار \�>�5 در یL و�@�0 ?04 و �KZ1� N4A درد j/� اJ-ح ��6دد �
 �1ا�� 4

� ��9 	1د.�:�

���9 4� 1Hر ��اوم در یL و�@�0 ای�� �Aار دار�� 4� 1Hر3  
��1 9ر ��}�9 4 �9��� �Aار \�>��ا>�اد9 3 �YsJ 3�4 رو 9� �� �7 	��, د�0 ه

� ا3 و ا�2 ض ���� /.-ت \��	 
ر �4 �1ا:�< 4 0� ا���6ن :�09 �
 ���9. ای5 :K�� ای5 ا>�اد از درد درو G�د و n�9 ه��ا� ا�0 و ا=

9�{���1 در � �YsJ و ¡Q 0�� در ���9 �YsJ �9 
� ه3 17د 	�ی0 دار��. در 1Jر��	 ��:�0 را�0 9ر�A �4ار \��د 4� 1Hر3 9� و�3

ی�5 �� ا+ 4<�� و ی ���9 �YsJ �
 روز ��ام ��ش را :�09 ده� و ی ای��H در �	
 وارد �4�� 1ر 4���ع ا����ارد 17د �Aار \��د, >�ر ��sز ار�


 \�دد.� 3����4 G��% G � و ��	1ن >�2ات ����4 ��



1<�
, �7 و رH ت�� �� زدن 4�� �Q ,��9 ��:1<�
 از �H 3�G ����5, �7 	�ن ه��ا�0 	�ن ���ر ��f ا د<یN دی�6 ا�0.و�@�0 �

٢��Y� Eه9 ( 

.�	
 /.1 4@� از %��G دی�ن 4<9د� و ی K4 1د �s��م ا�/ ��
 �1ا�� ���� ��Y� Eه9

د�:s��م ا�/


 و 9ه�s� �4 ��� از ای1./ 5 ���>د� >@s��1ن >�2ات و /�م ا��ت 9�: 
@� H �9هE دا��j/4 
<�H و از ��	ن % 
/�70�J ار� E

�1ن >�2ات 3��9 در 	�ایW �1رد ��ز ��N%��و>
 (<=� 	�ن) /.-ت ��K6ار��� ��1ن >�2ات �
 \�دد. /.-ت �@�n و <=�, �Aرت :�ی0 از �

� � G �4وز ��9درد �
 	��1. ای5 و�@���9
 ��1ن >�2ات,4��� �9دن ��Z ��5�6 از رو3 ز��5 را ��ار�� در ����: �0 4 ورزش >@ل در N9 دا��


� 
�Vs� ت9�: �9هE دا�� �Z N4 �ان %ن ا�0. ا� �A �ار���K6� و �12ی0 /.-ت 

 از /1ا�N دی3�6 ���� ا��ر>�fی��1ا+	 �1ا�� �

درزاد3 (���� 1Zش و 17ردن � N�/ ,
6�71�٢�= 3ره�< �H7 �4 (
�� ��K� و ی ��- ا>�اد3 9� ��Yودی0 :��9
 دار��(���� ا>�اد ه�1>�

NJ دی�6 ���8 ران و زا�1 ����4 از �24� ���@� +�0 درد��. �4ا3 ��ل ا\� زا�1هs� @�1ل�1�Z �را 4 Z0 ����1, >�د ا�0 را�در  ی ران ه

GZ1� ت����9 و در دراز  
4� ��1ن >�2ات وارد � 
0 >�ر =�� �@��1�
 	1د. ای5 :� Nی �4وز درد 17اه� 	�.)���

٣
<9 ) K4 1د �

9 �4 ���� �9 
�-./ ��
 از ا�{	� ��9 درد ���: L4@� از ی N�4� 1Hر ��ل /�م K4 1د 9j/هE \1د3 ��9 	�� ا�0, �
 �1ا�� 4

4� 1Hر >@ 
م ���ی�ت ورز	�� ��1ن >�2ات 	1د. در ای5 �1رد 4 ��K4ی5 در�ن ا��Y� Eه� و �0Y ��8 یf�< Lی��1ا+��0KZ 0 اJ-ح9�>


 ا�0.@� H 0�@و� �\1د3 ��9 و 4ز\�4 0


 از 9ر¢	 ) ا���س �

ـ ���و و ار�@ش:

�n, از �Hی� د�0 ه و ی ا��ام دی�6 4� �4ن ���2�i� ارf4ا W�1� ��	 ���1� شره3 =�� �@�1ل 4� 1V7ص در���و و ار�@�< j/
 	1د و 4� N

3 4دE�Q ,3 زدن ��اوم, +1	��ن د�
 \�دد. �4ا3 ��ل 9ر 4 دریN ه� � ه�ا�Hاف \�دن 	J1Vi� 
�>1H 
��E ه3 ��5�6 و ی را���\

 ��9 
� N2��� �4ن �
 31A را 4	� ��5�6 از N� A ��ا1�9ره, یL ���و3 ار�@��2� Nی 5�4 3��K� ا43 و�Kدی�� �ر /�1د4 3�< Eایf<ا 4 �9

 و �4وز ��9درد �
 \�دد.K�% �4 G��% G �

ـ �1ا�
 و ��اوم 9ر:

J N=م 9ر �Jف9ر ��5�6 و ��اوم در یL و�@�0 ?04 �4ا3 ��1ن >�2ات ��4ر �.� ا�0. 4� 1V7ص در ���9� ���و3 زید3 �4ا3 ا� 
�@�

ص داد� 	1د, � ازV�71ا اA ی���� 0KZ 0:ا���ا �4 ��19 ��Q ه� 
�
 از 9ر ��5�6 �4 ��1ن >�2ات�
 \�دد, ��K4 ا�0 ز�	� 3 %��G ه

� 	1د.��9

D
AQ ( 

ه�3¬ N�	 ف ��8 از�J .�	4 
� �@�Z ا>�اد 
ی@
 ا�0 9� \�ی ن \�� 7�4	 N��� د
وزن زی	
 ا�0, /1ارض �Vi	 ��12� Lی �9 



4� ��1ن >�2ات(4 G��% ,ر 17ن�< Eایf<ا �4 Nی�� ,G�A 3�4 رو ��Jر :�< :���� 
AQ از�K� .0�ا �Z1� N4A ... ��9) و ��:1Viص �

 �1Vi4 0��� �i�� N4ص ای��A ��J
 �4 ��1ن >�2ات 4 3��9->AQ از NJ: G��% 0 �4ا����56 وا� ��:
 از %ن ����4 در �	درد �

4� 1Jرت ا>fایE \1د3 ��9 در ا?� :�� زید 	��  G��% N�	 5ی�� Cی0 4� ��ورزا�1ه ا:�س �
 	1د. 	�و %ویfان 14دن %ن ا�0. ای5 :

4ی� � 
یC ا�0 و�	 f�� 
6��
 \�دد, 9� ا� �� در :� 5�f� ی� و�	3 6
,� G +��ایE ��9درده��
 +B از ��7 :��� �� دا	9 0Z1

��Y� Eه
 �f�5 ای1H 5ر ���9 .0AQ 1رد�در  

 17د 4ز�
 \�دد و�@� H N�	 �
 ا�0 4� 1Hری����1ن >�2ات 4AQ 
@UA ����� 

���9ن �
 \�دد. ���: 
@� H �3 دا��Kدر ا�� 
�Vs� ت9�: CUA GZ1� 0 ��م<4 ��: Eایf<در\��ا NJ ران و زا�1هs� 1صVi4 NJs� 


4 �ق ����4 از �24Q ده��. ا>�اد 
���9ن را از د�0 ��: �� در N9 دا���Y� 
�	�� و �1ا�ی�
 	��1 در ���� -� � 3 3��9� %ر��وز ��K� ه

.�	4 
ق, 9هE وزن, او��5 و ��K ��ی5 ا�Aام در در�ن ��9درد �Q در ا>�اد

ر�ز:�	% N�1ا/ ▪

د درد ��9 4�
 �1ا��� � G ای� N���9درد ه����. ای5 /1ا 
�K\
 \�د��. ای5 هدر واCA /1ا�N �����2 و � �A 3�ا3 4ر اول و ی /1د ��9درد ه

)������ 3��4 �2 H س4� 1Jرت ذیN �4	��د:١٩٨Fرا �
 �1ان ی� ا� (

د� �Zی�:١s��ا ( 

14 f��% Lی�Y� 1ا��� 
� �
 \1ی�� 9� N A ا ���� از�Zا ��0 ���ی5 ���� و ی@< �09 9� �4ا43� ه�\�1�: L�4ای5 ید� و � G �4وز درد \�دد. �4

�9 �	4 31./ 
م 	1د و ی >�ا�� از �1ا�ی�
 ا��K\م ���� ا�0 ا\� 4� 1Hر ��
 ا���� ا�0 �
 �1ا�� � % G��Gز�� 
�1�9 0� در :


 +B از�K\
 %ن \�دد. ����: ����O و�@�0 ��K\م یL ورزش ��5�6 �4ا43� =.1 (��- ��1ن >�2ات 3��9) و درد ��1<�
 ی ا�H ر9 Lی 

.
���او��5 4ر در ���5 ��

د� �در�0:٢s��ا ( 


 	1د. ��- � ��s\ رم 9��0KZ G ا���09 �در�0 ی �Aار \�>�5 در و�@�0 ��: �4� ه�\�1�W و ی= �1�	 ��7 	�ن �4ا3 �4دا	�5 >�ش 4

 ,��9 �4< ���9ن ��� �4ا3 ر���ن 4 �G �4ا3 7�1ش �9دن <�¡ ی��
 ه���� 9� ا\� 4��Aار \�>�5 در و�@�0 ��9ت ����: 
ای5 ه ه�6

: دل و ی@�� 4 /.-ت � د ��
 	1د, ا� ای5 9ره���4ر3 ای ��16g��1 ه�	ا �Zا 
ر 4� ��1ن >�2ات 3��9 ودر���< G � ,
�K\� 09�

3��9 9� ا=�G از د 
�� ���5 ا�0 از /�K� ای5 	�ایW �4 %ی� و�� ��9 L1د, ی	 

 \�دد.�4وز درد �� ���
 �4د ��� Iرد ر�

د� E�4 از :�:٣s��ا ( 

 0Y� 
�>1H ت�� �د� در�0 و �@��1
 از /.31 9� E�4 از :� ��7� ا�0 و 4s��0 از ا�رت ار و ا���س �Aار داد� 	�� ا�0. ای5/ �<

4� %ن و �4وز درد 	�ی� ��9 �
 	1د. G��% G � 3��9 1ن >�2ات��0 در �:

¢:�4�� ( 

4� �����2, ��1ن >�2ات 3��9 ���5 ا�� د?� ا3 ���� �12ط از 4���3 ی: دف و یV� در ه�L1ا�� از ی� 
� G��% 54 ���. ای G��% 0�

% 6
 ��K� ه و ی���	 ,K��6�� 
ر\+ � 
 ی رگ 4� رگ 	�ن ��K� ه�-./ �V�i� 
6�<19
6���	 �ع 3��9 4	�. ا� �i� �4 G��



دف 4 اV� ع ����4 در ا?� +�ت 	�ن از 4���3(��- از رو3 ��د4ن) و یi� �4 G��% و ��K�در ا>�اد �� دا	9 0Z1� ی�ق �
 ا>��. 4sا� N� �1�

�	 j/4� %رام ه� 4�� L0 ی�5 ا���ا��و  ��	 n�@� 1انi��ا 
91+ 0�/ �4 ��9 3� 	�ن %ن ه 	1د. در 5��Q �1ارد,3�� ,5��K� ه��

�1\��3 �9د. ا\� ��4ر ��
 �1ا�� +هیE را :�09 Z ر� دی�� ا�0. در4ی� � :� ا��ن از :�09 دادن ��4��J عi� �ده�, �@�
 %ن ای5 ا�9 0

4ی ���3 17د f�7�4د 4Z از � ا3 	 �� �4ا��رد \]ا	�� و ��ی@ای5 :�0 \�دن ��4ر � ی� �7 	1د و ��4ر � ی� ����4 و ی�� و3 را �4 رو3 و��

��4ر��ن ا��2ل داد. �4

:
�������= N�/ ▪

��4ر3 ه 3������L ه���� 9� در ��� ��4ر 
 و ی H N��N %ن د��� از /	 
�������= N��n ���5 ا�� /j ��9درد/�i� ق�H �4 3

 
�4� 1Hر 9 .�	4 
� �	 I�@� L	f+ ��K/ �4 ��� ر ��9درد 	�ی� 4� /�1ان او��5 ا�Aام	��1 و ���i و در�ن ای5 ��4ر3 هQد �ه�\

 / 
 H N�
 ی ������L %ن �4ر�
 \�دد. 	یC ��ی5 / H N����9 � ا��4ا / �@Zا�� L	f+ �4,
�1s/ 3Kری�4 ,
4K3 ا��Kریر��� از: ی�

4 �	 ��s\ ����14
 و ... 9� ���i و در�ن ه�� %ن ه ه��1Uر 9�� 3Kرین ه و ��4H��.�	4 
� �	 I�@� L	f+ ��K/ �

:
4K3 ا��Kریـ ��4

0 %����1زان��%ر��ی0 رو����l1-ا�{��1ی

:
�1s/ 3Kریـ ��4

0�1s/(0�ا Cی�0(در ای�ان 	� G�-N� – ��K� 1انi��) و اLا3(دی� ��K� 5�4 3د >.: 0�1s/
Zر7 0�1s/ و  �f� 5��K� ه

:ـ �1�1ره


 – �1�1ر � V/ �ب - �1�1ر ��K� ه – �1�1ر او��� ا��1iا�
 – �1�1ر او��V/ا ��,�1�1ر ری���9 ,�ز 3��K� ه(از +��ن, +�و��ت, ری���

(��lو���

:
���14�� 3Kریـ ��4

�fات �� 5�6��N را< 4 0��1��� �
 �1ان 4� Cی	 ���9 N�
 از ا�7-ل �Zین 17ن+91
 ا��1iان- ���
 ا��1iان از /	� 3Kریدی� و ��4

ا	ر� �9د.


 ��9درد ه���� / ر��� از: H N�/ Cs� �4 ����4 �9 
���

١ 3>4 5� ( D¢ �9را ذ 
����� N�ا3 از /1ا �24� �9 
4
 و ��4را�K3 =�� ا��Kریل, 1Vi4ص در ��4� .���9 
��

٢.��44 ا���ا:K4 f�� 0 1د �
 ی �9 �� 	 3 ) ��9درده

٣9 4 �9 5�f� 
� ه3 ��9درد ����: �G, �@�ی�, 9هE وزن, �@n و 6��7�
 ��9. ) و1Zد /-�l و ���� 
��4ر ا:�س �-�� f�� ل درد���


 �4ا3 Vi�� 0�/ ,n��i� تم %ز�ی����9درد +��ا ��
 	1د. در 5��Q �1ارد3 4 در ��8در ��4ر3 از �1ارد 4� ر=� �@ی�� >�fی�
 د��A و ا�

 ��1 4ی� 4 یL روا�{f	L و ی	 
4/j +��ایE و ی ���ی� ��9درد � �9 
5 ��رض �4ا3 از زی�\�>�5 /1ا�N روا���g1رت �9د. ه���س روا���

 رK�% ی�4 I�@� L	f+ �
 ه���� 9�5 �7رت از ��4� ��14ط 4� /1ا��<�\ 9ر در ر>�5 و ی.�	4 �ا در ��8 دا	�



:3��6��+ ●

.0�K�% ������ از �@�% Gا��� �4 ��9 ��:ت ���J 3��6 از��+

7� �1ار3 ���5 ا�0 در �Qو دو د� رو3, 	��+ N�� 
ن �@����2 ورزش هیVVi�� ��9وز� ا��اj/4 4	� زی�ا ای5 روش ه ��s� 1د ��9درد K4

Z �4 دل و ���G �4ن �
 	��1. ا��وز� �@� j/NJ و 4s� 1ن >�2ات و��اف �H12ی0 /.-ت ا�N� �11ار3 از ا�� �7�Qدو 3 +�د� رو3 ی

 �4 f�� ��G و ریA د������9. �4�4ای5 ���5 ا�0 /.-ت +هی�ن �@�n 	�� و /� 
د� �s��1انا� 
�4. 4 ورزش �
 ی� Eه1Hر �9 �?1

6� دا	0. /� ��Y�� را NJs� داد و Eه�G و ری� ��K4 f 1د/.-ت را �12ی0 �9د و >�ر وارد �4 ��1ن >�2ات را 9A د���-و� �4 ای5 4 ورزش /�

.�4
 ی�

� و ر4ط ه ���5 ا�0 در ا?� 9ر ��5�6 وزید �7 	�ن و 4��� �9دن ا	�gه�� 3��9,�را:�
 ه 
�K\� Eg�+ ��7ن و�Q ,0�در4 روش � 

�� 3
 	�� ورزش ه@� ��ق ��s�4. در ای 5�2s0 ا��در
 ای��دن ��: �0KZ G �12ی0 /.-ت ا�Hاف ��1ن�W2 و ز��5 17ردن ی


 %�1زش داد� 	1د.�>�2ات و 	�� 4� 1Jرت /�

� �1ارد3 9� �4ا3 +��3��6 از ��9درد 4ی� ر/ی0 	1د:��Z از

١��<�\ >9�- را�0 4	�.(�� 17د را 4 � را ) ه�6م ای��دن, را� ر>�5 و 1Vi4ص ����0�+ 5 	���� ��sA ���9� و N7دا �, 	�� را 4

در :�0 ا���ا:�A 0ار ده��.)

��A 1ار \�>�� و ����4 وزن ٢Z 0�� � :� ا��ن 4� � ه �N��Y 	1د. وزن 17د را 4� 1Hر ) ه�6م ای��دن و را� ر>�5, ا�0�6 ه�	رو3 +

4� /G2 �7 ��1ی�. f\���2 ���9, ه�� و3 �4 رو3 ه� دو +��

4��� 17ددار3 	1د.٣ ��	+ 3
 ا<��ن از +1	��ن Es9 ه�: ( 

4	� در ای5 ¢ �� دا	���� 
یZ �5 4ی� +���ن 4�	� 9ر ی NY� ,��� �A 3��9ار ) ه�6م ����5 در 7�:ه�6م :�1� ا3 را ��1� ���9 و در �

 ����� 0�د� ���9. در 1Jرت ا��ن در :s��ف اJ و ��Y� 

 هی���J 5 از��� �: یL ی ه� دو زا�1 4<�� از �TU ران ه �Aار \��د.ده��. �


 را����) ی ه�6م ����5 در ا�1� ���J 1 ���9ن�Z 4) 
� 1Vi4ص در ه�6م را���\�4� /�1ان ��>� اه��0 دارد.ای5 �� N�

D� ر�< �9 �	4 31Y� �4ی� 4 ���9(4��� �9دن ا	� ���م را 4� 1Hر T�YJ از ز��4 5�Z�9دن, ) ا ���4 T�YJ (.���� ��9 وارد �
 و 	�ی� 4�K\

د� �9دن. ا\� 	
 �1رد ��8 وزs��ا + 31A 1ن >�2ات از زا�1 و /.-ت��3 4 :�s را�� 
ن زید3 دارد, از 4��� �9دن %ن 17ددار3 ���9 و ازی@�

ر �< � ,���9 Lدیf� 17د ��� �4<دی�6ان L�9 ��64ی�. ا\� 4ی� 3f�Q را 4��� ���9, %ن را 4 �4 ��9 ��:4ر را از � f\1د و ه�	 NAن :�اوارد� ���9 �4

� �ی�.

F 1 17ا��4� و�K+ �4 ق 4ز و 4 زا�1ه1i4 �7 3ا��4 یH ,��	4 �ی�
 از دو زا�1 را �7 ���9. ا\� ه�روز 4 ��9درد از 17اب ) :�� �0i را:�
 دا	�

s��i� 3
 داری� و در ه�6م 17اب و�@�0 ه��� 
��7 
 �0s ی��7 0i� >
 	1ی�, ا:��� ���4� رو 3	��4 f\17د ��64ی� و ه� �4 


�1iا��4.

�1 �7 	�ن ا�0, 4@� از +�I د٧Z ��fم 4��� �م �
 ده�� 9�
 ا�� =4 ���� 
4� /G2 ) ا\� 9رهی 

 �1ا��� �9� 5��gی����. ه�4 �2�A



0 >�ر 14د� ا�� �9Y� 1 �7 14دن�Z �
 در ا?� 4��� �9 

 ا/.ی�
 �7.���9 	1ی�. در ای1J 5رت ��� 

 	��1 و 	� ا:�س را:�� ���

٨�2دی� زید3 ��1� و � fی� N�	 �
 +�ه�f ���9 یL رژی� =]ای
 ���1ع و ��@دل 9AQ ف ا�1اع ) از�V� . 0, �4ا3 17د در ��8 ��64ی��ز� ات �

4
, 	��ی�
 و ��L را �9 ���9.�Q

91
 ا��1iان را ا>fایE داد� ���5��1 ٩+ �U7 رب ��ی��. زی�ا ��6��Zر ا4� ) از ���9ن ��6 �9 
4 �1اد =]ای N7ی� ��ا�H ر از�1Z1د در ��6

.��9 
 را %��G +]ی� �K�% ���ر 
� 3��9 3دی�L ه 3��K� ه

 L�9 17اه��١٠�	 ��1\��3 از ��7
 +� ,0���G ورزش ���9. +�د� رو3, 	� و =��� 4Z 3ب �9دی� ) �4اiدوی�ن را ا��  �9د(ا\� +�د� رو3 ی

 ���9). در ای5 �1ارد �0i \��3 �����. ��2ار ورزش را 4� ��ریI ا>fایE ده+ �4 G��� Es9 .��DL0 و ی/� Lاز ی ��K4 �2� ���E روزا��Aد 

� ا�0.�sدر ه E��� ر4

3 ��4
: (�4ا3 +��3��6 از ��9درد )● ���ی5 ه

ل ��4@< �Qه� �4 L�9 و 

 +�دازی� �4ا1A �s: 3ا3 /.-�� 4� 	�ح %ن ه �9 
��4 31دن 	� �Hا:
 	�� ا��. ا\� 4� ورزش �9دن���ی5 ه

���4 �9 
�� را 4� %را�
 	�وع ���9. �@�اد ای5 ���ی5 ه را ه�6�دت ��اری�, اول ��4/
� ���9. در 	�وع, ه� ���ی�<ن %�د\
 <زم را +��ا �9د ا�


, درد و �ر:Jم ���ی7 5�� ���9. ا\� در ا�< ا�� I�+ � I�+ �@4 ر ���ار و4 I�+ دراK���+ 3م ��ه�� و ���ی5 ه�
 ا:�س �
 ���9, %ن را ا��

م ده��. ���ی5 ه�د� �����. ���ی5 ه را ���8 ا�s��ا �م ��ه��. از وز�� 3� L و ���8 ��4ر 4 ارزش �� از ���ی5 ه3	�� دی�6 را ا�

�9ر \]ا	�� 	1د. -�9 ��sه L4@� از ی ���6
 ا�9 0��

4� +�1i4 0ا��4. زا�1ه را �7 ���9 و �9ر ی��ی�A �6ار ده��. :ل %ن ه را١ N�	 ���4� ��0 را�0 و Q¡ :�09 ده��. ) � 

4�5 را 4< و +ی�5 4 �ی�.٢ ,N A 0� ) در ه�ن :

٣.����4 ���� ��sA 0�� �4 
4� +�1i4 0ا��4 و زا�1ه را 4� %را� ( 

ف ���9. ¢4J , +�0 17د را��	0 �9دن /.-ت s� 4� +�1i4 0ا��4 و زا�1 ه را 4 .���9 �7 ( � ه را از ز��5 4��� ���9 و د�0 ه�@� �� و	

.���9 N	 را � هgه�3 اول �4\�دی� و �Z �� 
4� %را� .���را 4� زا��4 1�

D.���9 ���4 041� �
 را 4��Y� ا��ام N9 فJ 31زا� 4� 	�� 1i4ا4 .��4 ( 

F.4 �ی� >� ه را 4�4� 	�� 1i4ا��4. �/� را رو3 ز���A 5ار ده�� و �� و 	 ( 

���4ن 9�- ���9� 	1د.٧ ف 1i4ا��4 �J �2�Aت د� د�� �4 �4� +�1i4 0ا��4. روزا� ( 

ب �9د:��Zا 4ی� از %ن ه �9 3�U7 �+ 3▪ ���ی5 ه

١��	 �7 0� ) ��B ا���6ن + در :

ر�< j/4 0�
ای5 ورزش 4� ��18ر E�9 /.-ت ه����ی�� (/.-ت +�0 ران) �Hا:
 	�� ا�0. ای5 :�  %��ن 4� ��K� ه و زا�1ه

	1د.

٢
ر ��< �� 4 د�0 ه رو3 \�دن ی �9 
�0 ����� در :�: � %ی�. ) 7�4��5 از :�0 17ا4 ���4



0 4<ی
 ��1ن >�2ات �
 	1د.��A ن �4 رو3 \�دن و��ر %�< j/4 0�ای5 :

٣N� ) E7�Q \�دن 4� 1Jرت دای�� 9

7��ن \�دن�Q 1ان� 
0 4<ی
 ��1ن >�2ات) �
 	1د (���A) �ر %��ن \�دن 4�< j/یf6ی5 �9د.)ای5 ورزش 4Z 1رت ��� دای�� راJ �4 

ز�ن %�1زش و +�ورش ا��ن �7ا�ن� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=271258

��+ � ��A �� "�ه6 وزن ,�1S��ن �% :ر��وز

� 0�-� �4 �i��ض ا�/  در 1Hل ی�	 � ��� ��Q �9 
��?�� �� 0 >�اوا�

.0��� 

 \]ارد، 4ور�9د��

ا��ر ا�0.  N4A  ��= �  
��Z و 
�4 �-�0 رو: �� 0 ورزش   ��?��

4 G���� �9 
J7 
� ورز	���4 �	 �
 ا�9 0���K4ی5 :�0 ز�

ن 4	� f\�4ی���، زی�ا ورزش 9ر3� 
��Z Wای�	ی� و -/ ،
	�1� ز��\

4ی� از %ن �]ت 4 �ی�. �ا�9 0

3Z �4 ��9 
م ورزش ���Vف �� را از ا��	 ��4ن \��� NV< ا\� در

���
 	1د، 4� 
 ��H GZ1اوت و 	دا4K�� ��  4{�دازی�. 	��	 �4 ،���9 CUA ورزش را � ��Z �4 و از 5�4 ر>���%5�% �f�
 �1ا�� ��?��3 �@� 

� 64]ارد.<%ن �9�1ه3 ا�

ف %ن راU@0 و ا��م �4ن �
 	1د و �Aرت، ا��2�� G��� GZ1� و ����i4 1د K4 0 را�-� �	.��9 
 �12ی0 �


 از %ن در :�	� 34� /�1ان یL ورزش، 4 �4ن ��4ر �-ی� �� 17�4رد �
 ��9 و %��G ه اNA ه����.	�

 3ور3 در %ب، از 	�ت ��4� ه�	0 �J� و 7�<2��N ی� 
@Aده� وزن وا Lی �9ه�. �9 	�ن وزن دروزن �4ن در %ب 4 
� NJs� �4 ��	 وارد

	 ،G���� 5ای ���9 � را:4 .���9 09�: �� 0 
� L�9 د� ا3 ��ار��4� 1V7ص �4ا3 ا>�اد � �- 4� %ر��وز، ���-ت%ب 4� ا>�اد3 9� �4ن %� �



3
 �1ا��� 4� ورزش ه�� �� وزن، 4ردار3 و در N9 ا>�اد9 3<
 از ا�	
+�0 و ��9، ���-ت ��ب 17اه� 14د. /iی5 ا����K4 4{�داز�� L�7 


 �4ن را 4� :�09 و�Jم /.-ت ار �
 رود و ���	 �4 5�6�� 
� ور=� � �
 �4ن در %ب، 	� ورز	=ا �
 دارد. 	�3 �9ال ����، 1Aر4


 �4ن- 	��، /.-ت دو�� و �� ��، ��ی5، /.-ت +�0 ران و�Jم /.-ت اد� �
 �9.��9ال +�0 ��2ی ً از ��s��ا ��رKQ 

 NJs� 
��� �s: ف +]ی�3 وU@ا� GZ1� ،� هgه�د� از \�و� ه3 ��@�د �s��و� �4 ا-/ � و د�0 و	��� �56، \�دن، 	�:4� 1V7ص در �

 �
 	1د. 	� در د��� ورزش ه3 ای�وL�4، ه1از�A 3ار دارد زی�ا ��Q دور 	� E�4 از �� 2� ز�ن �
 �4د و ��2ار ��Vف ا���9ن /.-ت+�Aد

41� 17د� �4 �ر 17ن ا	ر� �9د 9�< Eه9 �
 �1ان 4� 
 	1د. ای��45ر زید ا�0. از �fای3 دی�6 	�� 
 �A ���� �U7 Eه9 GZ1� 

5 4 ا>��gده� و ه� 
� Eایf<�4ن را ا ��G را 4< �4د� و ��fان 17ن +�¡ 	�� 4A 3ورزش �1ان��9 071� GZ1� ،�fای�Z Eین 17ن در ری


 	1د.� ����4


 و رو:
 ��@�د3 ه���� 9/��Zا ،
��Z 33 4%
 دارا 3�fاین، ورزش ه��45f\ �4ارش 9ر	��< �4ی�A 5ار�� K4 1د یK�% اد3 از�@� �

��4ر3 از ورز	�را Nه��5 د�� �4) ��K4 
ف +]ی�3 �4ن، ا��2�0 و �@دل /.-�U@رت و ا��A
4� ���ی�ت 4% f�� �63 دین :�>� ا3 در ر	�� ه


 �4ا3 /.-ت�
 در��i4 ن 17ن، �1ان��A Gر����، ���G ا��ام، K4 1د �ZیA (داز���+ 
د>ت وه� �V� 1د از K4 دی�� و G��% و L�K��� 

3 ��4
، ���9ل وزن، از 5�4 ر>�5 ا��Uاب و ��E ه3 رو:
 و ا>fایE ا��ژ3 ا�0.%��G ه


 �1ا�� B+ 1د	 
ر زید3 ���< N�Y�� �9دن �	 
H 1ن �4ن درQ �9� ه�ای1V� 5ر =�W و1Zد دارد 9 
ن %ن را ورزش 417
 دا��0، در 1Jر�

� �9د�، ا��ژ3 زید3 � �
 	1د ا� �4ا3 ه� :�09 4ی� �4 �2و�0 %ب =� L � �4ن در %ب ��Qرا� ر>�5 در %ب از 
�: G���� 5ای ��Vف 4 ،��9


 �1زا��.� 3 3����4��9 
د� رو3 در ��7�+

N4 ا�Zا در %ب از ای�A 5ار��A 3● ا�1اع ورزش ه

 در ��7
 ه���� ا� %��G ه3 3���9 در �4 دار��.▪ را� ر>�5 و دوی�ن %ه��� در %ب: ای5 دو ورزش در %ب دارا3 ه�ن �fای3 را� ر>�5 و دوی�ن

م 	1د. �2و�0 %ب�� ر���� 4	� ا���� 9� %ب � ��9 ی 
�
 �4د.را� ر>�5 در %ب �
 �1ا�� در :� > ��?�� ای5 دو ورزش را 4

�G و /�وق A 0�4ا3 �12ی 
�9�: N�ا�0، :�9ت ای�وL�4 ری���L و ���8 ه���� و �
▪ ای�وL�4 در %ب : ه��1Uر 9� \���s، ای�وL�4 در %ب 	


 ده�.1�٢٠ان :�9ت را 4� ��ت � Eایf<ت را ا2� در %ب ا�Zا �9د. �2و�0 %ب، ��?�� �� 0 ای9�: 5�Aد 

�7� 	�� ا�0 و :�9ت�	 Ei4 E�د� ا3 %را
 از ی1\ در %ب▪ ی1\ و :�9ت ����
 در %ب: %ب 17د 4� /�1ان ��i4 و روان � %رام، %ه��

ف +]ی�3 �4ن U@ا� Eایf<�4ا3 ���ی5 و ا W�Y� 5ی��K4 : 3ف +]ی�U@و ا� 

ه����. :�9ت ��9�9ت ��9
 و :�9�: N�	 �%ب ا�9 0

�4ا3 ��م �4ن ا�0.

Qه� �� و +ی�5 ��� ا�9 0��>
 �4ا4 3�9�: N� را ��4ر ا>fایE▪ ورزش هی
 �4ا3 �12ی0 و ���G ا��ام: 	K�% ��?�� 1ا��� 
2و�0 %ب �� ��

� ای9�: 5�� ����4 	1د. ���Q0 ه��و4 و�ی N�1Viص ا�Zا �
 	1د � ای 5�2 
ه\ ت /.-�
  ،����9���Y و زی �0.ده� ا�


 ر�� و :�9ت دوی�ن د�� �i��ا n9 �4 ر ا���i /��� ا�Zا �
 	1د. 4� ه��5 ��18ر از▪ دوی�ن %ه��� و ��یC در %ب /���: در ای5 ورزش، +

د� �
 	1د.s��ن ا��
 �4ا3 	�ور �s��i� 3��4��9ه، Es9 ه و اf4اره



م :�� �4ا�K6� 3ا	�5 �4ن در :ل ا��م▪ ورزش هی
 در � � ا���i : دی1ار ا����K4 �iی5 و���� �4ا3 ا��9ت ا�0 و 17د 4� /�1ان یL و���

9ر �
 رود. �9ت 4�:

م �
 \��د و �GZ1 ا���ا:0 و 4�� ا��Y� �+ 
9ت ��9
 %ه��� در ��ن :�9ت ورز	�: :E�9 ▪، از��	د3 / 0�: �ز\�0 /.-ت 4

.��9 
� 3��\1�Z �4ن 
� 	�ن و 6�<19درد�

� و=�n-�9ال ���� و +�1A ،0ر4�i� 34� 	�1� ه � �@�1ل ��ی5 ورزش در %ب ا�9 0�	 :
 �1ا��� 	� را▪ 	��  +�وا��- ا�Zا �
 	1د. 	�

رت ی>�5 در %ن 4� ا�1اع دی�6 	� 4{�دK� از B+ ز �9د� وازی�.4 %�5�71 ی�
 از ا�1اع %ن %=


� ای�ان ورز	��� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=355502

�Uد�H(اب و ا�Lا� �� ��'� 
 -�.( � +��

دارو و  f1ی��  �4 4ی� /-و�  ن �¿	f+ داری�،   
ی ا>��د\ � ا��Uاب g��Q

�1یf آ��.� 0 ��4
 ���8 �4ا3 	���
 �Aر3 >@�ردر��s\

0 ��4
 رو:�� را ��K4 آ�د� و��@< �
 و1Zد دارد � �
 �4 ای�¿�¿Y� 1اه�	

دا\-س  _ وی¿�ز  آ�ی���5  دآ��  آه�.   
�  
ا>��د\  3ه  ���� از 

دوی
 ���0، ا�Z G: À1ی�: «ای5 ی\ 
� (À����(روا���س ه�¿ر �ی1 آ


4� در�ن ا>��د\ À1?�3 در آ��راه �د  
ا>fای E��fان >@��f�< 0ی¿

ا�0.»

�G ا��ام و�� G�4ا3 آ� 
4� /�1ان راه 
��4 0��@< ���ت ه ا�0 آ


 و دی�6 ��4ر3 ه ه1اداران 17د را دارد.AQ ،04ر 17ن 4<، دی�< C<ر

�1ا��  
� 
��Z 0��@< �2�2ت در :ل \���ش ��ن �
 ده� آY�



3 7�4
 ا�7-<ت روا�
 ��N ا��Uاب و ا>��د\
 و� ه��� n�si� G �

�C /1د 4@� از در�ن 	1د.�


● ا>��د\

3 17دZ 0 از��� در�0 ا�0» و �4ا3 >@�4 17د 164ی�� «4 �+�E از %�¿

4	�� آ� ��2ار زید3 >@��0 <زم ���0 � �7�H دا	� �:�آ0 آ��� 4

4� ه��ا� �4ورد. 
�7�fای3 روا���

 
د� رو3 �-ی� ه� آ�À آ���� ا�0.١٠:��+ �2�Aد 

 �ی� ای5 4	� آ� یÀ د>@ � ی١٠Nه�ف 	�� I�+  آ��1\�م وزن آ� آ��� ی

���4ن B�7 /�ق 	 د� آ��� �s��3 ا�=> �� از د��6�sر در ه4 �� 
را �4ون �nA1 �4وی� ی�� ری 3f��V�i و ��2ار3 آر /����4 Àی 1د. 4

 
� ه3 و��7 ا>��د\�� آ��� :�
 ا\� ��<
 ا��� در����4 �0 ��4
 را 4��و ا��Uاب را داری�.�
 �1ا��� >@

�8� .0��� i�� ده� 
� Eه� ه3 ا��Uاب را آ��� 
���@< �Q �2�2ت �Zی� ای�¿Y� 1دZو ی� ه3 زید3 و1Zد دارد آ� از %ن ��ن4


4 ا>��د\ W ��� 3� ه��7
 ه� دو �
 �1ا��� K4 1د ��را:�
،��8ی� >�fی1�1ژیÀ و ��8ی� روا���� N�� 
� هی�� آ���، ���Z1� اب را�Uو ا� 

>�fی1  3���� ه¿� از   
ا���3.ی¿� و   Bs�  �4 ا:��ام  آ� 1د   ،0�� V/  ،
ا���س، 6��7  ،E1ی��
7�4  TU� Eایf<ا  N�7د  À1ژی�

�4 ای5 >@�� 0� G ازدید 7�4
 ا��ور>� ���4� 7�� در �fO ا�0. /-و� >4  3
، آ��5 از�1رو��ا������ه�-./ E�� ن از�	 5 ه، ره

ات %را�Ei4 E دارد.��¿-ت 17اب، آه E�TU ه1ر�1ن ا���س (آ1ر��fول) و :�
 ا>fایE د�3 �4ن �
 	1د آ� 17د ا?�


�7● >1ای� روا���

 
�7ر روا���?% G � 3@�د��3 ���� ه¿� 4 
��Z 0��ر��� از:▪ 4� ا/�2د دآ�� وی¿�ز- دا\-س >@ / K�% از 
7�4 �
 	1د آ�

د ا:�س �1>0�2 �4 ای 
��f�< 0ی¿@< �
 	1د. دآ��▪ K4 1د �1>0�2 ه و ا/��د 4� � :Bs��1Oل 	�ن 4� Bs� �� G �12ی0 ا/��د 4


 ده� آ� «دا	�5 ا/��د 4� �Bs در �1ا�ی
 ����O روش �� 0 ه��ا� ا�� T��1� 1ل %نوی¿�ز- دا\-سV: 3�4ا 
@A3 وا0 4 �4دا	�5 \م ه

����1ن دار��. %u�� ن و��4ران ا>��د� ا=�G ا:�س �آرای
 در ��اA 0 از 17د	 «.���O��ن ا/��د 4	 
 �4ا3 ادار� 17د	ن و ا>��د\K�

� 
� ،�	4 ÀQ1�2ر آQ 0��� �K� ،
��f�< 0ی¿@< 3Nl 	�ن 4� ه�ف ه� 
 ��ار��. 4<1ا��� ا/��د 4� �Bs و یB: À �1>0�2 را�Bs آ


 آ�� \م ه3 �� 0 4@�3 را �4داری�.� À1�1ع آ��ای5  �ا>fایE ده�� آ

:0 �� 
▪ :1اس +��

�l-/ ن و� ��اوم 4� 17د�Z1� اوم و��آ�دن  fه����، ���آ 
4� ا��Uاب ی ا>��د\ -� � 
�Aای5و �ن ا�4 ،0�% �l-/ 5ای GAن و /1ا��4ری� 

�4 را �4ا N: 3��N¿ و �2�	 

 آ��. ه�5��g ��¿5 ا�0آر ��1iار آ�دن �
 \1ی��. ا� ای1H 5ر ز��\
 آ�دن �1ا�ی� N�i� ن% 4 �


 �1ا�� آ�À آ��� 
1<�
 �� آ��. دآ�� دا\-س �
 \1ی�: >@��f�< 0ی¿H ی��� و�	را  
ی�� 4�ا>��د\< 
ی�� و 4	17ن را از ا>¿ر �� �Z1� � 

0KZ 0 در �� ���O� Àی 
2
 ا3 آ� \1ش��0 ا>¿ر و >@��0 ه 3�U 1ع و 4
 ��ر �@1Uف آ���. >@��f�< 0ی¿��1� �4� دورو ��4ن، 4 -�Z1� 



د �
 آ��.�
 آ��� و 4� دی�6 ��دم- ای�

:Bs� �▪ K4 1د ا:��ام 4

4� ��2ار آ� �
 �1ا� 
���4. 4 ورزش آ�دن :� 
� ���J اب�Uو ا� 
دن 4�ا:��ام 4� �Bs در ا>��د\K� ن و ارجن را در4ر� ¬ه����¿s� ز�H ��

م آر3 �4ا3 17د�ن 4� ای5 �@�
 ا�0 آ� ارزش 3����4 �4ا3 17د �Nl ه����.17د�ن 4ز�ز3 آ���. ا�A

1� 
� _ ® � Eایf<ی� و ا�@� ،Bs�� ات���O� _ 
��f�< 0ی¿@< 
��4 �4��� :0 �� 3��\ 0sZ ▪ا�7-ل ه�اس را � ه و /-�l ا��Uاب ی�ا�� ��

ق �
 ا>��sا� 
��� ه �4ون �را:�
 ه��2��� آ��. ا� در �1رد >@��f�< 0ی¿
، ای5 ���
4� ایG���� 5 ورزش �
 �1ا�� آ�À آ�� � ه��اه .�

را:�
 از 5�4 �4ود. �4ا3 ا>�اد3 آ� ا�7-ل ه�اس دار��، ای5 17د ��� 4 
� هf�< 3ی¿�
 �����. ه��ا� آ�دن��� K�% ای5 ا>�اد از �� ه�0 آ�

6Q  آ�À آ�� �4�1زی� ��	 �� ه�اس، �
 �1ا�� 4�� ه، در /1ض :��0 4 %ن �� �� f�Q Àی.������ K�% ن آ��� و از� ه را در���� ��1

:
U�Y� 012ی� ▪

4� آ���. دآ�� وی¿��
 را �/��Zا 
 یU�Y� م¿Y��ا  ای0J�< 5 را �
 ده� ��	 �4 0���ز _ دا\-س �
 \1ی�: «ا>��د\
 � G ا�fوا3>@

�ن ����i � N ی آ	 W�Y� ن و4 ا�Hا>� N�@� �4��� K�% ،ن�	و3 f�� �4 ی �1ر و �JاH 3 �@0 را ازا>�اد �
 	1د و 4/ Àا3 از ی ���4�K� ��

د�0 �
 ده��.»

م آرهی
 �1د��� �4ا3 در�ن ا��Uاب و ا>��د\
 یÀ راه �� ا3 �� 0: ا��42� 3رت هK� ▪3�4ا E	10. آ�0 ا ��ل و � ا3 >@�4�د �2

4 ��Vف ا�¿E�4 N از :� ی +�دا5�7 4� /1اGA ا>��د\
 راه �ده3 �1د���3 � ���0. در /1ض ای�¿� د�0 رو3 د�0 64]اری���K4 آ�دن رو:�

.
��4 0��@< Eایf<ا ���4� �1ا�ی
 17د در در�ن� ا>��د\
 و ا��Uاب 17دش از 5�4 �4ود، \م ه3 �1?� �4داری� � 
 	1د �� j/ ای5 آر 4

� هی�ن ا/��د +��ا آ���.���

 K4 1لu�� 
�7ی روا���  
1�1�4ژی¿ آ�1ر < Àی W2< �ه��ا �4 

 ر�� >@��f�< 0ی¿� �8� �4���� �4 .�	 � ی ا��Uاب   
1د3 ا>��د\

�n آر�ز ا�0�i� ق�H ه� از 
�n و زید3 دار��، >@��f�< 0ی¿�i� N�/ �ا�7-<ت روا�
 آ


 ��K ا���� دآ�� وی¿�ز _ دا\-س 	1اه� زید3 ��ن �
 ده�� ورزش �4اK4 3 1د3 ه��s\ �4 .Àآ� 
� ه3 ا>��د\��� Eه0 و در آ

 

 دا���. و�� 
��0 �4 رو:�� f�Qه3 آ�@< ��?� 
6�16Q �ر?��اتآ���� ا�0. در�0 ا�0 آ� در4� 
 و1Zد ��ارد آ� J � آ��� ��د��

� 
� 4� 1Hر آ�N آ�n 	1د. 	� 
��f�< 0ی¿
 �4 �-�0 روا�@< 
����f�< 0ی¿
�����2، =�������2 و �@@< 31ا��� از ه� اآ�1ن از �fای

�K4� 4 �ی�.

:

 از ا>��د\	� 
��� �4 � �= ▪

�زد. ا=� 
ن �� ���% م %ن را �4ا3 	���8 ��
ا� �� دا���5 ای�¿� 3f�Q �4ا3 	� 17ب ا�0، ا��� 
��f�< 0ی¿@< �4 -ًJا G ��دم ی

�� 0i� 0 را��
 آ�1� ��ت ا�0. ا>��د\
 و ا��Uاب �
 �1ا�� >@��7 0�� ه� 4¿��.+�داز�� ی ای5 >@

1UQ ،��	4 �
 �4ا3 ¬�ف 	��5، دوش \�>�5، ی ر>�5 4� �� آر ��ا	�<0 ��4
 ه���¿5 ا�0 	� ز�ن آ��@< �ر /-و� �4 ای5 ه�� آر 4

�4���؟



3� ورز	
 ا�0. ه�ف ه���4 �� آ�
 �0i ا� .0��N¿ دی�6 +ی �� 14دن 4\ 
� �4 ای5 ��� �=

 ری3f آ���، 7�4+ �� واCA \�ای

�4 � �	ن 4�% �G یZ 1ا��� 
�� ���0 ه���@< � آ�À آ��.��¿-ت را :N آ��� و ای5 را درك آ��� آ�	 

ن YJ 0 آ���:¿	f+ 4 ▪


 17د ��
 د�� در��
 از ��4�i4 0 را��@< 
4 �K4ا	0 روا� W ��� 3��6ن 0KZ راه��ی
 و1Qن 4@.
 از :�>� ه�ا���، 4 +f	À ی در�

1Z �	 
�0 ��4
 و ای�¿� 1UQر %ن 4 راه �د در���@< ����4 ور� YJ 0 آ���. ����آً��3f�Q �Q آ��� از i�� .آ��� 
4ر در�
 %ی� را ارزی

م �4ه�� و ���
 را ����4 و ی آ��� دو�0 داری� ا����@< � �1ع ورز	
 یQ �4ی� و 
6�16
 %ن را �@��5 آ���. �4ا3 ��ل،�]ت �Q و 
، آ�f آ


 آ���، ی +�E از =�وب %>�ب �4وی�، +�د� رو 3�3�V�i از 5�4 د� =4 ر�7ن 4¿��� ی 4@� از ��ر�� >�ز���ن 4 او �4¿� لدو�0 داری� /�Vه

4ز3 آ���.

2
 در ��8 ��64ی�:U�� اه�اف ▪

د� رو3 �+ Àی 
0 +�د� رو3 آ���. :�/� Àروز3 ی ً��: � ا>fایE ی�4 و 	� را در ی�A١٠Àار ���0 آ�	 ��7 
 آ�� �� Àا3 ه� آ� �2�Aد 

4� 1Hر �0A1 _ و 	 
زد _ :�� 
� fآ����ر� 
 آ��.� W�Y�� �A �� 0ار �
 ده� و ا>¿ر�ن را دو4� 
 ا��2د از 17د رهs�� 3 را از ا�16ه�

.����g4 ن�4 ��زه و �1ا�ی
 هی�U� 17د را ����4

 4	�� ا� �ن را ��fی� آ���: 17ب ا�0 آ� ا1Jً< یÀ راه �د ورز	
 �4ا3 17د دا	�� ����4CAوا ����4 À3 یZ �� آ�N ی ای�� %ل 4���4 �4 fآ���

 �� را �7اب آ��. ای�� %ل و از %�7 	�وع �¿��� و واCA \�ای�	3 
 �1ا�� �-ش ه� ���1 :�آ0 آ���.��4Z �و رو 4

� 17د را 4� اfZا3 آQ1¿�� ����2 آ���. ا\� ��
 �1ا��� ���4¢D 1ا���؟� 
د� رو3 آ���، �2Qر ��+ �2�A١ دD ؟�2�Aد Dوع�	؟ از آ���ی5 :� �2�Aد 

��	1+ W2< ،ن آEs و 4� ��4ون ر>�f4 5ر\��ی5 �-ش ا�0. ای5آ��� و �4 را �4 %ن 64]اری�. دآ�� دا\-س ید%ور �
 	1د: «�4ا3 ��4ر3 از �

ین ر���ن آر3 رو3 	�وع��¿N ��یEi4 5 ا�0. ه��5 آ� :�آ0 آ��� دی�6 ��اوم :�آ0 را:0 �� ا�0. �4�4ای5 ا��ژ3 17د+ �4 3Z � را 4

آر ����آf آ���.»

���4ز3 ای�ان 
VVi� 0ی� : C ��
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� در ه��Aم ورزش "�دن ��, � +��

� ورزشgiری� ا�4 3 ���2� ●


ی�ن دره�� 1Zا�C :.1ردا	�� ا�0 و از %���ورزش �9E�4 ازدور� 4

NJدا��� ا�\ 
رۀ 17د 4� وی�� ی�1ن و روم 4ز�A � ه�� f�Q را 4K�9� ا��

ورزش را ازی�1ن دا���� ا��.

� دار3 و+�ران 4� +��ا��ن��A 3ی� �دران 4� د��7ان 17د >�1ن 7K�درز�

0¬s: 3�4ا  �  ���71�%  
را �  ��Z ر وه�3��6 	�� ���ا��از3  >�1ن 

.��	4 �ز3 ��ا	��� 
�9 �ن 17د 4Z0 از�و:�ا

4� ا�1ر ورز	
 و��0�4 � 1�9ر3 14د 9K�� ای�ان 
 1�9ره�در��ن ��

د ا��ژ3��4
 و ایQ 18ر�� ���4
 اه��0 زید3 �
 داد زی�ا ورزش را4


 �4ا3 ار��
 1Aی
 و +��وز����K� ��در�4ن و �1ا�ی
 و�-��
 را و��


را�  f�Q �� 
6�� 0��4  �  
6�� I�+ از  ای�ا��ن  دا�����.   
�

:���71�%

) �1ار١3

) ���و�9ن٢

٣
) را��16ی

ن:��2
 دره�6م ورزش �9دن 19د9��1���?� ●

�?ل ا\� � 1i4اه�� �: �	4 
8� از ز��\Yدر ه�� � �4ا3 ��Y� N�/ L1ا�� ی� 
� 
ن 1i4ا��� در�1��2��� %ن رادره�6م ورزش �9دن 19د9

د � ای5 ا�0 9� از �1��K���+ 
 �N��Y ���9 و�K�% �
 را 4J7 L � 1ا���� 
�� 3 417
 ه���� در ه�6ما��4ا �� ه�Y� �9 
2
 هی

)L � لد� ���9، 4� /�1ان ��s��ورزش �9دن اTechno:(

د �
 ���9 ؟K���+ ● �Qا ای 5� L از �1��2
 را �

4� Tempoزی�ا 	�ت و ��/0 ( 
J را4� :�09 در �
 %ورد و ای5 :�9ت را ا\� � >�م و �7 �8� � �7ا\� L � 5و) ای L���< ت ده�� :�9K�%

 ا��ژ� �	4 i�� ی�ن 4	 T�YJ و >�م K�% اد�@� �
 �1ا��� ��6]ار9 ���9 3� 
3 زید3 از � ه�ر ��ود و 6��7
 4@� از ای5 :�9تی ورز	

.���� 
A4 دا4
 �4ا3 �	 3Z �4

 را 4� ای5 ا�� /دت ده�� 9� >W2 روزK�% ن ورزش ���9 و4 �1زیL ا\� ه�روز T J در �9ر >�ز��ا�� �2� ورزش ���9، 4@� ازیL ��ت �����٣٠ا��Aد 




 �4ن �
 	1د 9� در %ی��ۀ %ن ��-� GZ1� دتدت �
 ��9 وای5 // �� روزا��ن داد� �
 	1د.�4ن 4� ای��4 5�� i	

 B:د� ���9 وs��ن ا��9� T J ه از�1��2
 �4ا3 19د9 �	 ��s\ N A ۀ� دو�0 دار�� �4ای�نه�ن 1Hر 9� در �2K�% �ی
 را9.< �9 �4:

9 � ��2ی ً���4 Lار ده�� ی�A �� روزا��د ���9، ا\� � 1�4ا��� ورزش را درای��4 5� در�0 �9د� ای�.ایK�% 3را �4ا N�

4� را:�
 از 17اب ��4ار �����1 و %ن ر 4	� T J ه N�� ه ا\� ��2ار 17ا�4ن 9g4 :�9� ه�روز �4ای�ن ���ار��� 
� ای�4 ای��4 5 T J وز را از

�	4 �
 ��ا	�<4	�� و17اب 9 �0 �5 ��
 ده�� و	�� ا�0 17ب 	�وع �
 ���9 و�
 ا\� 	G ز�ن زید3 را ����Aه�� و ��4� ای��4 5 �

د \1ش ���9 �
 �1ا��� 164ی�� روز 417	 
 را �� 1ر ���9 9� ورزش ���9 و�1��2K�% �\ا 9� از 17ابی 
�
 از ز�A-7وع ���د� ا�� و �4ا�	را  


 �4 G�U� �3 \1ش �9دن 4Z �4 ��Qت زدن �
 +�داز��.4� زور 4��� 	�� ا�� 	�وع �
 ���9 و در ��ر�� ی ��K 19د

 ����4 � H �\ا 
ن 4	� و���� 17ب �4ا3 رو:�� و	دا4
 19د9�Y� N�/ L1ا�� ی� 
�9ورزش �: B: ن% ��l �4 B+ .�	�l� و ا1Jل 4A و

7 
دا4	 4 
 ه� روز	ن را 	�وع �4.���9 >.ی
 را 9� >�ز��ا��ن �4ا3 ورزش �9دن دو�0 دار�� �4ای�ن در����9 0 �J
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�Uد�H(ورزش �� ا � +��

� ز���� 4� روح و روان %د�
 ا�0�U� ر3 >�ا\�� و��4 Lی CAدر وا 
ا>��د\

ت %	�ر %ن ا:�س +1چ 14دن و �را:�
؛ا:�س � ا���3Vi�� از �9


 ا�0.s�� ات��s� ارزش 14دن و 
و4

22ن /�1مY� %ه��� ا�0.  و  ر>�ر ��9  دارا3   
ا>��د\  �4  -� � >�د 

�
 ه���� 9�l-/ و � ه��� ��<���+ 3ر>�ر3 ��16ی�� 9� ا>��د\
 ه

0��� ، 17اب ،  17را� و	�09 در >@@�U� ، ���3 روزK���
 �1ا��� >@�

0 �?���Aار ده��.Y� \�م ���9� را��ی�� و 	17 3ه



�8�  �4 در ز��\
 ا��ن رو3 ده�.  4� د>@ت  
 ���5 ا�0 ��: 5��Q

از  
� هی��� دارا3   
روا� ا�7-ل   ،  
ا>��د\ دی�6  �1ع  در  22ن Y�

م >@��0 ه3 روزا�� ی�1<�
 ��ت ا�0 . و �4ا�س %ن 	i از ا�H


 17ب و د�{]ی���Yوم �
 	1د ودور� ه3 +�ی�ن��17�4ردار3 از ا:�

.����� 
H 

 را در 7�4
 از �4ه� ه3 ز��\KZ1� N4A 3�H7

م� �یL �1ع دی�6 ا>��د\
 در واCA یL ا�7-ل رو:
 	��ا \�1� ا�9 0


 را \�>�� ا�0. ای5 �1ع از ا�4- 4� ا>��د\
 و UA دو 
��4ر3 ا>��د\

3ر>�ره  
و:�  �i�� �1ا��s�،CA؛�Aرت   ����4 در   ،3�H7 +�ی�ن 

4� �4وز ���-ت 3�Z �4ا 3	i و �0 �?�� �Aار ���ه�،9Y� را 
/��Zا


 	1د.� ��ا�Hا>�ن ��

:
● /-�l ا>��د\

1<�
 ��ت دارد.H 
��6�= 
7�� >�د ا>��د� �
 	1د، ی@� ▪

� ا�0.�J1: 
4  �� ���3 و3 �� 0 4� /-ی� \]	�� اش از د�0 �
 رود و =A-/ ▪

ی
 او را �
 %زارد و =]ا ��
 17رد ، ا� �� در 7�4
 ا�1اع %ن +�17ر3 	�1ع داردK�	�9 ا ▪.


 �1ا���� T J 
 	1د �@�1< ���� 	G ��4ار �
 	1د و �� N��� رQد  � 1i4ا�4 و N�9 ا�0 در 1Zا�ن � �-، +� 17ا4
▪ 17اب >�د � �- =

	�1ع دارد .

1ً< 4 ا��Uاب ه��ا� و 4
 17ا4
 و 4
 �Aار3 در >�د 	�1ع دارد�@� 
▪ ا>��د\

� �4 ا>��د\
 و ا>fایE ��6ش �� 0 : �= ●

17 
s�� ر���9 �� 0 4� %ی��� 17ش 5�4 4	�� ، ا>� 
 را 4 ا>�ر �� 0 �@1ی® ���9. �4▪ از/�0 ا>��د\
 17د %\� 14د� و �@K�% و ��7د را 	�

.���9 f9��� 0 �� رب��

.���9 ��K� 
6�s0 ه �� n��
 از �����K< ▪

.��	ل 4@< 
/��Zاز ��8 ا ▪


 را >�ا�1ش �/��Z3 ا� ���9 و ا>fودن >@��0 ه�K� 
6�sه ���3 روز����.▪ �Zو�
 از >@��0 ه


 �4ا3 17د +��ا ���9.�Yی�s� ▪

د� ���9. 4� /�1ان ��ل، �4ا3s��ا 
�i4 3 17د %رامK	���9، از رو 
� E�� سد %را�E در N9▪ ه�\� ا:��2� و � ز�ن ای�Aی5 د��Q 

.����4 Bs� ����4ن 1U4ر %رام و %ه��

ب ���9.iا3 ا�� ��▪ اه�اف واCA \�ای



م ده��.�� ا�� �Hر3 داو▪ �4ا3 >@ل ��K6ا	�5 17د، 9

وت 17د را دارد و 	� �4 وی�\
 ه و ا/�ل �� 0 17دs�� 3ن ���f9 ���9.▪ 4{]ی�ی� 9� ه��9
 �1ا�ی
 ه�

.��	��Z ، Gأ���� 4U� ن4� ه�6م �4 ▪

�7� و �1�@� ده��.���9 �2ط 1Aت 17د را 	� 
@� ▪

. ��	4 �0 ��4
 ����� دا	���▪ روزا�� ورزش ���9 و >@

● ورزش راه
 �4ا3 در�ن :


 و /�م 9ر�9د T�YJ %ن  V/ 33 روا�
، jY4 +��ا�1ن ا��2ل ده��� هKرید ��4�9هE ی ا>fایE دو+��5 و ��و�5��1 و...) در �4وزز���� ای)

3 روا�
 ا��ر�+]ی� ا�0 و ی�
 دی�6 از ��?��ات �� 0 ورزش ����8 در ��fان ا��2Kریدل و��4@� ��
 و در ��� V/ 1ل�
 در � V/ 3ل ده��� ه

ر3 ه3 روا�
 ا�0��K4� 0�: Eه
 	i و 9 V/ ر�9د�1ازن در 9

 B�� د��9 وای@�U� ١١درD٠ 
H ل���� 
���9� ورزش١٠ ��د ا�6 
9
 از %ن 14د ��دا�: ��2Y� ��ل �1رد �4ر�
 �Aار \�>��� و ���� 

�1	 
ر �Qار3 د�U3 ا���4ر3 ه �0 ا>��د\
 ی: �رم ���9 از �ی�ی4 5KQ L�8 دار�� ی��.�

ر 17ن 4<، دی�< C<ا��ام و ر G��� G�9 3�4ا 
4� /�1ان راه 
��4 0��@< �
 و دی�6 ��4ر3 ه ه1اداران 17د را دارد.��ت ه ا�9 0AQ ،04

3 7�4
 ا7� ه��� n�si� G � 1ا��� 
� 
��Z 0��@< �2�2ت در :ل \���ش ��ن �
 ده� 9Y�
�-<ت روا�
 ��N ا��Uاب و ا>��د\

و ��C /1د 4@� از در�ن 	1د.

��4ر3 ه �9ه�U7 E ا4 -�4 4 ���9 4� ای1J 5رت 9 
� �s:را 

 و رو:��Z 0�-� �8�� ورزش
� Eایf<را ا 
 3�f�5 ا��� 4� ز��\


 \�دد . ورز� �م >@��0 ه3 روزا��د 	1ر و ��ط (ر>C ا>��د\
 ) 0KZ ا����9 � در ���9لده� و 4/j ای 
� L�9 �4ن �4 T�YJ ش

1� 
9ر�9دن و �T�YJ 3��\ ���V در 	�ای�Y4 Wا� ، Bs� �4� د�0 %وردن ا/��د 4 
 V/ �����
>� �� /�N ��9 . ا>��د\
 و >�ر رو:

 
���Z Wای�	 4 �	4 
4 	�ایW رو:
 و ا/��د 4� � Bs	i در ار� ط � ��� f��� W ا�0 .4� =�� از %ن 9


 در �1 V/ 3
 	1د �4ن >�ر 17ن 17د را ����8 ��9 و ����� ه� j/4 
م ���ی�ت ورز	�ن ده�� .ا��� ��K4 N�@ا� B�/ 
J7 CAا

4	� . از �
 	1د4� ایG���� 5 �4ن �
 �1ا�� ���9ل 3��K4 در 	�ای�Y4 Wا�
 و >�ره3 رو:
 دا	�� j/ �1ی
 �Aر���� 	�ن /.-ت 4

H �4 
م ه� �1ع ورز	�4	� . ا� �� �4	i از ��8 ��¡ ��4
 1�4ا�� ا/��د 4� �Bs 3����4 دا	� �= 0��4A ��1ر ����� و از رو��4 3

���4 E2� �	4 
��� ورزش دارا3 :�0 ا��2Q0 ه�s\ 1ان� 
� 
 ده� ا�� Eایf<را ا 

 ��9 .ا>��د\� sای 
�3 د ر9هE ا>��د\

� Eایf<ی� و ا�@� 
 ورزش �1ام 4�9هE ا��Uاب و ا>��د\
 را � Gورزش ����� 4� 1Hری�� �4ن 	�وع 4� �@�ق ��9 و،4� 1Hر 9، G�A ن4�

9� ا?� � ��	5 ��s3 ا��ور>�5، دا�{1ر>�5 و ا��5 4/j ا>fای�� E	f�% Tی� ه��g1د ه�	 
���5 ده��� و %را�Ei4 E دار��.�
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��+ � ورزش �� ر�% ه�

� ا���� �
 آ�6��4
 دارد. ه�6 �	 0��@< �1Y� �ز داری� 4�� Bs�� 3�4ا �
 آ���. �4ی١D5ی� :�ود ��fان ه1ای
 آ� Bs� �2�Aر در د4 

 G����١٢0�زی�. در ای5 :� 
 ���� ه1ا را 4� ری� هی�ن وارد �

�G و �@�ادA ن
 	1د. ه�6م ورزش ��4� ��<�\ �� ���� اآ���ن �1�W ری� ه�+ Àی ��
 ی�4 . یÀ ورز	¿ر :�>� ای
ازای5 :� Eایf<ا Bs�� 

 �2�Aآ��، در ه� د 
م ���و ورزش ��� 4 �
 آ�A٠¢و � F٠ N�/ 5ای 
 آ�� و 4� Bs� ر4 ١٠٠ � ١Dآ�� و٠ 
 ���� از ه1ا را 4� ری� هیE وارد �

2� �4دا	0 �
 آ��. :�
 ا>�اد =�� :�>� اf�� 3 ه�6م ورزش 4� D E�4از ای5 ��2ار ه1ا :�ودا �Aدر ���� اآ���ن در ه� د �از دو �4ا�4 ه1ای
 آ

�در 4A ن4ی� در ه� ز� 
 \�دد ��ز دار�� . �4یG���� 5 ری� ه� د3 درون ری� ه/ 0�:.��	ز >fای��� �4ن �4ا3 اآ���ن 4�� �4 
�16iی+ 


 ا>��؟� 
Asا� �Q م ورزش● ه�6

�4 ��ز 4� اآ��� 
م هی
 را � ��+ � ه3 �4ن 	�gه�
 آ� 	�وع 4� :�آ0 �
 آ��� ��نه�6

�� هی
 آgه�� �
 را 4�l-/ f�� �	 fO� ، N4
 >����� . در �2� fO� Bs�� fآ�� � /�Bs�� N را آ���ل �
 آ��� ی@�
 (+�د�4 ����4

د�� 	�� و ه1ا3 ����4�\ ���� ��sA G���� 5�4ی ،����< 
�دی>�ا\� و /.-ت 5�4 د��� ا3 ) ��زد. در ���� 
3 را 4� ری� ه وارد �

� هی
 آ� ��1Oل ���ی5 ه����،  14ی�� د�0 ه و +gه�� �د� �
 	��1.اآ���ن 3����4 از ری� ه Z]ب و 4���< ه

ز 4� اآ���ن 3����4 دار��؟�� � هgه�● �Qا �

)f1آ�4ی� ا��ژ3 3����4 ����1 آ���. ای1� N�/ 5� W��Vف \ � هgه�� ، ����4 0��م ای�45ا3 >@�NJ از ه.� =]ا) 1Jرت �
 +]ی�د. �4ا3 ا�: 


 آ���، ا�� 
@� � هgه�� �	4� اآ���ن ��ز ا�0 . ا\� ��fان اآ���ن ��4ر +ی�4 5 N�/0��ژ3 را از را� دی3�6 �4�0 %ور��. ا� ای5 :


 	1د. ��4ر3 از � 

 	1د آ� �GZ1 درد /.-�� À<آ�� ���م ا� �4 
lد� 	���� T	�� j/ورز	¿ران 4 ای5 و��@0 %	� ه����.4


 %�1زش �
 ����4 آ� 	E ه و /.-��ن �N�/ ���?1 آ�� و ا���<آ��À آ�� ���� ��ورز	¿ران 4gه�� �� ��	T \�دد.ای5 �4ان �@�
 ا�0 آ

 3�0i ��3 ه����. ا� �� ه� >�د3 4 ورزش �
 �1ا�� 	E هK���م >@�در 4� ا�A K�% 3� هیE را �12ی��i4 0.هgه� و �


 ا>��؟� 
Asا� �Q ���¿� ر● ا\� ری� ه در�0 آ

 
� �Z1�� ،���4 
� Iم ر�f�s�% 5 و�f� 0�4و��� ���1<�
 ��ت �H 31¿-ت ری��از  �3 آ ÀQ1��Nا>�اد3 آK���م >@�	��1 آ� �4ا3 ا�



� هی�ن را >�اه� �ز��. 	E ه ��¿5 ا�0gه�
 �4ا3 �< %ن �Aر �0i آر آ��� آ� 	i ا:�س+�د� رو3 ، ��
 �1ا��� اآ���ن آ

.�	4 ای5 ه�� ، Z]ب اآ���ن ه�5��g ا��ك 4 ی�، ا��� 
6�� Bs�

��� و ��¿�N ا���4 � هgه�� ��� <آ��À را آهE ده��. ای5 آر3 ا�0 آ����ی�ت ��4
 از �Hی� ورزش �
 �1ا��� اآ���ن 3����4 را 4

��4ر3 از ��s���4ر �1?� ا�0 . �� م �
 ده��. ورزش در :�s �-�0 ری� ه�1<�
 ��ت ری31 ازورز	¿ران ا�H ت-¿�� �U�ا>�اد 14ا 

ر ��6
 �Bs 	��1 و 4Q0 ��ار�� د�دو �
 از %ن 4� ای5 /�0 ا�0 آ�i4 .را �4ا3ورزش آ�دن ��4 دار�� Bs� 
6�� �
 دی�6 از %ن ای5 آ�i


 ��2ار ورزش��17د �.� �
 دا��� . و�
 ای5 ا�� وا�A@0 ��ارد. 4 	�وع %رام و ا>fودن ��ری�
 �1ا��� ��Bs 17د را K4 1د ���i4� و در ���� 

.���¿4 3����4 
ا:�س را:�

3 ��4ر3 %ن �14 ��2ار آ�
 ورزش از �fای 

 آ� ��¿5ا>�اد � �- 4� ��¿-ت 	�ی� ری31 �
 �1ا��� :�lZ د ���4. �]ا ارزش ای5 را دارد �

� 
��0 ،  17د�ن از ای5 ه�� �1ا�ی@< �م داد� 	1د. در 1Jرت ادا���G 17اه�� 	�. ای5 آر را 4 :�آت �د� د�0 وا�0 ���ی�ت ��4
 ا�@�


 دی�6 و A4� ا� 
A� ای� 	�وع آ��� �{B 17د را �4ا3 را� ر>�5 از ا����� �
 آ�د� �زی�+ در :�% ��4@� ه ��4ون از 7

ز�ن %�1زش و +�ورش ا��ن �7ا�ن� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=86484

��+ � ورزش �� )�aر��ن

0��@< و   
9�Y� 
4 
 	�ن، ��	�  0��  �4 روز   �4 روز   ��4  
ز��\

�
 رود 9� �GZ1 �4وز ���-ت >�اوا�
 �4ا3 �4ن ا��ن 4� E�+ 5�	ا��

��4ر3 ���-ت  ای5  از   
ی� 
 	1د. � و /�وق   G�A 1V7ص ����� 

ر ��4ر3 >�ر17نQد 
Vi	 1د	 
� ��s\ 
�A0. و�ا >ر17ن 4�<

�
 17د 9@� H �ود�Y� ر17ن %ن >�د از4� ای5 �@�
 ا�0 >� ��	 >4

��� 1�Z� و ٨/١٢��ن   
��� 
 ��� 1�Z� ا�0، 7رج 	�� و¢٩/١ ���  



. ��� 
� 
A4 04
 ی�4 و 4� 1Jرت ?� Eایf<ا

ار� ط و  
 ا�0  H ی5 ا�7-<ت�� 
از /�1�  
ی�  >4 ��4ر3 >�ر 17ن 


 و >�ر 17ن و1Zد دارد.Aو�/ 
 �A 3ن �U7 	�1ع ��4ر3 ه�� 
� ��


 ��� �U7 ،�1�Z 	�1ع4١/٢� ازا3 ه� ا>fایE در >�ر 17ن 4� ا��از� ��� 

��4ر3 4� 1Jرت 9�N و ای5  �4ا�4 �
 	1د.  
 دو Aو�/ 
 �A 3��4ر3 ه

N4 ���9ل ا�0 وA  W2< دارو  ��4� و��  ���4  0��� N4 در�ن A  
دای�

 ��1\��3 �9د. در ��5، ای5 ��4ر3 در ا>�اد ��Z 3ر� از +���>��4 0�
 �1ان 4� ای5 و���0 �� 0 4� ا>�اد ���s +1�0 و در ا>�اد 4�1+

ق �
 ا>��.sی�5 ��، ����4 ا�+ 
ی�5 �� و �TU %�1ز	+ 3در%��ه

 3>4 5� N�	 >ر17ن 4�< �4� ا��N، رژی�F٠/1ا�N ا>fایE ده��� �U7 � �- 	�ن 4 
6ر���9ن، ا���س، وا6��4�� ،
AQ ،ل� 

 37�1اد\
، ��Vف �Aص ه �24� ،
� و >@��0 �9، /1ا�N ژ�����Y� ،
4�Q و L�� 3و: 
ر���9�=]ایK� 34ردار3 و 4@.
 از داروه��

.�	4 
� K�	ا


 و �ر�ی
ا>�اد دارا3 >�ر17ن 4< ���@� ��و� 1ز /�وق �% ،3fO�� G�3fO و �2 9��31 ه���� و ا:�� �A 0ای� ،
 �A �ل 	�1ع ���

.�4
 ی� Eه� در�ن 4� ��fان زید9 3�4� و�� �9��f�� 31 و1Zد دارد 9� ا� �


، روش دیf�� 3�6 �4ا3 در�ن >�ر17ن 4< و1Zد دارد 9� �4ون دارو و 4�
 را رو3/-و� �4 دارو در��K� ر��4 3�ون /1ارض ا�0 و ا?�ه


 ه�ن ورزش ا�0.�ر17ن �
 \]ارد. ای5 روش در��<

Q(دو3 ��م)، دو ���\Z ،3د� رو�+ ���� 
��
، از ورزش ه3 ا��2�4� ��تدر ا�Zا3 ای5 روش در� �9 
� � 0��7� �1ار3 و ی ه� >@�

د �ز\ر3 ه3 <ز�د� �
 	1د و +B از +���>0 و K4 1د ���ی5 و ایs��م \��د، ا�1<�
 ا�H ود�:) ��¢ � F���� 
2و���3 �)، ورزش ه�sه 


 	1د. 4� �<��4ر ا� 
� ���ی����4 �4 
4� /�1ان ی L���N ���ی� L � 3د3 دا����� GH ورز	
 %��ی����ی5 4 وز�� هK���+ ����

ر17ن 4� 	�ح زی� ا�0:�< Eه�4ا9 3

�� Vi�� L	f+ 4 
م ���ی�ت ورز	�� 	1د 9� >�د دارا3 ��4ر3 >�ر17ن 4< +�E از ا�Z1��8�� 1رتJ �1رت ��9 و دارو ه3 17د را 4



 ��یC ���ی5 ورز	��7 ��6
 �Bs و ��\��� ،����Vف ��9 و ه�5��g در 1Jرت ا:�س درد در ����ی� و ��4ر 4ی� ��4�� CUA 17د را 

���ی�
 17د را �f+ �8� 0Y	 L��Vi ادا�� ده�.

ن دو +��� �د� رو9 3�+ �2�Aد I�+ �، دو ��sدر ه ���Z �� اول یL روز در ��ن، ��sدر ه�	4 �2� ا���ا:0 9�N و1Zد دا	��Aد I�+ ،3د� رو

 ،���Z رKQ ،دوم ��sم ��ه�). ه�
 ا����٢(4� 1Hر3 9� >�د �����4 و ه�� >@ � ١٠ د� رو4 3�+ �2�Aد ¢��sه ،K�% ن2� ا���ا:0 ���Aد 

 ،���Z I�+ ،1م�٢ � ١D 4 ،�2�A٣ د ���Z E	 ،رمKQ ��sه ،K�% ن2� ا���ا:0 ���A٢ د � ٢٠ د� رو4 3�+ �2�Aن٢ د2� ا���ا:0 ���Aد 

 ،���+ ��sه ،K�%٧ ،���Z ٣٠ ،��	 ��sا:0، ه���د� رو3 �4ون ا�+ �2�A٧ د ،���Z ٣D � ¢٠��د� رو3 �4ون ا���ا:0 4	� و ��4�+ �2�Aد 

� ا�Zا ��9.�sرا ه� ه ��	 ��sه



�� K�� .س 17اه� �9د��4ر K4 1د زید3 را ا:� i	 ،3ا ��sه E	 ��م ای��4 5�4	� ایB+5 از ا� �� ا3 9� >�د ��4ر 4ی� �� ��8 دا	��

 ��7رج ��1د، >�ر E�4 از :� 4� 17د وارد ����، � :1Vل ��� ��J � و +���ر3 از 17د ��ن ده� و ه�0Y� 5��gا�0 9� از :�ود ای��4 5

�4 34	�، دارو ه3 17د را ��Vف ��9 و در 1Jرت ه�\�1� ا�7-ل در ����� ه Vi�� L	f+ �8ت�
 17د و ا:�س درد در ���� ���ی��

ی0 �]ت K� 
�� ورز	
 در��4� در�ن ��4ر3 	�ورز	
 17د را CUA ��9. در +ین ا���واری� از ا�Zا3 ای��4 5 ��د� را 4 �ی� و ای��4 5s��و ا

.��9 L�9

0�-� ���� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=101874

�Uد�H(ورزش �� "�ه6 ا � +��

� ��K ای��0��� ��fان ورزش ������ 4Q �0 9� ا>�اد ا>��د� 4��� �K�

ص ده��.V�7ا ��را �4ا3 ای5 ا 
�Aو �4� 1Hر ���G روزا� �9

4 ��4ای5 :02�2 �4ا3 /�1م ��دم رو	5 ا�0 9� ورزش �9دن �4ا 3�2

2�2تY� 
 یL روش ��4ر ���G و �1د��� ا�0. ا���Z 3Kری��4

f�� fO� 3
 هl4/j ا>fایE �1ا� 
�Zی� ��ن �
 ده� 9� ���ی�ت ��4

f�� اب�Uو ا� 
��� ا>��د\� 
3 روا�Kری��4 ���	�� و 4� ا��ن در �@

. ��یر3 ����


 %��ی� درج %��� ا	ر��� ا3 9� در وب �ی0 ا���5 روا����در �2

���@� در  ��4ر3   ��?� روز���  و  ��اوم   
��4 ���ی�ت   �9 	�� ا�0 

ا>��د\
 ا>�اد دارد.

��ت ��4ران 17د \���@� ��9� ورزش را در ��4 ��	 ��J1� سن روا����	f+ �Nl 	��1.در :4 02�2A 3و �4ا3 %ن ارزش وی�� ا ��



4 
� ا>��د\�� در �@K�� �
 ��i 	�� ا�0 9� ورزش ������2�2ت 9Y� 5ی�� G�Z از 

 دردر ی�lاf�4 E2� ���ر �1?� ا�4 0��

م :�9ت ورز	
 �U7 �4وز /-�l ا��Uاب و��1\��3 از 4ز\�0 ای5 ��4ر3 دارد و 4 �nA1 ا�Z.0	3��6 17اه� دا��Q Eایf<ا 
 ا>��د\

� ��fانQ �0 9� ا>�اد ا>��د� 4��� �K� 
 %��ی��ن ��f9 روا����� ی�
 از روا����s\ �4G��� 1رH �4 �� ��K ای��9 0�� ورزش ������ 4

ص ده��.V�7ا ��را �4ا3 ای5 ا 
�Aو �روزا�

7 3د� از داروهs��ا �� ����1د 9�J1� ��� �� Iی� ر��	 
9� از ا>��د\ 
��4را� �4 �?�� ورزش �4ا� ��  ورزش ���9 ا�K�� �9د� و nA1�� 1د را

1 K4 B�م ده�� 	���4ر زید 17اه� 14د و ا\� ای5 ��4ران ه� روز ���ی�ت ��4
 ا� K�%.0�ا �8:-� N4A ند3 �4ا3 %�

� ا>��د\
 و ا��Uاب �1?� ا�0؟���16� در �@Q ورزش ●

د3 و ��ط و 4< �4دن ا/��د 4� �Bs ���6دد زی�ا ا>�اد ا>�	 j/�د� ی ا/��د 4� �Bs ��ار�� و ی ��fان %ن در %�ن4� / ���2�5�22Y ورزش 4

 0�2<1� �4 �9 ����� B: �4د� و >�د >
 	i را 4�H� ا���4.0ر +ی�5 ا�0. ورزش ا:�س ر�ی4 0�<هی
 د�0 ی

4� د��N ای��� ا>�اد ا>��د� 4ی� ا��ژ9 3 �4ی� در ��8 \�>0 ای��9 0 �9 
4 اه��� ��4�4ای���5 ��	4 �4 /-�l ا>��د\
 دا	� ��4
 �4ا 3�2<

ی� زید� رو3 �9د� و :� ا/��ال را ر/ی0 ���9. � 
م >@��0 ه3 ورز	�در ا�

4 ��K4 ��3 %ه��� �4دار�� و �4ا5�<�\ 3 ���K��A ی���4ران 4 �ی� 4 ی L��Vi ورز	
 ��1رت ���9. زی�ا ورزش در�4ا3 �1>0�2 در ای5 ز���

�4ر �4د� 	1د . T�YJ ی��H �4 �1Jر�
 �4ا3 �-�0 روان �1?� ا�9 0

� ���1د :l0 وار ارا��K< 1رH �4 
● >1ا�l ورزش در K4 1د ا>��د\

8� =� و ا��و�:-� N4A Eهـ ا:�س 9

Bs� �ـ ا>fایE ا/��د 4

د ا:�س �1>0�2�ـ ای

ـ ا>fای0�A-7 E ه3 >�د3

 �4	�� و از ای5 ��4ر3 ر�I �� ��� و ٢٠ا\� در ��8 ��64ی� 9 

 از ا>��د\s��i� تZدارا3 در  ورزشD٠ در�J از ��دم د��� در �J از ��دم ا�

4 ا>��د\
 را از د ��42� 3K	1?���ی5 رو�از  
���9 �4�4ای5 ا=�G ا>�اد ا>��د� ی� 
�0 ���ه��.��

.�	 �� f�� 
3 در�ن ا>��د\K	از ارزا���ی5 رو 
N4 ذ�9 ا�0 9� ورزش ی�A


9¬� ر�1ا�

�G ار�ل 	��U� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=93307



��'� ���ن و ��د 'A/ �1لA" �� ورزش � +��

�4 
1<�
 ا�0 9� ورزش 4� ه��ا� رژی� =]ای
 و در�ن دارویH 3K��


 در در�ن و K4 1د دی04 �1ع ��7� 	�� ا�1�/٢.0ان �� ر59 ا��	 

� 	1د ای5��9 04م >@��0 ه3 روزا�� �GZ1 ���6دد از /1ارض دی�ا�

GZ1�  
داروی و   
�در� /1ارض  ��ا	�5  و  14دن   �4
 هfی� در �9ر  ا�� 

ی0 ه3 روزا�� ����4 در �@�ض@< N�م 9���4
 و ا� ��Y� ����6دد 9

� �Aار ��64د.Z1�

��A انf�� Eه9 
�4ه��1Uر 9� ���ا��� دو ه�ف /��� در �1رد ��4ران دی


 وAQ .0�ن ا9��5 از وز�� 
ر� / ����4ن و 4 
4�Q �17ن و �1د

4<ر>�5 و  ا��5��1   �4  0 �� 2و�0 �  �4  >1Jا  
��	 
AQ J1V7

Eایf<ر 17ن و ا�< Eایf<17ن و ا ��A انf�� 5�<ر >��fان ا��5��1 �4ن و 4


AQ ��2��� از /1ارض �9 >4
 17ن 4�Q.0�17ن و ... ه��ا� ا 
4�Q

� و��9 ��8� 
4>0 هی ا�0 ���1ا�� در دراز ��ت �GZ1 �4وز %��G در 

ب و 9 � و رگ ه \�دد.V/و ا ��Q ه

م :�م 	�� ا�0 ��ن ���ه� 9� ا���4
 ه ا�9ت ورز	
 در دی�: E2� �4 CZرا �9 
�2�2Y17ن� ��A Eه9 GZ1� 1ا����� 
9ت ورز	�

�� 
�>1H م�م :�9ت 	�ی� ورز	
 ی ا��
 %ی� ای5 ا�0 9� %ی ا�� E�+ �9 
ن \�دد �1ا�	��s� �4
 هت :�9ت ورز	
 ه� �4ا3 دی

م :�9ت ورز	
 در دراز ��ت و 1V4رت 	�ی� /-و� �4 %ن �9� ���1ا�� �GZ1 �4وز ا>��A 0 17ن \�دد :�
 درا�0؟ و 1Zاب � ای5 ا�0. ��7 . ا�

ی� ه�ن �?��3 را �4 �4ن ��6]ارد 9� ��A 17نK� 1د زی�ا	 
�� ��J1� ه� ��	0 ���9ل ��4
 64]ارد.: ���9ل ���� ���1ا�� �4 �4ن یL >�د دی

� ��م ده�� و ?��4
 ه ای5 ا�0 9� او< ورزش ه3 %رام و � L را ا�4� دی � ��J1� ت ����]ا�� �4ر ورزش در و 4 L3 یZ �4 -�� ���9 
@

4ر و ه� 4ر 4� ��ت  �� �/B+ 0 از و/�� هf4 3رگ ١٠�/0 %��ا 4� ��� � C4ر L0 ی�ا ��K4 رام% 
2� ����O ده��. :�9ت ورز	�Aد 
=]ای



م :�9ت ورز	
 ه�6ن =�وب و �ی� ای��� دو�f/ 0یf ا�K� 1رت \��د وJ مهر و 	� ���م :�9ت ورز	
 ه�6م��	G �4ا3 	� ��K4 از ا�

T J ا�0.

ر� ده2ن


��� O� : C]ی� و رژی� در�

http://vista.ir/?view=article&id=111214

����HR 
��+ � ورزش در ��,

G�U� �2ر�% 
��Z 0�-� 5��ا��وز در4ر� ��ورت ورزش و �E2 %ن در �

�4 � در ای�� �� و�1	�� 	�� ا�0 آ� دی�6 ��ورت ��Qا�
 ��ارد آ�s\

ا?�  4 ار� ط  در  ورزش  ر ?%  �4  K�� و  4{�دازی�   N�/ ای5  اه��0   T��1�



 %ن ا	ر� ��i �را%�آ���. ا� N A از %ن 4ی� �4ا��� آ� در ا�-م 4


 اه��0 >1ق ا�@د��ا3 داد�ورزش و ��Yك دا	�5 و دور3 از آ��0 و �� 


 و ه���Z 31اA در ���A 5رت �  �4 ن را ��1�  �و ای5 دی5 ه�  ��	


��Z �8از�  
Kا� واو��ء  � �ان �+  ���1ی� >��1د� ا�0. ه�  
�8�

 � 1د� ا�0 آ� درK�% از �s� Àی 

 14د� و :�lدارا�A 3رت و ��Yك و +1ی

4	�. �4ا3 ��ل ر�1ل اآ�م n�@� � �Z 5رتای�A �2ر�% �� و%���/ îا 
�J

�
 دا	����Z
�/ �� ا��-م �
ا�� آ��ی� ه�\� آر ��Z 	�ت/��<


�
� �4� %ن :.�ت +�
 ا�������ن\�>0، ����Z رت�A .�4دی����/

�1ا�ن 14د� و ه���� %��2ر 14د�K+ �ا��-م آ� در ایf�� 0KZ 5 ���2ا3 ه�



0�¿	 �6ور3 4� ��Z ای�ن ���� ��6ای�¿�Z ه�� �17رد. �Aرت ��4
آ


4 یÀ ��0 >�د3 را 4�:.�ت �1� K�� �� ا��-م %��2ر زید 14د آ��/

.����ه-آ0 ر�

%4 G���� 
24ت ورز	�� G���� 17د 
ه\ 
داد�� و \ه
 17د ��f درای5ن ز�ن را �
او��ء دی5 ه�1ار� ورزش و ��Yك را ��1ی� و :�


24ت 	�آ0 �4ز3، +�د� رو3، ورزش������	 ،م ورزش ا�G دوا�
، ���ا��از3، 	��ه3 رز�
 ��i %ن ز�ن و>��1د��. ��1ی� 4� ا�


 14د� ا�0 آ� ر�1ل اآ�مl� آره��Z ن، از¿� f�� م داد� و 17د�� ا��-م در 1Hل ز��\
 17د %ن را ا���ر/KHا ��lو ا �� و%���/ îا 
�Jدر

 ی��@ن :À8 �ه +���2م 14د�%ن�K�< N�¿و ا� ��
 دی5 در دی5 4ر� ای5 ا�0 آ�: «ایك و ا�.�5 ا���� و ا�7óٔ� ; 4{�ه�f ازا��. د��1ر آ


4��K4 ای5 دو �1را از �6
 و آ��0 آ�J1:وم�Y� و %�7ت 
 آ���.\��3 از د���

م ا��ار@H 
�� اH-ع ر���1� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=13312

_D, 
��+ � ورزش �Uوه� �� ��,


22ن دا��6� +�ی���1ن ا/-م آ�د�� آ� ورزش آ�دن 4� 1Jرت \�وهY�

fO� 0�-� 33 �4 رو��K4 Iی
 \]ارد و ��� 0 �� ��?E�4 از ا��sاد3 �

3fری ����4 22ن، ����4 ��دم در Y� 5ای ��s\ �4 دارد. 4� \fارش ای��

م ده���ی
 1i4اه�� ای�¿ر را ا�K�� ��4ا3 ورزش آ�دن 4� 1Hر ���8 ا\� 4


 آ���� N�/ ����4 � H 
�i� �
 	��1 و 4� �Z1ا� N¿�� 4 G�ا=

��K4 Gا��� �ن 4��4� ه�6م ورزش آ�دن 4� ه��ا� دو�� K�% �زد4  ا�

ا�0.

- 
 V/ 322ن �?��ات دوی�ن را در ����1 �1رون ه�Z 3ی� ��1ل هY� 5ای



،���	 
4� 1Jرت \�وه
 ی ا��sاد�K6� 3ار3 � �3 4�Ê آدر �fO �1ش ه

� �Aار داد��.@�U� 1رد�

�\ Wای�	1رت دوی�ن در J در (B���Z 1رو�) ای�� ����1 �1رون�< �ن داد آ�� وه
 ���ی� �
 	1د��یI �4ر�
 ه

�� C : %�1زش �9ورز 3� f ای�ان
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%A � �9ن��از  �� U�KR در %�TD� ورزش و � +��


 \�دد� �ن ���H�� 31د K4 j/● ورزش �9دن 4


� Eایf<را ا �ن ���H�� �ا>fایE ه1ر�1ن ا���وژن در �4ن، �U7 ا4 -�4

9هE ا���وژن در �4ن �
 \�دد. j/ده�. ورزش �9دن 4

���G و ورزش  ا\�  دار��،  ن H�� �ا>�اد9 3 داد� ا�0  ن �� 2�2ت Y�


 17اه�� � �12ی0 �
 	1د و ا��ام ��K�% �4	��، رو:� ����8 دا	�

دا	0 و ا/��د 4� �Bs 3����4 در �4ا�4 ��4ر3 17د 17اه�� دا	0.


 و �A 3ر��4 ���ن �H�� از 
	� 3��4ر3 ه �از ه�� ��K �� ای��

04، 4 ورزش �9دن از 5�4 �
 رود.دی

�
 ���9، در \fار	
 %ورد� ا�� 9� ��2Y� نH�� �ر9� در4 
�����

ن ���� درH�� �م �
 ده��، �U7 ا4 -�4�� ا3 9� ورزش را 4� 1Hر ���G و ���8 ا��l :�ود ز�ن ی� K�% ٢٠.�4
 ی� Eه9 �Jدر 

0 ��4
 دا	��
 در�ن 	�� ا��، �
 �1ا��� >@�
 در���	 ،
�4 �Zا:
، ا	@� در� �9 
�د� رو3 %رام،ز��+ :N�	 4	��. ای5 >@��0 ه ��

.�	4 
� 7� �1ارB��� ، 3 و 	��Qدوی�ن، دو ،Cی��د� رو3 �+

 �9 �ن ���H�� 3ن دارا� و 4 ��/0 ١ز��s0 در ه/9� ���9 از ٣-¢� 
یK�% �4 0 �� ،���9 
0 +�د� رو3 �//0 در١ �9�1��� در �� 



.��1	 
� �ن ���H�� ��7ر /1ارض وQ���9، ���9 د 
� ورزش ��sه

�ن ���H�� و ورزش و 
AQ ●

 �9 
�H�� ن ���9 از BMIز�K�% ١٣/٢¢ ،0�٣٠ ا �9 
�H�� نن �
 	��1. و�
 در ز�H�� از 
	ر /1ارض �Q���9 د �Jدر BMIK�% 

¢¢/٢٨ 0��� 
4	�، ورزش �9دن ��?�� ��Qا�
 K4 �4 1د ��4ر3 	ن ��ارد. ا� �� ای5 �4ان �@� 
4ی� 4 ورزش وزن� ���9� دی�6 ورزش �����، 4

17د را �9 ���9.

٢ � ١٨/BMI 5�4 D<زم 4� ذ�9 ا�0 9� ا\� D 0. ����4 از�ا 
@� H و ��ن ده��� وزن ��� ،�	4 ٢D وزن و ����4 از Eایf<ن ده��� ا�� ٣٠

.�	4 
� �U7�+ 
AQ �ن ده����

ا>fایE وزن � G ا>fایE ��2ار ه1ر�1ن ه3 �4ن ����: ا���وژن و ا��5��1 �
 \�دد.


�● �O]ی� در�

41ت : ، 
6��< �Z1\ ،د� ���9: �1یs��ا 
ن ���� از ای5 �1اد =]ایH�� 1\��3 از�Z 3ن و�4ا� ،��� ،ت و ��1� ه�، �fOه و % ، N�Z� fی

=-ت � 1س دار، � ��ت �Q �9ب.

 3���1م و ���fی1م ��f در ای5 �1رد �E2 دار��.A ، E ، Dوی���5 ه� ، L��1< ���ا ، 


● رژی� =]ای

�7� 	�� 14د�	 ��s� 
 �A 32�2ت ��ن داد� ا�0، رژی� =]ای
 �Q �9ب 9� �4ا3 ��4ر3 هY�f�� �ن ���H�� �، �4ا3 ��4ران � �- 4

ن دH�� ن�	3���9 در ���4  �U7 ،د� �9د� ا��s��از ای5 رژی� ا �9 
�ن ���� دا	�� ا����4ر ���s ا�0. ز�H�� �9 
�ا	�� ا�� و :�
 ز�

�\1�Z نH�� �ر 	�ن 4Qر� د ه� ���s 14د� �4ا3 ای��� از دو4K�% 3ا��، �4ا ��	ن �3 �9د� ا�0.و در�

�4
 زید �1Z1د در =]ا، در �07 ه1ر�1ن ا���وژن �E2 دارد و ا���وژن 4/j +���>0 و ای�Q.1د	 
ن �H�� د

 ●٩�ن ���H�� 1\��3 از�Z 3د� �4ا راه�ر �

) وزن 17د را ��@دل ���9.١

9� از �5  
�� وز�
 ����4 از ١٨ز�<ر ا�Q4@�، د �4 
6�� ٩����4 K�% در 
6�lن ���� در ز�ن یH�� ��9�1\�م 14د� ا��، ا:��ل ا4 -�4 

ا�0.

) ��2ار زید3 ��1� و �  3f��Vف ���9.٢

9�� �4و9) ��ج و ا�1اع 9�s�ا ���� f � ت �4گ�6
، � fی��< �Z1\ ،Iه1ی :N�ت 	�9�� +��).▪ � fی ،��9 N\ ،3��A ��9،f��A ��9، 
�

ت ، ا�1اع �1ت، �1ت >��6
 و \�-س. 9�� :N�	 ▪ ��1� ه

.���9 f+رi4 7م ��Vف ���9 و ی ت را ی�� ای5 ا�0 9� � fیZ1� N4A ����

) ���G ورزش ���9.٣

 �م ده��.٣٠روزا��2� و ی ����4 ورزش ا��Aد 



ب ���9.¢iرا از �1ع 17ب ا�� 4
 =]اه�Q (

 4
 ه3 =�� ا	 ع ا�6�Q N�4
 ه3 17ب 	�Q٣ 
F و ا�6�4
 ه و رو=5 ه3 :�1ا�
 و رو=5 � �Q N�� ��Z ع و4
 ه3 ا	 �Q .0�ا 

�� �.� ه����.Z

 
 	1د.Fا�6� 0< در رو=5 هی
 از N� A ذرت و %>�ب \�دان ی

 
 	1د٣ا�6� 0<ردی5 ی� 
��1ن، رو=5 �ه
 fAل %< و رو=5 �ه� 
. در رو=5 هی
 ���8 رو=5 �ه

 0<��8: 9�1<، زی�1ن، %N�Z و دا�� ه3 رو=�
 ی� 
3 \�ه4
 ه3 =�� ا	 ع در رو=5 ه�Q.1د	 
�

D.���9 ف�V� و 17ب را G�) 14�9ه��رات ��

4A- و 5��4 را ��Vف ���9. ،ن ه و =-ت � 1س دار، ��41�

F.���9 ف�V� ا�� را ��	0 �در 4 �1ی �9 
) =]اهی

ن H�� Eه��� %N�Z �1ی، 	�� �1ی و �1ی �B، �1>1 و 17د �1ی در 9� 
 ���9.>�اورد� ه3 �1ی� L�9 ����

٧.���9 0<4� 1Hر ���G و روزا�� ���N دری (

٨ 5��0 %��
 ا���9ا�
 31A دار�� و �U7 اE4 و C) وی��J7 ،3[O� 1اد�ف ���9. ای5 �V� 1م را ه� روز���
 ده��. و �� Eهن را 9H�� �4 -�

) رو:�� 17د را 4< 4 �ی�.٩

) ��	4 �
 دا	�<4 دو��ن و 7�1اد� 4	��. 17اب 9 .��	4 �0 4� ز��\
 دا	� �� �/0 17اب در 	G). ا���س را از 17د دور٧-6�٨� 

.���9

 
� �1ب دا	�5 و ورزش �9دن 4/j دور3 ��م درده و ر�I هU� 0. وزن�در ه�� درده� 
AQو از ���ط �4�� �4ی�� ��� و 4 B+ .1د	

ز��\
 17د �]ت 4 �ی�.

�1م ورز	
 دا��6� %زاد ا�-�
 وا:� +���/ : C ��
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 , _D��A�-'ان����+ � ا��و� ? در �



�� L�4ای�و 
م ���ی�ت ورز	���2 ��ن داد 9� ا�Y� Lی 
4ز��4 Iی��

3fO� 5 در �12ی0 �1ان��gه� ���4 ��9 
� L�9 G�A 0�-� �s: �4 K��

41
 دارد.�U� ات��?�� f�� ����ا>�اد �

3 ای�وL�4 درK	م ورز�9� ا� ���<ت دری@�U� 53 در ای���دا�����ان ه

�DDا>�اد 4<�� از ��4 ��9 
ن را �12ی0 ��% 
��Z 0�-� K�� �ل �� 


 	1د.� f�� ن�% 3fO� 12ی0 �1ان� j/4


8�، ���f9 و �ی� �1ا�ی
 ه3 ذه�<�1ب 	�N �12ی0 :U� ��?�� 5ای

ز�ن 5�4� �4 ��� ه در ���ی� �Q19ان <ی �ار3 ��@�<
 	1د. ای5 ی�

پ ر���� ا�0.Q �
 +�دازد 4� 
�	f+ ت2�2Y� 
44� ارزی �
 �Q19ان 9��ا��


�7
 و �3fO ا>�اد ��5 را K4 1د �
 ��i4 و�22ن ه�5��g دری>���: ورزش ���8، �1ان 	�Y��?از ا 
	 ه�1ز �@�1م ���0 9� ای5 ��?�� �

.�	4 
Aو�/ 
 �A 0�-� �4 L�4ورزش ای�و

�G را ا>fایE داد� و 4A ن4�� �د� رو3 ��� ا�9 0�+ ���� 
���2�2ت ?04ورزش ای�وL�4 ه� �1ع >@Y� .1د	 
4� ��ور ز�ن � G�A 012ی� j/

� G�fای3 >�اوا�
 دارد.A 3ای5 �1ع ورزش �4ا ��9د� 9

ت رو3 @�U� 5ایF٧٠ 3>ل 1Jرت \�>�� ا�DD.0 >�د 4� 


 �1ان \0s ه� �1ع ورز	
 ای5 ��?��ات �� 0 را �4 �-�0 ��� �� اW2< ��7ای5 +�وه��6ان ����9 �9د�� 9@�U� و در �	4 �3fO ا��ن دا	�

��?�� ورزش ه3 ای�و �4 L�4�-� 0� 3fO��i 	�� ا�0.

3 4� /�1ان fO� �
 و ��� �A 3Kری9ه�U7 E �4وز ��4 
 �1ا�� 4� 
Aو�/ 
 �A 0�-� 1د K4.��9 N�/ f�� fO� 0 از¬s: 3�4ا 
��/

	 

 �4ا3 �4وز ���-�
 در 9ر�9ده3 ذه���
 در /�5 :ل 4� /�1ان /Aو�/ 
 �A 3�7� 	�� ه����.��4ر3 ه�


� ای�ان ورز	��� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=103990



“?��1,����” ����� � +��

● ���ی5 +-ی1���ی0��Q L؟

ر3، ای5�sء �1ان ا�
 وی�� ا3 ا�0 �4ا3 ار�2lا�Zا ����4 Lی���ی5 +-ی1���

ر3 را \���ش �
 ده�. در ا=�G �1ارد�sرت و ���و3 ا��A ��9ط :�اار� 

4 :�ا�A ��9رت را 
 �4ا3 ر���ن 4� :�ا��9 ��/0 <ورز	�ران ز�ن 9

NA5 در :�ا������1 :�ا��9 ���و3 � ،N�/ در ���ار��. �4�4ای 5��K ��ی5 ���

E2� Lی���3 +-ی1ز�ن ا�0. ا\� ای5 را یL ه�ف در ��8 ��64ی�، ���ی5 ه

� �4ا3 ورز	�ران :�>� ا3Q ن و� �4ا3 � ��یQ 
� ه3 ���ی��اول را در ��4

3ره�< �4ا3  را   
�-./ �Aرت   Lی���ی1-+ ���ی�ت  دا	0.  17اه� 


 ده�. ای5 ا>fای�A Eرت را���ن را در �19�  �9دن ��ت� Eایf<ا 
��9


 ده�. :�E�9 5 (ا����9یL) ��2ار� Eایf<2 ®، ا�� �gه�� E�9

3����4 از ا��ژ3 ا<����
 در /.-ت ذ��7� �
 	1د، ای5 ا��ژ3 ذ��7�

د� �
 \�دد و %ن ا�2 ض راs��داً ا��� Lی�����	�� 4@�اً در ا�2 ض 9

3�@� �4  �� U� ز�ن  �U �� ا�0.  در ز�ن  9ر  ای5  راز   .��9 
�  �� 31A

��:�� �� ا>fای1H Eل 4�� از ��:gه�� � ��9 

 ا�0 9� 1Hل ��ز�

�0 ده�.: ���O� ن�	 ��19

Lی���ت <زم در ���ی5 +-ی1KZ1� ت و�� ●

4ی� >1�9ره3 زی� در  �
 دارد 9 V/ ����� 3�4 رو 
ای5 ���ی�ت در ��8 \�>�� 	1د.���ی5 ه3 +-ی1���یL ��?��ات >�اوا�

�\ NAت :�از 	1د و �4ا3 � ��ین >�ر ���ی�=% G��� 
دد.▪ >�ر ���ی�ت: 4ی� >�ر ���ی�


�1ب.▪ �Aرت +ی�: �4ا3 	�وع ���ی�ت +-ی1���یL یL ��2ار �@��A ،5رت +ی� �1رد ��ز ا�0 ی@�U� 
���Z 
 دا	�5 %�د\

م 	1د 4� 1V7ص �4ا3 � ��ین�رت: ا�Zاء ���G ���ی�ت 4ی� 4� 1Hر ��اوم و د��A ا�K� ▪.0�ا �K� ر ����L ا�Zاء ��4

09 �4\��
 د�: ،>4 �د�
، +�ش 4@� 3�N: >�ود %��ن، +�ش ه	 09�: T�YJ G���� :0<���+ ▪،��19 3، +�ش هZ ر


 	1د.� G � 0 در ���ی5 را<���+ �3 ��4� ا9 33 4���، +�ش ه▪ +�ش ه

Lی���ت +-ی1● ا1Jل وی�� در ���ی�

7� ���9ن و �19� 	�ن /.�Q �4� ��/0 ���9� 	1د. �4ا3 ای9  5 ��./ �9 
�4� :�ا ��9��fان �4��، /.-ت در\�� 4ی�▪ :�اE�� ��9 ز� ��



ز � �م ای5 ���ی�ت ا�0.�� >
 در :� 4���Z 
��1. �4�4ای5 %�د\	0 ���9� /�� �4


 ��K �� از ��2ار ���9� 	�ن ا�0.�▪ ��/0 ���9� 	�ن �7

 در ��8 \�>�� 	1د.ً��: Lی���ی1-+ ��م ��4�4ر در ا� �<▪ اNJ ا�

4� ��A TUرت  
م 	1د، 4ی����� زید ا�: 4 م ���ی�ت +�	
 	�ی� ی�ی� �4��N A ▪. از %ن 9� ا�+

:�� دا	9 0Z1� ی�ه�1ار� 4

4ی� اH-ع دا	0 ـ وزن را 4� /�1ان /�N �@��5 ���9 ـ در �@��5  4ی� در ��8 \�>0 ـ ه�1ار� ����T�YJ Lاز و�@�0 �-��
 ا��ام ه �� +�ش ه:

9� در %ن  
YU� ار داد ـ�A �Z1� 1رد�ی� �1ب 4	� ـا�Zاء :�09 را در ��8 \�>0 ـ �5 ورز	�ران را 4U� ی�م �
 \��د 4����ی�ت +-ی1���یL ا�

�1ب و �U� 0�@ی� و�م \��د.N A از ���ی5 :��ً \�م �9دن 1Jرت \��د ـ :��ً در ز�ن ���ی5 >�د 4�ء ���ی5 :��ً ��د �9دن ا�Kـ در ا�� �	ل 4:�

▪ %ی ���ی�ت +-ی1���یL �1د��� ا�0؟


 �1ان ��م >1�9ره را �� �7�H ای9 5 �
 1Jرت �
 \��د. 4�i� �4 �ت در ای5 ز���@�U�1ارد�در ا��9  Lی���ت +-ی1���9ل �9د؛ ا� در N9، ���ی�

���2Y 	�� �1د��� 14د� ا�0.

4
 �U7 ا�0؟ Lی���ت +-ی1▪ %ی ���ی�

Eایf<1د ا	 
� 
	� >4 	�ت 4 
@� H 3
 را 9� از ���ار >@��0 ه���J ن�+-ی1���یL ا����J ن
 ده�. در ���ی�ت +-ی1���یL ا��� 


 ا�0؛ ا� در ���4���
 >�د در �@�ض :�ا��9 4ر 1�4����� �1ارد ای5 >�ر �1�W /.-ت، ا��1iان ه ودی�ن زید ا��Q .0ا 9� /.-ت ا��

7� N�Y� د�� از9� ای5 ��4� ه و >�ر زی 
�4>Z 3��1�+ 0]ب و +�ا��9� �
 	1د. ��6 ز�
4/% j��G دی�\ �9 �	4 NVs� Lی 
���


 	1د.�

��2Y� 1�1ع� ●

1��7ر3 و /����د3 دا��� 37�4
 از وی�\
 ه �4 Lی���ی1-+ Gi��� 
� ���ی����4 Lی ��?����+ �\ین 	�

0�4 ��4
 و /�1م ورز	
 د�� �
 ار	� ر	��31 9ر	��3 ”4L4 زا�
“ دا��A% W�1� ��2Y� 5ای
l4� راه�� f9�� ان�K� �:زاد وا% �ا��6


 ���Y ا����ش 1Jرت \�>�� ا�0. در ای5 �3 د��9 /A% �ور3 د��9 :�0 ا�� ��� 0i و ��A%
�� 5�6��� 4 1�\� دا���	��2 0��4 Y�

د>
 در \�و� ٢٣+ـ¢V� 1رتJ �4 �4
 و ���9ل �Aار \�>���. ا��4ا١٠ از دا��6� %زاد ا�-�
 �4ا3 	�09 در ���ی�ت 	� د/1ت 	��� 9��� 3�s� 

4 د�0 ه3 ���9� در 4< 3�� ،��fان +�ش 1Hل  ،0sZ��fان  E90 دراز�ق + و رانوزن، ا��از� �A در :� 
�-./ W�Y� ،0sZ عsش ار��+

�1� 4
 زی� +1	0 در ای5 دو 0��A ا��از� \��3 	�. ��ا:N ا��رت زدن %ز�1د�
 ه�Q انf�� .و�	�4دار3  ���< n��i� 3� دور5�4 از زوای� W

4� ��ت  ، ���ی�ت +١٨%ز�1د�
 ه�	 
� ه3 ���ی��4
 /-و� ��4 �4���n +�دا���7. \�و� ��i� ت4� ���ی� ���Z م�-ی1���ی L���Gi را ا�

م دارد و� 
l16رو�3 ��1ا�
 14د 9� +�ش 9+ 0sZ از +�ش 
/1� Lی���ت +-ی1�4ا3 ا>fایE �1ان�
 داد. ���ی�  �
 ا�9 0� ی�
 از ���ی�

9ر �
 رود. ه�ف از ���2Y، �4ر�
 ���ی�ت +-ی1���یL �4 ز�ن ه3 ا�� �4 ر3 /.-ت +�s17ردن در %ب 14د.ا���واز و �+ ،N�@ا� B�/ ،رت

� اول در�sدر دو ه 
4��4� 1Jرت >fای��� ا�Zاء 	�. %ز�1د�
 ه3 \�و� � Lی���ت +-ی12����ی��Aدو د 4 �2�Aد Lی ��:�� �� 
H ،���Z ه� 



� دوم، ���ی5 +-ی1���یL را در�sی���. در دو ه�+ 
� � از رو3 ��C ه�2� ا���ا:0 5�4 ه�ا���ا:0 5�4 ه� ��:�Aدو د 2� ا4 3�Aد Lی ��ر ��:KQ 

2� ا3 4�Aد Lی ��:�� I�+ 1م و %�7، ای5 ���ی5 را در� ��sداد�� و در دو ه 
م ��� ا��:��N9 .داد�� 
م ��� ا��2� ا���ا:0 5�4 ه� ��:�Aدو د 

� اول �sن ���ی5 در دو ه� دوم ٩ز��sدو ه ،�2�A١٢ د �4 �7% ��sو در ه �2�A١ دD�ودf<ا ع ��C هsار� �4 ������� I�+ ��s. در ه� ه���ر �2�Aد 

ع ��C ه از sار� 

 	�. ی@��¢D �� اول 	�وع و 4�sدر ه ��� 
��� 	�� ا>fایE +��ا �9د. %ز�1د�
 ه ز�ن ا���ا:٧٠0 ��sدر ه ��� 
��� 

را 4� 1Jرت %ه��� دوی�ن ی را� ر>�5 �
 \]را����.

��2Y� 3� ه�<��N یY� و ��fی� ●

)P>٠/٠D دارد. (▪ ���ی 5���Gi +-ی1���یL �4 ز�ن N9 ا��رت: /�B ا�@�N، +�واز و ��17ردن ��?�� �@�دار3

 دار3 ��ارد. (�@� ��?�� ق +� 
�-./ W�Y� �4 Lی���ی1-+ Gi��� 5٠▪ ���یD/٠>P(


 ران ��?�� �@�دار ��ن داد. (�-./ W�Y� �4 Lی���ی1-+ Gi��� 5٠▪ ���یD/٠<P(

4
 زی�+1�0 �ق + و ران ��?�� ��ارد. (�Q �4 Lی���ی1-+ Gi��� 5٠▪ ���یD/٠>P(

دار ��ن داد. (�@� ��?�� �\)P>٠/٠D▪ ���ی 5���Gi +-ی1���یL �4 �1ان 4
 ه1از3 دا���1ین 	�

دار ��ن داد. �@� ��?�� 3 %ز�1د�
 ه+ 0sZ 1لH ان +�شf�� �4 Lی���ی1-+ Gi��� 5٠(▪ ���یD/٠<P(

 5�4 ز�ن /�B ا�@�N و +�واز دو \�K�� ،و ���9ل 
4��وت �@�دار ��ه�� 	�. (▪ 5�4 ��یB+ I %ز�1ن در دو \�و� �s� �٠وD/٠<P(

3��\ ��● jY4 و ���

+-ی1���ی  Gi��� ���ی�ت   �ن داد 9�� � ه +B از ا�Zاء %ز�1ن ه�<ی ر3 �% N��Y� �7ر3 و /����د�3�fی� و � 3�4 7�4
 از وی�\
 ه  L

ر3 /.-ت + و �1ان 4�s1ان ا�� Eایf<رت و ا9هE ز�ن ا�� j/
 ه1از3 	�\�ان �
 	1د.%ز�1د�
 ه ��?�� دارد و 4


4% 3K	3 ورز� د����� : C ��
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��+ � �����Aت ا��و� ? در 	�K% ��ز�



Eایf<31 ��، اA ���دا	�5 17اب ��K4، ا��1iان ه 3���Y ��، ����� ه

�G و ری� ه، \�دش ��K4 17ن درA د����TU ا��ژ3 �4ن، 31A �� 	�ن /�

L�4ت ای�و9
 از ��?��ات �� 0 ا�Zاء ���ی�: 
�4ن و ��Qی 5�fی0 دی�6 ه�6

L��9> ���ا ��K4 �7وج �4	�. ��5 ای��� ���ی�ت ای�و) L�4ه1از4 (3 
�

.��9 
� L�9 از �4ن


 دا��� د��N ا:�س �1زش /.-ت 4@� از ا�Zاء یL �0 و� �ه��1Uر 9

� و�./ (Gی4/j ����9 	�ن رو�� ری�ور3 (4زی L��9>���ا C��� ،09�:

ا:�س درد در /.-ت �
 	1د. ���ی�ت ای�وL�4 در ار�2ء ����� \�دش

4� ه��5 7�H ا�Zاء  �	4 
� �?�� ��4ر  
�1اد�� 17ن و ا�9���9دن 

��	 C�Z L��9>���0 ا�از د 
l4� 1Jرت ���8 در ره L�4ت ای�و���ی�

N�� 
9� 17اص �� � 
�4	�. ه�6 
��4ر ��?� � �4@� از ���ی5 4 وز�

��K4 C<3 و د[O�1اد�ب [Z �4ن در 
lا>fای E�TU ا��ژ3، ا>fایE �1ا�

ه� �
 	1د را در ��8¬ L�4ت ای�و���ی� م �� C ا�  �4 ���1م از �4ن 9

TU� در L�4ت ای�و� ر��� 9� �1أم �9دن ���ی����64ی� �
 �1ان 4� ای5 ���


 رو�� ��/0 +���>0�1�Y� 1رتJ �
 �1ا�� 4� �4 ���ی�ت وز� W�1��

/.-ت را ا>fایE ده�.

ی� �4ا3 ا�Zاء ���ی�ت ای�وL�4 %ورد� 	�� ا�0.+ 
lدر ذی��Q N راه��

 ��s٣▪ در ه � � :�ود ¢ ��Z و ه� 4ر   ٣٠L�4ای�و ���ی�ت   �4  �2�Aد 

4{�دازی�.

�G 17د�ن ا�Zاء ���9 �4ا3 4� د�0 %وردA ن�G �5 17د را از /�د ▪ ���ی�ت ای�وL�4 17د را در ��Yود� �@�4�� 5A ن �9 ٢٢٠���9ن ��Yود� ��4

�G ای�وL�4 و در /�د (٠/FDو �{B %ن را در /�د (A ن ه�0 ده�) �4ا3 4<��ی 5��Yود�٨/٠ 	0V و +��J Iم) �4ا3 +5�l ��ی 5��Yود� ��4

�G ��ب ���9.A ن4��

٢٢٠-٣٠=١٩٠

١٢٣/D=٠/FD١٩٠٭

١D١٩٠٭٠/٨=٢

4	�)٣٠(��Yود� ���ی�ت ای�وL�4 �4ا3 یL >�د  
� �2�Aدر د ��� 

ب ���9 9� از ا�Zاء %ن �]ت �
 �4ی� ه�� �fو�
 ��ارد 9� یL ورزiرا ا�� 
ب �9د 1Qن▪ ���ی5 ای�و��4iل دوی�ن) را ا��7ص (�4ا3 �� L�4ش ای�و




 و ه1از3 14دن �s�� ����� ء70�J ار�2 
ب ورزش ای�وL�4 %زادا��ورزش ه3 ای�وL�4 ی ه�ن ���ی�ت ای�وL�4 ه�6i�4ای5 در ا��را دار�� �4

4 5u�U� .�	4 
� ���9 	�ت ا�Zاء ���ی5 �Z1� ن% �4ی�4 0 
� �� ا9 3��� K�� .���9 N�/�ود�Y� Lدر ی ��	1زا��� �3 ��9� ��2ار 9 ��	

7� �1ار3 و ی�Qدو و�
 5�4 دوی�ن و یs� 1ص ه��V7 5و در ای �	4 
� 04? G�A ن4�� i��.1د ��اردZ�9دن و�	 


 �1ان � L�4ورزش ای�و ��1�� ��Q ل از7� �1ار3، ٢) دوی�ن، �4١ا3 ���Qل، ٣) دول، ¢) >�1  ���4 (D ،L�43 ای�و) ���B و... �مF) 9-س ه

�4د.

از \ را ه�  ���ی5 17د  �1ع  ��1د �
 �1ا���  ی��1ا07  �4ای�ن   L�4ای�و ���ی�ت   �ای�� �4ا3  3 دوی�ن ��اغ▪ Z �4 ل �� �4ا3   .���9 ه
 /1ض 

9 
�1\��3 از �U �� �4ن 4 	�ت ���ی�ت �@Z و 
7� �1ار3 �4وی�. �4ا3 4< �4دن 4زده�Qدو��� ���ی�ت ای�وL�4 را 4� 1Jرت ای���وال ا�Zا و ی

 0<3 دوی�ن ��Z �04 %ن را 4� ���١٠٠٠، ��9 ���9. �4ا3 ��ل 4? 0/�� Lی 4 ��� D 0 ����2 ���9 و��A �4وی� و٢٠٠ Cی��اول را  ��� 

4< ر>�5 ��خ٢٠٠دوی�0 ��� دوم را 4 ��/ 0��1�W و دو4ر�  j/4 N�	 5اء ���ی5 �4ی�Zده��. ا � ��� 4@�3 را ��یC و 4� ه�� 5	�N ادا�

7 f�� 

 	1د. ��5 ای��� ���ی�ت از :�0 ی��1ا�7� 
�s�� ����� ��K4 ء4
 �1ز3 و ار�2�Q�4 �رج �
 	1د. ای5 روی� را �
 �1ا��� ��4

9� ا�Zاء �
 ���9 ا 

 17د�ن ����8 �9د� و %ن را در ه� ورزش ای�و��4���Z 
ل ��.��l��fان %�د\�/

� دا�E ورزش��� : C ��
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��+ � ورزش �� ر�% ه�

6��4
 دارد. �	 0��@< �1Y� �ز داری� 4�� Bs�� 3�4ا �9 
��fان ه1ای

� ای� :�ود ���� �9 
�
 ١D.���9ه�6� Bs� �2�Aر در د4 

 G���� 50 ازای�4١٢5ی�زی�. در ای5 :� 
 ���� ه1ا را 4� ری� هی�ن وارد �


 	1د. ه�6م ورزش� ��<�\ �� ���� ا���9ن �1�W ری� ه�+ Lی ��:

. �4
 ی� Eایf<ا Bs�� و �@�اد G�A ن4��



�2�A��9، در ه� د 
م ���و ورزش ��� 4 �9 
�Aو 
یL ورز	�ر :�>� ای

¢٠ � F٠ N�/ 5ای 
 ��9 و 4� Bs� ر4 ١٠٠ � ١D٠� ���� از ه1ا را 4� ری

2�DهیE وارد �
 ��9 و از ای5 ��2ار ه1ا :�ود �Aا���9ن در ه� د ���� 

��9. :�
 ا>�اد =�� :�>� اf�� 3 ه�6م ورزش 4� E�4 از دو 
�4دا	0 �

G���� 5ز دار�� . �4ی
 \�دد ��� د3 درون ری� ه/ 0�9� در : 
�4ا�4 ه1ای

ز >fای��� �4ن �4ا3 ا���9ن�� �4 
�16iی+ �در 4A ن4ی� در ه� ز� ری� ه

.��	4

�4 ��ز 4� ا���9 
م هی
 را � ��+ � ه3 �4ن 	�gه�� ���9 
� 09�: �9� 	�وع 4 
�
 >����� . دره�6� fO� Bs�� f9�� �ن 4 ����4

9� /�Bs�� N را ���9ل �
 ���9 (ی@�
 +�د� د 
� هیgه�� �
 را 4�l-/ f�� �	 fO� ،N4ی>�ا\� و /.-ت 5�4 د��� ا3 ) �
 >����، �4ی5�2

� ا���9ن �زد. در ���� 
د�� 	�� و ه1ا3 3����4 را 4� ری� ه وارد ��\ ���� ��sA G�����9 
� هیgه�� �3����4 از ری� ه Z]ب و 4

د� �
 	1د.���< ��1Oل ���ی5 ه����، 4� وی�� د�0 ه و +ه

) f91�4ی� ا��ژ3 3����4 ����1 ���9. ای1� N�/ 5� W��Vف \ � هgه�� ،����4 0��م�4ا3 >@�NJ از ه.� =]ا) 1Jرت �
 +]ی�د. �4ا3 ا�: 

���9 
� 
@� � هgه�� �	4� ا���9ن ��ز ا�0 . ا\� ��fان ا���9ن ��4ر +ی�4 5 N�/ 5ای5ای ، ا��ژ3 را از را� دی3�6 4� د�0 %ور�� ا�


 	1د. ��4ر� 

 	1د 9� �GZ1 درد /.-�� L��9> ���م ا� �4 
د� 	���ی� T	�� j/4 0�:3 از ورز	�ران 4 ای5 و��@0 %	�

����4 9� 	E ه و /.-��ن ��?��� /�N ��9 و ا���<9 

 %�1زش � ���� ����� ���9 L	T \�دد.ه����. ورز	�ران 4

م >@��0 ه 3�0i ��3 ه���� ا� �� ه��در 4� ا�A K�% 3� هgه�� ��ای5 �4ان �@�
 ا�9 0gه� >�د3 4 ورزش �
 �1ا�� 	E ه و �

Iم ر�f�s�% 5 و�f� 0�4و��� ���1<�
 ��ت �H 31-ت ری���از  �مهیE را �12ی��i4 0.ا>�اد9 3���1 9� �4ا3 ا�	 
� �Z1�� ،���4 
� 

� هی�ن را >�اه� �gه�
 �4ا3 �<د� رو3، ��
 �1ا��� ا���9ن 9�+ N�� LQ19 30 9ر ���9>@��0 هi� ر�A 0 %ن�5 ا��� ز��. 	E ه

4	�.از �Hی� ورز �4 ای5 ه��، Z]ب ا���9ن ه�5��g ا�� ی�، ا��� 
6�� Bs� س
 �1ا��� ا���9ن9� 	i ا:�� 
ش و ���ی�ت ��4

��� و ����N ا��� <L��9 را 9هE ده��. ای5 9ر3 ا�0 9� ورز	��4 � هgه�� �م �
 ده��.3����4 را 4�ران ا��

>1H ت-��� �U�وا ���4ر3 از ا>�اد 4 ��s���4ر ��?� ا�0 . �� 
 ��ت ری31 از ورزش �9دن ��4 دار��.ورزش در :�s �-�0 ری� ه�

�
 دی�6 از %ن ای9 5�i4 ��1 و	 Bs� 
ر ��6Q0 ��ار�� د�دو �
 از %ن 4� ای5 /�0 ا�9 0�i4
6
 �Bs را �4ا3 17د �.� �
 دا���. و��� 


 ��2ار ورزش �
 �1ا��� ��Bs 17د را �� ا:�س را:�
 3����4ای5 ا�� وا�A@0 ��ارد. 4 	�وع %رام و ا>fودن ��ری�K4 1د ���i4� و در ���

.����4


� ای�ان ورز	��� C : روز�
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��+ � ورزش ��رو� � ��ر�<�


 از >@��0 ه3 روزا�� ��f��� N �9دن�i4 �  ��	 G � رن��ور3 �<

�g�% .�49ر 9هE ی NY� س ه و ¬�ف ه و +�د� ر>�5 � � 5��	 ،��7

� و 4��?  ��Q ا1�9ن در ¬�ف ،�	 
م ��0 9ر ��4
 ا�/� Lی 4  -ً A

م �
 	1د.�	�5 ه3 17د9ر ا�� 0/� ��8�� ر دادن یL د�9� ی�<

Eه��0 روزا�� ا��9 ا>�اد 9@< � ��	 j/� ر	� /�� و ���1�1ژ4 3�در ���

م �
 	1د. ای5 /�م�4 :�اNA :�09 ا� 
�O	 3��0 ه@< ،CA�4 و در وای

�	 ��
 	1د. در ای 5�2� ���� 
�9�: 
4 3��4ر3 ه Eایf<ا �4 ��Y�

 17اه�� 	�.�	% 
���Z 
0 ��4
 و %�د\��7�4
 از >1ای� >@ 4


��4ر�9�: �2< 3 ●

��4ر3 >�2 �، ��Uح �9دن �Y� 0ن دادن اه���� 3ی� ی�
 از را� ه	

 
 �1ا�� �� �9 

 ا�0 �4ا3 %ن د��� از ��4ر3 هی:-UJا ،
��4ر�9�: �2< 3 .�	4 
�9�:��Y� 
4 
7�4
 	�1� ه3 ز��\ �4 3�:

4� %ن ����+ �0 ��4
 ا�0. ه�ن 1Hر 9��@< TU� �9 14دن ،
0 >�ور3، /دات :��9
��14ط 4	�. ��18ر از >�9�: �2<���+  ا	ر� 	�، 4


 �1ا�� 4/j زوال� 0��� ا�0. ای5 �9 1د >@�<ی  Eه9 �زه3 روزا��� �4%ورد� �9دن  �4�4ای�45ا3  
 �4ن 	1د. @� H 3از رو��ه ��4ر3  

��� ���7گ �9و��3، >�ر17ن 4<، دی� 
Aو�/ – 
 �A 3��4ر3 ه ���Z از ،
��Z 3��4ر3 ه
91
 ا��1iان، ���-ت رو:+ ،
AQ ،04

� ،ن هH�� 
��� ��9درد، 9����ول 17ن 4< و 7�4� 
��3 /.-�
، ا��ر3 ه�ه�� ،
��2 4�و روا������= ��5 ا�0 4� 1Hر �����2 ی

��0، ���5 ا�0 رو�� ��4ر3 را ��9ُ@< TU� Eایf<�4ای5 ا0 ��4
 ��14ط 	1د. �4��@< Eه ��9. از 5�4 ��4ر3 ه3 ا	ر� 	��، ��4ر93

3 +���>�� ا�0. 
 ��گ و��� در 1�9ره�J0 ا�4� وی�� ��4ر3 ���7گ �9و��3 / ،
Aو�/ – 
 �A0�/ �4 �4ا3 ��ل یL �1م ��گ و���ه

��4ر3 ���7گ �9و��3 ا�0. 4� ه��5 د �
 ا�0 9� یL دوم %ن ��f ��14ط 4Aو�/ – 
 �A 3ر4� اه��0 �1�1ع، ای��45 �4 ،Ei4 5در ای N��


 	1د.� 
��4ر3 �4ر�



0 ��4
 و ��4ر3 ���7گ �9و��3��@< ●

/ E2� 

 در �4ا�4 ��4ر3 از >�ره %��G +]ی� ا�0. 	�1� ز��\Aو�/ – 
 �A ����� L	 �7گ �9و���43ون��ر3 ��4 ���� ا3 در �1�@


 	1د. ای5 ���7گ ه� 
	� G�A 33 �9و��4
 در ���7گ ه�Q 1ب�ر C���G را دار��.دارد. ای5 ��4ر3 از �A ��./ �4 
�� 17ن ر�s�¬و 


� �ز �
 	1د و از %ن +B در ��ا�� ز��\
 ادا�=% 
4
 ا=�G در دوران 19د9�Q 34�ر�1ب <ی� ه ��
 �1ا�� ��� 
4�Q 
� ی�4. ر�1ب ��ری

A یL ی ��Q ���7گ �9و��3، �
 �1ا��� 
 	1د 9� در ای45ریL 	�ن ���7گ ه3 �9و��3 	1د. ا���اد 9�N ی �A ��./ 
�17 �9 j/4 

 ���� درد ���� 
0 ��
 ��9. ای5 +�ی�� �
 �1ا�� /-ی�<
 دری<�G ا���9ن 9A ��9� 	�ی�و�@�0، /. 
4	� و در 1Jر� �را 4� د� ل دا	�


 	1د. �A ���: j/
 �1ا�� 4� ،�	4

�U7 .0�ل ���9 ا
 از ��4ر3 ���7گ �9و��3 و ا3-�4 4� %ن در ا>�اد >@	��4ر3 ���7گ �9و��3 در ا>�اد3 9�	�1ع ��گ و ��� � � ا4 -�4

 5�4 ،���9 
� و 4� 1Hر ���8 ورزش ���1�+D/١  �4ا�4 ���9 ا�0.٢/¢ �

��4ر3 � �9ه E��fان 9����ول و ��3 \�����ی� 17ن، ���5 ا�0 ��C ا4 -�4 4 
��4 0����7گ �9و��3 	1د و ی از و7�0 %ن �4ه�.>@


 ده�.� ���O� ،��9 
4
 را 9� در دی1ار� ���7\
 ر�1ب ��Q 3�4�4ای5 ��2ار <ی� ه

0 ��4
 و >�ر 17ن��@< ●

ر 17ن �< �ر 17ن. %�ر ا>�اد � �- 4�< �رت ا�0 از ا>fای E�f�5 و +�1�� / >0>�ر17ن 4��@< .0�>��4ر 4 در 1�9ر � و �ی� 1�9ره

9 
 ده�. �4�4ای5 رو�� %��G دی�\
 ���7گ ه� Eه��4ر3 >�ر17ن را 9 �ر��43
 �U7 ا4 -�4�
 ی�4. ورزش ه�5��g ا��از� �� Eه


 ده�.� Eایf<ا G�A �
 و �4\�0 %ن را 4U�Y� 17ن C1زی� 
�G و 9رایA ��9ر ای5 /. ،
�17

● ورزش و 9����ول 17ن

�6Q �9 5�uول ��{1+�و�����9����ول 17ن 4� وی�� 9 Eایf<0 از ا�رت ا9����ول 4<3 17ن / ) 
LDL3ر��4 �1ً< 4 ا>fای�U7 E ا4 -�4�@� �9 (

9 5�uول ��{1+�و�����
 دار��، ا=� G��fان 9<4
 ا��Q �
 ه��ا� ا�0. ا>�اد9 3Aو�/ – 
 �A،1د	 
� ����9����ول �4 � �9 K�% ل6Q �

 ،�8�� 
��2�2ت ��ن داد� ا�� 9� ���ی5 ا��2Y� 
7�4 .0�>4LDLEه2دی� زید3 از ای5 �1��1ل را در 17ن 	ن دار��، 9� � را در ا>�اد9 3

) >4 
�6Q 5�uول ��{1+�و�����0 ��4
 ��fان 9��@< 5��gده�. ه� 
�HDL.ده� 
� Eایf<1د، ا	 
� ����) را 9� �1ع 17ب 9����ول �


 ده�.� Eایf<ول 17ب 17ن را ا����0 ��4
 ��fان 9����ول �4 17ن را 9هE و ��fان 9��@<

040 ��4
 و دی��@< ●

�@� �4� 	�n�s7 N و ا=�G �4ون /-�0 ا�0، دی04 	��ی5 ا�-ق �
 	1د 9 ��4وز �
 ��9.B+ >ً1¢٠ از 4� دی04 �1ع دوم 9  
6�� 

�Y� 0 ا��5��1 و��0 ��4
 ���8 از را� 9هE وزن و ��?�� �4 :���2�2ت ��ن �
 ده� >@Y��4 ���U7 ،f91 ا�4- 4� دی04 =��وا��4\ N

L0 �9 ی�د �9 
��4��6 %ن 14د� ، ز� 
 ده�. +�وهE ه� Eه� در >@��0 ورز	
 ���8 و +�1���ا��5��1 (دی04 �1ع دوم) را 9�sر در ه4 

	�09 �9د� ا��، ���9 در �@�ض ا�4- 4� دی04 14د� ا��.


 ده�.� Eه0 ��4
 ���U7 ،�8 ا�4- 4� دی04 �1ع دوم را 9��@<



� وزن<
 و ا�AQ و 
��4 0��@< ●

�Z �4 �Z1� �1ب و 4U� �: ن ����4 از% 
4�Q انf�� �
 �0Y /�1ان وز�
 �@�یn 	�� ا�9 0AQ �2ار %ن از�0 �4ن،  � درB٢٠�J، �5 و ا��

�K� 34
 �4ن � :�3 ا�0 9� �U7ه�Q انf�� Eایf<ا Wای�	ن دی�6، در ای5 �4 �
 \]ارد.>�ا�� رود. 4� Eایf<ا �ی����9� ���ر��
 رو 4

ق، /�� �1رد ا��8Q 0. ا>�اد�ا 

 ه� دو ��Kی�0�s�9 ����9 و 0��9 ز��\AQ وزن و Eایf<3ا��4ر3 ه �ر �19� �� و ز���� ا4 3����4 3-�4

	
 �1ا�� �� 
AQ .ن  دار��H�� 04 و4<، دی ر 17ن �< ،>4 �G، +�17ر3، /�م �@دل���7گ �9و��3، 9����ول 17ن ���  �
 از �O]ی

�4 
4	�. ا>�اد3 9� ���8 ورزش �
 ���9، �1ا�ی 
��4 0�����3 �4ا3 ���9ل وزن و 4� 1Hر د��A �� در�Jه1ر��1
، /1ا�N ژ���L و /�م >@

4
 �4ن دار��.�Q


0 ��4
 و ���-ت رو:
 و روا���@< ●


 �1ا�� %?ر ��iب >�ر روا�
 را 9هE ده�. ��4ر3 از ا>�اد، ورزش ���8 را� 
��4 0��@<5��gن و ه�% Ei4 3د	 0@� H 0�/ �4� وی�� 4 

Z3 ا��0 ه@< ،�9ر، ��ر� ���� �م �
 ده��. ه�� �1Uح ز��\
 روزا��ت >�ا=0 �
 �1ا���4ا3 %را�E ذه�
 ا�A3 او��0 ه@< 

 و :�/��

.��9 
� sای ر روا�
 	1د 9� در ای5 ��ن ورزش �E2 ��?�3 را در 9هE ای5 >�ره�< j/4�� 	i را از ای5 �1ارد 4Z1� ،ورزش CAدر وا 

Uر و ا��< Eه9 ،

 K4 1د �-�0 روا����9. 4� 1Jرت 9 
ی
 از �fای3�1ارد �� 0 و %را�E ده��� �@1Uف �K�� و 
�اب و ا:�س ا>��د\

ر �
 رود.�	 �4 
��4 0��	�09 در >@


��3 /.-�
 – ا��ر3 ه�0 ��4
 و �ه���@< ●

،NJs� بK1ان، ا��i��ا 
ر��� از +91 / 
��/.-�
 – ا�� �����3 ر3 ه���40ر3 ه و �ه�<4 3ر\
 ه+ ،
6
 ه3 ا��1iا����	 


 از >�ای��	9هE �1د� ا��1iان � .
�9�: 
4 3ت +91
ه� ��، درد ��9 و \�1� ه3 دی�6 ��4ر3 هVi�� از 
��4 0������3 و /�م >@� 

�9 
�ت ��ن داد� ا�� 9� 	�1ع 	���6
 ه3 ا��1iا�
، ه�6@�U�. رود 
ر ��	 �0 ��4
 3����4 دار��، ���9ا��1iان 4�� ا>�اد >@

ا�0.

��1ن ه ا��ن را \�>�ر �
 ��9. ����4 از �� ��
 از �@n ی /�م �@دل /.-�
 ا�0 9� ٨٠�4درد ��9 ه��	� ،��9 � در�J ���-ت ��14ط 4

�K� 1ن�� T�YJ 
4� و1Zد �
 %ی�. �4ا3 :�ی0 از ه� را��ی 
��4 0��	��، و�@�0ا?� � 1د ی �9 1د >@ � 31A 
<� ه، ا\� /.-ت 4� ا��از� 9

4��� �9د W�= 3ف +]ی�n�@� 3 و /دت هU@1د. ا�	 
�n�@� 0 و درد ��9، \�ی ���6 >�د �Aز��. در 
4� ���-ت ��9 دا�5 � f�� م�Zن ا

U@رت و ا��A Eایf<وی�� ا 
� ه3 ورز	���4  
4 �Hا: 
 از �1ارد �
 �1ان ای5 ���-ت را �3 /.-�
 ��14ط، K4 1د�7ف +]ی�3 در \�و� ه

ل 4	��، �Aرت ا��1iان، ��@< 
ظ ��4
 در 1Hل دوران ز��\Y� �4 �6��0 و ���و�
 17د را � :� زید���i4�s: 3. ه�5��g ا>�اد9 3

.��1	 
ر �Qد 
6
 ه3 ا��1iا����	 ����9، �4�4ای4 ���9 5 
�

�4 
��4 0��4� %ن �
 +�دازی�، ��?�� >@ 
��4 0��9� در ار� ط 4 >1ای� >@ 
�Y � 5�7ی%� ا3 9� ا��9 ا>�اد 4� %ن �
 ر��� و 4U2� .0�3 ا��+ 

.��1	 
���-ت %ن در\�� �

0 ��4
 و +��3��@< ●



H 1ا�� در رو��� 
� �د �
 	1د 9�3 ��4ر3 در ا>�اد ای4 ا>fایE �5، ���-ت و �را:�
 ه،
�د ��9. 4� 1Hر 9�ن ا�7-ل ای	 

 ز��\@� 

4�Q Eایf<ر>�5 /.-ت، ا N��Y� ر��� از / ���9 
� L�9 ن�	 ��+ �4 �9 
9ه���O�Eات >�fی1�1ژی� ،
�-./ n@� Eایf<�4ن، ا ��	ذ��7�  


4 د0A در ه .
 �A 0�-� Eه�� ا��1iا�
، ���-ت 17اب، و�@�0 رو:
 و روا�
 �.@�n 	�� و 9:�9 ��4�یL از ای5 �1ارد، در�
 ی

 دارد و �
 �1ا�� رو�� ای5 ���-ت را 4� ����7 ���4ازدK�% 3 در +��3��6 از�?�� E2� رت وورزش�A Eایf<ا G � 1ا��� 
. ورزش در ا>�اد ��5 �

5 4 ورزش ��g12ط ���9 و ه�� �
 �1ا��� ��K4 :�09 ���9، �4ون %��� K�% .1د	 K�% 
�4Q�4.��	4 ��، ا:�س ��ط 3����4 دا	��Y� و

.��9 
رت دی�6، ورزش رو�� +��3 را ��9 � /


��4 0��@< � هی
 در ار� ط 4�J1� ●

د� از >1ای� ���ر��
 و +��3��6 از ��4ر3:s���4ا3 ا

 ٣) ه� >�د 4ی� د�0 �9 ١� D.�	4 ���0 ورز	
 دا	�@< ��sروز در ه 

� ��K4 ا�0.٢�sدر ه 
��0 ه3 ورز	@< �م روزا��) ا�

0 ��4
 4{�دازد.٣٠) ه� >�د 4ی� روزا�� د�0 �9 ٣��@< �4 ����4 2� و ی�Aد 

م 	1د.¢� 	�ی� 4� 1Hر +�1��� ا�� W�1�� ت�	 4ی� 4 
��4 3��0 ه@< (

��  : C	�K ورزش

http://vista.ir/?view=article&id=344126

(
��+ � ورزش در ا-1<�ب ,C<�n ( :ر���

NJs�  ، 4	��، �CA1 را� ر>�5   (NJs� ب Kا��  ) ر %ر��ی0 Qد ا\� 	�


 	1ی�،� ��4ار  از 17اب   �9  
�Aو  .����4  
�  G��% ا��1iان هی�ن 


� 
�i� �4 �
 	1H ،��1ری�� 0s� 
��7 K�% 3/.-ت و ���ون ه

�
 	1ی�. ا� ��2ار9 3� ����1ا��� از ر1i�7اب ��4ون �4ی�� و 4� ز:�4 0



:�09 ���9، درد�ن ���9 �
 	1د و �
 �1ا��� ��یC �� را� �4وی�.

B�/ ن���4 ،NJs� و � هgه�▪ %ی 4@� از را� ر>�5 و ���9 	�ن درد �

ن �
 ده�؟�� 
�ا�@�

� ا3 ������9د � �
 �4ای5�� رو��1�1ژ ،3�2��یf+ L	L %��ی�ی
 در�

3م ورزش ه�9� ا���ا:0 �9دن، و�@�0 %ر��ی0 را ���4�
 ��9 و�
 ا�

رQد �9هE درد %ر��ی0 �
 	1د. ����4 ا>�اد9 3 j/4  ، 
��ا��2

NJ ا��1iان ه ا���ا:0s� ی� /.-ت و4 ���9 
%ر��ی0 ه����، >�� �

Lی �4	�� ، و�
 ا���ا:0 ���4ی3f�Q 5 ا�9 0 ����9 و :��9
 ��ا	�

م ده�.�
 �1ا�� ا�� 
>�د %ر��ی�

Gی�i� ، NJs� 1د درZ1� 30 9� =.�وف ه�دا	�5 %ر��ی0 4� ای5 �@�

NJ \�د�� .s� درد GZ1� ��1 و	 
�

NJs� ،5�<را� ر CA1� 1د	 
� j/ا���ا:0 ، /.-ت را �@�n �9د� و 4

ن ه� 4� ه��5���	� 0s\ 1ان� 
ن 1i4ر��. ��� ،
�����4 از ه� ز�


د� +� د�0 ا��از :�09 �Z L5 رو3 ی�	� �9 
�A��9 . و 
روش 9ر �


 ازه�%�4��\
 را Z]ب �9د� و %ن را از 5�4	5 ، ��ن ��	� 3��9، >��ه

��< ���NJ ه� �s� دوی�، =.�وف 
�  را� �
 روی� ی�	 
�A���4. و 
�

.���9 
5، ��ن ه را از 5�4 �4د� و Z]ب ��	�


ا���ا:0 4
 �1رد، =.�وف را �@�n �9د� و ا:��ل 	���5 %ن را زید �

s� ،ه� :�09 �4ن NJ � 1د� و 4s� ���9ل �در 4A �6دی ،� هgه�� n�@.� 4 5��g����4 17اه���9. ه� ن 17رد� و ��iیG =.�وف ه�� NJ

.�	


 دو� 
�Aد� رو3 ���9. و�+ ��� ی� �4و�� ی � ر %ر��ی0 ، 4ی� ورزش ���9 ا�Q5 17رد� وا>�اد د��ز �ی� ی ��یC را� �
 روی� ، +هی�ن 4� 	�ت 4

NJ زا�1 و راs� 0�� �4 ��� و ای5 ��ن 	�ی� از �ق +� 

 از :�09 4ز ��K\ن ر>�� و �
 �1ا�� =.�وف را ����4. �4�4ای5 ا>�اد4� 1Hر �

ی� �4و�� ، ��یC را� �4و�� ی 4{��� ی ���B و ���4 ل 4ز3 ���9، زی�ا ��4 � 
 را%ر��ی�K�% و ���% NJ��G ر�s� �4 ، 
 از ای5 :�09 ه	ت �

� رو3 ی�Y�� �7�Qدو �7� �1ار3 ���9( 4� �Hی2�Q1ا��� دو� 

 	���. در /1ض ، ای5 ا>�اد ���7�Qدو �) زی�ا 4�Y�� فJ 1رY� Lی L

NJs� وف�.= ، ��
 ای���� و در ����� 
�K\4� 1Hر� � و ه�1ار، +ه�Y�� 1رY� 31ار3 رو�.����	 
ن �1iرد� و���� 

NJ را �� s� ر /.-ت را �12ی0 و6
ا>�اد � �- 4� %ر��وز 4ی� وز�� ه� 4��� 1Q ���9ن ای9 5���	 C�
 ��9 و =.�وف را �12ی0 �
 ��9 و�� 0�

3 وز�� د����
 داKه4ی� 4� د��6 NJs� ورم �4� 	�N%ن �
 	1د . در 	�ایW ای�� %ل ، � �-ین 4 4	�� و %�1زش داد� 	��1 � ��	



 5��g4 ��� . ای5 /�� ه� >4 
� وز�� ه را در د��� ه3 د� �ی�sر در ه4 �� 7� T�YJ. ���f4 دو ی�Qدو ��sر در ه4ی� ��Qی4 5

0 �8رY� 
��	� 37� �1ار3 ، در ��ن ه�1ار ، 4��� �9دن وز�� ه�Qاوم دو���8 و ��م �
 از %ر��ی0 (ا�	NJ و درد �s� Gی�i� 
ت ��4

رو زدن ی ه� ورزش دی3�6 9� :�09 روان و ه�1ار دا	+ 
 ده�. 	�� EهNJ) را 9s� بK1ار3ا��� �7�Qی5 دوf6یZ 1ا��� 
� ،�	4 ��

	1د.

�1م ورز	
 دا��6� %زاد ا�-�
 وا:� +���/ : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=109476

��+ �ات ��د, C �� رو� ��,�1

� را �.��5 ��9 د��6�	 

 �1ا�� �-��� �9 
ی�
 از ��f�Kات ورز	

.��9 
م ورزش ه3 ه1از3 را ��4ر %�ن و را:0 ����د��N ا�0، 9� ا�

داری�، را  ن �  
ار�2ء �-��  
�: ی ���4ز3   ی وز��ن  ا\� �VA ���9ل 

�ز 4�� د� رو3 و دوی�ن دار��. ای5 ورزش ه�+ �4 ��J1� 3ز���4 5�VVi��

�4ا3  .� �H 
��  f��  
Jا��@�اد 7 و ه��  دارد   
��4ر �9 �f�Kات �

0�-� د� رو3 و دوی�ن را 	�1� ز��\
 17د �Aار داد� ا�� ��+ �ا>�اد9 3

1�4ا���  � ��د��N �7ی�ار3 �9د�   �دارد 9� د��6 �4���، ای5 ا��ن و1Zد 

.���م �4��� ��f ای5 اه�اف 17د را 4� ا��
 در 7�:

9� ه1ا ��4ر ��د و 
0 9� را� ر>�5 ی دوی�ن در روزهی�����N ای�

� وQ19 د� رو3 در�+  5��g0. ه���� G�Z �Zه�� و �
 ا�4 0�<1H

ی دو  L�4ون ی �8 ��
 ر��. ه�5��g دوی�ن �  �����Q fان ا�4 5 4ن �7


 ای5 ا��ن را ��	 �4 N��د�� ه��ا� در 	G ه�6م اJً- 17ب ���0 ا�



ده� 9� از یL ���ی5 ورز	
 ا�5 و %�ن در دا N7��fل �]ت 4 �ی�. �4ا3

� n�1Z1د ا�0.�i� 3�f�� n ��د��N در 0��A ه�i� 3� هZ14د

:���9 �Z1� �K� ت4ی� 4� ای5 �� N���4ا3 �7ی� ��د


 در�K� ت�� ���4ر را:0 و %�ن ا�0، و � در ای� N��د�� 9ر �9دن 4

�n ��د��N ذ�9 �9د� ای�:�i� 34 وی�\
 ه �U4را

�� 5�6�� N���1د. ا	 ��7ر1Qب و >�م د��6� ه� �
 �1ا�� از ا���N و ه� از %�1����1م �Qت�� 
�>1H 0 در�5 ا���  و ���Y �� ا�0 ا�

ز�� ��f4. %�1����1م � L �� ا�0 ا� ز�� ��
 ز��.

4 f�� ر ا�	 3+ �9� را� ر>�5 �4 رو3 %ن را:0 14د� و ��4 �	4 
4ی� 4� 1Jر� �YsJ ب 1�.��9ار[Z 
417 ��1ا�� 4

Z در 
04 �� 4	� ��K4 ا�0. �4ا3 ا���0 د��6� ه� د����6� هی� ���Y �� و ?Q ه� N��0.��د�ا ��	 ��31 %ن �@ �

م ورزش، %ن را ��8�4� را:�
 در :�5 ا� ر3 ��4ر ��K4 ه���� 1Qن 	��< � f4رگ 14د���د��N ه3 د�9K�% �6ی��� �YsJ 5��g���9. ه� ��

�G دی�6Z ت�� را �4ای�ن %�ن �� �
 ��9. ه�5��g ا���J9�6� 17ا�� ��/ ،0	�G، ز�ن و >��G و ��A ن4�� 3���1ره� N� A 3 از

 و1Zد دارد.K�% در f�� ��	 �1زا���3 ��
 �4ا 3��fان 9����دی

1�@� G�	 0 و/�� �9 ��	4 �4�� ا\� �VA دا	� Ei41د�ر 
 �1ا��� ��4� f�� 3 %ن� ه���48� %ن �4{ری� �<: �ب ���9 و 4iل 17د را ا��

� دادن 4� ��د��N را ��ار�� و���4 ��J1: ا>�اد 
7�4 04 �4�� ا�? �ن ه���� �A نب��4i���9. ا�� 
د� �s��@�1ل 17د %ن ا�3 � ه� از ��4

ب ���9.iرا ا�� N���9ام ��د �9 0��	 4

� ای�ان��� C : روز�
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��+ �ات ورزش �� د���1� �Uدش ��ن

. ��9 
� 0<0 ��ز 	�ی� 4� ا���9ن و �1اد =]ای
 ��K 3����4 از 17ن دری�/ �4 G�A 3 ��ژ �
 	1د/.}�+ G�A W�1� �9 
 ��2ار �17



�1نA NJای5 ا �9� از ��ه�گ ه وارد ده��f را�0 �
 	1د �@��5 �
 	1د 4 
4 ��Yی1�L�W ��2ار �17 G�A ژ
 \1ی�� . �Aرت +�{� G�A 

. �4
 ی� Eایf<م ورزش ا
 در ه�6 �A ��4ون د Eایf<و ا L��ب ��{V/ا

ر�
 در ه�6م ورزش  / �د 	1د :4٢��0 زی� ��¿5 ا�0 ای: 

4 17ن زید�� و ا>fای�A Eرت +�{ژ G�A 
2� U17د� ( G�A 1ن�A س( �4 ا�

À��ب +را��{V/3 اZ �4 À��ب ��{V/ا Àی�Y�

: G�A 3● وی�\
 ه

K�% ن�fض ه�3 /.-�
 و ا�2 ل >� �هVا�

�0 و1Zد >� �ه3 +1رآ��/ �4 
 �A 3 �gه�� N�/ N���4<�� 14دن +�

À��آ���ل +را��{

� رو3 �
 ده� :�:�� ��G در �A ط� 3 آ�N ا�2 ض و ا� ��:�� Àی 
 ی �A N¿��

G�A N�زیB : ا���ا:0 آ��▪دی

5U4 و f��▪����1ل : ا�2 ض ده
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��4 0��4	� . /�م >@ 

 ، �1ع ٢�Aو�/ 
 �A 3Kری��4 �U7 ن�	1د .٢ �4ا�4 	 
� 
AQ 04 و دی

4
 ، ا��1u+�وز ، ا>��د\�Q ر 17ن ، ا�7-<تن رود� و +��ن ، 4< ر>�5 >�H�� �U7 5��gه�

 ده� . ��fان 4� Eایf<اب را ا�Uو ا� 


 E�4 ��<� ی@�3 �14<�0 . در 1�9ره �� و در :ل �1�@�<� ی@�3 �19
 در ��م 1�9ره�Yار����� ��Y� 
<5 4� ا��از� 9�O�از ���
 از 4

 3�� ���/ N��� ���9 
4� ��/0 ه� ر	� � �9 ��<� ی@�3 �1� در	�Kهf4 3رگ 1�9ره�ی0 ،ای5 ���Z ، �2< ، 
=1�	 . �	4 
�

0��ب >@iد� رو ، ا��
 و +�Yی�s� و 
ت ورز	�1�1l ،��ا>�L ، %�1د\
 ه1ا و >�2ان +ر� و ا��+1l
 ��9 . �4ا3 ��ل در �� N��� را 
��4 

ل ه����٧٠:�ود@<��= 0�@�Z %

f1ی�� 3	�� N�� ، ل@< ��= 

 1�9ره3 در :ل �1�@� ، و0A \]را�l
 در ���H رو���: -Eایf<ن ا% ��ی1ن در :ل ا>fایE ا�0 . ���

41
 �YJا3�Z �H�� f�4 ، 
 ا�0 . در N9 د��Aو�/ 
 �A 3Kری
 ، دی04 ، و ��4AQ انf��گ و�� 
�Jا N� 3�f�fZ 5و /K���4ای ،  %>�ی2

14�� 5�f� 3Kری
 و �ی� ��4AQ ، 
9�Y� 
4 ، 3��9 �<� در��� ه���� . =]ا3 =�� ��� ، ا�@�Z 
 /��� ��ی 5����K4 Nا	�K�% �ط 4

. ��	4 
ن �KZ 3ا��9 1�9ره

 �� . ��	4 
� 04? "ن ��2ی KZ �Hم ���� 
2�2ت �K4ا	�Y� در ��	ور3 % C�Z ت/-Hن- ا% �4 Lدیf� � ی�Y� 
4 �0 ا>�اد f4ر\�ل 9

% ����O ا�0 .٨٥% � ٦٠ه���� 5�4 

د 	�� از ���4ر3 ای 
�KZ دی�
 ا��7ا" �2�KZ 

 	1د را �1رد٢٢- �ز�ن �K4ا	�� f�� 
��4 
9�Y� 
4 N�	 �ز 9� �U7 N�/ 

ل � 
�KZ 0	ا�K4 ارشf\ ��2 درY� 5ای Iی4
 �Aار داد� ا�0 . ����4
 ���٢٠٠٢Nارزی 
9�Y� 
4 � ����� 17اه� 	� . ��i ا�9 0

ن � �- �9د�KZ ط9� �@�اد ��4ر3 از ��دم را در ��م �2 �	4 

 /��� ا3 ��1�/ 
4� 1Jرت�K4ا	� 
 ا�0 . ا�Aا�ت ��?� �K4ا	1�/ 0�

0 ��4
 و K4 1د �K4ا	0 /�1�
 در ��ا�� �2ط د�� �1رد ��ز ��م >@�ا�0 .>1ر3 �4ا3 ��ویI ا�

0 ��4
 و ا>�اد ��5��@<


 	1د . >1� n��i� ق�H �4 
4/K4 j 1د 0�s�9 ز��\ 
��4 0��دل ، �Aرت�4ا3 ��دم در ��م ���5 ، >@@� Eایf<1د و ا K4 N�	 
��Z ای�

8�� ، 
4/K4 j 1د �K4ا	0 روا� 
��4 0��@< . ��	4 
� N�Y� ف +]ی�3 وU@ا� ، 

 	1د .، ه�ه�6� f�� 
V�i�� د����9
 و /��: ��

4 
Aع 4��Zا �
 	1د ا>�اد ��5 دو��ن �Zی�3 +��ا ���9 ، در 	 �� j/ل 4@< 
�N	�1� ز��\@� n��i� 5��� دم در��ی� � ��� و 4�


 �1ا�� از ا>�� �9 ��i4 
ف +]ی�3 ، �@دل و �Aرت /.-�
 را K4 1د �U@و ا� ��	4 �0 /��� ��1ا�
 در ا>�اددا	��/ �9 ��9 3��\1�Z دن

ل @< 
��Z �8� از �3 رو:
 و روا�
 در ا>�اد9 3Kری9� 	�1ع ��4 ��	 i�� . �	4 
� 5��
��4 0��ه���� ���9 ا�0 .از >1ای� >@



��4 N�����ان 	� Cی	 3Kری
 ، %ر��ی0 ، ا��1u+�وز و >�ر:�
 در 1Jر���� دی� ��f 	�وع 	��1 �
 �1ان �K4� �4د . ��4Aو�/ 
 �A 3Kری

��\1�Z Kری
 �1ا�� از ��4ر��4 3� 
ل 14دن از اوان 1Zا�@< �0 . 4 و1Zد ای���>
 �1ا�� از ��1ا�
 و درد17ن 4� �8��0 ��@< 
3 ��9 و�

3fO� 3Kری
 �1ا�� در در�ن ��4� 
��4 0��@< . ��9 3��\1�Z f�� 3 >1قKری
 از ��4	ت���Z . �	4 ����9 L�9 
 ��f�% Nای�� و ا>��د\

5�<د� رو3 �د� �
 �1ا�� 	�B ی�+ د\
 >�د ، ی�% TU� 4 G���� ��	 
ز���ه� 
� وورز	@�Z  دو��ن �Zی� و دا	�5 ار� ط 4

9� �4ا3 �ی� ���5 ��16�
 ده� . ه�� Eایf<زم ه���� ا> 
ی
 رو:
 و روا�K�� س 9هE ا:� �� f��Uح ا�0 ، �����ان �
 �1ا��� 4


 �1ا� �7ص 9 
�1ا�� 4 �A1@�0 ی B9 از %ن �]ت 4 ��� . ه� 
��4 3�� �1ا�ی
 و3 را در >@ل 14دن ��A ��?�� 0Yار ده���ر09 در >@��0 ه

 =4 ، E�9 و E��� ، 4 +f	L ��1رت ��9 . +�د� رو3 	� 
��4 0��م >@�7� �1ار��K4 3ی45ی� N A از ا��Qدش و دو�\ ، Aر ، 
�

 3>4 �4	�� . �@�اد ا>�اد9 3 
��0 �4ا3 �����ان �@<٦٠  ��f در 1�9ره3 در٢٠ �ل �5 دار�� �K�% ����4 .1د	 
ل %ی��� دو �4ا�4 �� 

��/ ���� L3 ی����� ���7 ا��ا5�7 ��1ا�
 ��14ط 4� �ل �1�@� 17اه�� 14د . 9هE و 4:
� 
��4 0��� در �K4ا	0 /�1�
 ا�0 و >@

. �	4 �د و :�s �-�0 در ��م ���5 دا	��
 در ای�K� E2� 1ا���

� 7 3f9�� �:وا : C ��
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���Q ر,_ ��,�1

0 ��4
 ه���� 19ه{��ی
 و 19ه�1رد3 �
 �1ا�� 0�s�9 ز��\
 را در��@<


 	1د� j/ل 4@< 
م ���5 �4ا3 ه�6ن K4 1د ��i4. 	�1� ز��\��

�4��� و 
A4 
/��Z3 اK���ا>�اد ��5 دو��ن �Zی�3 +��ا ���9،در >@

ف +]ی�3، �@دل وU@1د ا� K4 .�	4 �ی�ی5 در ��م ���5 ��اود� دا	�� 4

�1ا�
 در ا>�اد ��5� ���/ Nد�� �4� +��3��6 از ا>�دن 9 
1Aام /.-�

.��9 
� L�9 0�ا




 3�3fO در ا>�اد3 9� از ���4 �8Kری��i 	�� ا�0 9� 	�1ع ��4

4� در�ن 
�ی	 L�9 1ا��� 
� 
��4 0��ل ه���� ���9 ا�0. >@@<

� TU� 4 �4U� ��	 3fری ����4 
� ه3 ورز	���4ی�. ��4 
7�4
 ا�7-<ت >�� 3��N ا>��د\
د� رو3 �د� ��+ ��4
 ه� >�د ی G��

 
/��Z0 ا��و�Y� و 
یK�� س� و 9هE ا:�@�Z ل 4Vی� و ا��Z ن
 �1ا�� 17د�1ا�� >�0J ی>�5 دو��� 
��4 0��را 4� >�د �4ه�.>@

ی
 در �-�0 روح ا�0 ا>fایE ده�.� � 
رهی�@� �ن 4� 17د را 9���Hو ا 
ا��ی

ل 14دن از ��@< ���% د� �4د.4s��ا f�� >
 �1ان :�
 در ���4 5� 
��4 0��� واز >1ای� >@�Y� ، ����� 3��\1�Z Kریی�5 از ��4ر��4 3+ 5�

3 ���8 %ر��04، ا�Kری��4 4 W ��� 
9هE درد و ��1ا� �4 f�� >��0 ���8 در ���4 5@<.��9 L�9 >�1u+�وز و >�ر 17ن 4

.0� و ��1ا�ی
 هKری�0 ز���� ا3 /��� ا3 �4ا3 ��گ و ���،��4/ 
��4 0��/�م >@

ز و1Zد دارد :��U7 N�1ا/ �
 در ز����KZ 0	ا�K4 ن2�2ت �ز�Y� از �ت او��� ا9 3/-Hا
4 
9
 از ای��0 9� /�م >@��0 ی ز��\

�، ی�
 از �Y�١٠ 5�4 n��i� 3ن ا�0. در 1�9رهKZ N9 در 

 ��گ و ��� ��1ا��J0 ا�/ F٠ � ٨D1د K4 3�4ا 
<9 ��Y� 5�O� در�J از 4

3Kری��4 �U7 .1د	 
م /�N ��گ و ��� ��� Eایf<ا j/4 ��Y� 
4 
ن ��ار��. ز��\	 
��-�

 را دو �4ا�4 �AQ 04 و�G و /�وق، دیA 

ن رود�، >�ر 17ن 4<، ا��1u+�وز، ا>��د\
 و ا��Uاب �H�� �U7 Eایf<ا j/4 ًVi�� 1د.��9 و	 


L�<ی0، ��ا�Z ،�2< ،
=1�	 ،�4� ��/0 ر	� �
 ��9، در 1�9ره3 در :ل �1�@ �9 
د� رو،در 	�Kهی�+ ،�، 0�s�9 �4 ه1ا، >�2ان +ر

.��9 
� N1ار � �ی	د 
4iا�� �0 ��4
 را 4��@< ،��� 3ت و �ی� ��ن هYی�s� ورزش و

Kریر ��4�< Eایf<ا ن 4�fه� 
�1s/ 3Kری4 ا?�ات ��4 ��4� و ����� ه�K4 3ا	�
1�9ره در :ل �-ش �4ا 3�2@�Z 33 =��وا\�� رو

ه����.

0 ��4
 ه���� . ای0J�< 5 را از د�0 ��ه�� .��� و >@�Y� ���ز9� ه���� �� 
+B در ه� ��
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● ز�ن و >@��0 هf�< 3ی�

�4 ن KZدر �s� � دو ����1ن �>�K4ا	0 �  
�KZ ن�4ا�س %�ر �ز�

ن 17د را از د�0Z 
Aو /�و 
 �A 3��4ر3 ه �9
 و ا4 -�4�Y� 
4 Nد��

�4 
 �K4ا	0 �KZ نر ا��ل �ز�@	 0 �
 ده�� . 4� ه��5 ���


) ا/-م 	�� ا�0 .��-�f�ر ، ��Y� ) 
 �K4ا	0 �KZ0 روز ���


��-� �s: در ز�ن   
>�fی�  3��0 ه@< و  ورزش   E2�  �4 زی�   ��2�


 +�دازد :�


 �1ا�� در� ��O� G]ی��3 �8 4� ه��ا� روش ه�� 
��0 هf�< 3ی�@<

4<�4دن �-�0 ز�ن ��4ر ��?� 4	� و در +�E \��3 از ��4ر3 ��4ر3 ه

�1ا�
 ز�ن ��ا�� د��� 
 و /��� ��گ و �Jا N�از /  �9 
و�@�0 هی


 �A اض��3 از ا��\ E�+ �8 در�� 
��0 هf�< 3ی�@< . ��9 L�9 0�ا


 �A 3��4ر3 ه  N�	 �ای5 ا��اض 9  . دارد   
4� �fای  E2� 
Aو�/

4< ا�0 یL �1م از /�N ��گ و ���ه3 ز�ن  G�A نر17ن و ��4�<

 3>4D٠
�: �ن �
 ده� 9��  �@�1� در:ل   3در 1�9ره را  ل � 


����Oا�
 در رژی�  =]ای د �ای �� �8��Yود و �9 و   
��0 هf�< 3ی�@<

4� ا��5��1 �
 �1ا�� از �4وز E�4 از ���
 از ��4ر3 ه3 دی04 ( =��وا��4�

در  
�K�  N�/ 
 �1ا�� �  G�ا=  
>�fی�  3��0 ه@< ی� ��  3��\ E�+  (


��4ر3 هی ���Z 1ان ازi��ا 
91+ �	4 f�� 1انi��ا 
+�E \��3 از +91

�0 +91
 ا��1iان در ز�ن 4<���+ �J1د در	 
� 6
 E�4 ازا�0 9� �n�@� GZ1 	�ن و 	����\
 ا��1iان ه�l 1V7ص در دوران 4@� از ی

��دان ا�0 .


 ا��1iان ه و@� H �	دوی�ن �4ا3 ر �د� رو3 و %ه���+ N�� 5�6�� ً� �� 
��4 3 ا���0 �4ن در دوران ر	� ��4ر3 ا>��د\
 در>@��0 ه

3 +���>�� و ی در:ل �1�@� ا�0 .ز�ن ��2ی ً دو �4ا�4 ��دان در 1�9ره


 17ب 14دن و>@��0 هf�< 3ی�
 ا=�G در 4� و1Zد %��ن ا/��د 4� �Bs در ا>�اد ��4ر ��?� ا�0 9� ای5 � روان 	�� 
 	1د � GZ1�

��9 � در ��� �� 
� ��: 
/��Zا C<� �-�0 و ��Q�\ا ��9 . ا��+ Iوی�� 
/��Zا 
6Qر
 ز�ن 4� 	�09 در >@��0 ه3ی�{�1ی� ا�



�� م �4دا	�� 	1د ، � ی� ای5 :02�2 را �دی�� \�>0 9� در ���H رو��ی
 و ی\ 
 �H	3�K �9 در%�� ، در1�9ره3 در:ل �1�@� ،>�fی�


 	1د .� G � f�� لf�� N7دا 
 17د ، در7رج و ی�O	 n��i� 3ز�ن 4� د�� N	�N ه

�G ی�
 از ��?���ی5 روش ه���9ل و ا/��ا�� 
�8 4� ه��ا� رژی� =]ای�� 
��0 هf�< 3ی�@<
��ن در وزن ��4� 
A
 و 4AQ ن در���i4 ل


 �1ا�� ��4ر3 ه٧٠3ای�� %ل در ��ن ز�ن ا�0 . در ��ا�� د��، دیE�4 04 از � 04��1ن ��s از �Z@�0 ز�ن را �1رد \�A ��fار داد� ا�0 . دی�� 

 ، ���9 
ر�ی� ، 
 V/ ����� �4 G��% ، 3�4وز 19ر �4 ��
 را ���ی� ��9 و ��Aو /�و 
 �A1غ�2�2ت ا��7 19د9
 و 4Y�  ، 1د	 + CUA ز�7 و

 5��g��9 ، ه� 
� L�9 f�� 3��4 1انi��ت ای@� Eه��4ر ��ور3 و <زم ا�0 و ا:��ً< در 9�U7 Eهم ،  �1ازن و 9�Y���4دن ا >در 4

9 
� L�9 f�� � ه ��?� ا�0 ، �4�4ای5 در +�E \��3 از 	����\
 ا��1iان هgه�� 
��� .ا>�د\

L�9 
یK�� و 
�9 
��0 هf�< 3ی�
 ��اوم در 9هE ا���س ، ا��Uاب ، ا>��د\
 و ا:�س 4@<fl
 ��9 و ای5 �4ا3 ز�ن ��4ر :� 

4/j �4وز 6��7
 در  �9 ��1	 
� 
s��i� 
��0 ه >�fی�@< N�Y�� �1Hل روز �
 	1د ای5 \�و� از ز�ن ا:��ً< �4ا3اه��0 ا��Q 0ا 9� روزا�

�G ا��4رات در�� �� �O]ی��Z از 
ز 4� یL ��3 ا�Aا�ت �12ی��� دل ����4 @� �4 
4+��ا�9دن در ز����د���  
����1 ���و�Z 3ی� ، %\ه  

4 >�ا=0 ����4 دار� 
 و ه�5��g ���1 :�ف هیK�% ص7 Wای�	 4 � U�� 
��0 هf�< 3ی�@<. �

نKsJن ای0 ز�ن %�1زش و +�ورش ا��� : C ��
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���Q و ).�- 
 ) _��3 و )�ا�' :ن

���9 �<3 روزا�� 17د ا�K���@< �● ورزش را 4


 �1ا�� 4/K4 j 1د� �	 �د ��ط و	دا4
 در رو:��ورزش /-و� �4 ای

3 زید3 و1Zد داردK��� 	1د. >@�	 
���Z رت�A و 
و�@�0 �-��

م ده�� .� را ا�K�% 1ا���� 

 و ی ه��ا� دو��ن و 7�1اد� 17د �lK��4 �9

NAا�: �� f4ر\�<ن ا:��ج 4� روزا�Q ن و� 19د9Q �9 ��	4 ��4د دا	�



��f�< 0ی�
 ��1�W دار�� و �
 �1ان ٣٠@< �2�Aن٣٠ د2� را در یL ز��Aد 

2� ا3 در 1Hل روز ����2 �9د. ا� �� ا\� 	� A ً-٣ی ��ً- در �Aن د� د ز�

ز=% 3 3���9K�
 ��ا	�� ای�، ��K4 ا�0 9� در 	�وع از ز����@< -ًJا

 ���� و +�9٣٠Bد� و ��4ریI ز�ن ورزش 17د را 4�����4 �4 
�: 2� ی�Aد 

.�����64 f�� را 
��f�< 0ی�@< 
ی2A17د د �� روزا��از %ن �
 �1ا��� در ��4


 از %ن روح 17د را ��1Yل ���9	� 
4 ورزش و ��ط رو: ●


�4ا3 ر>C ا:�س 6��7  
��1ا�� را� :  
ورزش و ا?�ات رو:
 %ن �

4 

 �4ی�، +B از ���� Iر� f�� 
AQ از ً� 	�� و ا\� ا:��	0 �-�


 	1د.� د �3��K4 ��s در �1رد 17د�ن ،در 	��4/j ای ،�	 
اJ-ح و�@���4 0

● >1ا�l دی�6 ورزش

.��9 
د ��▪ در 	� ا:�س ���و و ا��ژ3 ای

.��9 
� L�9  در 	�K�	و ���9ل ا 9هE وزن 	� �4 ▪

.��i4 
▪ 17اب 	� را K4 1د �

.��9 
� �9 د ��4ر3 دی04 را در	��▪ �U7 ای

.��9 
� �9 د ���� �3fO را در 	��▪ �U7 ای


 ده�.� Eهر 17ن 	� را 9�< ▪


 ده�.� Eه9����ول 17ن 	� را 9 TU� ▪

● 17د را ��ن ده��!

�9 �<م �
 ده�� >@��f�< 0ی�
 را ا��9� ا� 
lدات 17د را ����O ده�� و در ��م 9ره/5�71� j/4 
4	�� ه� >@��f�< 0ی� ��4د دا	� .��

 �1د 3����4 از ور�	 ،�	4 ����4 �	 ��Y� �Q ه� B+ 1د	 
� � در �4ن 	�<زش 17اه�� �4د. �4ا3 	�وع �
 �1ا���9��3 ه3 ا�

م ده��.�د �
 	1د را ا�K���+ در زی� �
 را 9l
 از 9ره.@4

م ده��.١D▪ ه� روز �2� زود�� ��4ار 	�� و :�9ت و ���E را ا��Aد 

د ���4/j ای E���  و یZ دوی�ن در 
 �1ا��� 4� 
�
 از روز و در ه� ��@A1� 1ی�.▪ در ه�	در 17د  
ط و 	دا4

د� ���9.s��04 ا? �7�Q1ا��� از دو� 
▪ در ه�6م دی�ن ��1یfی1ن �

4� ���E 4{�دازی�. K�% � ه�� 3�E و ورزش در ��1یfی1ن ه��ا� 4���4 ن 4�fه� ▪

د� ���9.s��ا ����1ر از +�% 3�4 ▪

9ر 17د +ر� �9د� و ه� روز 17د را �� 1ر ��9 NY� �4 ���4ن ��7 ��Q 17د را N� �1را� �4وی�.▪ ا� 
�9 �



�9 
lKزی4 �ص ده�� ا� �V�73 17د ا� ه و ی �1� هg4 
 را �4ا3 4ز4 3���f�< 0ی�
 و1Zد دارد.▪ ه� روز ز�@< K�% در 

ص ده��.V�7ب زدن ا�H �ی2
 را 4A17د د �� روزا��
 �1ا��� در ��4� ▪

� �1ع >@��f�< 0ی�
 �4ا3 	� از �24� ��K4 ا�0؟Q ●

��@< 

 �4 دی3�6 ار0�YZ ��ارد و �4ا3 	� ��K4ی5 �1ع >@��f�< 0ی�J7 0��م ده��. و�
در :02�2 >@�417
 ا� � %��ا 4�	 �
 ا�9 0�

 TU� 3 در���3 �9 و از >@K�� 	� �4ا3 	�وع ا��4ا 4ی� در ز��s\ f�� -ً A �3ه��1Uر 9K���
 �1ا��� >@� 
ز �9د و�
 +B از ���=% W�1��

. ���9 �<� 17د ا����4 �4 f�� ی� را�	

0��@< W�1�� TU� ●

 را K���
 �1ان ای5 >@� ���s\ �417
 �4ا3 	�وع ا�9 0 �U2� TU� 5م٣ای�A :N�	 K���م داد. ای5 >@�2� ا��Aت د� د�� �4ر در روز ه� 4ر 4 

م :�9ت �د� �4ز3 ����14، ا� ،�g=4 �5 �9
 �9دن 7	 ،
� =4< ر>�4 ،5 ��
 ه��ا� 4 �1زیL و ... .زدن، از +����

0��● �TU 	�ی� >@

 �4ا3 	� ��f >1ای� 3����4 ً���� �3 17د را 4< �4د 9K���@< TU� 1ان� 
� 
7� �1ار3 	�،+B از ����Qدو :N�	 K���دارد ای5 >@

ل، ���4 ل، وا�� ل و ... �1< N�� 
@�Z 0�3 دK	م ورز�م ورزش %ی�وL�4، دوی�ن، ا�� .ا�

دت 17ب �4ا3 ��م /�� � �یN �9د؟/ Lی �4 N1ان ورزش را � �ی� 
� ��16Q ●

 ،���9 

 ورزش �@�Z � د���	 �9 
�Aو ��م�4ا3 ای5 9ر 4ی� از ا>�اد دیL�9 �6 ��64ی�. 4��9ر ه� \�د %��� و ورزش را ا� C�Z 5ه� روز ای


 ���9 �4ا3 	� ���N ا�0. �
 �1ان �7 ��
 ده�� و ا\� 	� روز1i4 3اه�� از ای5 9ر 	��� �9د. 4���� ����� �4 Nورزش را � �ی

.���9 �Z1� 3 زی�K���

م :�9ت� در ا��	3 9ر3: ه��ران 	� در ادار� �
 �1ا��� 	�9 ����� Lر▪ ورزش 4@�1ان ی9 �	 �9 
lK�( در ز�  ��	4 
 ورز	

ر و ا���ا:0).K� ن
 ��اری� و ی در ز�J1Vi4

+ �
 داری� N A از 	�وع ورزش 4ی� 4�	f+ N��� 9� ا\� 	� ��	4 ��4د دا	� : �K� �9[� ▪ن %نf	L 17د در �1رد �1ع >@��0 و ��ت ز�

��1رت ���9.

● 17د را �1ا���� �زی�

� داری� ���0 �9د� و �4ا3 17د ه�ف �@��5 9A-/ K�% �4 � E�4 از �24�	 �
 را 9lK���@<0��@< Lم یم (����� �4ا3 ��ل ه�ف �5 ا�

.�	4 
� ��sت) در ه2� در روز و (�@�اد د>@�Aن) د>�fی�
) �4ا3 :�اNA(��ت ز�

 NA5 دوی�ن �4ا3 :�ا�ل: ه�ف 2� در روز و ٣٠���Aد ¢.�	4 
� ��sر در ه4 

<���+ د� ���9 �s��ده�� ا 
ص �V�7ورزش ا �4 �9 
lK�6
 �4ا3 ز��sول ه�Z Lاز ی ً��:G���� 5ای �0 17د را در 1Hل ز�ن :B �9د و 4

�f�6ا�

C4ی� ��� : C ��
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����HR 8 ه�� �از : �� U�KR 6 :ن در
 �'�� و � ���


J0 ��4
 �4ا�s: 3 �-�0 و 	دا4
 ا��ن از اه��7 0��ورزش و >@

�آ ورز	
 ا�0  %ن،   
@Aوا  3�@�  �4  
�ورزش ه�6 17�4ردار ا�0. 

���� از زن و ��د، +�� و 1Zان و ��� و �@�Z ر�Aا 
�در�4\����� ��


 ای5 \�و� ه 1�4ا��� از �fای3 ورزش�4ی� �� 
�4	�. در ورزش ه�6

.��1	 ��� ��K4

�fای3 ورزش / ر��� از:

.
AQ از 5�4 �4دن ▪ آهE ی

0 \�د 	�ن /�وق.�<�¬ Eایf<ا ▪

ر 17ن.�< Eه▪ آ

.G�A ن▪ آهE �@�اد ��4


 ری31. �A 0�<�¬ و 
ف /.-�U@رت ا��A Eایf<ا ▪

.
 �A 3
 از �ر�ی
 ه	▪ آهE /1ارض و ا:��ل ��گ و ��� �

ن و %را�E رو:
 �4ا3 17�4رد 4 ��¿-ت.���Hد ا�▪ K4 1د و�C روا�
 و ای


��� ه3 ا�¿�ر ورزش �4 رو3 /.?% 4 �U4در را ��	 
@� ��در ای 5�2

� jY4 	1د.J-7 1رH �و آ��� ه�sJ 3ا و ���7گ آ���و3 و +��4 3


��� ه3 ا�¿�4
 ��Yآ
 و /. ●

�Z از 4 %��G ه��ا� ا�0. +ر� 	�ن ��6��0 ه و 	¿��� 	�ن ا��1iان ه 
یC در ورزش ه ه����>@��0 ه3 ورز		 3� %��G ه�


 ا�0. در�24� �4ا3 یÀ دور� �@�5 ز��� %ن دور ���ن ورز	¿ر از ���ان ورزش و ���+ �� د\�\1ن �
آ��7ر و /��¿�د /. ای5 دوران، �



4 آهE �1د� /.-�
 ه��ا� ا�0 آ� ای5 +�ی��  ،��د� �¿�دن از /.s��ا ��0	1د. >@ل � 1دن ی@< Eایf<ا ،B¿/�4 .���� 
� 
را ا��و>

� Eایf<آ��، را ا 
د� �s��ا � ه�6م ا�2 ض از %ن ه�./ ��7رهی
 آ� %ن د��� از ��
 ده�. ای5 +�ی�� را /�1�ً ه�{��1و>
 17ا��� ا��./.

��0 %ن را �0i 	�ن /./ �
 ی�4 آ� Eه :� زید3 آ� NJs� 

 آ�د� ا��.�4 ا?� 4
 :�آ�
، دا��� :�آ�<�@� � ه

 Eه
 %ن را آ�J0 ا�/ �
 ی�4 آ� Eه4� ��/0 آ ��4
 :�آ�
، وزن /. 4 �ه�� 	�� ا�0 آ��
�-./ 3�� ه� یÀ از ��1ل ه:

��� ذآ� آ�د� ا��. ای5 �4ان �@��0 آ� �4 ا?� 4
 :�آ�
، ��� \�دش 17ن در /.�� ا�¿ن دری>0 آ�N اآ���ن و�1Z1د در /.�� و در ����� آ


 	1د.� N¿�� 
�-./ 3�1اد =]ای
 �4ا3 ��1ل ه


� ��?�� ��./ 0<�1م 	�� ا�0 آ� ��Qی5 /� �4 N��fان %��و>
 و دور� 4زی@� ر��� از: �5 و B�Z ا>�اد؛در �4ر�
 ه / N�ای5 /1ا � \]ارد آ

.
�؛ �1ع �ر /.-��./ 
4
 :�آ� 
�دور� ز�

���7ر /.� �4 
ر زین 4ر 4
 :�آ�?% ●

��ا�n) وزن /.

 3� ه@�U� NJ: � �4 ا?� :�آ0 4� د�0 %���، /���ً�
 آ� در4ر� ����Oه3 وزن /.�/-Hا���� وزن /.�+ ،
:�1ا�
 ا�0. �4 ا?� 4
 :�آ�

ق sا� 
زی5 دور� 4
 :�آ�=% N:ا��وزن در  Eه� 14د� ا�0. ����4ی5 ��2ار آ�1<�
 	�ن دور� 4
 :�آ�
،آه�A Eرت /.H 
 ا>�� و 4�


 ده�.� 
�3 17د را 4� آهE ��ریZ وزن Cی�� Eهآ

ن داد� ا�0، /.�� 
4� ی¿�ی�6 ������، +�وه�3 4
 :�آ0 	�� ��� ه�� ه3 آ��ا�316 آهE وزن در /.�./ �
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4� ��fان  f�� 
�-./ 3�، ا��از� �ره� در�J آهE دا	�� ا�٧٠.0ا�� آ� �1أم 4 آهE وزن /.

��ب) ا��از� �ر /.

1	 
� 
ر ����OهیQد ��ر /.� �UA آ
 ا�0 آ� �4 ا?� 4
 :�آ�
، � TU�CU2 ی: 4� دور���ه�� ه �Z1� ر 4� CU2� TU� Eهد. آ

 5�4 ،
 ٣٠ز�ن 4
 :�آ�� F٠4 5زی=% N:ا��در  ،
�-./ N��Y� �2ار�؛ ����4ی5 �	د%ور3 � یg��Q .0�ا ��	ارش f\ �J0 در�ا 

 :�آ�
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.����\ 
0 ��?�� 4
 :�آ�
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 :�آ�II0�5 ا¿��(
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 :�آ� ��	 Ê�4


ج) �1ع �ر و 4
 :�آ�
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 را �
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�در \�1� ه3 :�1ا��3 ��� ا�2 ض ��¿�N 	�� ا��. %ن د��� از /.



� ه3 آ�� ا�2 �4� /�1ان /. ��	 N�¿�� ر4� 1Hر آ�N از یÀ �1ع � �7ر %ن ه� ��7� 	�� ا��.هی
 آض ی ��� ا�2 ض 	�

د� ا��. ه�5��g، �4 ا?� 4
 :�آ�
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 را ��f\ fارش آ�
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 ای5 ا�0 آ� %ی ای5 4
 :�آ�
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0 4<ی
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 :�آ�
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 :�آ0 	���ن �Aرت در %ن ه آ����Aار دار��. ه�6م >@��0 ه 4 ��1	 
ر �

.�4
 ی� Eهآ

● >�2 :�آ�
 و ��4ر3 ���7گ آ�و��3


 �1ا�� 4/j ���ر��
 ا�٠٠¢در �� 
یK�� �4 �� ��Yك و ورزش ��f ��ور3 �ل +�E از ��-د ���T، �24اط /��2� دا	0 آ� �O]ی¿�ن 	1د، 4�

3 ��ن دادن اه���Y� 0ك، ��Uح آ�دن ��4ر3 >�2 :�آ�
 ا�0. ��4ر
 �4ا3 %ن د��� ازا�0. 	ی� ی¿
 از را� ه:-UJا 
3 >�2 :�آ�

4
 ��Yك 4	��. ��18ر از 

 	�1� ه3 ز��\.@4 �
 �1ا��� � :�3 ��14ط 4� ���4ر3 ه�0 آ
��4 0��@< TU� آ� 14دن ،
 >�2 :�آ�

ا�0.

�4%ورد� آ�دن ��زه3 روزا�� آ� 	�� ا�0. ای5 آ� 0 >�ور3، /دت ه3 :�آ�
 �4ا3 <���+ �1ا�� 4/j زوال ��4ر3 از4  
� 0�� 1د >@

��4ر3 ���7گ آ�و��3، >�ر 17 ���Z از 
¿	f+ 3
 �4ن 	1د. �4�4ای ،5��N¿ ه@� H 304، >�ررو��ه
، +1آ
 ا��1iان، دیAQ ،>ن 4

4�� 
��4 0��@< Eه��2 4� آ�����= ��4ر3 4
 17ا4
 و آ��درد ��¿5 ا�0 �����2 ی ،
��0، ��¿5روا�@< TU� Eایf<1د و ا	1ط 

4� وی�� ��4 ،
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 �A 3ر��4 
 ��گ در آ�1ره3ا�0 رو�� ��4ر3 را � :����O� 3 ده�. از 5�4 ��4ر3 ه�J0 ا�ر3 ���7گ آ�و��3 /


 و یAو�/ 
 �A 3ر��4 0�/ �4 � ا�0؛ �4ا3 ��ل �4%ورد� 	�� ا�0 آ� یÀ �1م ��گ ه�<���+
 �A 3رNJ از ��4: À دوم از ��گ ه
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 �1ا�� 4/j آ� �17�
0 ��
 آ��. ای5 +�ی�� �<
 دری<ن آ

4	� و در 1Jرت 	�ی� 4 ��) را 4� د� ل دا	���� ��sA 5ی��%) ���� درد ���� 

 	1د.�1ا�� /-ی� �A ���: j/1دن �
 �1ا�� 4



● ورزش و ��4ر3 ���7گ آ�و��3

��4ر3 � �4
 ��Yآ
 دار��، ا:��ل ا4 3����4 3-�4 
 ز��\ً� �� �� ه ا>�اد3 آ@�U� � H�@�U� .ل دار����7گ آ�و��3 �� 0 4� ا>�اد >@

0 ��4
 و ���@< ،
���Z 

 ا��ی¿ ����� 	�، ار� ط 5�4 %�د\¿	f+ 5��� ا����fان ��گ و ��� را در ��دان و ز�ن �4ر�
 آ�د�ا3 آ� در �

ا�0.

 
د\�% TU� ،گ��ر3 و ��4 Eهل در آ@< 
� �4ا3 ��ن دادن ��?�� 	�1� ز��\@�U� 5دور� ¢¢١٣٣در ای Àدر ی �s� ٨.�	 Eی� %ز��� 


 و ��fان ��گ و ��� :NJ از���Z 
د\�% 31 5�4A ر�، ار� ط �@¿1س ��4@�U� 5ای ��ن را���H�� و 
 �A 3ر4� وی�� ��4 �0 ه/ � ه�


 ا>fایE ی ،�4��fان �����Z 0��@< TU� �Q ه� ���2 ��ن داد� 	� آY� 5ن داد. در ایگ و ��� ��f آ��� �
 	1د.��

Z 
د\�% W�1�� TU� ،�	 �ن داد�� 5��g14د. ه� �4� ه در �1رد ��دان و ز�ن ���<
ای5 ی��<
 آ� �4ا3 ����4 ا>�اد د�0 ی���

��4 آه E��fان آ����ول و ��3 \ 
��4 0��ی�
 دارد. >@�: N�/ گ زودرس��0، در �4ا�4 ��7گا��ر3 د ��4���ی� 17ن، ��¿5 ا�0 ای

آ�و��3 ی و7�0 %ن را آهE ده�.

5��gآ��. ه� 

 ده� آ� در دی1ار� ���7\
 ر�1ب �� ���O� را 
4�Q 30 ��4
، ��fان ��{1+�و�5�u آ����ول�4�4ای5، ��2ار <ی� ه��@< 

) 5�6��HDLآ���، �1ا 

 آ� ���8 ورزش ��
 	1د. آ�� ����
 ده� آ� �1ع 17ب آ����ول �� Eایf<3����4 �4ا3 آ���ل وزن) را ا 
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 �4ن دار��. ا>�د3 آ�Q �Jدر ��  ��A1ر دH �(�4ن و 4  À � ول������{1+�و�5�u آ  LDL�) دار�� آ


 	1د.� ����آ����ول �4 �

 
/�ار�  0�J7 �s: 0�/ �4  >ًا:�� را  ��4ر3 >�ر 17ن   �4 ا�4-   �U7 ،
��4  0��@<  5��gرو��ه� ����� در  
 و \�7��3 دی1ار� ه

ر3 �17
، آرای�
 ده�. ورزش ه�5��g ا��از� �� Eه
 و%ر��ی1�¿��وز (�0i 	�ن ���7گ ه) را آU�Y� 17ن C1زی� 
�G، آرایA ��./ 



 ا>fای�.� G�A ��4\�0 %ن را 4

Eه
 �1ا�� %?ر ��iب >�ر روا�
 را آهE ده�. �ز و آر آ� 
��4 0��@< �م ای5 آ��7� ������ا��	 
417 �ر روا�
 �4 ا?� ورزش 4�< 

� ه، دا��¿�� GH ورزش ا@�U� 5س ای�4ن آ�د آ� ا>�اد =��>@ل �
 �1ا���ا�0 و ���2Y ه3 3����4 در ای5 ز���� <زم ا�0. �4ا� ��ی¿


 را 4 ا�Zا3 ��-�3 
 و دی �6��N¿ ه �A 3ر��4 �@�1� �U7ه�٣٠ �� آهE ده��. 4�s3 ه ��1�W در ����4 روزه� À � 0��@< �2�Aد 


 �1ا�� از >@��0 ����4 و 	�ی��� :NJ 	1د.● ورزش و� ����4 
NJ از %�د\: 3�¿�د آ��� �sJا:ل، �fای�/ 


 	�. ١٩٩٠f�< ،-ً A+�E از �ل ،� �Z1� ر آ�����4 4 ورزش در ا>�اد ��� ی W ��� 
4� >�ای��ه3 \1ار	 �ی1�1ژی�0 ه3 ورز	
 آ��� 4

�G را %�1زش ��
 دی���. >��� 
2�2Y� 3ن �
 داد�� و �¿��À ه�� �A-/ �@��- رود�د �¿�fی1�1ژی�0 ه3 د��6� \1ارش ه� /دت/�

4
 آ���. %?4�����ت رو3 /��¿�د آ���دا	��� آ� ���� �@�3-رود� ا3 را در :�0 ا���ا:0 ی ه�6م ��Vف داروه ارزی ر ورزش آ�1� ��ت ی

�sJا ی ای5 آ� ورزش ��¿5 ا�0 از ��� آ��� �sJا +��3��6 آ�� ی ��� �sJا را در�ن آ�� 4� � آZ ن% �ر�
 ه3 آ�
 	�� 14د. �

ر ورزش آ�1� ��ت را رو3 /��¿�د آ��� �sJا?% � �4ر�
 آ�د� 14د.اH-ع داری� >W2 ی��2Y� À ����� 	�� 14د آ

� در4ر� %?ر ورزش �4 ���� رود� ا3- �@�3 �� و ��s® ا�0. ا=�G در ��4ر3�	3 \] ��� آ��� �sJا ا�7-ل در :�آ0 رود� ا��2Y�-3 ه



1<�
 ��، ز�ن ا��2لH 
رت ا�0 از: ��آ�G ه3 :�آ� / ق �
 ا>��. ای5 ا�7-ل هs@�3 ا��و�-/ � %رام و دور� ا3 آN د��6� \1ارش. 4

1<�
 	�ن ز�ن ا��2ل �1اد در آN د��6� \1ارش، در�J ا���هH ن داد 4�� 
� A 3�sJ 3او3 و ا	 ع آ����و�
 در زرد%ب���2Y ه

�� را در �@��Z 
� �1اد =]ای��i� 0/�� ن داد� ورزش�� 
4��� 3
 ی��2Y� .�4 ه� Eایf<ا� ا>fایE و ز�ن ا��2ل �1اد را در آN د��6


 ده�.� Eه\1ارش آ


 �4د�� 4@� از + Eرا�4� ��ت ٧ا�N و ه�¿ I��ر7� آ�Qال زدن رو3 دو�+ /0 و 4 	�ت ١ روز دوی�ن رو3 �1ار \�دان ی� D٠ �Jدر Vo٢max،


 ی�4 و ��¿5 ا�0 رو3 �� Eایf<دار3 ا 

 دا	��ز�ن ا��2ل �1اد در آN د��6� \1ارش 4� 1Hر �@���� �sJا 4� 1Hر =�������2 ا?� در�


� Eهن را در رود� f4رگ آH�� 1ع�	ل رود� ا3 
 �4د�� آ� آهE ز�ن ا��2+ 5��gه� ،�	 ده�. دو+�6�1
 و �ر� در یÀ �-ش �4ا43

ه�� آ�د�� �¿�ار ا��2ل آ�{�¿B :�آ�
 در��i آ�دن �¿���� آهE ز�ن ا��2ل، � �ل >�ر را در دا1�1A N7ن یÀ �� آر \]ا	��� و ��

��Z 0ا 	�ن آ�{�¿B ه ا>fایE آN ��ت / �
 ی�4 و�
 4@� از =]ا 17ردن 4� Eه�1�1
 را داری�. ورزش 4/j��ت \���6
 آA 3ا�2 ض ه


 	1د.� 
��Z 3� رود� ا3 و :�آ0 ه��i� ،317د �ا�2 ض ه3 17د 4

� رود� ا3 و د��i� Eایf<0 ا�¿5 ا��آ���، ا?� /��� ورزش  
د �K���+ ����1ی���\ن ای 5�2��i� 1�1ن وA 1آ1س�ار دادن �4ا3 �A @�ض�ر 

�0 �@�اد زید ا�2 ض ه3 17د 4� 17د3 در 1�1Aن دی��ل 4	�. د/ �ز ورود� ا3 ه�6م دوی�ن 4� ��ی0، ا>fایE ا��2ل ��¿5 ا�0 ���K� ر

 
�1�1A تر آ�د�� «یÀ و�@�0 /�1د «3�1�YیK¬ا Eرا�د� ا3 4	�. �1��1ان و ه�¿� 3ذ4� ز��5 ��¿5آرهZ �?آ�� و ا 
� Àی�Y� را

K¬ل، ای5 ا� رود� ا3 را ��YیÀ آ��. 4� ه� :��i� رآ�1م :�آ0 ده� و N7دا �
 �4ا3 ا?� %	¿ر رو3 دور� ا3ا�0 ��>1ع را 4i�ر ��
 �1ا�� +

آ5 ا�0.� ��� �ی
 آZ ،�	14دن ز�ن ا��2ل 4

ی�5 �� ��ً- آ� �� از + 
� �@�� ا3 ��¿5 ا�0 در 	�ت ه3 ورز	��i�٧٠3�63 دی3 4<�� آهE ی��2Y� .�4 ه در�J ا>fایE و در 	�ت ه

یI �� و ��2.
 د�0�� � +��ا آ�د� ا�0.آ� ا��2ل �1اد را در آN د��6� \1ارش در4ر� ورزش �4ر�
 آ�د�، 4

ن �
 ده�، ورزش ه1از3 رو3 :�آ0 �@��- رود� و ه�� 
1ر�1ن هی
 ا?� �
 آ�� آ� رو3 :�آ��2Y�0 هf�< 3ی1�1ژ3 آر�4د3 4� رو	�

5�4 ��4ر3�@��- رود� و ه1ر�1ن هی
 ا?� �
 آ�� آ� رو3 :�آ0 آ��� �sJا ��?� ا�0. 4� /-و�، ���2Y ه 
H
، ار� ��	 ��\ �3 ه�

ی�5 را ��ن �
 ده�.+ 
��4 0��آ��� �sJا و >@

0 ��?���4�4ای5، ای5 ����� از ��8 1�1�4ژی¿
 +]ی�>�� 	�� ا�0 آ� ورزش ��4ر 3��� �sJا را ��¿5Y� ا�sJ � ا�0 4 ا?� 17د �4 :�آ0 آ��

�	4 %ن ورزش ���� �@�3- رود� ا3 را ��A ��?�� 0Yار �
 ده�، � �� �Aار ده�. �ز و آر3 آQ�\0 ا�ا ��7 ا:��ل /��� و1Zد دارد.٣

د �
 	1د.١�4 ه1ر�1ن ه ای �) ا>fایE :�آ0 آ

د �
 	1د.٢�4 �1رو�
 ای �) ا>fایE :�آ0 آ

) آهE در ��fان �Zین 17ن.٣

4� ��A ��?�� 0Yار ده�. ه�ن 1Hر�� 3ز و آره� � و1Zد دارد آ�ورزش ��¿5 ا�0 /��¿�د آ��� �sJا را 4@�U� Àی W2< ،�	 ذآ� -ً A � آ

ر ورزش ه1از3 آ?% �@�U� 50. در ای�آ�د� ا 
� آ��� �sJا در ار� ط 5�4 ورزش ه1از3 و آ��� �sJا را �4ر���i� ت در�� � زن ��� و�1١٢



 �6
 %ز�یE و ��ن داد� 	�� ا�0 آ�lق N A از دوران یQ��=٣٠ 2� ورزش ه1از4 3�Aد FD �4 ���� �����4 
<�V� اآ���ن �J٩/٢ در

4� 	�ایW ا���ا:f�� 0 ��14ط ا�0. 4� ه�  �4
 آ��� �sJا �
 	1د آل، ای5 ا>fایE از ��8 %�ر3 �@�
 داردر�J ا>fایE در آ�� +��:

 �Q 0:ا���در و�@�0 ا �Q 
5 ��ن �
 ده� آ� در دوران \���6��gه� �@�U� 5ای Iی�� .0����در :ل ورزش، آ��� �sJا 4� 1Hر 17د 4


 %ن 4@� از �Jف =]ا ا�0.�Jا ���i� 

 	1د و�� ���i� 
17د ��2ار آ�


 ا��
 �1ا�� 4� 1Hر ?�1ی� در دوه3 ا��2� �
 آAو�/ N7دا fیf��1ه� �د 	�� ا�0 آK���+� 	�ن (ر�� 	�ن 4���6�+ j/4 ،��s�4 قs�

ر�1ب ر��6ا�� ه) ��� ه�sJ 3او3 	1د.


 رو5�4 را در ��4 
�� �Zی�3 =�08 آ@�U� دو ١٣در �24م١٠ ��د دو��� N A و 4@� از ��� 
�08 ر�= � آ��1��� ا��از� \��3 و ��i 	� آ

24� و ����Oهی
 آ� در
 رو5�4 4� 1Hر �@�
 دار3 ا>fایE +��ا آ�د� 14د و 4� د� ل ���ق �
 ا>��،�4sا� �
 رو5�4 آ��1و\� و =�� آ��1و\� دو�4

.�4
 ی� Eایf<ا �6ن ه�+

 ���6�+ 3٢ � ٢٠��fان ��� هD��7�	د آ��، ��ز ا�0 � ه�f��1یf ای�� ���� ا�0. در�J آN ��� ه�sJ 3او3 ا�0. ��2ار ورز	
 آ� 


 ده� و ��¿5 ا�0 �4وز �� Eهی0، ذآ� 	� آ� ورزش ��¿�N ��� را در ا��ن و :�1ان آK� ده�.در Eه�� ه�sJ 3او3 آ����ول را آ

�f�< Gی¿
 و \]ران /�� 4 ورزش در دوران +��3�� ●

م �
 ده��. ا>fود� �
 	1د. ا�د�ه� روز 4� �@�اد ا>�اد ��5 آ� ���ی�ت >�fی¿
 �@�1ل را ا��+ N�� ،À � 3��0 ه@< N�	 ی5 >@��0 ه

.�	4 
� 
�4A3 ر :�آت 	�ی� >@��0 ه� رو3 و 	�


 رود، ا?�ات >�fی1�1ژیÀ ا>0 /��¿�د �4ن زید�� �
 	1د. ورزش آ�د� ��>� �5 ا��ن 4Q ه�
� 
<�G و آ�� 
ن، ���G ا��ام و رژی� =]ای


 و \�دش 17ن �A د�¿��/ ،5� Eایf<ا 
 ��A ��?�� 0Yار �
 \��د. ورزش ا?�ات �1�3��sا�� ای5 ا?�ات را 4� ����7 ا��ازد ی آهE ده�. 4U�Y� 


 دی�� �
 	1د. ���Aو�/ -
 �A ����� ی�� %ن در�Gرو3 ��م ار\ن ه3 �4ن دارد. ��K ��ی5 >A ن4�� �
 	1د آ� j/4 �8�� 
ی�ت ��4

.�4در :ل ا���ا:0، در ا>�اد ��5 آهE ی

� �2�Aا:0 در ه� د���م ا�G ه�6A �
 آ��G در :ل ا���ا:0، ی@�
 �@�اد د>@A ند\
 �4ن�@�اد ��4�% TU� �ن ده��
 	1د، ��� ® 2�

�@� �G در :ل ا���ا:0، �-ش آ���3 دارد و 4A ،�	�1ب �� 4U� �4ن 
د\�% TU� �Q 0. ه���4نا �2� 17ن را 4�Aن آ���3 در ه� داد ��4

ژ �
 آ��.}�+


 ر�� آ� آهE �1د� � �8� �5 4 آهE ا��از� و :�
 آهE آ�E /.-ت ه��ا� ا�0 و 4� Eایf<5، ����4ا�ر>�5  >4� د� ل 4 
�-./

.�	4  آهE ا��از� %ن ه� 
�-./ 34� 1Jرت آهE �@�اد >� �ه

 5��� 5�4 ��./ ��:٣٠ 
 :�ود ٧٠ �@� H 1رH �4 
6�
 	1د. ورزش٣٠ �� 
ر %��و>Q3 /.-ت د
 ی�4 و ر	�� ه� Eه در�J آ

��N ر>�5 /.-ت را آهE ده� و :�
 /.-ت را �12ی0 آ�Y� 0/�� 1ا��� 
�.دای�
 و �دام ا�@�� �

< 5� � � در�ن و +��3��6 از >�ر 17ن n�s7 ا�f\ .0ارش ه���4 �K� 31ای� یÀ رژی� ورز	
 ���8 �4ا3 آ���ل >�رورزش ی¿
 از Ei4 ه

 I�+ � �م17ن ه����. ���ی�ت ورز	
 ��?�، %ن هی
 ه���� آ� از 	�ت ��1�W 17�4ردار�� و ��ت ا�@�U� .��1	 
م ��� ا��sر در ه4



Eه4/j آ ��U� 1رH �ر 17ن �
 	1د.	�� در4ر� روش ه3 +��3��6 از >�ر 17ن ��ن �
 ده� آ� آهE وزن 4�< 


 آ���.� 
ر 17ن �@�>�< Eه�0 آ/ f�� �4ن را 
4�Q Eه/�� ا3 /-و� �4 آهE وزن �4ن، آ


 ی .�4��fان آهE �1د� ا� Eه4� %ه��6
 و 4@� از ده� دوم و �1م ز��\
 آ 
آ�1ر ��N ورزش و �1�TUد� ا��1iا�< ��Q W�1� 
��1iا�

 ����4 
6�l
 �1ا��ه1ر��1
 �0Y �4ر�
 �Aار �
 \��د. آهE �1د� ا��1iا�
، در ز�ن و در دروان ی� 
��4 0��از ��دان ا�0. ورزش و >@

2�2ت ��ن �
 ده� آ� در 5�4 ورزش آ���\ن، ا>�اد3 آ� ورY� .را آ��� آ�� Eهم �
 ده�� ��اآ���fان ای5 آ�زش ��1�W و ی 	�ی� ا�

م �
 ده��.�
 ا�0 آ� ورزش � À ا��ن ����4 از آ�	 
ا��1iا�

� 1Zان��� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=249921

��� 8 #�"�ت ورز��


4 
م :�9ت ورز	�����G در ا� 7�4
 از ورز	�ران از اه��0 ر/ی0 

ً �= ، ��./ �3 ��9
 �1Viص ه� د��Kم ���ی��اH-/��. ه�6م ا�

�9 

 	��1، ی@�
 ا>fون �4 /.-�� ����9 f�� دی�6 از /.-ت 
\�وه

�Q�\ f��  ا�0 ، \�وه
 دی�6 از /.-ت +��� ن K�% 3رو �E�9 او��


 	��1. ای5� ����9  وارد ��
 	1د، اّ�ً��2��� K�% �4 
ر ��9�<

� ه3 ���9� 	�� دار��.���9
 �4ا3 /. 
/.-ت +��� ن �@��2� >ً1

2N4 /.-ت ه�6م :�9ت ورز	
 ا�0 .�� 
ای5 �1�1ع ����6 وا6��4

+�E از E�9 /.-ت �1رد ��8 9� در وا CA� E�9 G /.-ت ��@�د

����9 ��
 	1د، ا��4ا 4ی� ی�
 از /.-ت +��� ن %ن /.� f�� 3�6دی


 را ��K4 ���9 و�Jا ��
 �1ان /.� �	1د. �fی0 ای5 9ر در ای��9 0




\���9 رو��  در  ��Yودی0  د �ای ز� Zا ن  ���+ /.-ت   �4  5��gه�


ورز	  3Kی���� در   0�: ��K4ی5   �ا� � ��اد،  را   
�Jا  ��./  G���

ای��0 9� \�و� /.-�
 وی�� ا3 4� 1Hر ��fا ���9� 	��1، ا� ای5 ا��

 
��9 �8�� ����4 Lن دادن یز�� 4 ، 
@�Z 
�-./ E�9 س3ه���� ا��ن +]ی� ���0 . �4 ا�Kوه�\ 
و �4 ا�س اNJ وا6��4

: �� ���ی�ت ��9
 را 4���4 N9 م�4� ی��ی�6 �
 �1ان ��fان �-ش �1رد��ز �4ا3 ا� 
�-./3Kی���� ��?�� ��اNA ر����. در /�5 :ل 9

��9 Lی 
3 ورز	K���م >@�
ورز	
 ���sد 4� :�ا��9 �
 ر��، ه��ر3 و ه�ه�6
 /.-ت :�5 ا�� N���� را �Y�� اءfZاز ا N���� 0

 �
 اfZاء %ن ����4 ا�0 . 4� /�1ان ���1��� 0��ی
 از ���1ع >@K�� �� %ن 4���� �4� ��18ر �12ی0 /.-ت زرد+
 زا�1 ���5ده� 9 E�9


 +�0 �4ن 	1د، ا���Y� 0��A 
ق + و /.-ت 4�5 و:�� 0�+ ��د >�ر رو3 /.�  ����4� E�9 G /.-ت زرد+
ا�0 4/j ای

 
 +�0 �4ن ، 4�5 و /.-ت +�0 �ق +��l4� /�1ان /.-ت ��9
 ���9� 	��1.زا�1 �
 	1د. در ای5 :���K4 0 ا�0�i� 0 /.-ت +

3 زیKی���� ، 
9ت ��9�: �� روزا����4 Lم ی�
 ، �@�1< ه�6م ا���1ن 9A Lس یم \��د:● �4 ا��4ی� ا� �

�1ه را E�9 داد.K+ ، 0�+ E�9 از B+ ،���9 5�l▪ ا��4ا +�0 را 4� �Hف 4< و +

� ران و زرد+
 زا�1، /.-ت 4�5 را ���9.�▪ +�E از ���9ن /.-ت �9

ق + را ���9.� 0�+ ��▪ +�E از ���9ن /.-ت زرد+
 زا�1، /.

ق + را 4ی� E�9 داد.� ��ر �� ران ، /.KQ ��▪ +�E از ���9ن /.

▪ +�E از ���9ن /.-ت ���� ، /.-ت 4زو را 4ی� ���9.

9 
lK	ر� ورز
 در4�9 ���� ��Q �9ت ��9
 ، ورز	�ران 4�: ��G >1ق در ز���U� �4 ونf<1عا� ��	4 �� دا	�Z1� ی���9
 ه���� 4 �


 \�دد �ه�� /ر�� ا3 4� 	i و� 5��@� 
��Z 
l4� �5 و �1ا� ��� و �5ورزش ، 	�ت و ز�ن %ن ��4� i	 �\ارد ����.از ای5 رو ا

4 	�ت ��1�W و در ز�ن ٣Dاو ���9 از  ��sر در ه4 I�+ 3د� رو�+ �	2� �4ا3 او ���G ا�0 . ا\� � 5	i ���9 از ٠¢ �ل 4�A٣ دDل� 

4ی� د �د� رو9 3�+ �د3 �4ا3 و3 	� ا�0 �K���+ ورزش �	4 
��� اول و دارا3 �را:�
 ه3 ا���م \��د ��:�� ا��2� و٢٠ر دو ��:�Aد 

 3�@4 N:ا��ر و در 4 �� ا3 ��sه٠¢ه� NJ یs� 3ر��4 4 
H��4ر3 و3 ار�  2� . ���5 ا\� 	i دارا3 ��4ر3 4	� ا��Aد �� ه ��ا	�g�

7� �1ار3 ا�0 (ه� 4ر �Qو دو 4 �E�4 5 از 4٢٠	� ��K4ی5 ورزش �4ا3 و3 	� 
Ji	ر). �4ا3 ا4 �� ا3 ��sو ه �2�A٣ دD��J1� ل� 

�G و /A 3رم ده�� � ��i \�دد ��4�
 \�دد +�E از �@��5 ر	�� ورز	
 �0�i ��0 ورزش ا���7�Qو دو �وق ��ار�� 9� در %ن 1Jرت 	�

�G و /�وق دار�� +�A 3ر� از ��0 ورزش ��i \�دد ��4g��Q 0 و�ا G�2� و ٢٠د� رو3 �1ار3 �4ا3 %�ن ���Aت٣ د�	 4 ��sر در ه4 

� L �4ا3 %�ن ���G �� ا�0 .

ز�ن ��0�4 ��4
 1K�Zر3 ا�-�
 ای�ان� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=254779



�Aز� ذه�� ���M�

وی� ذه�
 �� 0 وV� در %ن �رت روا�
 ا�9 0K� Lی 
�1Vی� �ز3 ذه�


 �1ا�� 5�4 ا�Zا3�� fO� . 1د	 
4ز �ز3 � د و ی�ر3 در �fO ای�	%

ر�
 �Zی�K� 3��\درت ورز	
 و�1Vی� �ز3 ذه�
 �4ا3 یK� Lی 
@Aوا

د� ���9 .s��ا

B+ ، 0�ا K�% ت�4
 از ا>�ر و ا:����د ورز	�ران 4ز��/ �9 �از %�

رت ،K� م�وی� ذه�
 �� 0 از 17د	ن در :ل ا�V� د�
 �1ا��� 4 ای�

Gا��� �رت را 4K� 1ا������ K�% ، 54 ��� . /-و� �4 ای >رت 17د را ه� 4K�

�1Vر ���9 . م �
 ده�� در ذه5 17د �ا� دی1ار�  �4 رو3   �g�% از   ����4

 راK�% Bs� �وی� ذه�
 �% 0�2<1��f ، ا:�س ا/��د 4V� د�ه�5��g ای

� �9د  17اه�   L�9  Kذه��� �1Vی��ز3   ����� در   ،  ��9  
� �12ی0 


� 5��gران ه�4	�� . ورز	� �� �� E�+ 0 رو3 دا	����� ���د4 3�/

د� ���9 . �4ا3s��ا��3 ا���د\��3 ا�1ا��� از �1Vی� �ز3 ذه�
 �4ا3 ی

ل ، J@1د ���9� �
 �1ا�� از �1Vی� �ز3 ذه�
 �4ا3 %\ه
 از و�@�0��


د� ��9 . ه�5��g 19ه�1ردان �s��ن و�@�0 ا% �17د و ����n ��14ط 4

. ��1	 �� �	% ���� 4 ، 
د� از �1Vی� �ز 3 ذه�s��ا �1ا��� 4

م ده��� .● ورز	�ران 4ی��1Vی� �ز3 ذه�
 را +�E از ���ی5 ، در 7-ل %ن و 4@� از ���ی5 ا�

4� ورز	�ران L�9 17اه� �9د � از ��8 ذه�١ 
���Z 5ی��� ��رت ه3 %ن ���ی1V� (5ی� �ز3 ذه�
 +�E از ��:K� م�
 17د را %�د� ا�

. ���9

رت ه�Z 3ی� و ر>C ا	� هت٢K� 3��\د L�9 17اه� �9د .) �1Vی� �ز3 ذه�
 در 7-ل ���ی5 4� ورز	�ران در یK�% 



� در ای5 ز�ن٣�
 	1د ، در ���� N	 ر��4 
���Z توی� ذه�
 را) �@�1ً< /.-ت ورز	�ران 4@� از ���ی�V� د� ازs��ا 
 ورز	�ران %�د\

�71� 	�� در ���ی5 را �12�3 %رت هK� ، د� از ای5 روشs��ا ی0 ���9 .����4 دار�� و �
 �1ا��� 4

: ��9 
� L�9 3ز● ر/ی0 د��1را�@�N ه3 زی� 4� ورز	�ران �ز� 9ر در ا�� �1Vی� �

م �
 ده�� �1Vی� �ز3 را 	�وع ���9 .١�9� 17ب ا� 
رت هیK� 4 (

ن ���9 .٢Y��ا ���i 4 1د K4 را K�% 17اه�� 
� �9 
رت هیK� 3رو B}� (

ر�
 را 9� رو3 %ن 9ر �
 ���9 « ا:�س » ���9 .٣K� ���9 
@� (

رت <زم ا�0 ، ا�Zا ���9 ¢K� م %ن�9� �4ا3 ا� 
��رت را «) در 1Jرت ا��ن �1Vی� �ز3 در ه�ن :K�  L�9 17اه� �9د ��	 �. ای5 9ر 4

ا:�س » ���9 .

D17 5ی5 در ذه��� NY� �م ده�� در ���� ر���ن 4�� ا���Z 17اه�� در ه� 
� �د ��ور ���9.) 9رهی
 را 9

F. ����4 1ی�V� � در ذه5 17د 4K�% م�) ه�6م ���ی5 ، :�9ت و 4ز3 ه را N A از ا�

٧J 1رH �رت را 4K� � \1	fد 	� ، �@
 ���9 « ا:�س » 9 ���9�	 �4 
م �
 ده�� .) ا\� ا	� هت ������T�Y ا�

9�N داری� .٨ W�24� ا:�س ���9 9� �4 17د ���� NY� در (

٩. ���9 ���) ر���ن 4� اه�اف 17د را در ذه5 �

 17د %\� (ذه5 ���� ه1	�١٠� ���� Àر) و ی4� یÀ ���� 17د %\� (ذه5 ه1	� fK�ر) و یÀ ���� >1ق %\� (ذه5 >1ق ه1	�ر)) ه� >�د3 �

ا�0.

وی� ذه�
 ا�0.١١V� ���O� ،ر���O� 3 ا>¿Kاز راه 
) ی¿

�n ا١٢�i� ت�0.) ه� >�د3، ی1V� Àی� ذه�
 از 17د دارد آ� �4 %ی�� 17د +��ار� ه3 او در �1�1/

�n ا�0.١٣�i� ت4� ��¿5 ا�0 4� �12ی0 ی �.@�n یÀ 17د +��ار� ه3 او در �1�1/��) ه� �

4/j �12ی1V� 0ی� ذه�
 و �ی�� ����4 %ن �
 	1د.¢١ �4��� Àی 
) >¿� آ�دن و �¿�ار ذه�

١D.ح آ�د-Jرا ا 
) ا��4ا 4ی� �1Vی� ذه�

١F.ن را دار���	 
4���Z 0ا:A 
وی� ذه�V� (

١٧1u�� � ه���� و ���� �17د %\� �3 ���� � 17د%\� ه���5 آ���� ��4� 
وی� ذه�V� (.0�� 
ل ا�Zای
 Ei4 ا/�8 ز��\

١٨�U�� <ل و���ا �
 	1د آ� ���¿�� Q¡ ا�1ر��14ط 4� ���2� ¡Q 0 و�دو ��� آ�� را �4 �fO� (
��N و �s¿�/�1د3 را آ���ل �Yو� � و ��fی


 	1د.� N�2� و ه�� و ا:�س و... را 	��ی� و ���¿�� را�0 ��Nl ��14ط 4� �N�i و ���

5 ، 4���3، آ�1ه
 و �J 0KZا :�س ا�0.١٩Y� �) ���¿�� را�4 0 �� 0

2
 %ن آر3 ٢٠U�� و 
ی
 آ�) ��� آ�� را�0 �� 0 4� �1�Yا و �.�1ن +�م :�س ا�0 و 4� �1�Yا3 آ-�K���2ت و +����ارد. �4�4 ای5 �


 رو��.� fO� 0�را ��¿��� ��1رد �آ�� 7ص �Aار 4 ����64



�1
 >�ا ��64ی�.٢١ A N4A ز�H �وی� ذه�
 را 4V� 0ی�ی��ی� ��Z 0ی� 4: Àد ی�) �4ا3 ای

٢٢(
��� -
@�� -3�V4) 0�ا 
/�< 3K��sدارا3 آ� 
) ه� �1Vی�3 ذه�

: 3�V4 
/�< 3K��sی5 آ����K� ▪

) :�آ0 و �¿1ن١

٢��s� و ��� ) ر�6
 ی

٣
) �1ر و ��fان رو	�

) ا��از�¢

D��J< (

F3�@4 ��Q (

د ر��٧.� (

) زاوی� دی�٨

٩0/�� (

: 
@�� 
/�< 3K��s54 آ����K� ▪

) 	�ت١

ع٢sار� (

) �¿1ت٣

¢5��H 5 وY� (

Dا�J B�) >�آ

F
ی�4Z (

٧��J< (

: 
��� 
/�< 3K��sی5 آ����K� ▪

١
) ��د3 و \��

ر٢�< (

) وزن٣

¢08�= (

D1زش� (

Fدرد (



وی� ذه5 را آر\�دا�
 ��1د.V� ،
/�< 3K��sد� از آ�s��ا 
 �1ان 4� ▪

 0<�0 17د ا:�س و دی�6 ا:�س و1Zد دار�� آ� �@�1ً< �4اZ 3]ب و دری: �4 
وی� ذه�V� ▪�60 دی�از :�0 17د ا:�س و �4ا3 د>C از :

د� �
 	1د.s��س اا:�

:��	4 �� دا	�Z1� ��¿� ��Q �4ی� 4 
د� از �¿��À ه1V� 3ی� �ز3 ذه�s���4ا3 ا ▪

) در ز�ن :ل١

٢0 �� (

٣G��� E�را% 4 (

 Bs�� 
م ده��.١ ¢ ٢▪ N A از ه� �1Vی� �ز3 ذه�� را ا�

17 0��4زی�(7 
/�< K��sآ� �4 �Z1� 4 
 �وی� رو	5 و ��V� ا��4ا ،
د ا:�س)�4ا�2Y� 3 ه� ه�>

� ا�G ا�0.�f�� �4 �� �1ارآر و ���� � 17د%\�f�� �4 �▪ ���� 17د %\

د� \�دد.▪ ��5�2 و �¿�ار ���5 آ���� ���� �17د%\� ا�0 و 4ی� در �TU ��14ط 4� %ن 4� آر\��3 s��و ا

�د� از�¿��À ه �1Vی� ذه�
 ای5 ا�0 آ� �TU ه1	�ر و 17د %\s��درا I3 رایهU7از 

▪ ی¿� 0�وی� ذه�
 د7V� د� ازs��ا �8Y� را در 

م ده�.�4ی� آر 17دش را ا� Àده�� . ه� ی

.�	4 �4ی� یÀ ا���ا:�6� ذه�
 و یÀ 17ا64� ذه�
 دا	� 
▪ ه� آ�

 �2�Aد ��Q ت�� �24� و ه�آر ��K دی3�6 ا��4ا 4ن، ���ی5، ��Y��آ-س، ا ،�@�U�از N A ▪را �H14�� 
4 ر/ی0 	�ایW و�1اW4 <زم �1Vی� ذه�

م ده��.�در:�0 17د ا:�س �4زی� و �{B آر را ا�

" �Aار \�>0.s�%"0�4ی� در : 
د� از �1Vی� ذه�s���4ا3 ا ▪

3 4� 1Jرت زی� ا�0:fO� 1اج�3��4 ا �2 H ●

 B�د3 و ه1	�ر 4 >�آ/ 0�: : "�.D٠ و ��ر�ً ٢D ی ¢١ا�1اج "�4�� ��¿N در ?

 5�4 B�
 دار�� و >�آKZ1� N4A �8� -��Z ت ذه5 و�0 %را�E و ا���ا:: : "s�%" 1اج�ا¢�١٣.���? N¿�� 

 B�4 >�آ À � 17اب : "٧ �Fا�1اج "��.���? N¿�� 

�.٣/Dا�1اج "<��ا" : 17اب /��� >�آ�B آ��� از �� ��¿N در ?

 ا���K4 ▪RELAXTION.0ی5 :�0 �4ا3 s�% 1اج�ا 

 NAود ٢▪ در ه� روز :�ا�: �م ده��.٢٠ ��� � و ه� ��� �2� ���ی5 %رام �ز3 ذه5 و ��Z را ا��Aد 

��4ر �1?� ا�0. 
د ا���ا:0 ذه��
 Z]اب در ای@� H 3� ه�YJ وی� وV� د� ازs��ا ▪

 آ�À �1?�3 ا�0.s�% 0�: �
 از �1��2
 ه �4ا3 ر���ن 4.@4 ▪


��4ر 417 N�/ ، 
�4ت �� 0 و �]� Ei در ه�6م �1Vی� �ز3 ذه���2ط 1Aت و�� �4 �Z1� ▪.0�0 ا �� B: 0�4ا3 �12ی 



��د� از +���>0 هی
 آ� در/s��ا 4 ▪NLP
�1V� nی�ذه��i� 3
 �1ان از	¿N ه� 
��4ر 4<ی �: ه�� �
 	1د 4�� À���� ��1¿ی و �


 	1د.� ��J1� �د� آ�د آs��ا (Bs� �4 W��� ��4ا3 ���W ����4 �4ذه5 (�

��71
 ا�0 و ��م ور�% 
ر�K� 
وی� ذه�V� د�9� �1ا�ی
 ای ��	4 �7�H دا	� �ز	�ران �4اK4 3 1د /����د 17د �
 �1ا��� ای5ه�1ار� 4

رت ه ورز	�ران �
 �1ا��� �K� 5ر ای���ی5 ��� رت را ید ����64 . /-و� �4 ای4 ، 5K�51د %ور�� . ایZو �ت 4 ����4�lfZ وی�3 وا�T �� و 4V

ت 4� K4 1د ����4 /����د L�9 17اه� �9د .�lfZ

3��\ ����� ●

�G �4ا3 ید\��3��3 د >�0J ه و �A1@�0 ه� ای�	 N��� 5ر\��یf4 �9 �	4 � ورز	�ران ا�0 .4� ید دا	�


 �4ا���U�Y� از 
lfZ 17د را �رت ه3 17د ��ز دار�� 9K� N���� ران �4ا3 �12ی0 ون را �ی�� �
 ��9 و �1رد :�ی�A 0ار �
 ده� .ورز	��% �9 

Q د و ��اوم�
 	��1 ، در ای� رت هK� �@�1� j/4 �9 
�9 N�/ �� �
 �1ا��� 4 در� �	. ��	4 �
 دا	��
 �E2 ا�U�Y� 5��

4 ی� K�% �U4و را N�ای5 /1ا �ر��� از : ید\��3 ، %�1زش و ���ی5 9� در / N�/ ���4ر ��K ا�0 .ای5 � 
�ی�6 �4ا3 ه� ��4

http://vista.ir/?view=article&id=256133

i��# C�.-23 ا	�1 c ه� "�دن و ��ا���!�

● ��1ا��و 4 �1دوویL وو

▪ �1دوویL وو

١٩٧٨ ژا�1ی� Dـ ����1 

 :�A ٧ـD/١��� 
��� 

 3ن دا��6ه
 در �ل ه��KA ٢٠٠ و ٢٠٠٢ـ¢

ن در �ل KZ 
�ن �8��KA ١٩٩٩ـ

�ن >�ا����KA �ـ یزد� ��� 



�9�1\�مF٢ـ رد�:  -

9ر �
 %ی�. �4 � ه� �
 ا�0 9� در ��:��K� L����  
\Q 11م دو���


 \��ی� و ه�1ار� \رد� n0 را از :�یJ�< ،�رز9ر\��3 %ن در �  �4 �4�4ای4 5

.���9 
� �s: 17د را

��9 � او 1�4ا�� /G2 �4ود١ 
� �s: nی�: 
 را 4<9 ��J<  	�وع �
 ���9.) �5 در و�@�0 � رز� ه��� ا�+ �4�� Lی رز� را 4 � .

٢�n ا�0. ��ی@ًi� ردG2/ 3 >�ود �
 %ورم. ای5 ��4� �4ا3 4ز �9دن \+ 4 
��Q �6� L��6 ��1م.) ی�<= ی� را >�ود �
 %ورم �+ 

٣��9 
� ��3 �4\�دان ��:�+ �4�� Lی 4 5� ��9 
3 17د را %�د� �+ �4�� nی�: �9 
���4
 و +�E د��
 �9دن از) ز� E�+ ،ن. در ای5 ز�


 17�4ردار ا�0.l>اه��4 0

� �9دن �¢�ن ده� و �4ا3 :��� N�@ا� B�/ nی�: � ��9 ��
 17اه� :�� �9 ��9 
�YیL 	1د.) �5 �8ه� �

D� 5� ه� �9دنن %�د� ه��� � ����L 17د را ��nA1 ��9. ا\� �8�Q �4\�دان 17دم، ه� 4 (�ی� ��?��3 ��ا	�+ �4	�، ���5 ا�4�� 0 ��%9

.�	4

F� �
 ��9 :�یn را � :� ���5 از ��8 دور �6� 
7��، ای5 9ر) �5 +�ش �4\�دان 17د را ا�Zا �
 ��9 و �@�Q 
�ارم. �4�4ای5 �� را N A از �4ن �


 	1د � 1Jرت :�یn را ��K4 ه�ف �Aار ده�.� j/4

4ی�0 � :� ا��ن +ه3 17د را 4ز ٧��9 
� ،��9 
� ���: 5� �3 17د 4+ 4 �9  
�4� 1Jرت :�یn) ه�6 �9 
	�+ 
\Q 11م دو���در �4ا�4  .

4� �5 وارد ��9. 
� او ��
 �1ا�� %����Q Gا���: ،��9 
وارد �

� رزم %ور�ه�� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=116420

�TD�% و ا��س 	��3Kد ا��Hن در ورزش


 ده� زی�ا� N���� را 
���Z د���ی� و ا�س /�+ ، G��� ��O]ی



/-و� �4 >�اه� �9دن �071 �4ا3 ا/�ل زی��
 ، �1اد 	���ی
 �1رد ��ز

�K� f�� 071 را�1د در ای5 Z1� �12�د� از ا��ژ4 3s��اج و ا�i���4ا3 ا

4>�Z 0ی� N���� 3ور3 �4ا�� �J�/ ����9 5��� 5��g��9 . =]ا ه� 
�

��7� ه 3�1Z1د ا�0 . 	ی� 4@.
 5��Q +��ار�� 9� 1Qن �O]یو ����� ی


 از �Hی� ر/ی0��% ��4ا3 ���ی5 ه3 ورز	
 را �
 �1ان 4  G���

����ده3 ورز	
 �O]ی�/ �@�U� 0 %ورد در�دل �4@�� -�9 
رژی� =]ای

����Q Gان اه���
 ��ارد . 4 ای5 :ل ، ای5 �1�1ع �1رد ���9 ا�9 0��

� �AارZ1� 1رد�3 ا��ژ3 � ���ی5 ه3 ورز	
 از 4@� ¬�>�0 ه@�U� 
�Aو

4ی� از ��C4 ا��ژ3 =]ای
 و �E2 �1اد =]ای
 در ��ا:N %زاد 
 \��د ، �

ز3 ا��ژ3 %\� 14د.�

�4 ای5 دی�\� �4ا���A-/ 3ان 4� ورزش ای5 ا��ن و1Zد دارد 9� اه��O� 0]ی

و  
4� ���N ه3 =]ای ��14ط   3اد/ه ی�� و ا/� ر ��  �را در  G���

N�	 �
 را 4���Z 3���د ه�/ �4 L�9 3ا3 وی�� �4ا �ت �O]ی:-UJا

د ا��ژ3 ����8��N ای/ n��i� 
4
 1Q . ���9ن �1اد =]ای2دا�� ا3 ارزی�

��ا:f�< Nو�1ژیL ��14ط 4� ���ی5 ه3 ورز	
 ه���� �4�4ای5 �
 �1ان

��Q 30 و ا��ژAا>�اد و G�ت رژی� =]ای
 را 4 K4 1د /����د ورز	
 ��� W دا��0 . ا=:-UJا���K4 
���د ورز	�/ �4 
43��6 را �Jف د���

 0��	 4 �.� �ی� و \O� ، 
<9� �O]ی� ا3 ����4 Lو3 از ی��+ Nد�� �4 K�� ���9 و 
���	 i�� ا1�9ن �م ای���رو�4و �
 	��1 . ��ا�

� ��9 و ���ی5 ه3 ورز�42� n��i� اض��ا 
 �1ا�� 4� T�YJ �3 \�1\1ن �O]ی
ا�0 9� روش ه	

3 9
 +1ر�K� ��Y�

http://allofsport.blogfa.com
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 �� و ,� ��ا� دو�'�Uن���

ی
 ه��ا� 4K	ورز �4 �9� �Aرت + و �� �4ا3 دو��� و ا>�اد9 3 
ی��%


 �4ا3 �12ی0 و�ص دادن ز�V�7دارد، ا 
��: 
دوی�ن ��{�داز�� اه���

3Kی���� 14د.  ���s 17اه�  ��4ر   ا/. ای5  �4ا3   
���� م :�9ت �ا�

ی�ر (�	0 � W�1� ا ه�����Zا N4A لf�� در 
د\� �4 �د� زی� 9�Matt

Schneider،�?ی5 ا��K4 3و3 �4ا ��s\ �� 	�� ا��. 4�J1� 
ر ورز	��	f+ (

 ��s1ل هH ی� درم 	��1.¢ ی ٣ای5 :�9ت 4�� ا� ��� 

���� 4ز4 3 ●

ز١٠3�  ��ت 7@UA  ی در	0   3��K� ه  ،����  ����  LQ19 
ء 	 

 را �4 رو3 ز���A 5ار ده�� و یL ��1انK�% ���4	��) و � f�� 3� ه � GAا��)


د� از ا���6ن +، ی�s��ا � ه را 4� 64]اری�. ��K�% 
f�� LQ19 در �fدی�

 م ده��. ���1ا��� �4ا3 �]ت �4دن ����4 از ای5 ورزش، 4 ا>�اد 7�1اد�١٠ی�
 داN7 ��1ان �4��ازی�. �4ا3 ه� + دو ��� � ای5 :�09 را 4� ��K� ا�

24� C�Z �9دن ��K� ه� f\�4ار ���9.��


�� L� دل@� ●

دل 7@� ���9 
4ی����، �@ + Lو �4 رو3 ی �
 �4ون >�ش) �Aار \�>�YU�) ��Y� 
YU� 3ت�4 رو�� �9� �1ا����� 4 
�1د را :�s ���9. ز�

f�� 0�م ده��. در ای5 :�ن ��4� ا���Q 4ی����، ای5 :�09 را 4 + L�4 رو3 ی �2�Aد L1اری��ا� 
YU� 3ا �4 رو��% B}� و ��<رت یK� 

دل@� �s:.م ده���� ه�7�Q 3ار ا�YsJ ی
 از B�Z >1م یK91�4 ،LQ19 5��1}�ا�� Lی ��� L�9 �9د� و �4ا3 �12ی0�+ n9 و ��12ی0 � �4 

��4ر ���s ا�0. f�� 0�+

● E�9 ا���6ن

 ی� ی L��f ی+ �� �9د� ای� را 4�K� ®و /�ی ��Y� E9 از �2� ا9 3�: �1i�iاب ��5�6 �4��ازی�. رو3 ز��5 ������4 وی E9 L�1Viص ورزش ی

3+ 
0 4<ی��A �2� E9 را 4�ف و �A ����9ار+ی1iد را 4� 1Hر ���9� در �2N4 17د �Aار داد� و �� دی�6 :J 1رH �4ی� 4 E9 .ازی��� 17د �4

9 
یZ  ���1ا�� ا���6ن را 4� ��0 داN7 ��64.����4د. :< ا���6ن 17د را 4� ��0 �4ن �7 ���9، �ق + را �����2 �6� داری� و �+ �� �

�0 او��� �4\�دی�. ای5 :�9ت را �4ا3 ه� + در دو �0 : �م ده��.٢٠%رام 4�ی
 ا�� 

4 زا�31 ���7� E�9 ●



ق + �Aار دارد و 4� زرد+
 soleusدو��\ن �@�E�9 >1 �1��1س (� �� ای�0 9� در ا/�ق ���gه�%	�N) را >�ا�1ش ������. �1��1س �


 از /.-ت را �12ی0 ������4ا3 ��� K�� ،فJ 31زا� 4 ق +� 
م :���9 09�� �1��1س را �12ی0��NV ا�0. ا�gه�� ��2��� �ای��

Z 3 17د را+ Lار ده��، ی�A 3 17د را �4 رو3 %نK��د n9 ی���� وی�5 %وردن 4�5 و ���9�7، در �2N4 دی1ار 4+ �1 و دی3�6 را /G2 64]اری�. 4

0 "�����" �Aار ��64ی�. :< وزن 17د را 4� ��0 دی1ار ���N2 ���9. در ای�� �]19ر را :B 17اه�� �9د.�9دن زا�1 در :gه�� 
417 �4 0�: 5

٣٠ � ¢D.���9 را /1ض ه+ 3Z B}� و ����4 0�4� ای5 : ���? 


s�� ر�< ●

��	� ه %زاد 4�	� �Aار \�>�� و +� �4 رو3 ++ ���+ �4ی���� 4� 1Hر9 3 ��+ Lق ���9��4 رو3 ی� ��./ 4��� 	1ی� � ��4 ه� دو + �4 رو3 +�.

ی�+ 0�� �3 دی�6 را 4+ ��	4��� �9د� و + ���	1د.در ه��5 :�0 ی�
 از +ه را از رو3 +�	+ N�ی�5 ���9ن 9+ � + L�9دن ی ���4 .����4 5

 NAی� :�ا�1\��3 از ورم زرد+
 %	�N و 4١٠Z 5��g����4 :�09 و ه� ��?� GZ1� ر� 1Hل ���4. ای9 5��
 E�4 از :� %ن 17اه� 	�. ?\���9

+ n9 E�9 ●

3 را�0 + �� ��4وری�، 4� 1Hر9 3 >
 ������4 و+3 را�0 17د را 4���J 3رو �3 �4ه�+ �4 رو3 ران +�A ¡Q 3ار ��64د. ا���6ن +3 را�40

 + n9 0<4 � ����4 ��2 ��ن ���ه� ا>�اد3 9� از درد و �1رم plantar fascian9را در د�0 \�>�� و 4� /G2 و ��0 �ق +Y� .1د	���9�  

م دادن ای5 :�09 4� ��ت �4 ا� ��� �� Iر� +٣ � F � �0 9�N 17اه�� دا	0. ای5 :�09 ��9
 را٧٧ ���@< ��B در�ن و 4ز\�4 0	 %

م یL ی دو ��� � ا����9 9� ا� �Z1�.م ده���� در روز ا� ��� �3 ��4ر ا��� 17اه� دا	0.د� ��� � �4ا3 ه� + و ���?� ،E�9 5ی

ی0 >�ی� : C ��
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 	��ت ��زو���

،
م ده��، در ��ت ز�ن ��4ر �19ه�ا\� ای5 ���ی�ت را 4� در��
 ا�

/.-ت 4زوهی�ن را 9�ً- �4%��� 17اه�� �9د.



4� ا��از�١ � د�0 ه�J< ،���9 ���4< وز�� را 4  �
 رو 4�4 n9 د�� (

 .�	4 ��4< 4 �ی�. و 4@� ٧/�ض 	 nV� � دی�6 %ن را٧ ��� � وز�� را � ��� 

 �7% 0��A 4 �ی�. در �Zی5 در��>4 � nV� ی�5 ��ی٧5از� وز�� را از + ��� 

� ا���ا:0 �����.Zه�� و �4 4< 4 �ی�. 5�4 ای5 ���ی5 ه �Zی5 در��>4 �4 �Zدر

٢ �	0 ���� زد� 4���� 
��+ 0�� �ن 4� ���� ����و د�0 ه از �Hف دی�6 %ن %ویfان 4	��. وز�� را) رو3 �����
 	�G دار زا����f4 1، در :

 �4ی� زاوی ن :��ً��4	�. د�� ��� د�0 ه ��2ار3 ���9 از /�ض 	�Jد ��9. ٩٠ا3 در د�0 \�>�� و >�� ای��� 4 �Z٨ در � ١٢�4ر وز� 

.���f4

� د�0 ه ��2ار3 ���9 از /�ض ٣�Jی�5 وز�� را در د��ن \�>�� و >+ �
 رو 4�4 n9 د�� ( >: ،�	4 ��	٨ � ١٢.���f4 �4ر وز� 

 در ا�Hاف ¢K��داری� و د �� ) رو3 �����
 	�G دار ������4 و د� N ه را در ه� دو د�6� 0� �4 0��4ن �Aار ����64. �
 �1ا��� در ای5 :

 n9 �0 ���4ن ا�0 )، /د9 ) 3�� �9� در %ن n9 د�0 ه ه�1ار� 4 ) 
��Q :���f4 �4< �Aار دارد) و E7�Q ه3 رو:�0 وز� �د�0 ه رو 4

�4 
� >4 � را رو 4K�% �را ����4ن ا�0، ا� از ��� � رو 4K��د n9 در ا��4ا ) >4 �م ده��.١٢ � ٨ی�). 4�4رای5 ���ی�ت را ا� 

Dن را در4� ��0) رو3 �1پ ه 3�1Viص ���4ز3 ������4، د� N ه را در ه� دو د�0 �6� داری� و د�� K��د n9 .ار ده���A اف �4ن�Hا 

0 4< �4د�،�� �4	�. ه� دو 4زو را در یL ز�ن ���f4. از ���� را� n9 د�0 ه را 4 N7ندا��09 ��م �
 	1د n9 د���: 
�Aو �9 
4� 1Jر� 

.�	4 >4 0�� �4ی� 4

F�4 ��� �4ا3 /.-ت 4زو، 4K�� ���4ر ���G ا�0. در) ای5 %�1ز	
 ا�0 9� در دوران ��4ز3 ه� داد� �
 	1د و � ���>4 N9 و � ه�ا3 	

4	��. و 4ز 	��1 و :�اNA یL >1ت 4<�� از 	� ��3 >9�ً- در 4 ز�� را در د�0 \�>�� و n9 د�0 ه رو 4� 17د�نای5 ���ی5 4ی� د�0 ه

�ن را 4< �� از وز�� ��Q �
 �1ا��� 4< ����4 و 1i4اه�� 9� �9 ��% 4	��. 17د را �G��� ����4ن را ه� 4ی� 4 �9 ��	4 � 4 �ی�. 4� ید دا	�

 � ���9 
م ده��. �@�
 �1ا��� ای5 :�09 را ا�� �9 �ی�5 �4وری�. ه� ��Q د>@+١D.���4ر �4� 


 %ن ���� ده��. 1Hر3 4ی� رو�A 0���� 3ا٧��+ �3 +��
) رو3 ����0 ������4 و +�0 د�0 ه را رو 4>4 ر \��ی� 9� زی� NO4 هی�ن 4

� از ه� >�4� ا��از� /�ض 	 K��و د ��<�\ K��د 4	��. هر�N را 4 
 در یL را�����Jرج7 0�� �4	�� و n9 د�0 ه را 4 �� دا	��J

.���f4 �6� داری�. :< وز��

٨f4 �0 7رج 4	�� و 4@� وز��� �4 ن ��64ی� و n9 د�0 ه��م ده��،) یL هر�N ی دو د� N در د���
 ا�<���. ا\� �
 17اه�� ���ی5 ا�

د� N ه ی هر�N را ��4ر %رام 4< و +ی�5 ���9.

7رج %ن را ��64ی�٩ �
 رو 4�9N4 را در %�7یA 5-ب ���Y ���9، و 4 n9 د�� �ب د��6�H (0�د n9 
. /.-ت 4زوهی�ن را C�Z ���9 و 4� %را�

 .�	4 �	 �4ی� رو 4 0 4< 4 �ی� و در n9 09�: �7% د�0 ه�� �م ده��.١٢ � ٨ه را 4�� ای5 :�09 را ا� ��� 


 �1ا��� 4 د��6� ه� 17ب 9ر �9د� ١٠� 
ه\ 9� �5 زید �H>�ار د��6� ����� ا� ��Qل) ه���7� ای� و : �9 
� ��64ی�. ز�ن هی�و ���

د� ���9.s��زو ا9ر �9دن ��اری� �
 �1ا��� از د��6� ���ی5 /.-ت 4



ی0 ��د�ن� : C ��
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 	��ت �'ن���

4ی� +��ا ��9.ا��4ا  �1ا�� �Aرت و ه�ه�6
 <زم را   
در ای5 :�09 �4ن �

ف �9د� وJ -ً��1 4 �ی� و د�Q 0¡ را 9Z م�A L0 را ی�3 راای��د� و +

�Aار �1از3  4 ز��5  دو  را�0 و د�Q 0¡ ه�   3+ زا�31   .���9  0��

��:4ی� 9�ً- /�A G2ار \��د و د�0 را�0 از � ¡Q 317اه�� \�>0. +

� �Aار ��64د. در ای5 :�0 �4ا3 �Q 0 زی��� �ی
 �7 	1د 9Z � I١%ر�D

.����4 ���?

4� �Hف 4< +�ی�� و :�09 را 4� 1Jرت �@�1س �Aار ده��.ای5 ���ی5 را �4ا3

�<
 �1ا��� �4 �@�اد ���ی5 ه ا�� ��sه ��Q از B+ .م ده���ه�0 4ر ا�

 �4ر �4����.در ای5 ���ی5 /.-ت ��9، �����6�، ران ه،�9١٨د� و %ن را 4 


 �4ن �12ی0 �
 	1د.�� ه و /.-ت ��gه�� ه، د�0 ه و ��	

[3��Y� ��Yری]

� ای�ان��� C : روز�
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�� 
a� ت��	 
���

3 17د را١+ ��	م دادن ای5 ���ی5 4ی� 4� +�1i4 0ا��4 و +�) �4ا3 ا�

 �4� زاوی �	 3 زا�1ه� ���7�g4 1پ را� B}� .٩٠رو3 �1پ 64]اری��Zدر 

 �4	�N، %ن را 4ز ���9.U� ورد� و% >3 17د را 4+ Lی B}� .1د	 Lدیf�


 �1ا���� .���4 
A
 ���9 �56 و ��1ن ��K� ا3 +�0 �ن �4 ز��4 5@�

��ت   �4 را   + 
 ا�0 9� ا:�س١٠ه� :�09 @� H .داری�  �6�  ���?  

�� 	1د.�� �	 3ی� 4� درد + � E�9 در +�0 +3 17د ���9 ا�

ز٢�� 7���� ران و 4�5 ا�0 و �Q ت-./ E�9 3�4ا  3�@4 E��� (

3 17د را رو3 �1پ 64]اری�. ��+ ��	4� رو3 ز��5 دراز ����4 و + داری� �

�3 17د را \�>�� و رو3 ران +�H 3ف �2N4 64]اری� و زا�31 17د را 4+ Lی

4�5 17د ا ��: در �� ���7�g4 ��	 �7 3+ N42� 0�� �
 ���9 ��9 و �56 17د��0 ��4ون ���Yف ���9. �1پ را 4@� .���9 E�9 س�:

4� ��ت  ،E��� 5م دادن ای�04 �6� داری�. +B از ا�م ده��.١٠را رو3 ز��5 ?�2N4 ه� ه���� 5�E را ا��3 + � J � ���9 و 4��? 

0�-� ���� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=110999

%A � ت��	 
���



4
 دور�Q �9 0��� 
4� ای5 �@� W2< ا��ام G�
 دا��� ��� �ه��1Uر 9

�G در�� 
4ی� 4 دا	�5 �1د� /.-� ���4�5 را :]ف 4 ���9 	�� ی

3م �4ن، ��fان �1ا�ی
 و �Aرت 17د را ا>fایE و ��fان �4وز 6��7
 ه��

��s� لf�� م و در��Y� 1ان��4ون /�0 را �9 ���9. ای5 :�9ت :�
 �4ا3 ی

3��0 ه@<  ،
4 ای5 :�9ت ورز	 ده��.  م �ا� را  ا�0 و �
 �1ا��� %ن 

م �
 \��د...�6��7
 ���9 ا� روز��� 4� در��
 و 4

G�	 4 ● ���ی5: 	�

� دوم�9ر �
 ��9 و در ��: ���� 
0 4<ی��A 3رو �1�/ E��� 5ای

�ی0 /.-ت �K� و در 
�1یZ و 
��� 34� وی�� 0��A ه ��/.-ت 	

.��1	 
�� �12ی0 �

04 64]اری� و د�0 هی�ن را رو3 ز���A 5ار? 
���J L3 17د را رو3 یه+

4	� و + �����4 
���J �2رQ ه� .�	4 �ی�5 دا	�+ 0�� �4 
���4ن 	�  �هی�ن 4<�� �Aار ����64 �4 	�ت ���E ا>fود�ده��، 4� 1Hر9 3

	�� و :� 09�0i �� 17اه� 	�.

4� ز��f� 5دیL 	1د، �{B %ن را 4 �4وری� و در ��ن او��� �Aار ده��. در ��م 1Hل :�09در ای5 :�09، 4ی� ���� 17د را +ی�5 �4وری� � ��2ی  >

7 Bs� ،وری�% 
9� �4ن 17د را +ی�5 � 
�ف �6� دا	�� 	��1. ز�J ی�� 0��A ه3 �4ن 4��
 %ی�� ه1ا را9� >4 �9 
�1د را ��4ون �4ه�� و ه�6

ی
 ���ار ���9.١٠ �0 4٣� داN7 >�و 4 �ی�. ای5 :�09 را �4ا3 � 

2�2تY� 1م�/ �
 دا��6��د��9 >�	د =fا��ن - /.1 ه�ت /

0�-� ���� C : روز�
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 	��ت ,����

.���9 �� 31A 0 17د را�د ��1ا��� � 
4 ���ی�ت �د� در 1Hل روز � �	

�����، زی�ا از  sای  
�K� ر��4 E2� K	31 در ����4 ورزA 0�د ��

م�ا�  4 ���ود.  ر �	 �4 �4ن  در  د� s��1رد ا� و  ��4ر >@ل   3K�i4

� ه3 ا�Hاف �� 17د را 31A ���9 و 9رای
 �4نgه����ی�ت زی� ���1ا��� �

17د را در ه� ورز	
 1Qن �4ن �ز3، وز�� �4دار3، ���4 ل و ���� %ن

ا>fایE ده��.

3 9ر در ورزش �4ن �ز3 9� از ����4 �4 رو3 	�1� ه� G�U� 5در ای

N4 ا�Zا �4ا3 ه�6ن ا�0 ��{�دازی�.A و N�9 3K	ورز ���Z

� هی
 �4ا3 �4ن �ز3�J1� ●

�G �� و��� 
م ���ی�ت ���4ز3، دا	���4 5��4ا3 ا��9 ا>�اد، ه�ف از ا�

�K4 ر��4 Iید� از وز�� ���1ا�� ر���ن 4� ای5 ه�ف را ��/���i4 0� و ��s��0. ا�1ی�� اA.�	4 ��3 را ه� 4� د� ل دا	�

د�، �� ��J1� ��Q 5ی0 ای4 ر/ �9 �	� ه� 4��U7 1ا����� �د� از وز�s��ا 
<�H از �ا�Z1� ی���1ا��� � :� زید3 از �U7ات %ن �4ه��. 4

9� ��، /-و� 
ی�9ر�4د دار�� و از %� �� ه در ��م ���ی�ت ه��ا� وز��J1� 5ای � �4 اه��0 17د از %��G +]ی�f�� 3����4 3 17�4ردار ا�9 ���9،0

ذ�9 ای5 ��ت را <زم دا�����.

م ده��. �4ا3 \�م ���ن در�9�N، �4ن را \�م �9د� و ���ی�ت ��9
 ا� �2�Aت د� د�� �NJ ا�Zا3 ���ی�ت یL ژا09 ورز	
 �4 �5ـ 4< �: 

.���9

4� /-ی� ه�.����4 G��% �4ن �4 ��Jم ��64د ���1ا�� 4->�در�0 ا�� L���� 4 �9 
� ���9، ا\� وز�� در د���ن �بـ :��9Z1� �ار ده���

09�: ���J از �4وز ه� N A ،ا�� ��	2 ® ��1رت J ت-./ 3 \�د��ن E9 %��� و یK\1رد، رi��.���9 CUA را 

9ر �4>���. ا �� ه3 �1رد ���8ن 4gه�� � ه را %ه��� و ی��1ا07 ورزش ده�� �gه�
 و ��یC 4{�ه�fی� زی�ا 4 و1Zد ای���ـ ��ز :�9ت ا�2 

�4 ��9� ه3 دی3�6 ه� در ای5 :�09 	�09 �9د� و از �gه�� 0 4��� ���1د، ا�/�� �4 ��1\��3 ������.وز�Z �8� 1رد� �gه�� 

ی�5 �4و+ �
 ���9 از ��/0 4��� �9دن 4�/�� 9ر ��64ی� � وز�� را 4 �ری�.ـ �Aرت 17د را 4

 L���� 5�<�\ا�< ز ���9 و 4=% �� و ری��
 4{�ه�fی�. از ���ی�ت +ی��U7 ت4� %را�
 +���>0 ���9.ـ از ���ی� ،T�YJ

417
 1i4اه�� 9� �4ای�ن 4 
3 %ن از ��4Z �4 0��� T�YJ دی�6ان 
� ورز	�� ری3f ��9.ـ �2��� از ��4���

 و �K��4 14دن ��Y� ���9 و از 
� � 1دن وز�� �5u�U 	1ی�.ـ N A از 	�وع ���ی5 ه� وز�� ا3 را - ه�  ��Q� L - وار�



د� از زی� + �4دا	�� 	1د، در :�9s��3 �4ون ا4ی� ای�5 4	�. وز�� ه  3�� �5u�U 14د� و ا:��ل �12طـ �NY ���ی5 	�Z E9ت دراز

B�Z زی�ا��از3 از ،���4	�.در ���ی5 4 وز�� ه3 ��5�6 و ه �
 از3f�Q �4 رو3 �� و1Zد ��ا	�	� 3 >1م ���1ا�� n9 ا�ق را از ��4� ه

ی0 ��9.�: �ا>�دن وز�


 ���ی5 4�ـ ا\� یL وز�� �4دار :�>� ا3 ������، از �Bs� Bs زدن و ه�B : 5��g �9دن �N A Bs و در :�H 17ددار3 ���9.در �5 �4دا	�5 وز�

وز�� �Bs \��3 (دم) 1H.���9ر ��Bs�� �8 ���9، ه�6م 4< �4دن وز�� �Bs را ��4ون ده��(4زدم) و ه�6م +ی�5 �4دن 

د� از د���E، +1درs��ا � ا>�اد3 ه���� 9� n9 د���ن /�ق �����، 4��Z 1ص ا\� ازV7 �6�ـ 4� L�7 را �1�، وز�� ه: L5 ی�	دا  \� ی

داری�.

���– N��� م �4وز ه� در ه�6� ��	4 �5�6، :�� یL ه��ا� دا	��� �4� رو3 �4ن- 1�4ا��� 4� ی��یL�9 �6 ���9.ـ در ���ی�ت 4 وز� �� ا>�دن وز�

● ��Q ���ی5 �د� و ��4ر �1?� �4ا31A 3 	�ن �� د�0

�� N7ی5 دا��� ▪

3 4ر (fای ،���EZ bar3ای5 ���ی5 را ���1ان 4 دا� N، هK�9 5��g��6�) و ه���ز3 و دو د�G �4ا3 ���ی�ت �4ن ���3 �Yا� 4 
� هی��� 

م داد.�ورز	
 ا�

�4 Kg� و �	4 >4ی� 4� �Hف 4 K��د n9 ،ار ده���A 0���� 33 17د را �4 رو4	��.ا��4ا �/�ه �� �����A 0ار \�>� � 

/�هی�ن �� 0 4� ز��5 در :�0 ا>2
 �Aار ��64د �{� �ی�5�@
 ���9 در و�@��
 �Aار ��64ی� 9+ 0�� �4 5��� �: 3 17د را �K��د B

 در 1Hل :�09 4ی� �4 �	 
�Jا f9��� .�4\�دا��� ��	 0�� � را 4K��د n9 �@4 وری� و6� دا	�5 �/� �4 رو3 ����0 4	�.�4ا3 17ددار�43�

� ه3 17د را 4� ��G2/ 0 و +ی�5 �6� داری�.�از �7 	�ن �4 رو0���� 3، 	

ب�H ▪ وز�� �4دار4 3

ب �H ��� L٩٠���9ی NV�� �����f4 ��\ 3f و �� دی�6 %��ا 4� یL وز�< 41
 یQ ���� L3 را دور ی������� K�� 0 ��64ی� و�را در د ��. دو �� ��

���4 ���� �0 4< :�09 ��9 و 4�� �4 �9� وز� ���7�g4 31رH ، %��ا��د� از /.-ت s��ا 4م ده�� ��. �{B ای5 :�09 را 4� 1Hر �@�1س ا�

4� ز��5 �4��. �وز�

 �Q 3زو4 9� ��/0 :�09 17د را ���9ل ���9. ���1ا��� ای5 :�09 را 4 ��	4 ��1 (در4� ید دا	�Z 0�� �4 ����9 �/4� �4ن و � ���

 رK��د ��م ده�� ی ای��� �4ا3 9ر �9دن ��م 4زو و��	�0 4� ز��5) ا� �� 
ا ���9� �6� دا	�� و ���ی5 ���9.و�@�0 ا>2

د� ���9 و +ه3 17د را 1Hر�A 3ار ده�� 9� از s��ا ��Y� ب�H از ��: ����4 

 وز�� دور�� 4	��.�4ا3 ای���2� �12ط ا:��U��

N �دا 4 �� E7�Q ▪

م داد. �/�ه3 17د را در و�@�0ای5 ���ی5 را ���1ان 4� 1Jرت ای��د�، ����� و در ��K4ی5 :�0 %ن 4� 	�N زا�1 زد� در �9�ر ����0 ا�

 ،N �دا < ه��ا� 4: .���7�g4 �
 �Aار ده�� 4� 1Hری�� 1�4ا��� �� د�0 را %زادا���Y���.���7�g4 را:0 ه���� �9 
�KZ در 
�� را 4� %را�

 را از �� 4� ��0 ی��ی�6 �7 ���9.	� ���1ا��� �/� را �4 رو3 ����0 \]ا	�� و n9 ه�دو د�0 را 4� �Hف ی��ی�A �6ار ده�� و K��د



http://vista.ir/?view=article&id=308053


 ,�ه `% ه�� �3= و ران���

� � ی � داد� و در 0��A و�W و ��� 
���J 0�+ 0��A �4�E را 4

ف رو3J 3 17د راه+ n9 3 17د را �7 �9د� و
 ������4. زا�1ه���J

ز���A 5ار ده��.

4	�� +�0 و �� دا	�Z1� .���9 ���� E�4 �4� �Hف /G2 �7 	�� و 4

1 4��� �9د� و در�Z ف�H �ف �Aار \����. �4ن 17د را 4J 0�� ه در :�	

و�@�0 ����� �Aار ��64ی�.

0�+ �د� �����. در و�@�0 ����s��3 17د ا
 ا<��ن از د�0 ه�:

.�	4�E در ��س 4 ی� 4 � �	

��	 �9 
�د� از د�0 4ی���� و ���داً در :s��و �4ون ا 
ل 4� %را�:

ف �6� دا	�� ای� ������4.J و +�0 17د را ه

 4ر ���ار ���9. �9
 ا���ا:0 �9د� و ���دا١Dًای5 :�09 را 5�4 ه�0 � 

 4ر دی�6 %ن را ���ار ١D.���9ه�0 � 


�
 ا:��/

� ای�ان��� C : روز�
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��3ار -_و,ً� ,�8R ,<�رت ��� ��د

04 را?  09�: L1�4ا�� ی  �9 ���� 
�1� ا�H 3ا:\ �4  
 V/ �����

4� ���ار ��ی�.�� -�9 
��: ���Qی5 4ر، 4

�9 را  ر3 �	  
4 ت /� ده�،   
� ن ��  5�22Y� ا��7  ت @�U�

4� زدن 4� �1پ در ���4 ل، \�n و ی�� ورز	�ران �Jف ���ی5 +��ب ی

ه�ا 9رfZ 3 ا�-ف و0A ���0! زی�ا¬ ،���9 
� 
دی�6 ر	�� ه3 ورز	

���� 9
 از ای5 ���� ا�0 9� ���ار ه� :�f� 09و�2�2ت :Y� 5ای �����

م 	�ن %ن ��
 \�دد.�4� ��K4 ا�

) ���Q�Q �ر�Mark Churchland0�) و ه��را�E در دا��6� ا���1sرد ای

�9� �4 رو3 \�1� ا3 از ���1ن ه3 دم �19 
�4 %ز�ی� ،3 %��ی����s��9

n�9 را 
��@A5 وا��Q ،م داد� ا���ه0 ��4ر3 4� ا��ن دار��، ا� 	 �9

4ر  د� را �Jه� 09�: L1�4ا��� ی  ا��4ا 4� ��0�4 ���1ن ه +�دا���7 �K�% .ار �9.���9د� ا�����

 
� �@�U� 09�: �4 0 �� fO� ت �Y� 3 وfری ����4 �1Y� 3�4 رو �9 ���Q�Q 
�2�2Y� ���: ا/-م �9د ��	م ���9، در +
 %ز�ی�ت ا�

-�9 
��: �04 را ��Qی5 4ر، 4? 09�: L1�4ا�� ی �9 ���� 
�1� ا�H 3ا:\ �4 
 V/ �����"".ی�4� ���ار ���� 

0/�� 4 �9 ���71�% K�% �ن داد�� و 4�� 4� ���1ن ه 
� ر�6U2� 3ت �@�اددر ای5 %ز�ی�K�% �وت 4� ��0 ای5 �2ط :�09 �9د� و 4s�� 3 ه


 از �fO ���1ن ه را 9� ���9ل :�09 در %ن ���A ��� 3م ایN�/ 5، ا/.�م �
 \��د، �1رد �4ر�
 �Aار داد�� و ه� 4ر�4���. در 1Hل ا��ا�

م :�09 را ا��از� \��3 ��1د��.���/0 ا�

 در ��Q �1رد ا�0�6 	�ر، ���1ن هK�� ،Eی3 %ز�Kا�� م :�9ت از ا��4ا ��9� در ��/0در ز�ن ا� 
lfZ ���O� . ه����	دا 
�4? 0/�� 

� در �fO رخ داد� 4H14�� Ei4 در �
 14د 9�Q19 ات���O� از 
	� ،�	 
م :�09 ��ه�� ��1د.ا�

4 � هgه�� 0��@< �م ه� :�4 09�� ر����+��ار /�1�
 �4 ای5 اNJ ا��1ار ا�0 9� ��/0 و �1Y� ا��4� ای5 ��� ���Q�Q ��� 6
 دارد، ا���



 �9D٠.0�14ط ا�� 
 V/ ����� 0��@< �وت ه 3�1Z1د در :�9ت، 4s� از �Jدر 

� هgه�04 ���0، ���ار یL :�09، +�ورش �? fO� ر�0 و ر>�: ���l��4ن دی�6، از %� �
 	1د 9� 1�4ا��� :��9
 را در4�� j/ و ���ی5 زید 4


 ا�1Viص در +��ب �1پ و 	1ت �9دن�/ ��u�� 5م ده��، ای�4� ی1J Lرت وا:� ا� n��i� ت�n ورز	
 و ��ری�
د>@�i� 3 %ن در ر	�� ه

� ا�0.Z1� نم �
 ده��، 	ی�4زی��ن 4� ای5 ��18ر ا� �9

) 31�	 � �9ی���s\ �4Krishna Shenoyن ه�4 \]	0 ز� ،
، +B از +ین دور� او��� %�1زش ���1ن ه�2�2Y� ��� 3�16�)، ی�
 از ا/.g

 ���9ل ���1ن هK�� دم :�9ت، :NJ ��� و در :02�2 ���ار زی� در ا�K�% 0A1د3 در د K4.داد Eایf<را ا 

 �� و 0�A-7 را 4K�4ی 
/1� 04? 09�: Lم ی�1� /����د ��J و4� / ���2�5�22Y ا��ن و :�1ان ه� 4ر در ا�Y� ���9ر �
 \����، در�0 �

 ���4 ،��9 
�� 04? 0�� �1رد ��8 17د را 4� یL روش و :�@H د�J �6gدر %ن ه� �د، 9�J��J N4ه� 4ر 17�4رد و /�B ا�@��E در �2

وت ا�0.s��

¬ ،n��i� 3رت هK� م�04 در ا�? 
��: �ه�ا رو	
 ا�0 9� در 1Hل �ری" ���ار 	��	�31 �
 ا>fای� : "�-ش ورز	�ران �4ا3 ر���ن 4

" .�	4� ا? ت ر���� 4 
��?�� %ن از ��8 /� ��4ون ای��

م �
 ده�، 4�9� �1� fO�W %ن ���9ل :�9ت را ا� 

 �4دن 4� رو	+ ءای5 ��� ا���وار ا�4 0��� �
 در ا��ن را 9 V/ 3�1ا�� �ر�ی
 ه

.��i4 1د K4 ،0�ر1���9ن ا��4ر3 هی
 1Qن +

http://vista.ir/?view=article&id=279526

����� ا)_ا�6 ��ا"= ا�c1�ا��

3� �56، ز�ن 4ی� 4� ورزش ه�:�4ا3 دا	�5 ��ا�9 ا��1iا�
 ����4 در �

5�l
 و +��� 3�0��A N ه	 
 4{�داز��. ای5 :�9ت و ���ی5 ه ���

�5، ران ه، 	�� و ��9 ا�0.

در ای5 :�09 �1پ در ���4 ل ا�0.  ب ��+  09�: �4  �ای09�: 5 	 �



.��1	 
ل �@< �
 و ����5 \�� ه3 ران ه، /.-ت ��gه��

0�4ز ���9. در ای5 : � ه�را�0 4ی���� و +هی�ن را 4� ا��از� /�ض 	

%ر�I هی�ن را �7 ���9. �/� ه و n9 د�0 هی�ن 4ی� در یL را�� �Aار

\����. �{B زا�1ه را �7 �9د� و 4� �Hف /f�7 ��� G2 	1ی�.


 �1ا��� ����4 ا��ام �ن� �9 
یZ � >در ای5 ز�ن د�0 ه را 4� �Hف 4

6� دا	�� و رو4� رو �6� داری�. +ه را 4ی�� >ف �9د� و 1Jرت را 4J -ً�را 9

���? ��Q از B+ .ی����4 � ه�����4 9� رو3 ��+� >4� �Hف 4 
یZ �


 را ���ار ���9.� A 09�: ًدا��� ��0 +�ش \�>�:

4ر ���ار ١٠.���9در ه� 4ر 4ی� ای5 ���ی5 ه را �4ا3  

[3��Y� ��Yری]

� ای�ان��� C : روز�
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؟���aerobic�� ا��و� ? H F 

G�9 3�4ا  
���ی�  3از روش ه  
ی� �1زون ه1از3  9ت �: ی  L�4ای�و

����� و  /�وق  و   G�A  
�1ا�ی و  ا�0  (ه1از3)   
���Z  
د\�%


 ده�.� Eایf<را ا 
�s��

د� از ا���9ن را �4ا3 ��تs��ا �ز �4ن 4�� �9 
���
 ه� >@�4� 1Hر 9

م دارد.� »L�4ده� »ای�و Eایf<ا 
KZ1� N4A



�ده از   
ورز	  �1�	 ل١٩F٠ای5 � در  و   �	 ���اول  ز���١٩٨٠  در   

� ورزش ه�H�+ 3>�ار و��Z وز� از��ار \�>0 و ا�A +��H>�ار��ی5 ورزش د��

� ا�0.Z1� 1رد�

Z1� ��u�� 51د و ای	 

 )ه1از(3 ����Z 
د\�% Eایf<و ا �@�1� GZ1� L�4ای�و 
G ا>fای�A Eرت، ��/0 و ه�ه�6
 5�4	�1� ���ی�


 	1د. در ا�Zا3 :�9ت ای�وf9��� ،L�4 ذه�
 از اه�� 
�4Q ف +]ی�3 وU@ب و /.-ت، ا�V/اGZ1� ��u�� 50. ای�17�4ردار ا 
�f�4 0ای

Z�+ و ��Y� �+ ن، ای5 ورزشKZ ط
 	1د. ا��وز� در ��4ر3 از �2� 0�A-7 �4� /�1ان یL اf4ار 4 ارزش �4ا�s: 3ر	� ذه�
 و �1�@ ،�ذ4


 و ���ر��
 ا��ن ه �1�Yب �
 	1د.��-�


<4
 ه3 ا��Q م %ن�4 ا� ،����\ 
� ��K4 
4�Q 071� از 
9� ای5 :�9ت ورز	 
یZ واز %ن ��	ف �V� 3ا��ژ  �4ن 4� /�1ان �071 ی


�s�� و 
A/�و �����و  G�A Iری�� �4 
�9�: 5��Q �
 ی�4 و 4 ادا�� Eه
 �4ن 9<3 :��9
 از 9رای
وزن ا���0 ه@< N4 در �2

 �4� � G ا�Zاه3 ه1از3 �1زون و ه�ه�� 9 ،L�41� ���ی5 ای�و�	��1. 	 
� ا3 ��4ر �1?�4<��3 17�4ردار ��4 �1زیL ه��ا� ا�0، و��

4
 ا�0 و 4� د��N %ن 9� >�د ���ی5 ���9�� 
6
 و 4�J1: 
4 C<ر ،
�1\��3 از ا>��د\Z 3�4ا
�9�: G�A و در 
 ای5 ورزش را 4� 	�N \�وه

��9، �?�� f�4ای
 در �12ی0 ر>�ره3 \�وه
 دارد. 
�1زون و از N A �@��5 	�� د� ل �

�19 39� 5�4 ���ی5 ه ا���ا:0 ه) 
���Z 
د\�% 3
 	1د)، ا�Zا3 :�9ت ��4
در ���ی5 ه3 ای�وL�4 7�4-ف ���ی5 ه� �� در ��8 \�>�

) 
 �9�� N�	 �4commbinationدر :�ود 
�ص �
 ده�.F٠ ا�
1J ( ¢Dرت �
 \��د و ز�V�717د ا �2� را 4�Aد 

17د%\� از 0�A-7 ه3 ذه�
 و ه��3 د� �
 ده� 9� 0J�< ����9 5ی��� �د� ��9 و ا��@�اده3ای5 �1ع روش ���ی4 5s��1دش ����4 اZر و

� 17د را %	�ر �زد.�sK�

24� ای5 ورزش در ا��ی� و �ی� 1�9ره3 ارو+ و� ���4� E�4 ازای�وL�4 	�1� ���ی�
 �Zی�4 ،0��� 3 ��% ¢٠f�� . در ای�ان��ر 
ل �� 

�� 
�>1H 0��ن ��0�4 ��4
، ه� �1ع >@VVi�� 0. +�وه��6ان و�14د� ا Iای5 روش رای ت و 4 	�ت �9، ���� دوی�ن، 19ه�1رد3،�ل ه

ب زدن و... را fZو >@��0 و ���ی5 ه3 ای�و��4
 و ه1ا�H ،3د� رو�+ ،7� �1ار3، 	��Qت (زی�دو�� �٣ز3 �
 دا��� و >@��0 ه3 	�ی� و �19

ب �
 %ور��.�: �2�) و +�9ر را fZو >@��0 ه3 =�� ه1از4 3�Aد

م ���ی5 ه3 ای�وL�4 ����� زی�ا ���1ب، ا�Aام 4� ا�U� 
���Z 

 	1د �4ون %�د\� ��J1�5��Q م�4 ا� 
���Z 
��5 ا�0 �4ون %�د\


 �1ا�� 	� را ا� ��u�� 5و ای ���4 G��% و /.-ت 
�s�� ��G و /�وق،د��6A �4 
0 4ز دارد.���ی5 هی��ز ادا�� ���ی5 و >@


● �Aرت ��4
 در ���ی5 ه3 ای�و��4

�1\��3 از +91
 اZ 3ی5 را� �4ا��K4 ،
م >@��0 ه�A 3ر��م �
+�وه��6ان �4 ای5 4ور�� 9� ا�����A 0ر�
 ا�@< �9 
���1iان ا�0. ه�6

3 ���4ن وارد �
 	1د 9� ای5 ا�� �K4 GZ1 1د 
 	1د. 4�ده��، >�ر �� �ً زید3 �4 رو3 ا��1iان ه� ز3 در ا��1iان ه� ����9 N�/


 %ی�. 4� ه��5 د��N ا�0 9� ه�1ار� 4� ��18ر� N�/ �4 3��\1�Z 1انi��ا 

 و ���ر��
 ورز	�ر، >@��0ایG���� 5 از +91��-� �s: 

د� از وزن �4ن، fZو <ی�s��و ا E9 ،1بQ ،L � 3د� از د� N و وز�� هs��ا 
Ls ���ی5 ه3 روز��� ای�وL�4 ا�0.ه�A 3ر�
 ی@�



Iری�� �د �
 	1د ���ی5 ه3 ای�وL�4 را %رام 	�وع ���9 و 4K���+ ��	 دت ی�� �4 �Z1�4Eه 	�ت ���ی5 را ����4 �9د� و دو4ر� %ن را 9

ده��.

2� اول 	�وع ���ی5 از ا�Aد �
 \�م 	��1 و در �<4� ا��از� 9 ه و �� ه+ �ز� ده�� 9Zماf���� �9ت +�وا�� ـ 9�: ���� 
م :�9ت +�	��

4��� 	�ن ه� دو + از ز��5 ا�0 ـ 17ددار3 ���9.

 از ه� دو د�0 و +ه ا��K�% م�9ت 	�ی� و +�	
 ��Yود� :��9
 f4ر\��3 دار�� و در ا��:�د� �
 	1د. در 5��Q :�09 هی
 /.-ت ��ز 4s

4	� ��K4 ا�0  �0 �� � ی��1ا�7
 دا	��: ،G�A ن4�� �ما���9ن 3����4 دار�� و �4ا3 ای���9ت %را���3 ا��: ای5 :�9ت 	�ی� را ه��ا� 4

 17دار3 ���9.K�% م�2� اول ای�وL�4 از ا��Aد �داد� و در �

� ا?�ات �� �
 �4 رو:�� و �4ن ا��ن دارد؟Q L�4ای�و ●

ر �9 1د ا���9ن ��
 	1ی�. ای5 ورزش 4Qدر %ن د �9 

 ه1از3 ا�0 ی@�
 ورز	�@� �4 L�4ای�و
� 
Aو /�و 
 �A 0�4<ر>�5 ا��2 j/

1<�
 ا�0H 3
 ده�.4� 1Hر N9 ای�وL�4 از د��� ورزش ه� �
 �4ن را �1�@�0 /�1�9� 	�ت %ن �9 ا�0 ���� را� ر>�5،	1د و ا��2 

1<�
 و 	�ت %ن �9 ا�0 H ت %ن�� �7� �1ار3، 	� �9دن و 19ه�1رد3.در ای5 ورزش ه1از9 3�Q1ی�.دردو	 
ر �9 1د ا���9ن ��Qد �ه�� \

9� ورزش ه3 =�� ه1از3 ��ت 	ن �19ه�� و�
 دارا3 	�ت زید3 ه���� و �@�1ً< ز�ن % 
�2� ا� 0��N وز�� �4دار3، دو:�Aد Lن زی� ی

 9� 	�ت %�ن 4< ا�0 ��2ی ً /�
.در ای5 ورزش ه��3 �	 /�
 و ی��٨D  در�J ا��ژ 3��Vف �
 	1د و 4ی� �5�4 %ن ا���ا:٩D0 در�J ی

�9د.

0 4� ورزش ه3 دی�6 دارد؟ �� 
� �� 3� وی�\
 هQ L�4ای�و ●

���9 9� ای�وL�4 یL ورزش ا 

 ���9 ا��9اً �1Vر �� 0 YJ L�4ر� ای�و
 در4�Aن و��sاد 3��N دوی�ن و 	� �9دن ا�0 و�
 ای�وL�4در 1�9ر�

� ����4ی5 @�1� j/4 �م �
 ده�� 4� 1Hر9 3�9ر ه1از3 ا� 
��
 در ا��ن �
یL ورزش \�وه
 ا�0 9� در ����Z 
د\�% 31�9ره<

دل، �1ازن، /�B ا�@�N و =���.@� ،
�4Q ،
ف +]ی�3، ه�ه�6U@0، ا��
 	1د 9� ای5 >1�9ره در�4ن	1د ���A Nرت، ا��2� j/4 L�4ای�و


 �1ا��� 164ی�� �	4<ی
 از ای5 >1�9ره را 17�4ردار 4 �Jدر �9 
Vi	 1د و	د 
ا��ن زی�A0.و�17�4ردار ا 
41�U� 
���Z 
� از %�د\

f�� 
م �
 ده�� 4� =�� از ا>fایE ای5 >1�9ره از ا>��د\�
 	1د و 4/�� j	T ه1ر�1ن %��رو >�5ای5 ورزش را 4� 1Jرت \�وه
 ا�� 1\��3�Z 

NJدر ا 
ت %ور در �fO ا�0 �
 	1د. در ای5 ورزش :.1ر ذه5 �12ی0 �
 	1د ی@��� 
9� ه1ر��1
8� را ورزش �
 ده�� و از ا>��د\<: ،

م ای5 ورزش +��ا ���9.�@�1�417
 4@� از ا� 
��7 �
 	1د � رو:�� j/
 ��9 و 4� 1\��3�Z � 0/2� 1Hل �
D¢ً< ای5 ورزش ��� ��Aد 

����ان، 19د9ن و :�
 ز�ن 4ردار ��� ���Z از 
�� 3
 \1ی�� ای5 ورزش��9.ورزش ای�وL�4 �4ا3 ه�� \�و� ه� ��G ا�0./�0 ای9 5

�9 ��	 N���� 
3 :�9ت ���9 �� Lاز ی L�4ای�و �7�H ای5 ا�9 0 �4 ��9 
8� را �12ی0 �<9� در ای5: 
�4 �1زیL ه��ا� ا�0 و �9 

4ی�0 در ذه5 17د �4{ر�� �17د %\ 
7�H ای5 9� ای5 :�9ت را � �4 ���9 
� 09�	 ن ��1Oل :�s ای5 :�9ت �
 	1د9-س ه	��< �

ر ه� 9� 	�� :�اNA �4ا3  Zا �4 
0 7رج �
 	1ی�.D¢و از %ن :�0 ا>��د\
 و �را:�
 ه3 رو:/� Lی � �2�Aد 

م ای5 ورزش و ی +B از %ن ���G ا�0�� ��fان 9��3 در ز�ن ا�Q � �1ع �O]ی� ا3 و یQ ●؟



4� ای5 ورزش �
 +�دازی� ��4ر ���G ا�0.ا �9 
�ه�ن 	@ر 1i4 �9ر ه���� 1i4ر در روز هیQ �1�� \� ه� B9 �4ا�� 9� ه� �1ع =]ا و ی

/4 �9��3 از د�0 �
 ده� �A�4ار3 ���G 5�4 ای5 دو ��12��Q ورزش �4�� و �071��fان 9��3 دارد و 4 
A
 	1د وزن در :� ��@دل 4� j

.�	و �ز �4ن 4 ��fان 9��3 ه�ه�� 4


 ��دم در ای�ان 4 ای5 ورزش %	��� �Q ا�4اع و از 
�9 �Q W�1� و 
�� �Q ؟● ای5 ورزش در���	 

م ١٩F٩در �ل � �4 
Vi	 3د-�� Jacki sorehsoh3ی5 روش �4ا��K4 30 ای5 ورزش ه1از	ای5 ورزش را ا�4اع �9د.او /��2� دا  در %��ی�

�1ب ا�0.U� 
���Z 
د\�% �4 
4د���

 >4 4	�ت   L�4ای�و 
 	1د � ���2� \�و�   �� �4  L�4ای�وHigh impact 5ی�+ 4 	�ت   L�4ای�و  ،Low  impactW�1�� 4	�ت   L�4ای�و  ،

plyametrics ���9 .impact>1�@� و ��	رد  >4	�ت 4 L�4ای�و � <زم ا�0 /�1ان 9 ��9�4ز��5. در ای� س +�� 
ی
 ای5 روش 9ر ی@�Z در ً

3 دوم وK	د� ��1د.روs��0 از ای5 روش ا�ا ��K4 0�ا 
4� 1Jرت /�1�  �1م ه���� �1رد +��� 14د���
 	1د و 1Qن 9-س ه

 ��� رو3 ز��5 ��س دارد و +�ش ��ارد و :�9ت +ی� ا�0.در روش �1م ه��Low�: 5ا�9.0+ Lی �م �
 ی@�
 ای���9ت 4�Aرت ����4 ا�

04 	�� ورزش ه3	1د.در ز���� �Aرت ید%ور3 ای5 ���� ��ور3 ا�0 9� ا��وز� در ه�� د�� �Aرت را در ورزش د? �� اول �
 دا��� �Qا 9Zر در


 ��9.در 1�9ر ای�ان ا� 1\��3�Z ان����3 4< از +91
 ا��1iان 1Vi4ص در �م �
�Aر�
 در �5 ه�ن �Aی� ��دم ورزش ای�وL�4 را ا���ز �

د� رو3 �+ ���4� 1Jرت ا��sاد3 � ���4� 1Jرت ���9 
 و ه��ا� 4 �1زیL � 1د 4 
ل١Dو ورزش ه 3� L دی�6 14د.�5 4� ��ت داد�� و�� 

�4ن زید3 %�1زش داد� ا�� �4 

 و ه��ا� 4 �1زیL و :�9ت ���9 ���4ن 417
 در ای5 ز���� ��0�4ای�وL�4 را 4� 1Jرت /�� K�م و در ه�� ا��

 دK�% 4  از 1�9ره3 دی�6 ه�� f�Q �9 ��ارد و �� L�4وز� ای�و��ا �ر ای5 ز���� �4ا3�4 �
 �9.���9د� ام 4� 1Hر9 3

0 4ی� ���ی5 �9د؟/� ��Q روز و ��Q 1>0�2 در ای5 ورزش��4ا3  ●

� ��64د 4ی� 4� ��ت �� ٨ا\� �9
 1i4اه� در ای5 ورزش ����sو در ه� ه ��s٣ ه 
9ر ��9 � ا?�اتD ا� L�4 0 ای�و/� Lت ی�� �4 ���Z 

�1ب ا>fایN�Y� E ا��ن ا�0 U� از ای5 ا?�ات 
�1ب %ن را ��ه�� ��9. ی�U� 

 و روا����Z
�� ���7 �4� 1Hر3 9� دی�6 در 9ره3 روزا�

�A و 
�1ب ا:�س 	دا4U� وزن Eه9 
 ��9 و 4� ���O� E�ا��ا fی�9 ��
 %ورد.� Bs� 1د و	��9. 
رت ��4
 زید3 �

4 %ن رو�4و ه���� � 1دن یL روش ���G �4ا3 9هE وزن ا � ز�ن ���Z ر3 از��4 �9 
����.0�


 �1ا�� در 9هE وزن �� 3��?�� �Q ه���� ای5 ورزش L�4ورزش ای�و 
4�� Lی �9 �	 �8� �4	�؟● 4 ��1ب دا	�U

�یf ا�0 زی�ا در ای5 ورزش ��م /.-ت 4� G�
 	1د و ��4ر �5u�U �� و ��K4ورزش ای�و��K4 L�4ی5 روش �4ا3 9هE وزن و ��� �9ر \�>� 

 ��1	 
� �� LQ19 K�4�Q 
�>1H ت�� �4 
4 رژی� =]ای � f4رگ �
از رژی� =]ای
 ا�0.?04 	�� ا�9 0K�4�Q �رو +B از رهی
 رژی�، دو4

 � �9 �9 از 5�4 �
 رود و �4ن رو3 >�م �Aار �
 \��د و 4K�4�Q L�4ورزش ای�و 4 
ر ��
 	1د.	��1 و�Qد 
ه�� \�1� /1ار�


م ده�� و %ی در ای5 ورزش ��Yودی0 ���
 �1ا��� ورزش ای�وL�4 را ا�� 
�� 3� \�و� هQ ●1د دارد؟Zو f�� 

����ان و :�
 ز�ن � � �
 �1ا��� ای5 ورزشدر ورزش ای�وL�4 ه�� ��Yودی0 ��
 و1Zد ��ارد و از 19د9ن \�>�� L	f+ �زZ1رت و ا�� 4ردار 4

	4 �
 دا	� �9� ه1ا3 �� 
 �ن ���� N�� ص7 Wای�	 م ده��.ز�ن 4ردار 4ی� 4�9ت � L و ��9
 و �Aر�
 ای5 ورزش رارا ا��: 4 �



م ده��.�ز�ن و�f�� N�: C ا��

33 ورزش از رژی� هZ �4
 ورزش ه���� �Qا ز�ن � �4ا3 �9 �9دن وزن 4�� �9 �	 �8� �د� �
 ���9؟● 4s��0 ا�در� 
 =]ای

 دوK�% و ���در % 
 5�4 ز�ن و د��7ان ���Q و ه� ��Q 1رتJ �� ا��وز� <=� 	�ن 4�s����از رژی� �H�0 دار�� ��یC <=� 	��1 و 4� ای7 5

7 
�� ��Y J 
�: �د� �
 ���9.�5 در �� 9-س ه3 ورز	
 ا>�اد3 را دی�� ام 9s��ا W�= 3رهQد د��0 زی@< �H7 �1ر�� و ز�ن ورزش 4

417
 ور �
 �1ا��� 4�� ��	4 �4.��1� ��8 �5 ا\� �O]ی� در�0 و ���G ��ا	�	 
نا>0 >�ر �� �زش 4.���9ی� ه���� ��اO� GA]ی

4� �5 64]ا + 
�Aد� ����� زی�ا وs��ا ������ ��3 9� �5u�U و ���: 3�G و ��@GA %ن /�م ورزش4	�� و از =]اه�� �ری� /�م �O]ی


 17اه� 	�.�-./ n@� j/4 T�YJ

م ده��؟�
 �1ا��� ورزش ای�وL�4 را ا�� ��16Q ردارز�ن 4

9� N A از دور 
�م ده�� 1Vi4ص �9�
 �1ا��� ای5 ورزش را ا�� L	f+ 1رت�� م داد� ا��. در ای5ز�ن 4ردار 4�ان 4ردار3 ورزش ای�وL�4 ا�

ت ای��
 ��14ط 4� دوران 4�� �9 
H�	 �م ده�� 4�
 �1ا��� %ن را ا�� 
4� را:� f�� و +�ش، /�مدوران EKZ م�/ N�� ���9 0یردار3 را ر/

 زدن وZ را� ر>�5، در N�� L�4ا3 ای�و �
 �1ا��� :�9ت +ی� ���4.0�>9� 	�ت %ن 4 
�7�Q39� در 9-س ه 
�9ت ��9
 و :�9�: 

م �
 	1د 4ی� از ه1ا3 ���9� در %ن ای5 ورزش ا� 
��م ده��.��
 	1د ا�� �lارا 

 17�4ردار 4	�.ز�ن 4ردار �
 �1ا��� زی� ��8%�1ز	 �

1Jم �4ه��.ا\� ای5 ا�د� �9د� و 9ره�A 3ر�
 ا�s��ز3 ا���4 3ل را ر/ی0 ���9 ای5 ورزش 4/j 17اه� 	���4
 �1Viص از د��6� ه

��4ر3 از ز�ن +B از 4ردار3 4� %ن � �- �
 	��1 از 5�4 ر>�� و و�N�: C را: �9 
4	��.ا>��د\ �
 دا	��

4ی� 1Jرت \��د؟ 
�� ا�Aا�Q L�4ن ورزش ای�و�	و >�ا\��  � �4ا1� 3�@�	�8 � �4 ●

% ��� ورزش در ای5 ز���/ 4 5 4ی� 9-س ه3 %�1ز	
 و 4ز%�1ز3 را ا>fایE داد ���8 � �4ی� در �ل4 L�41زش ای�و�3 % 	��1. 9-س ه�	

9�: �3 ای�وL�4 ا�Aام 4Z �4 � ا��7اً در 4@.
 از ای5 9-س ه�s����.1د	 
4ر 4زر� ��Q3 ورزشZ �
 ���9 و 4� L3 ری���ت �1زون و 9ره

� 17ب ای5 ورزش را Z���9 و ه� و 
� n�
 \]ار�� و ه� و0A 9-س را 1K�4د� �� 
4�/ L1زی� L0 %ن ه�ی�/ ��9 
� ��< 5�.���9 
�7اب �

Z 
 در 9-س ه��4ز �
 \�دد.ا\� � ای5 ورزش را 4� 1Jرت / ی�5 14دن >�ه�� ورزش �+ �4���9 ���4ازی� و 9-س ه3 %�1ز	
 ��@�د �4 +

9� زن ��1iرد 
�Aو  در �1�@� ای5 ورزش �1>� 17اه�� 14د.4ی� >�ه�� �ز���9 3 �ً�u�U�م�
 	1د و ی �VA ا�� � ا3 وارد ای5 9-س ه

م 4�
 را:�9ت ای�وL�4 را در +ر� دارد 1�4ا�� N A از %ن ���E ه 3�1Viص 4� ای5 ورزش را ا�VVi� 3 <زم وK	1ز�ی� %4 �ه�. ���4ن �

 � دا	�K�% �4ن 
��
 را در \�م �9دن �4ن ورز	�ران و ی ��د �9دن /<9 0A1رت ���6د �4ن>�ا����64 و دJ 
��/ 
 ای5 9ره�Aزی�ا و ��	4


�K� E2� �@�Z 0�-� ورزش و �4 ا7-ق 17ب در Z]ب ��دم 4 �4ن ������4. 
� G��% ��J را دار��.4->

L�4اه�اف ورزش ای�و ●

) ا>fای E�TU ه1از3 �4ن.١

) ا>fایE و +���>0 ا��2�0 �4ن.٢

9رای
 د��6� \�دش 17ن.٣ Eایf<ا (



٤.G�A ن4�� Eه9 (

٥.
4�Q �Jدر Eه9 (

٦.
Aو�/ -
 �A اض��3��6 از ا��+ (

٧.
) +��3��6 از ا>��د\
 و 4
 17ا4

٨.
�-./ 
 V/ 
) ا>fایf9��� E و ه�ه�6

د ���G ا��ام.٩�) ای

١٠. 
ط و 	دا4�� ، ��Z ، 0 >�� ، روح�-� Eایf<ا (

 ا	� � در �1رد 9هE وزن٨● 


4�Q ���7ذ j/4  �ا>fایE ه1ر�1ن 19ر��fول �
 	1د.19ر��fول ه1ر��1
 ا�9 0  j/4 
 \�دد.+�I▪ 17��9اب � ��./ 0<4  و �1زا��ن 

 �4� %ن ��زدارد 9�� 3��Vف 4.���9 �3 9� �4ن 4� 1Jرت روزا���� ���9از��fان 9�sروزدرهزا�0 ��� �9��3 ���9از��fان 9��1HD٠٠3ر ��2ی 
 روزا�

 .�	4 �9ر3 و1Zد ��ا	� 
s�� ا\� �1ازن �9.��9� �4ن �
 �1زا�� 9�� 3��Vف 	1د 4� د��N ای�� 
��fان �-	�ن در 9هE وزن اه���
 +��ا ��

�sدو رو %�7 ه ���� ای5 ��4ر ��K ا�9 0s� 5ای �9 ��
 	1د.4 ی0 وز�
 از 	�K� 1ن درQ از E�4 �ن را 4� 
�<٧٠٠3� ��fان 9��3 دری��9 

ن) �4����.ای5 9ر از ای0KZ 5 ا� 
�K6� 04ار��� وز��ن (�@��1? 
<�V� 3��ه��0 ��4ر زید3 دارد 9� �4یG���� 5 از 9هE ��/0از ��fان 9

ی�. 9هE ��/0 �071 و�ز�4ن در:�0 ا���ا:0 و�� 
�  3��\1�Z �4ن و �ز)   071�)  ����14��
�J@.-ت ا�از  
در1Hل روزی�

.�	4 
9هE وزن � 
l3 =]اا��9رژی� ه

 �� ���9 و �Z1� ن�، /�B و �یf دور ���9��l% ه�3 17د در4� و�@�0 ¬ f�Q �9� از �Hی� ��ازو %ن را▪ ����4از ه� ��J��2ار 9هE وزن :

وت ��4ر زید3 5�4 9هE وs� 1نQ 0��� 
�2س در��� 
���Q 5وزن ای Eه9 .���9 
0 4 ارزش��ه�� �<زن از �Hی� از د�0 دادن 4


 و �lرژی� =]ا �4 �
 ا>fودن ���ی�ت 4 وز��Jا Nازد<ی 
4
 و1Zد دارد. ی��Q 0<� و 4�./�4 ا>fودن ���ی�ت 4 وز� ���ی�ت ه1از3 ای5 ا�9 0


 /.-ت �4ن ا>fود� �
 \�دد �9 ��: �4 G���� 5ده�� و �4ی 
� ��: Eایf<ا ��J
 �4ن/.-ت >�د 4->�9 G�9�� �
 	1د 9� j/و ه��4 5

 � وزن داری� و وز��ن 4<�1� ��9 و +�E 17د >�� ���9 9� ه�1ز ا�Z N A و <=��� از ��K4-ً�9 ��s� 5ای �9  

 ���د� ا�0 در 1Jر�<�A ه�� N A

Q �Jاز در ن ا>fود� ای� �1أ�ً��-./ ��: �4 �
 را �4ا	� � ا�1Q 0ن 	� در ای5 ��ت ه��1H 5ر 9�Jای�. اه��0 ا ���9 f�� ن���4 �<4
 ا��

J �� را �-� 17د �Aار ده��و ���l% زی� و /�B \�>�5 و ی� f9���� ن ��ازو را.رو3 >�م و ¬ه� ���4ً<�

را� زاد،��K4ی5 � ���ی�ت ه1از3  ���f9 ���9.ا�Zاء  0 9هE وزن KZ �4 وز� ���ی�ت  �4رو3  � �1�Yب ��
 	1د.▪ <ا�  
4�Q Eه�4ا9 3  

f�� �ن 4� ��<4	� وزن 9هE ی ��	 �J-7 3ت ه1ازن در ������� ���ی�ً<�J �9  
�4
 17اه�ه�6�Q 0<� و 4�./ 0<ان ��و3 از �Hی� 4

��14� 	�� و ه� ��/0 ����9 
4�Q ه� از %ن �� 3���Q19 17اه� 14د 9�Z ��J: ��4>140د و ��� Eه9 Nد�� ��� %ن +5�l %��� ا�4) 0

.(
4�Q

�4 �Aر :�� /.-ت   �Q 1ن ه�Q .�	4 
� ��اوم  4� 1Jرت   
4�Q Eه9 
@Aوا  �� 
�-./ ��: Eایf<0ا �� 4� ه�ن   ��	4  ���



 ���9 
�-./ ��4� یL �4ن �0s و 17ش ��G�9 ا�90��3 �1ز3 در ز�ن ا���ا:f�� 0 ����4 17اه� 14د./-و� �4 ای5 ا>fودن �4 : 
4د���

� >1ق را �������� 
lK�� �
 و ���ی�ت ه1از4 3lرژی� =]ا .�	4 
زد.9� ه� �9
 17ا��ر %ن �� 
�� 


 ا�0 ا�Zاء ���9. /�0 ای5 �7 ��	 �9 
�9ر ای5 ا�0 9� در ا��4اT J 3 ذ7ی� \��1ژن �4ن▪ در1Jرت ا��ن ���ی�ت را در ا��4اT J 3 و ز�

4	�. �4یG���� 5 �4ن �� 1ر ا� 
� TU� 55 ��ی�l� در +�� ا��ژ3 �1رد��ز4� د�� N��Vف %ن در 1Hل 17اب 	 �K� 3�4ن �4ا  
4�Q ی�0 ��اغ ذ7

�O]ی� 17اه� 14د.4� ه� :ل ا\� 4� ه� �Hی� ا��ن0KZ ا�Zاء >@��0 ورز	
 �4ود و �Zا3 از ای5 در 1Hل روز و0A 3����4 �4ا3 ری�ور3، ر	� و 

KY J ���9 
@� NA0 :�ا��� ����ن 2� ���ی5 ای�وL�4 (ه1از3) را4� 1Jرت ای���وال و4ه��
 ا�Zاء ١D.���9ا�Zاء ���ی5 در T J �4ای��Aد

د� رو3 ��ی١D ،Cای5 �+ �7�Q04، دو? �7�Qد� از دوs��ا ��2� ای�وL�4 را �
 �1ا��� 4� و���Aص  دV�7از ا م ده��. ���ً�2�Dدوی�ن و ... ا��Aد 

9ت ��14ط 4� 	�� ���J fف ��8 �����. 4 ا�Zاء ه��5 �: �6ه
 و 4� 1Jرت روال در%وردن %ن 4/j 17اه�� 	� 9� از ه�ن4٣٠Y J 5ی��� �2�Aد 

9ر ��9 و ه��5 ا�� در 1Hل روز رو� �����14 4<��3 	�وع 4�� 0/�� ���4ن 4 T J 317اه� �9د.ا��4ا ����% E1ز3 را �4ای� 
4�Q �

�4ه�� و در /1ض 4� د>@ت %ن fs�4ا��l. او��5 9ر3 9� ا��9 ا>�ا 
l3 =]ام �
 ده�� +��و3 از یL رژی�▪ از:�� و/�� ه�د �4ا3 رژی� \�>�5 ا�

7 
 :�ا��9 در و/�� =]ا �� Lی K�� 1ل روزH ر ��1� ا9 3\ �4 .�	4 
ن �9د 9� ا��4ر>1ق ا�@د� ��5�6 ����H4ی� دو4ر� 7 � ا�9 0�1ر��. ای�

4	�.ه�ن 1Hر 9� ����4 دا�����  
����14 �4ن ��� 
�-./ 0<4 Eه5�l �� �4ن 4��5u�U ��ی5 را� �4ا9 3+ ����140 /.-�
 ���9 و ��<4

����14 در 4<��ی5 :� %ن �� �s: 0KZ .1اه� �9دi� L�9 ن را در ر���ن 4� ه�>�� �Zه�� و�6� 5��g17ن وه���A TU� 5�	0 ���9ل داYو�

¢دا	� 5�TU ا��ژ3 �4ن در 4<��ی 5��fان %ن و��اوم %ن،17ردن�F��/1د.و	 
� 
2�� 
�Jا N: �را Lی ��4<�B ودر/�5 :ل �9 : 
lو/�� =]ا

4ی�0 :و3 ��س ��9و���1ی5 ه (14�9ه��رات 
4� ای5 �@� ا�0 9� ه� و/�� � B�>4 
lا[=i�� 34
) و 4 �� 0 ه�Q 5 و�uو��+ ،

4ی�0 �� 0 
� 5�6�وت ا�0. 4� 1Hر ��s�� ����14 ا>�اد�� �4 در ��8 دا	�5 ای�� .�	4 ¢٠ � ¢D 14�9ه��رات �J٣ درD � ¢٠5�uو��+ �Jدر 

4
 ���9 از �Q 0 �� ٢٠وU� Lا��5��1 وا:� 17ن در ی TU� �s: 0KZ 0 �� 5در ��8 \�>0. ای 
lرا �4ا3 و/�� =]ا �Jدر N4A و i�� T


 را �4ا3 /����د ه ��� W�Y� 1د	 
� j/4� /-و� ای��� ای4 0 �� 5 .�	4 
� G�����9ل ����7� و در ���� ��K4 ه1ر�1ن ه >�اه� �Q �


 	1د.� �K� 
4�Q Eه	�ایW �4ا3 ر	� /.-ت و 9


 را زی� ��8 دا	l
 17د در%وری�.4رهو4ره رژی� \����� ه�Jا 

▪ %ب را4� /�1ان �1	����� ام 9� رژی� 	ن را 4� �Zی0 9�N و در �5�<�\ �8 ���

� را >�ا�1ش �9د� ا�� 9� %ب ���u�� 51ارد ای� G�ن 	�وع �9د� ا��. ا� ا=���<4� و ...9��3 دری1�، �1دا و �1	���
 ه3 دی�6 ه�1gن �1	

��و9 3: �ی@ت 9� N� A 5ن ای��	5 از �1���3 Z � Nه��5 د�� �4 .��	4 
� 3��3 ه���� 17ددار3 ���9 و در /1ض ��م ���f9 17د:و9 3

ی/ N3 ذیم ده�� �fای�زی�. ا\� ای��ر را ا�� f9���� ��ی�ن 19ر 17اه� 	� 1Qن 9� %ب 4�را �4 رو3 �1	��ن %ب ز<ل و �K�	. ا�	ن 17اه� ��

�9 
ت 9� +B از17ردن یL و/�� =]ا3 17ب 4زا:�س \���6Aاو 
.@4 .��9 
� L�9 K�	���9ل ا.�	4 
��9�6 1د%ب ��� B: 5دی�ای

L��14 را 17�� Eایf<.ا�	ذب 17اه� ب 9K�	ن ای5 ا�	1 Y� j/4 4/j ار�2ء�1	��ن %ب در ای5 ز�ن ه L�7 ب% �اه�� دا	1Q 0ن 9

4
 �1ز3�Q �4
 در 4<��ی5 :� %ن :�s 17اه� 	�. �4ا3 ای���Q Eه
 	1د. رو�� 9� ����144	�.دی�6 ��ز3�� 
 ¬1Kر +��ا ��9 ��ز 4� %ب �

4	�. 1Qن 9� %ب 9��3 ��ارد. 
4� �1	��ن �ی@ت =����ور3 ��



3 9� ا��9 رژی� \����� ه را از + در�
 %ورد ر>�5��د� �ز9 .3�% N A ن را ازب▪ =]ای��: �4 N��� L17د3 17د ی �9ر ا�0. 9ر 4�� �4 


 17د را %�د� ���د� 4lو/�� =]ا N A ا\� >�د از .�	4 
0 �هر �/� N��� ���4 �1ج �هر17ره ه��ا� 	����
 %ی� 4 �	� %ن �CA1 ا�9 0

9� ����f ا�0 را �
 17رد و ی ��اغ او��f��+ 5ا>�و	
 و ی ر��1ران �4ا3 �Q ه� ی�ًK� رژی�و Lی �s: 3�4 �ی5 را��K4 .رود 
 17ردن �هر �

د� �5�7 و/�� =�% E�+ از (
l3 =]اA N4 1ل (و �4ون از د�0 دادن و/�� هA �8 و�� 
lا[=
lدر ه� و/�� =]ا G���� 5و �4ی �	4 
� 
lا[


 را 1i4رد.lا[= �Q 0�ار ا�A �>�د %\� ا�9 0

4
 و �1زا��ن 4>0▪ زود�� 4� ر1i�7اب �4وی� ��9 17اب 4/j ا>fایE ه1ر�1ن 19ر��fول �
 	1د. 19ر��fول ه1ر�1�Q ���7ذ j/4 �
 ا�9 0�

م %ن را داری�) و 9ه E�TU ���1���و� /�B %ن 9ر3 9� �VA ا�ً2�Aو در 9-م دی�6 د) ��4
 �1ز3 و/.�Q 3 %ن �4ا3 ��اوم>4 TU� �ن (9

N�� 17اب در ا>�اد �ز 4�� �
 	�ی�اً �1رد��ز ا�0) �
 \�دد.4� ر=� ای���-./ ��: Eایf<ا4	� و از >�د3 � 
وت �s�� 
 ه� f�Q دی�6 ز��\

 ��
 17اب 	 �9 ��/A L1ان ی�/ �4� 1Hر N9 و 4 
4	�. ا:��ل٩ � ٧>�د دی�6 � :�ود3 >�ق �
 ��9 و� 
/0 �4ا3 ا��9ی0 ا>�اد �1رد��ز �� 


 ی� Eایf<ا ��3 4 ��4ار ���ن 	 �/V� 1رتJ �4 
6ه�2و�0 ���دن در �2N4 17ردن 	 ��4.
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����� زد�U و را� ه�� ,��K% �� :ن


 �1Z1دات ز��� ا3 9� �7او�� 7�� �9د���4ن %د�
 ��f ه���� �4ن ��


4زد� و 9رای �1ان،   
ا�0 از �f�< �8ی�
 و :�
 از ��8 رو:
 و روا�

���ی�ت ��5�6 و  �4  �8�� ��اوم و  4� 1Hر   �9 
�دارد. �9 ��Yود3 

�9 ��	4 �7�H دا	� �
 +�داز�� 4ی� ای 5��K را ه�1ار� 4� 
>��د� ��4

را  ��Yودی0 ه ای5  4ی�   
ورز	  
�/  3�1>0�2 ه  �4 ر���ن  �4ا3 

+]ی�>�� و در 0KZ �9 �9دن �@12ل ای N� A 5��Yودی0 ه از را� در�0 %ن

وارد 	�.




� �9د� و ��Yودی0 هf�< 3ی�
 و رو:� را +�u�� 1رتJ �9 
در 1Jر�


�>1H در f�� ر ����4 �4ن17د را رد �9د� و ه���� ��ا1�9ر از �4ن 17د 9

��ت از 9ر ا>�د� و � را در ���� را� �1>0�2 � ا��� 17اه� �9د.


 ���s 14د� و�-./ �� از ای5 \]	�� ایN� A 5 ���ی�ت � :�ود ��4ر���ی5 	�ی� و ��5�6، ه� �4ا3 %را�E روا�
 و ه� �4ا3 �12ی�A 0رت و :

� وVi	 �4 5� ط و 4 �4ن و /.-ت +� ا��ژ1Z 3ا�ن �ز\ر3 دارد ا��� �+ �� دی�� ام 9� در +�دا5�7 4�زید3 4 رو:���/ �رز	�ران زید3 را 4

� و ه� از �8�sت ���ی5 در ه��Z و ه� از ��8 �@�اد 
ت ���ی���Z 1لH �8� ت، ه� ازب ��ژ وز�� 17د را ر��� د��ن /�V 17د���ی�iا�� �

4 ای5 و1Zد در �Jد �9 �9دن رو3 2
 �9د� و /���=� ای��� در ا��4ا3 را� �Aار دار�� ا��ن �4 �
 %ی�� و�KZ دان��31 ��ی5 A �4دار3 و �ن وز����KA 

ت ���Z �1<�
 �� �9دن 4
 رویH �4ن و �ت=>N از ای��� وارد �9دن >�ر 	�ی� و =�� �@12ل 4��Z 5�4 ا:0 در���3 ا��ی�
 و �9 �9دن روزه

�� و ز���� را �4ا3 �4وز ��Vو��0 ه و /ر���1<�
 ��ت از 9رای
 ورز	
 >�د 9H ��9.���ی5 در 
� �K� 
 ���ی5 زد\

● ���ی5 زد\
 0��Q؟

9� ایN�/ 5 از :�  
�دل 7رج 	�� و ی ورز	�ر در �5��i �1ا�ی
ا�س 9ر ورزش ه�A 3ر�
 ���ی5 4 وز�� ه3 ��5�6 14د� ا�0 ا� ز�@�

ر�� ���ی5 زد\/ �ر�� ا3 �1�1م 4/ 4 �
 رود � 17د %\� U7 �
 �4ن 17د را� 4@A3 وا
 رو�4و �
 	1ی�.ه

د� �9د� و 17اب و اs��ا f�� G��� 
9� در :� �@دل ���ی5 �
 ���9 و از رژی� =]ای 
�
 �1ان ا���وار 14دز�� ���9 
���ا:0 17د را ����8 �

9� از 17اب و ا���ا:0 17د �9 �9د� و اه 
�4� 17ا��� ه3 ورز	
 17د ��f �4��� ا� ز� �4� �O]ی� ��اد� و >W2 و >W2 ���ی95 
����Q 0ا�

 
9� ��Yودی0 ه3 ذا� 
���
��5�6 و >��د� را در راس 9ر �Aار ده�� و 4� اUJ-ح + را از \� N��Y� 3و �4 

 >�fی�
 و ��4
 %د�@� H و

.��4
 1Zی�� ���9 �
 ی� ����4 �Q ه� ��K� 
��9 >�ا�� �

 ٣«ا\� ��: B+ 0�ا ��	 CA1?� وا�5 �زو3 4 1�Z �9دن /.-ت �� ���� ��ا زود�� 4�D �0 �4ا3 ���ی5 دادن و :� �0 ���ی5 �4 رو3 ای5 /.

«!��
 17اه� ر����KA [V2�

� ا3 �s5 ه� 

 \��ی� 9� ¢«ا\� ��4� ����� B+ 0�ا �� ���ی5 را �4ا3 +���>0 �5 ���G دا�����Z F3�4 ن�� ��sی5 در ه��� ���Z 


 ا�0!»���KA ن9� ه� 
یK� �V2� �17اه� 14د 4

»¢D ن ���ی5 ه�1ز4� د��N ای��� در +ی � �4ا 3� 5���s 14د� ا�0 ا���Z ی5 در ه���� �2�A5�6 را د��3 
 �4ا��6�Z 3ن 4 وز�� ه<ا��ژ9 3

� ���ی5 را ��Z 1ل ه�H �� ����9 ���7 3
 ده�!»D¤١دارم +B �4ا3 ر���ن 4� +���>0 ه� Eایf<0 ا/� 

ز\
 ���ی5� �4 �9 
 ورز	�را�J1Vi� ران و
 ا�0 9� ا��9 ورز	��4� ��Qا�
 در �1ردای5 �1ارد ه�ن ا	� ه��� 4 وز�� را %=ز �9د� و ی 

.��1	 
���ی5 4 وز�� ��ار�� ����G 	�� و 17د 4� د�0 17ی��5 �� را� +���>0 17د �


 و � :��Z ���g�+ j و روح ا��ن ��Uح ��9� >�fی1�1ژ3 ا�� 
�١
 	1د ��
 �1ان ا��8ر دا	0 9� ه���� در +�ورش ا��ام و 9ً- ز��4 

 �<� اf�� ¢�4 ٢ ���4ر ٢ دو 	�� و ١ا����4
 و �د� ا�6ر3 ����g�+ Nl� +�ورش ا��ام 4� ای5 ��� ��19 4 �9 
��9 .�	4 W�= -��ای
 و 9

� 
�>1H 14د� و �� Cی������4 و  �	ر 
�@� �4 ً�fی5 ����4 �4 رو3 /.-ت ا���� �
 ���ی��
 ر��� 9�@� �4 f�� 
ت ���ی���Z �9دن �



ز3 در /.-ت 17اه� 14د 	ی� در �19� ��ت 4 دی�ن ا?�ات /�N �9دن 4� ای� 5�uای�� +�و��<
�>1H در �G 	��1 ا� ی��2@�� W��H 5ز >�� =

4� د��N �4وز ��Vو��0  ه3 ورز	
 در ���� ه3 را� ��nA1 17اه�� 	���ت 4� رو=5 �1ز3 ا>�د� و 4� د��N /1ار�
 ه�1gن ���ی5 زد\
 و ی

�4 ��
 %ی� 17اه�  K�% 0�ر3 از د9 f�� 1ارد�ر3 از د� ا3 9� در ��4Z اد��ا �دا	0.و ��ز 4


 ا�0 9� در +���>0 �l� ا3 از ا� 1� ��	1\ K�� �4 /.-ت 

���ی5 و وارد �9دن >�ر ���ی��4ز3 �
 ��9 و ای5 در : E2� 
ه3 ورز	

� � در :ل ا���ا:0 14د� و ی در 17اب 4K�% �9 
�
 	1د. :لا�0 9� /.-ت ورز	�ران در 1Hل ��ت ز�� �� ���
 ���4 ر	� �9د� و :� �

ت ���ی�
 را ��Z 5�4 0:ا���را ���9 �9د� و ا ��9� 17اب 17ب 	  

 �1ان ا��8ر17د �1Vر ���9 در 1Jر�� ��16Q �����4 NAا�: �4 f��

+���>0 دا	0؟

6	4 W�Y� 

 ¬�>�0 دا	�� و ا/�ل >�ر E�4از ای5 \]	�� >�fیL و روح %د�
 �4ا3 +]ی�ش >�ر ���ی5 و �4ا3 +]ی�ش ی��1ا�7��@� �: � �

6��7
 ��sط و �GZ1 د�fد\
 از ���ی5 	�� و ���� +���>0 ه3 و GZ1� روح �رز	
 %د�
 را �� �
 ��9.از :� 4� �4ن و 4

 K�� نKZ از اول�H ن���KA �
 	1د 9� ��s\١¤Dزو در ای�ان4 �s@Z 19ل و ���دان �\	 �
 ا�9 0�/0 در روز ���ی5 �
 ���9 و ای5 در :� ،

+ �4 �� Cی�� �Q ن ه����دار�� �4ا3 ر �9 
4���1یf ه��5 ���4ن %\� و �� �4 � و ه��� 17د و ی��Z دو � �\ ����>0 ه3 ورز	
 روزا�

 � �\ f�� ���Z٢¤D	ت ادب دی�6 ورز�ت ادب :�5 ���ی5 و ی \1ش �9دن 4� ا>�/0 ���ی5 �
 ���9 و ا\� ا>� �4 f�� ران در :�5 ���ی5 را�

 � �
 ر��� 9� ای5 ا>�اد \� �����9 4� ای5 ��� �<
 F!���4ای5 ��ت ا�� �� �4 �6	/0 در روز را در 4� 

�7 GZ1� 5و ی��1ا07 ���ی ���4 W�Y� 0 در�Aت ا��ت ���ی5 و ای5 �����9 ای5  
6�%ی �1Vر ��	6
 ��sط و د�fد\
 >�د از ���ی5 و 4�

1�4د؟!

Aص داد� 14د 4V�7ز3 ا4 ��s9 �4 �9 
�/� fZ �4 �9 ��7�	 
ل ه N A ورز	�ر3 را ��
� 3�}� �6� و در زی� وز�	
 1Hل روز را در 4

 39� در �ل ه 
م ���N هی�Aف ا�1اع و ا�V� 1دZو N4 د���س 14د و٧٢ و �9٧١د و 4A 
 ��f در ای�ان 4� >�اوا�K�% ن���Hا N4A و NJا�1اع ا 

3 \�ه
 و ز4�� <ل و روی� 4� دی1ار 4 و1Zد �fری� م �@�1ن ه�Aف ا�1اع و ا�V� 1دZو 4 �9ن در ا>fودن �4 :��٢روزا��9 f�� رو�1ن�� /�د �

<9�0 ای5 /�م �1>0�2 17د را در 	�ت و در ��ت �/ ��� و /��G ای��� 
9م �5��1/.-�
 17د �u�� �
 و �9 ���ی�ت 17د �
 دا��0 و 4

6� را 	G ه دی� �� 4 ����!!!	4 د داد� 14د �K���+ �6	4

4 ز4ن ه 
4� ای����0 در ای�ان ��2ی ً �4ا3 ه�6ن >�اه� 	�� و %	�ی 
9� ایN� A 5 ا>�ادا��وز� 9� د���� 
ل هی� �4 0 �� f�� 
Zر7 3

ت�1� �TU �1اد و �@ً�u�U� 0�ا ��	����4  ���	 
� 0<6� ه3 ای�ان 4� >�اوا�
 ی	�1
 ���ی5 ودر 4Jا 
� ورز	�ران و ���4ن از � 

�9 �8� �ل >1ق 	ی� 4�� �9ران�O]ی� در ورزش ه�A 3ر�
 ��f ����4 و ����4 	�� ا�0 4� 1Hر9 3 
� �Aر�\�Z �4 
ز\� �4 �9 
�

��G و :�
 ��7� دار �4��!/ .���9 
ه
 روز د� ل �\% � و ورزش را 4��1�+

�9 �	 N<ی� = � f�� 
� ه3 ورز	�� ه و �ه��� ��sز��� ه� E2� در ای5 5�4 از �
،ا� �O��ت، 7 � و �2<ت از �4" � O�� /-و� �4 � 

!!!���9 
پ �Q f�� �Z1� و در 17ر 
��/ 
�>2� 
6هK\


� ه3 ���ی5 زد\�/-ی� و ��



� � ��f از /ر��	 ر ��دی� 	�� ای� 9� %یQد G�U� 517ا��ن ای 4 f�� �	 �9 
�در 1Jر�Z1� 0Aد �4� /-ی� زی� 4 �� 
 �4ی� ی� Iر� 
��ی5 زد\

.���9

4
 و 4
 �Aار3� 
4 ▪

▪ �4وز ا�7-ل در 17اب

��0 ه3 ��یC و 4
 �1رد V/ 3�6 و	7�+ ▪

1<�
 و ��sطH 36��7
 ه ▪

�f�60 ر>�5 ا��از د ▪

9� E�4 از  
��.٢▪ درده3 	�ی� /.-�� روز 4� 1Hل �
 ا�


▪ �9 	�ن �1�Yس �Aرت ��4


�-./ ��: Eه9 ▪

 را 4 	�ایK�% n��i� 3� ه و /-ی� ��4ر3 ه��� �@�U� 4 �9 
�	f+ ن�W 17د راه���� دا���1ی= �4 f�� 0یK� �9د� و در �W 17د �2ی�

��� 3� ه��� �@�U� - 4� ای5 ��4ر3 دا���� و 4� و:�0 �
 ا>��� ورز	�ران � ی� 4� �4 ����. �ی5 زد\
 >1را 17د را � �- 4� ای5 /ر�

 از /ر�� ���ی5 زد\�	 �ی
 �4ا3 ا? ت �9دن ای��K�� �4ره و 4رهو1Zد ه� یL از ای5 /-ی� در �4ن 4 �9 ��16�
 ���0. ه�<
 �4ی� 9� Iر� 


.0��4ری��� ز �31 ای� �ذ�9 �9د� ای� هfار ���

� ���ی5 زد\
 در �4ن +��3��6 �9د؟�
 �1ان از �4وز /� ��16Q

9ر 5��4 �4 4 �
 و 9ر�4د3 ا	ر� 17اه�� �9د 9��/ 
4� راه�رهی �� :�ود زید3 �
 �1ان از �4وز /ر�� ���ی5در ای0��A 5 از �2� K�% 

زد\
 در �4ن ورز	�رن �9 �9د:

� ���ی�
 را >�ا�1ش �����.���1ع در ��4

 ��� ��f ه��	 �9 0��� 
4� ای5 �@� � ���ی�
 ی��2�� �9دن ��1ع در ��4�J1� از 9� ��ام از ای5 	خ 4�ه�ف � 
��4ر3 از ورز	�ران ای�ا�

.���9 N�/ د���\ 
� اول 17د 4ز ��7 �� �%ن 	خ �
 +��� و د�f�� �7% 0 از �Bs ا>�د� 4

� ���ی�
 17د را در ز�ن <زم �@1ی® �9د� و از /دت �9دن �4ن و �4ی� ��4 
@Aر وا
 و رو:
ورز	���Z ن�	ی5 و از ی��1ا07 ��� �/.-ت 4

1� �9� �@1ی® ���دن 4 ��16�ی� از ید �4د ه� � f�� را �� ���ی�
 +��>0 ه3 ورز	
 ا>�اد را ��9 �9د� و���ی5 +��3��6 ��9 ا� ای5 ������4 CA

�G از ه� �4�� ��?� ���ی�
 ا�Zا �9دن %ن 4� ��2ار <زم در ��ت ز�ن�U7 �4وز ���ی5 زد\
 و د�fد\
 از ���ی5 را زید �
 ��9 �4ا5�<�\ 3 ���


 ر��.� �8� �
 ��f ��ور4 3<9

��� ���ی�
 ای5 ا�0 9� �4ون ����O دادن 9�� ورز	�ران 4� ���1ع �9دن ��4�J1� از 
ه�ف �J� ���ی�
 و 4 ا��4ر /�N و 4 �1%ور7 3�ت ��4

���9 9� روح و ��ن ��1/
 را 7�g�% 1ا���� 
� ���9 
� ���ی�
 ا/�ل ��ت ��4�lfZ در �9��	 /.-ت �4ن �4ا3 ه���� از ای�U7 5 در ا�ن 4

.�	4 �دا ا��وز ��f ���ار3 از روز \]	� � �9



 �� را ��Yود 4� �0 �9د� و + را از ای5 >�ا�� ����K.���١٢ی5 �4 رو3 ه� /.

�4 �� از ���ی9 5��Z در ه� �	 �� ���ی�
 ای5 ا�9 0�� در ��4�J1� 5ل ای رو3 /.-ت 17د 9ر و ���ی5 �
 ���9 ���ی5 �4 رو��K43ی5 را� ا/�

 �� را ��Yود 4�م �
 ده�� ¢ه� /.�� ا��9� �4ا3 \�م �9دن %ن /. 
�� E�+ 31ا� f�� 09�: را٣ :�09 �9د� و �4ا3 ه� G� �0 ���ی5 ��

در ��8 ��64ی�.

30 /.-�
 	�� و %ه�� +���>0 ه<4 Gی�i� GZ1� ����4 39� دا	�5 �0 ه �	4 �7�H دا	� �4
� 
�:  ورز	
 را ��9 �� �9د� و ی

.��9 nA1�� را �	 
�1ا�� ر	� ��4
 و /.-�


 ���ی5 ���9 و از ه�� وارد �9دن >�ر �� 0 ���ی5 �4 رو3 /.-<4 	�ت 9 �	 �9 

در 1Jر�� 
4� را:� ��	417
 �K4� �4د� 4 �ت ��� 4

 4� ر	� 1�١٢.���9ا��� 4 Lی�Y� 
417 �� در ��8 �
 \��ی� /.-ت را 4�9� �4 رو3 ه� /. 
 �0 ���ی�

9ر �@�� د 
9� �4ا3 ا>fای�A Eرت ��4
 ���ی5 �
 ���9 و 4� د��� ورز	�ران �Aر� 
مF ا�
 ¢اری� �0 ه را در ���اره3 در 1Jر��ی
 ا�� 

9� ه���� ورز	�ران ر	�� +�ورش ا��ام �4ا3 +�ورش دادن /.-ت 17د ���ی5  
� را ازده�� و در 1Jر��
 �1ا��� ��K4ی5 ���� f�� ���9 
�

 3ی
 ��64ی�.١٠ ا�
 ���٨اره� 

���0 ه �1< ���
 از �4ن ���ی5 �
 ���9 ه�J
 ه� 9� �4ا3 4< �4دن ا��2�0، /.-ت 7�ر�9KQ 0 /.-ت�9� �4ا3 4< �4دن ا��2 

 3
 �1ا��� از ���اره� ���9 
د� ١D.���9 ا�
 ١٢�� ران ���ی5 �s��ا 
ی� 

� ���ی5 �����.٢ ا�
 �4١ رو3 ه� 0��A از �4ن E�4 از �sدر ه ���Z 

 �9 
� در 1Jر��J1� 5و ای 9� ورز	�ران ر	�� +�ورش ا��ام ه� ١٠ای5 اد/ N A ل� ٧f�� 5از ���ی ���Z �9د�� و در ه� 
� را ���ی5 ��sروز ه 

ی� در ه�ن ا��4ا رد �
 \�دی� ا	 �	 

 0��A ه3 �4ن 17د را ���ی5 �
 داد�� ��Uح ��م داد����9� ا� 
�2�2Y�  ا��وز� دا�����ان 4�

� �4ا3 +�� ر���� ا�� 9� �4ن %د�
 �4ا3 4ز�ز3 و �4ا3 %�د� �9دن ه� /.�ز 4� ا�� 4� ای5 ����� 
� ز�ن دارد.١]ی�ش >�ر ���ی5 %��sه 

� ���ی5 �
 ده��.٢ ی :�ا��9 ��4١ر3 از ورز	�ران ا��وز� ه� 0��A از �4ن 17د را �sدر ه ���Z 

4� ���ی5 دادن ی��وز در ��ن %ن ��J1� ت-./ 
9� �4ا3 ���ی� ر	� 7�4 
�� +��ا��9 0�s\4 ��Qی�5 �� �9د� و ا/�2د دار�� 9�s1ل هH در 

2� را 	�ت دادU�� در %ن 
�-./ 0<4 �� ���ی5 �4 رو3 /.-ت �
 �1ان ر	� و �1�@�sدر ه ���Zران�0 ه���� و �4ا3 ورز	�s= در 17اب 


 �1iاه� 14د.�-./ ��17ا4
 دی�� ا�� 9� �@ �� %ن fZ 3f�Q از د�0 ر>�5 :

4� 0�s�9 17اب 17د اه��0 ده��.

 

 و 4��	� 
9� ز��\ 
 lV� �� �A�J و از 
	�5 �4 ز��\� W��� �� �A�J وز از��ن ا��9 4� 1Hرا�� 
� N��Y� 3ا�� �4 و �V/ 0�s�9


 �4د ا� ز�� I1ب ر��U�
 و ���ل از /ر�� �9 17ا4
 و از /ر�� 17اب 4
 0�s�9 و �@� Hو ��9� �4ا3 ا>fایE دادن : 
��9 4 �9 
�

 �
 �1ا��� 17اب �A١رت /.-�
 17د روزا��� 
Uای�	0 ه�� Y� 1ی�	 

 ز��� �Hف �� ��0 4 وز�� ه3 ��5�6 �� و 9/�1ب و 17ب �U�

� را �دی�� ��64ی� و ی از اه��0�s�9 0 %ن =>N 	1ی�.� 	

 دارد ز�K�% 0<ز 4� دری�� 
�-./ ��9� �4ن �4ا3 ا>fایE دادن : 

 	��1 و��4ر3 از ه1ر�1ن هی� T	�� در 17اب ه���� �	 �9 
�




 �4ن را از دری>0 ای5 ه1ر�1ن ه ��Yوم �9د� و در +��<� +��ا�0 9� ��ا	�5 17اب 9�s\د ا�7-ل 17اه� �9د.���>0 ه3 ورز	
 ��f ای

1�/ �9 �g�% 0. 17اب �4 7-ف�0 17اب ا�s�9 1ی�	 
� N<9� �@�1< از %ن = 
fl اه���: �م �1Vر �
 ���9 >�ای�� ��4ر +���g� ا3 14د����

ل jY4 �9دن در �1رد %ن ���0.�� ��
 ��f دارد 9� در ای 5�2s��i� 3و ��ا:N و /�� ه

3 �ری9ن ��1Oل �4ر�
 ای5 +�ی�� 14د� و ه�� روز� ��f زواین �9KZ د3 در4�دا�����ان زی f�� ن �9د� و ه� روزL %ن را �4ا3 ��4 ����4 ��ی

9� در ��8 /�1م �د� � f��% ار��ا f�� 3�: 
 و �@� H �1رد ای5 +�ی��ی� در �Z 3� ه�<ی� د�0 �
 ی��4.ی�� 


3
 از ��Vف �Aص ه	
 �1ان ���4� ��1د 9� 17اب �� �K� 5ای �� در �1رد 17اب 4�
در ای 5�2@� H 0�s�9 �1ب و 4U� 17اب  17اب %ور 4

وت 17اه� دا	0.s� ن��% ز��5 �


 را از ید � �ی�.<ا���ا:9 0


�ی� �4ا�9 3	 ��u�� 5ا:0 \]را��. ای���ا �4ی� 4 f�� را 
9� 	1ر و ا	��ق >�اوان �4ا3 ���ی5 دا	�� و در 17ددر 5�4 روزه3 ���ی5 روزهی 

L	 
4 �K� 5ای 4	� ا� N��� 3ود�:  ی�
 از رازه3 ر���ن 4� +���>0 ه3ا��ژ3 زیدB: 3 �9د� و 4� اUJ-ح ���� ���ی5 ه���� �


 	1د.�� ��<�\ 3�Z ان��Q 1ارد�ر3 از ی�ار ا�0 9� در ��4+ 
ورز	

د ا�f�6� ����4 �4ا3 ���ی���ن ��K4ی5 	�1� �4ا3 ا���ا:0 دادن 4� /.-ت و ��K4ی5 روش �4ا3 ای�� ا�0.5٢، \��sدر ه N� روز ا���ا:9 0


 	1د 9� ورز	�ران 4ی� در +ین دور� ه3 ���ی�
 	�ی� 9� �@�1< در :�ود � ��s\¢ 
4ی� در :�ود F ا� ���4� 1Hل �
 ا� ��sه ¢ 
 روز٧ ا�

ص داد� و >�0J ری�ور3 و ����� ��Vو��0 ه را �4ا3 �4ن >�اه� �9د� وV�7ا:0 ا���ا � روح 17د را ��f ا���ا:0 ده��!را 4

% 3ت ���ی�
 را ر/ی0 ���9 ���ی5 در روزه��Z و 
 در 5�4 روزه<9� ا���ا:9 0 
4 �1ان >�fی�
 3����4در 1Jر� 

 را 4 ا�f�6� و :��

	�وع 17اه�� �9د.

%ی ا��ن �4وز /ر�� ���ی5 زد\
 در ���ی�ت ه1ازf�� 3 و1Zد دارد؟

s� �4 
پ ر��� در �1رد ����� ه3 ���ی�Q �4 f�� �� ا3 9� در ه��5 ���ی�ر >.N �9دی� و 4� ه��N A 3��Q5 در �2K¬ت ادب و ا�N�V ا>

� �T��1 دادن در �1رد ای5 ����� ه را ��ور3 ��
 دا���.��f�� 0 در ای 5�2/

صV�7ا:0 ا���ا �9� %ن را 4 ��sاز ه 
7�4
 از ورز	�ران در روزهی � داد� ا�� >�0J را =���0 	��د� و 4� اUJ-ح\هً دی�� �
 	1د 9

م ���ی�ت دو �
 +�داز��. 4� ای�4
 زای� 17د 4� ا��Q �4ا3 �9 �9دن از ل �9د� و ی �1<��9� ��اد از ا���ا:0 در ��4 ��	4 �� دا	�Z1� �K� 5

3 ��4
 و >�fی�
 	�ی� ا/� از >@��0 ه3 :1ز� ه1ف �9دن 9�N �4ن از >@��0 ه@� 
ژن و ا��� <L��9 ا�0.���ی�s�< ،3ه1از 
از4 ،3


9� >�د در 1Hل ز��\ 
�9� E�4 از :����ی�ت ه1ازf�� 3 ه���� ���ی�ت 4
 ه1از3 و ه���� دی�6 ���ی� 

 ز�� در 1Jر�� �� 17د 4 %ن �� و 9

4� �4وز /ر�� ���ی5 زد\
 	1د. ��4� �4ن ا/�ل 	1د �
 �1ا�� ��


 ��f >��1د� ا�� دور3 از ا>�اط و ��sیW راز �-�0 و ��
 ه�1gن ا�م /�9� f4ر\ ��16���ر��
 %د�
 ا�0. ا�Zاد او��� %د�
 و ا��ن ه3ه�

K�% �9 
4� د	1ار3 ه3 ز��\ �Z1� � � 1د� 4�5 4 ���ی�ت ��4
 ��5�6 و 	�ی� 6�4���i�0s\ 1ان� 
 در %ن /�V و دوران 4 %ن در\�� 14دن �

9� ا��وز�  
�4� ای5 	� �
 زید3 رو�4و 14دن ا� ���ی5 4 وز���Z 3ر ه�< 4 �م9� روزا�� f�� رواج +��ا �9د� و +�ورش ا��ام در 5�4 ا��ن ه



وت داردs� 
���A � 
�7� 	�� ا�0 ا��93 9� �4ن %د�
 �4ا3 %ن �f�g�% 4 >1J0 ا�ا ��<�\!

�� �4٣٢٠ن، ��1ن >�2ات و /.-ت %د�
 �4ا3 ر>�5 4� زی� : ��9�1\�م +�س و �4ا3 ر���ن 4 F٠���� 

 ���3 در 4زو و =��� �Hا:��� 

/ 
0 9� �Bs و ذات ورزش ه�A 3ر�
 ا1Jً< �4ا3 �4ن %د�s\ 1ان� 
� f�� Nه��5 د�� ��7� ا�0 9� ورز	�ر %نا�0 و 4�	
 ��4و�
 و ���

.��9 
� N��Y� را �4 �4ن 17د

1< 4 %ن 6�4Jا �9 ���9 
� 
4� �9دن :�0 هی��� م 9ره�9� �4ن را وادار 4� ا� 
�� ا�0 4ی� ر/ی0 ا:��ط 3����4 ���9 � از /1ارضز��

.��	
 %ن ��f در ا�ن 4�
 ا:�� �Z

�
 ر/ی0 ���دن ایN� A 5 ا:��ط ه �4وز /ر�� ���ی5 زد\
 ا�9 0 �Z ی5 /1ارض�� Cی ای5 /ر�� /-و� �4 ��9 �9دن %ه�� +���>0 ه3از 	


 و روا�
 >�د را ��f در �@�ض �A �U7ار ده���Z 0�-� 1ا��� 
� 
�: 
ورز	

http://vista.ir/?view=article&id=359275

����� ورز�� �� ��پ ��ا� ��A�8 ا�'ام

���� �Z1�� �6gه� 6� ورز	
 دی�� ای�، ا�	 را در \ـ1	� و آ�ر 4K�%

�ر ���ـ1ان آ�د. در ا��4ا ��¿5 ا�1V� 0ر ��1د� 4	�� آ¿Q K�% 4 �ای� آ

4� ��8 ������، و�
 4ـ@�ا ا:��< ا>�اد3 /.-�
 را ��ـهـ�� "�"د��7ا�

���4ز3  3K+1� در4ر�  داری�   ه����. K�%  4 ���ی5  آـ�دیـ� آـ� در :ل 

�ـ1ان  
� K�% 4  
 	¿f4 Nر\
 آ� ��2ی l3 آ�K+1� 
 آ���، � 0 YJ

 آرK�% 4 �3 4ــ�ن را ورزش داد. ا\� ��Vـ�ـ� \�>�� ایـ� آـK���A 
���

 Ei4 5دا�ـ��، در ای 
د� 	ن را ��s��ا �
١٠آ��� ا� �Hی2� �ـ��یـ5 7ـ�

17ب �4ا3 %=ز و1Zد دارد.

ر� ١�	١٠) 



��� >4 Eآ� ●

▪ ���s �4ا3: آ��


 �1پ �Aار ده��. د�0 ه ر�A1< 0��A 37ـ1د را رو ��� >ا �7 آ�د� ودر آ�ر �� �Aار ده��. ���� 17د را▪ روش :�آ0: رو3 زا�1 ����� و 4

: �4 B}� .ـ�ار ��64ی�A ـ�ـ�ـ��2ـ�� و ���1رت V4 1ن >�2ات�� �0 او��� �4\�دی�.�U4ف +ی�5 :�آ0 ده�ـ� �ـ

ر� ٢�	٩) 

● دراز ���0 �1ع اول

▪ ���s �4ا3: /.-ت 	¿�، آ�� و �56


 آـ� /ـ8ـ-ت 	¿� 17د را >��د� آ�د� ای� 4�▪ روش :�آ0: رو3 زا�1 �ـ��ـ�� %ر�I ه را رو3 �ـ1پ �Aار داد�، آ�� 17د را �7 ��ی��. در�: 

ی
 آـ� 4ـ< �ـ�ـ� و ران در یـÀ ا�ـ��اد ����A ��2ار \����. �{Z �1 :�آ0 آ��ـ� �Z ف�H.�4\�دی� �4� و�@�0 او�� B

ر� ٣�	٨) 

● دراز ���0 �1ع دوم

▪ ���s �4ا3: /.-ت 	¿�


 آـ� آـn دو +3 17د را 1V4رت ��TU رو3 ز���A 5ار داد� ای�، \1د3 آ���▪ روش :�آ0: در:ـ�� >� را رو3 �1پ \]ا	�� 1V4ر��¿� ران و 4
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▪ ���s �4ا3: /.-ت 	¿�
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او��� �4\�دی�.



ز�ن %�1زش و +�ورش ا��ن �7ا�ن� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=242011

����� ورز�� در ���% #�"��� ��ا� "�� درد
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 	1د آ
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4 آ��
 آ� �4 +�0 و +ی�5 آ�� �
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3 را�0 را+ ،(�	
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 �1ا��� ���ی5 ه�

N A /.-ت 17د را ��2 ® ���9 .
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 ده�� ..��5 ���ی5 را اه��� و � �lران ارا� :ا\� ای5 ���ی5 را 4� \�وه
 از ورز	�Z1� ▪ 
��� (...) �U2� ��Q . 1ا���i4 ار %رام�J 4٢ 
�٣ ا���? 

 م د��1ره�د� �
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2� ���ار ٣���9�Aر دKQ ت�� ���Z G-ت زی� را 4A ��8�� (

��.. �� 04� � دارد ����9 و ���8 �� �
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 	1د ...دارد ��د�� و ��د�� �
 	1د ...��د��و ��د�����+

: Bs�� ��8�� 1زش�% ●

: 
د\�% ▪

9 f9��� 17د Bs�� 31ل ���ی5 روH ا ���9 و ������4 .در��+ 
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٢���9 j�� 
�9 (

٣9 
ن را �4ون ده�� ه�ن 1Hر3 9� ای5 9ر را ���s� و %رام �
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9ت �:Eccentric.��9 �s: ت 17د را ? � ���9 
� L�9 �4ن �9ر �
 %ی�� و 4 �4 0/�� Eه��9
 ه�6م 9 
 در :ل دوی�ن ی�Aو -ً�� 

زد.� 
0 9� ای5 9ر را ���5 ���	 3+ 3� هgه�� E�9 ،ای���� 
ن �K\ه���� و �

�+ ��0 17د را ����O ده�؛ \ه
 از دو 4: 
�19ه ��J���0 17ب 4ی� 1�4ا�� در > �1< Lی
ش و \ه
 دوی�ن 4@� از >�ود <زم �
 	1د. 4@.


 و ی �0KZ ���O ه�6م دوی�ن 4� او ای5 ا��ن را �
 ده� 9� از�K\� ه �4ا���O� 3 و�@�0 17د 5�4و0A ه ه� ای��دن �gه� یر :�یn 64]رد. �

� ا�0.��دو �1ع :�09 4� ز�ن ا:��ج دار��. ای5 ز�ن 3��9 از ?

� K�� �
 راه�ف ���ی�ت +��1���یL ای��0 9� ه��5 ز�ن LQ19 را 4ز ه� �19� ��9. ای5 روش � V/ ����� ���4 ،��9 
� ه را �12ی0 �gه�

� را �K/ �4� دارد، ��ی@��gه�9� ���9ل :�09 � 
4V/ا �Q ده�. ه� 
��A ��?�� 0Y� f��0ار �: ���O� 
� ه �1ا�یgه�� ،���9 
�م ر��+ 

.���9 
��ی@��3 +��ا �


 ��ا	�<9 
4ی� د0A �9د. ا\� ورز	�ر �Aرت ��4 Lی���1��د� از ���ی�ت +s���4ا3 ا م ای5 ���ی�ت 4/ j��Vو��0 او 17اه�ا��4	�، ا� �

ع sار� �4 
� +B از ر���ن 4� ز��5 4� ه1ا �
 +�د. +�ش١/D	�. �4ا3 ���1� در ی0��A L از ای5 ���ی5، ورز	�ر از ��1ی�J
 +�د و 4->� ��� 


 ده�.� N���� را 
 از ای5 ���ی5 ه�i4 f�� 
�>1H �9دن 
� 
 و �+ 0sZ

دق �K4ادJ

ن� � : C ��
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'A�-�� در ���T� ف�L.ت ا��A����

ـ %ی �7 	�ن و +1	��ن 1Zراب و آEs �4ا3 	� �0i ا�0؟


 آ���؟� ��
 +�0 �� 17د را 	�i� �4 ـ %ی

� �4ا3 	� ��¿N ا�0؟�sA N7از دا ـ %ی �4دا	�5 ا	�

ا�0.  �روزا�  3��0 ه@< م �ا� در  ��¿-ت  از  ا3   ��1��  >4 �1ا<ت 

5¿�� NVs� 0ن :�آ�	و آ�  
¿�7 Nد�� �4 ��4ر3 از ای5 >@��0 ه

À1ارد آ�� ای5  در  +]ی�3  ف U@ا� ���ی�ت  م 	1د. �ا�  
�i� �4 ا�0 

��م ا�Hف  I�� و  در /.-ت   Eد آ��ای  4 ���ی�ت  ای5  آ���� ا�0. 

��� 	�ن :�آت�% GZ1� آ�� و 
NJ، :�آ 0�NVs را را:0 �� �s�


 آ��.� Àآ� f�� دل@� �s: �
 	1د. ای5 :�آت 4� �ا��ام ه و ��

��+ � ی�./ 
ر 	¿��6
 ا��1iان، آ���\Qد 
ز\� �د0A آ��� ا\� 4

م ای5 ���ی�NJ و ا��1iان ه داری� از ا�s� دی3�6 در N¿�� ه� � آ���. �4ا173رد\
 �NVs 	�� ای� و ی@Zا�� À	f+ �ت 17ددار3 آ�د� و 4�

ف +]ی�3 �¿ت زی� را ر/ی0 آ���:U@ت ا�م ���ی��ا�

م :�آت ١�ف +]ی�3 4 :�آت \�م آ���� 17د را \�م آ���. ا�U@ت ا�م ���ی��ف +]ی�3 �4ون \�م آ�دن �4ن 4/% j��G /.-ت و- N A از ا�U@ا�

NJ 17اه� 	�.s�

4� %را�
 و در یÀ و�@�0 را:0 :�آ0 را 	�وع آ���.٢ -

4
 اآ��اً 17ددار3 آ���؛ زی٣��+ م :�آ0 ��یC ی�م ده��. از ا��
 و درد�ك- :�آ0 را 4� %ه��6
 ا��s� j/�ا :�آ0 ��یC ��¿5 ا�4 0

	�ن /.-ت و ��Yودی0 :�آ 0�NVs 	1د.

٢٠ � ١٠- در +ین ه� و�@�0 ¢.����4 
A4 0�4� ه�ن : ���? 

D�: ی� � ،��	4 �NJ دا	�s� -ی� در�ر �< م ده�� آ� ا:�س آ�E ی�د درد در �NVs-:�آ0 را 4� �31Y ا��آ0 در:�3 4	� آ� ای



ی�.��

F.د3 �4\�دی�/ 0�: �4 
4� %ه��6 -

4ر �¿�ار آ���.٧ �- ه� :�آ0 را �

�	ی� ورزش ه \�م 	�� 4� 
 	1د آ� �4ن ا��4ا 4� ����4 
�Aف +]ی�3 وU@ت ا�. 1U4ر ���8 ورزش آ���.���1� هی
 از ���ی�ت�?�� :�آ

ف +]ی�3:U@ا�

4	� را 4 یÀ د�0 ١��64 �
 دا	� �4ی���� و :�1� ا3 آ� 1Hل �� ،��4< �4دن د��H ،0ف %زاد :�1� را- �4ا3 �12ی0 :�آ0 	 4 B}� .ی�

0 �4��ازی�. 4 د�0 دی�6 �� %زاد :�1� را از +�0 ��64ی�، 4� �31Y آ� آ���\
 در /.�+ � د�4� Àآ���. از ی B: را �/-ت آ�n و �

م ده��.�4ر دی�6 ا� Àی ��4ری�. �{B د�0 ه را ره آ���. :�آ0 را 4 /1ض آ�دن د�0 ه

.��	4 �4	� آ� >W2 ا:�س آ�E �-ی� دا	� ���د0A آ��� :�1� در :�4 3

ف 4	�. د�0 ه٢J نه3 17د را دراز آ���. +���+ ����� 0�3 17د را 4� ��0 ا���6ن + 4¿��ــ�. ا\�- �4ا3 �12ی0 :�آ0 زا�1، در :

 د� ��4ری�. � Àآ���. از ی 
� Eس آ�4� و�@�0 	�وع �4\�دی�. ای5:�آ0 را در�0 ا��ــم ده��، در زی� �ق و ران ا:� 
4� %را� B}�

م ای5 :�آ 0�0i 14د �م ده��.ا\� ا��
 �1ا��� ا�� f�� 
���J 3رو ����� 0�
 �1ا��� یÀ زا�1 را آ�
 �7 آ���:�آ0 را در :�

� +B از 17ردن =]ا ورزش �¿���.�J<-4


 را 4 یÀ د�٣���J 
ف 4ی����. +��J 
���J Àر ی را /G2 4 �ی�؛ 4�-�4ا3 را:0 �� 	�ن :�آ 0�NVs ران در آ�+ Àی B}� 0 ��64ی�. و

 3+  د� ��4ری�. ای5 :�آ0 را 4� Àآ���. از ی B: را Eآ� ،م ده���31Y آ� در 0��A ران ای5 +�دی�6 ه� ا�

 را رو3 +3 دی�6 64]ا¢+ À������4. ی 
���J 3رو � ه�� ه 64]اری�؛ 4� 1Hر3-�4ا3 را:0 �ــ� 	�ن :�آ0 ��� و 	�ری�. د�0 ه را �4 رو3 	

 د� ��4ری� Àاز ی .���7�g4 0�0 را�� �� ه را 4�4	�. �� و 	 ��4زو در ا���اد	 �د3 �4\�دی�. :�آ0آ/ 0�: �4 
4� %ه��6 B}� .�

را �4ا 3��Q 0¡ �¿�ار آ���.


 آ� /.-ت 	� \�م ا� ،0��B+ -ً از ���ی�ت \�م آ���� و @A1ا�ف +]ی�3 را در U@ت ا�م ده��. ه�5��g:�آ�د� رو3 �
 �1ا��� ا��+ ی

م�0 417
 �4ا3 ا�J�< ،0�ا ��	3 %ب، \�م ��\ Nد�� �4 
 آ� در :�م ه���� و �4ن 	��4� ���fO� 14دن آnز� � ای5 :�آت ا�0. ا� �

� آ���.Z1� 
م و ر/ی0 �¿ت ای���:


 ده�.� Eایf<را ا N�@ا� B¿/ 0/�� ورزش

م ا��ار@H 
�� اH-ع ر���1� : C ��
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�����Aت ا��و� ?، /'ر�� و "�aa ��ا� ��A�8 ا�'ام

f9��� ���ی�ت  �1ع از   �4ی� رو3 � �G ا��ا��ن، �� ار�2ء و�@�0  �4ا3 

و  
���ی�ت ��9 و   ،
�Aر� ���ی�ت   ،
Aو�/-
 �A  3ورزش ه  :���9

را  ��0 ه@< ای5  از   Lر ه�یV�7ا �4 داری�   �VA ��2� ای5  در   .
<U@ا�

�	 �م %ن 4�� ا3 �4ا3 ا��ن، ��4�����< TU� G�:�4 داد� و T��1�

� ���ی���ن را�ل ورزش ���د� ای� ی ��1iاه�� ��4: �4د ���9. ا\� �K���+

ن ��1رت ���9.��	f+ � �Zی� 4�����O ده��، :��ً N A از 	�وع ه� ��4

(
Aو�/-
 �A) L�4ت ای�و● ���ی�

���ی�ت دارد.  ��0 ه3 ه1از3 @< ی���3   �4 ز ��  
Aو�/-
 �A ���ی�ت 

��0 ه3 زی� ا�0:@< N�ای�و) L�4ه1از(3 	

،Cی�� رو3  د� �+ �1ار3،   �7�Qدو %رام،  دوی�ن   ،L�4ای�و  3ه 9-س 

ا���0، ا��
 و ....

ن را 4� :� �1رد ��8� �A ن4�� �ه�ف ورزش ه3 ای�وL�4 ای5 ا�9 0

 % ����9�) �����4٨D-D٠.���9 �s: ن را% 
�>1H ت�� Lو �4ا3 ی (

9هE وزن، ���ی�ت ای�وL�4 >1ای� دی3�6 �4 L�9 1ز3 و�3 ��/-و� 9 �4

:N�� .ه� دارد

١�G و ری� هA 0�-� �4 L�9 (

) از 5�4 �4دن ا���س٢

4
 �4ن٣�Q ��: Eه
 و 9�-./ ��: Eایf<ا (

4
 �4ن¢�Q TU� Eایf<ا (

D.ن دارد4� �B���< TU و اه�اف 17د� 
) 1Hل ��ت ���ی�ت و 	�ت %ن 6��4

 B���< TU� ▪ای�).١ �ل در >@��0 ه3 ای�وL�4 	�09 ��ا	�� ای� (ی ��ر�ً 	�09 دا	�: �4 � :



� %ن��Z ه� �ز 9 ���9=% ��sروز در ه �� ��. ا\� ��
 �1ا��� ٣٠ ا�
 ٢٠ ا ��9��5�VVi /��2� دار�� 9� ���ی�ت 17د را 4�4� 1Hل ا� �2�A٢٠ د

 �4 � ����� � ورزش ���9، ای�اد3 ��ارد، �N�Y �9د� و ���ی5 را ره�A٢٠د NAی� :�ا4 ،G�A �2� �4���. (�4ا3 >ی�� ر���ن 4�Aای٢٠5 د �2�Aد 

ر� ای5 ا�0 9� ا��4ا ���ی�ت را ��م و %ه��� 	�وع ���9 وQ �را .(��� �9 �9 	�ن %ن را 4< 4 �ی�. ا>�اد3 9� �4ون ه�� ز�������ی�ت 4� 1Hل ا�

 ،
� AD 4/% j��G ر���ن 4� 17د	ن �
 	F.��1 ی W2< ،���9 
� ���ی5 ��sر در ه4 

 B���< TU� ▪٢ �4 
4� را:� L�43 ای�و در >@��0 ه�	3  �24� :٣ ���Z .٢٠��ر 
� ��sا3 در ه �2�Aد 

 �ن را 4��
 ���9 ��ت ز�ن ���ی�@�٣٠ �ن را ه� 4����Z و �@�اد �2�Aد ¢ -ً A �\ا .�����4 ��sدر ه �2� ورزش �
 �9د� ای�، ای٢٠5 ��� �Aد 

2�، 4@� ٢٢��ت ز�ن را �9 �9 4< 4 �ی� (��ً- اول �A٢ د¢ �4 � �7% 
2�، و ا��Aدت٣٠ د/ ���O� 5ای �2� �4���، ای��ر 4/j ���1د را:4 �� 0�Aد 

.(���9

 B���< TU� ▪٣ �4 
4� را:� L�43 ای�و در >@��0 ه�	3  �24� :¢-٣ NAا�: ���Z .٣٠��ر 
� ��sا3 در ه �2�Aد 

 �ن را 4��ن، �@
 ���9 ���ی���Aو�/-
 �A 0�@و� TU� �4دن >� �4D-¢ 3ا4 3��Z ا\� ا<ن ٣٠) ���2� ا�4 3��Aی٣5 د��� ��sدر ه ���Z 

 ���� و ا\� ¢�
 ���9 %ن را 4��4 ���Z ¢ �� ���ی5 ������ %ن را 4��Z D

 از ���ی5 زد\	� 3�1\��3 از %��G هZ 3�4ا .(�����4 ���Z 

ق + و ...) 4ی� ���ی�ت 17د را ���4ر3 ���9 (یL روز � ،��ون ه� �)3��% N��G ر���ن 4K�-9 09 در�	روز 4@�  ،�7�Qد� رو3، روز 4@� دو�+

ای�وL�4 و...)


● ���ی�ت �Aر�


 	1د. ای� n��9، �@�ی 
� ی \�و� /.-�
 ا/�ل ��./ Lی �9 
����9 ���وی� 4 
5 ه�ن �1ع �Aر�
 ا�0 9� وز�� �4داران�Aرت /.-�

24ت از 17د ��ن �
 ده��.ا��{� L�CA1 وز�� �4دار5�: 3 ��

� ا�2 ض ?04 در Zدر Lی �s: � �4ا3 ا/�ل ���و 4� 1Hر ���ر ی�./ 0�<�¬ ،
�-./ 0�9� یL %ی�� 7ص راا��2 
�A0. و�@�5 ا�ن ��ت ز�

0 /.-�
 17د را ��ن �
 ده��.�
 ���9، ا��2� ���4 4ره و 4ره


 \�دد. ه� ا��2�0 و ه� �Aرت 4/j ار���4 م /.-ت 	��Y��ا �4 ��./ 
@� H 
\���9 
 	1د.�5 ی� ��./ 
2ء ���9\


 و1Zد دارد. در �-./ 

 �4ا3 4< �4دن ��A TUرت، ا��2�0 و ���9\s��i� 3�1� هی
 از ���ه�A 3ر�
 ا	ر�روش ه و ���ه�� �زی� 4

ز\ر3 ��4� �	 
زه و 	�1� 3 ز��\�� 4 � %ن ���9 3K�% 5�4 1ا��� از� 
� �9 ���9 
ب ���9.�i3 دارد را ا����

�● د��6� ه3 وز�


▪ وز�� ه3 %زاد/وز�� ه3 د��

0 4زو، د�+ Nرا�+ 09�: N��—��د� از و��s���4ون ا 
���� L � 3رازو���0، و ...)ورزش ه 3�3�l1 (ورزش ه

،B���< TU� .ده�� �i�� ن را�����< TU� ی�ب �9دی�، 4 �@4i17د را ا�� 

 ��� ���ی��Aت)و� 14دن ���ی��sر در ه4 ��Q) توب ���ی��� 

 
��9 ،
���9. 4� 1Hر 9 
 را �4ا3 ه� ���ی5��@� 5 ��	3  و ���ارهK�� 5 �@�اد��gو ه�TU� �ز3 ���9، 4ی� 4� ��
 17اه�� /.� �9

ر� �	 B���<٣ ،��� 4 >
 17اه�� >W2 /.-ت 17د را �0s �� �9د� و ���9\
 %ن را 4� �9 K�% 
٢ و ١�B���< TU  �4���. ا�< �4ای�ن 9



ا�0.

:���9 �Z1� ن% �4ی� 4 
� 3 ورز	���4 Lوع ی�	از  N A �9 �K� ���� ��Q

١:0�) �@�� 5�TU ا��2

ن 4@� از ا��م �@�اد �����-./ �9ر 9 ����4 �ن را 4���4ی� ای��2ر ا��2 ،
�4� 1Hر 9N���� �در 4A �\��1. ا	 ���7 
4�: 0� L3 یاره

م 7%�ن را +ی�5 �4وری�. ه�0A1g �4ا3 ا����	��، ��fان ا��2 � 0� L3 ی
ه�� 3 ���اره� j/�ی5 ���ار، >���ن را �4 ه� ��یfی�—ای��ر 4

��4 9� %�7ی5 ���ار را ه� ��N او��5 ���ار�ن �
 زن ی���Hا .���f4 ���J ن���.	1د 4� 17د�

٢:T�YJ م�< �s: (

4< �4دن  CA1� 0�5 ا���ً- ��ت ��ار�� و م ���ی��ن را :�5 ا����< �
 ه د0A <زم 4�وز��، و�@�0 ��9 و +���ن T�YJ ���0. ا\��7

4��� �9دن وز�� رو3 +���ن، زا�1ه، و ... ا:�س >�ر �
 ���9، ا:��ل %ن و1Zد دار CA1�0. ا\� در��� T�YJ ند 9� >�م و �Hز �Aار \�>���

� ه����، از �9ب ه و � از ��4
 1i4 L�9اه��. ا� ا\� در 7ً��: ���9 
6� ���ی5 �	�1اره3 وی�1lی
 راه�� L�9 ��64ی�. ه�� f�Q ���4 از4

ن ���0.��Js� 0، ��9 و�+ �%��G را��ن 4

� �Z 3ی� 4 +f	 L��Vi ��1رت ���9.٣���4 Lوع ی�	از  N A ً��: (

ن را %=ز 9� ��ن را �@��5 �9د� و ��4�����< TU� 1ا���� 
� >: ،� ه�J1� 54@� از ای.���

 B���< TU� ▪م داد� ای�).١�م ��اد� ای� (ی ��ر�ً ا��: A ً- ���ی�ت �Aر�
 ا�

 B���< TU� � ه3 ���ی�
 �Aر�
 	�09 ��ا	�� ا�� و 4ی� %رام %رام 	�و١ا>�اد 4�4� 1Hر ���8 در ��4 �6gع ���9.، ه�

� Lی� ی ������ و وز�� ه3 د��
، E9 ورزش و ... �7ی�� ای�، 4�	% 
1ار وی�1lی
 %�1ز	
 ه� �7ی�ار3 ���9 9� ����L ه وا\� 4 ���ی�ت �Aر�

م یL ���ی�6� �4ون اH-ع از روش T�YJ ا�g1زش ده�. ه��% �	 �م ��ه��. >�م و �Hز �Aار\��3 در ای5>�م T�YJ ای5 ���ی�ت را 4�5، %ن را ا�

���ی�ت اه��0 وی�� ا3 دارد.

 ���Z دو ز ���9. 4ی� �@
 ���9 رو3 ه�� 3 \�و� ه٣٠3 ا�
 ٢٠ا ��9��5�VVi ای5 ر	�� /��2� دار�� 9� ��K4 ا�4 0=% ��sا3 در ه �2�Aد 

 NAت ���ی5 :�ا��Z 5�4 ر ���9 و��4).¢٢/.-�
 �4ن 9
 	1د /.-��ن ری�ور 	�� و ����� ی� j/4	�� (ای4 5 �/0 ا���ا:0 دا	�� 

 0� Lن را در ی��
 ���9 ���ی�@�١-٢٠D.م ده��� ���ار� ا�

 B���< TU� ▪٢ 0� Lی NAدری� :�اA :١-٢٠D 3�4ن، ٨-١٠ ���ار� را رو 
�Jا 
م ده��.٢-٣ \�و� /.-��� ا��sر در ه4 

� ٣ا ��9��5�VVi ای5 ر	�� /��2� دار�� 9� ��K4 ا�0 ��Z ٢٠-٣٠ ���9 
م ده��. �@�� ای5 ���ی�ت را ا��sا3 در ه �2�A5 ١-٢ د�١ D-١٢

�-./ 3ین �4����. ا\� 1�4ا��� در روز رو3 ه�� 3 \�و� ه+ �
 17اه� 14د. ا� ا\� ��
 �1ا���، ی���Lار� را �4ا3 ه� ���ی4 5�9ر ���9 ��4ر / 


9ر ���9. ه�0A1g دو روز +�0 �� ه�  �� 4@� رو3 /.-ت +ی�5 ����Z و ���>9ر ����� 1Qن /.-تروز رو3 /.-ت 4 
رو3 یL \�و� /.-�

 �4 NA��1.¢٢:�ا	ور /0 ا���ا:0 در >1اNJ ���ی�ت ��ز دار�� � 17ب ری�� 

 B���< TU� ▪٣ NAدری� :�اA : :٢ 0� ٨-١٢ 3�4ن، ٨-١٠ ���ار� را رو 
�Jا 
م ده��.٣-¢ \�و� /.-��� ا��sر در ه4 



� ¢ا ��9��5�VVi ای5 ر	�� /��2� دار�� 9� ��K4 ا�0 ��Z ٢٠-٣٠ ���9 
� ���ی���9 5. �@�sا3 در ه �2�A0 ٢-٣ د�ار را �4ا3 ه�٨-١٢ ��� 

�f9��� �\دارد. ا 
� راه��ی �Z W2< � 3� ه�s\ ،�	ین �4����. ید�ن 4+ �4< �4دن���ی4 5 �ن رو3 ا��2�0 و ���9\
 /.-ت ا�0 �

4 ���اره3 ����4 از  �� L � 34ی� از وز�� ه ،
ن رو�A 3رت ا�0، وز�� 3 ��5�6 �� و ���اره٨3-�A١٢رت /.-��f9��� �\د� ���9. اs��ا � 

 NAا�: �9 ��4ن ی���H0. ا�ا �� G��� ن ��5�6 ا�0. ا\� ���9٨ �4ا3 	�� �م ده��، ا\� ��1ا����� ی@�
 وز�� �٣0 ���ار را 1�4ا��� ا�

9ر B+ .���9 یL ر 
�-./ 3� رو3 ه�� 3 \�و� ه��Z L0 ��1ا��� در ی�5 ا���ده��  
م ��� 4@� رو3ا���Z و ���>وز رو3 /.-ت 4

9ر ����� 1Qن /.- 
9ر ���9. ه�0A1g دو روز +�0 �� ه� رو3 یL \�و� /.-� �4� /.-ت +ی�5 �� NA٢ت :�ا¢NJا:0 در >1ا���0 ا/� 

���ی�ت ��ز دار�� � 17ب ری�ور 	��1.


<U@و ا� 
● ���ی�ت ��9

�1ب وU� 09�: �ف +]ی�3 4� دا��� :�09 دور ی L�NVs ا	ر� دارد. در ه� �NVs، یL دا��U@0.ا��د ��ور3 ا���1Zد دارد 9� �4ا3 :�ا��9 /�

ف +]ی�3 دN�7 ه���� / ر��� از:U@در ا� �9 
�/1ا�

١ 
ف +]ی�3 17در ا از د�0 �U@1ا3 ا�A از 
ن 7�4��Js� ،رود 
� ��>4 � 5� �Q5 – ه��ده��.) 

٢�19 3��1�+ 3ف 17د را از د�0 �4ه�� 1Qن 4>0 هU@ا� NJs� 1د	 
� j/4 – 0��
 	��1.) /�م >@� �� �

٣ ��
 از ��5�VVi /��2� دار�� 7�ف 3����4 از ��دان دار��. (�7U@رت ا��A نNl ��14ط 4� و�N�: C از �0���Z (�8 – ز��� �H7 �4 ه

ف 3����4 4� و1Zد %��� ا��).U@رت ا��A 4 
ژ����

¢،
�7ر /.-�ف در ه� >�د 4� یL 	�1� ا�1Q 0ن �U@0 ا���4A – 
وت) �1ع �4ن و ���ی�ت �Aر�s�� �4ن ه� >�د 

، و ��G�9 ژ�����Vs� 

ا�0.

ف 17د ر ا ا>fایE داد. �ی� >1ای�U@ان ا�f�� 1ان� 
� ،
م ���ی�ت ��9�4 ا� ���i 	17:ر��� از / 
 ���ی�ت ��9


�-./ 39هE درده ▪


9هE ا:��ل %��G دی�\ ▪

(
��Z �Q 3 و��< �Q) 
▪ ار�2ء ا���ا:0 و %ر���\

9هE ا���س ▪

L����9
 ا�� L���� د� ازs��5 ا�VVi�� ��9وت دارد. اs�� 3د� از ای���5ی�ت ��9
 ���ه و روش هs�����9. �4ا3 ا 
� ��J1� را 

9� در /.-ت ا:�س >�ر ���9 (�� درد). و � ���� 
� 
��9 0�
 در %ن :� ز�� 4� %ن :�0 ر���ی�، 4ی� ���، 	� 
�A١٠ � ٣٠���? 


 ده�.%ن را :�s ���9. در ای 5�A1@�0 از :�09 ی EKZ 17ددار1Q ���9 3ن ا:��ل %��G دی�\
 و در� Eایf<را ا 
د /.-�

	f+ N��� �\دارد. ا �	 B���< TU� و �Zدر �4 
6��4 ���9 
� 
9� �Jف :�9ت ��9 
�
 داری�، N A از 	�وع ه���ت ز�J7 
�

ن ��1رت ���9.��	f+ 4 
 �Zی�، :��ً<U@3 ا� ����4

 B���< TU� ▪م داد� ای�).١�م ��اد� ای� (ی ��ر�ً ا��
 ا�<U@و ا� 
ل ���ی�ت ��9: �4 � :



 ���9 
���4ن، �@ 
<U@ا� TU� �4دن >� �4٣ا4 3��Z ٢٠-٣٠ 0�5 ا���ت 4{�دازی�. (4� ای5 ���ی� ��sا3 در ه �2�Aت٢٠-٣٠ د�� �2�Aد 

 -ً��  ،�����64  
���ی�  3  ����4  Lی  N7دا را  %ن   ا� 4	�؛   
��9 9ت �: �4ا3  زید3  ���ی�ت١٠-١Dز�ن  م �ا� از   N A  �2�Aد  


 و Aو�/-
 �A/
4ی� :��ً ١٠-�A١Dر� 
م :�9ت ��9�2
 17اه� 14د.) N A از ا�U�� -ً�2� 4@� از %ن، 9�A١٠ د-D2� 17د را \�م ���9 ��Aد 

9 L���� از �9 �	م :�9ت %�د� 	1د. ید�ن 4�د� ���9 و ه�17ن 4� ه�� /.-ت ر���� و ���4ن �4ا3 ا�s��(�4ون +�ش) ا L��
 ا����

6� داری�.١٠-09�:٣٠ را � �2�Aد 

 B���< TU� ▪ده��.٢ 
م ��9ت ��9
 ا��: 
�-./ 3� رو3 ا��9 \�و� ه\ �\ :

 ���9 
���4ن، �@ 
<U@ا� TU� �4دن >� ¢�4ا4 3��Z ¢D-٢٠ 0�5 ا���ت 4{�دازی�. (4� ای5 ���ی� ��sا3 در ه �2�Aد ¢D-ت٢٠�� �2�Aد 

 -ً��  ،�����64  
���ی�  3  ����4  Lی  N7دا را  %ن   ا� 4	�؛   
��9 9ت �: �4ا3  زید3  ���ی�ت١٠-١Dز�ن  م �ا� از   N A  �2�Aد  


 و Aو�/-
 �A/
4ی� :��ً ١٠-�A١Dر� 
م :�9ت ��9�2
 17اه� 14د.) N A از ا�U�� -ً�2� 4@� از %ن، 9�A١٠ د-D2� 17د را \�م ���9 ��Aد 

9 L���� از �9 �	م :�9ت %�د� 	1د. ید�ن 4�د� ���9 و ه�17ن 4� ه�� /.-ت ر���� و ���4ن �4ا3 ا�s��(�4ون +�ش) ا L��
 ا����

م ده��—ی1\ fZء :�9ت ١٠�9-09�:٣٠ را �9ت ی1\ ا��: T J 0 دار�� اول�دو 
 ه�6� داری�. �7� �2�Aا\� د B+—0�ا 
<U@وا� 
�

د� �9د� ی درs��ن ا% 
� داری�، �
 �1ا��� از �1اره3 وی�1lی
 %�1ز	A-/  ه� 4� ی1\�	09 ���9.�	 
3 %�1ز	K�-9 

 B���< TU� ▪ده��.٢ 
م ��9ت ��9
 ا��: 
�-./ 3: ه���� رو3 ا��9 \�و� ه

 ���9 
���4ن، �@ 
<U@ا� TU� �4دن >� �4Dا4 3��Z Fی�٢٠-٠4 
م :�9ت ��9�4� ای5 ���ی�ت 4{�دازی�. N A از ا� ��sا3 در ه �2�Aد 

 ً��:١٠-D.1د	د� م :�9ت %��2� 17د را \�م ���9 � 17ن 4� ه�� /.-ت ر���� و ���4ن �4ا3 ا��Aد 
��9 L���� از �9 �	 ید�ن 4

د� ���9 و ه� :�09 را s��(�4ون +�ش) ا L��م ده��—ی1\ fZء١٠-٣٠ا���9ت ی1\ ا��: T J 0 دار�� اول�دو 
 ه�6� داری�. �7� �2�Aد 

l3 وی�� داری�، �
 �1ا��� از �1ارهA-/ 
 ا�B+—0 ا\� 	� ه� 4� ی1\<U@و ا� 
9�:3ت ��9K�-9 در د� �9د� یs��ن ا% 
1ی
 %�1ز	

.���9 09�	 
%�1ز	

3��\ ����� ●

�� ��fان 4	�، ا\� 1U4ر ��اوم در ���ی�ت و ��4Q ن���4 B���< TU� و �Zدر �9 0��� �K�0�@و� ،��	4 �� ه3 ورز	
 	�09 دا	�

� 3 ز��\��
 از ��4lfZ ی� ورزش ران در%وری� (در� 0��N 17ردن و 17ا��4ن.)>�fی���ن روز 4� روز ��K4 17اه� 	�. �4ا 3�4 ،0�2<1�

7�1اد� ���� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=334596



�����Aت �� د��ار

4	�� . ای5 ���ی 
� 
م 	�� و :�9ت �@د��3 ا�K	�4ا3 ورز 
417 N��� دی1ار ت �
���ی�ت 4�

 
د� 	1د . و�@�4 0s��ف +]ی�3 اU@رت و ا��A Eایf<�4ا3 ا 
:�1�09ا�� ه��ا� 4 ���ی�ت ز���


 	1د 9� ��Q 0¡ �4ن >�د �U4ف دی1ار �Aار دارد و n9 د�Q 0¡ رو3� ��s\ 
��: ���0 را�4 0


� ��s\ 
��: �4 ¡Q 0�� 09�: 
�9
 ���7� ا�0 . و�@�4 0 ¡Q 0�د I0 و %ر��دی1ار ا

	1د 9� ��0 را�0 �4ن >�د �U4ف دی1ار �Aار دارد و n9 د�0 را�0 رو3 دی1ار ا�0 و %ر�I د�0

. �	4 �1 و>�د ، ای��د� Z ف�U4 1رتJ �0 ��7
 و�@��
 ا�9 0�را�0 �9
 ���7� ا�0 . :

���5 4	� . ز��<�H را:0 در و3 ����2 	�� و 4زوه�� �9
1U4ری�� وزن �4ن �4 رو3 ه� دو +�: �

د 	1د و 4� �0�1K و�دل 3��K4 ای@� م ��
 	1د . 4ی� زا�1ه را %ه��� :�09 ده�� ��زن �4ن ازا�

. �43 دی�6 ا��2ل ی+ �4 + Lی

�1 هN دادن :Z �4

 �1 4ی���� 1U4ری��Z �4 09�: 
�9ر٣٧ � ٣٠در و�@�4 0 ه+ . ��	4 �� دا	��J������ از دی1ار >� 

ف �AاJ 1رتV4 �4 رو3 دی1ار ��ع و /�ض 	sار� 4 G�� ا3 ���U2� در K��د n9 و �	ر\��د .ه� 4

ر وارد �9دن 4� دی1ار و�< 4 B}� ���9 و Lدیf� دی1ار �4 �7 �9دن %ر�I ه 17د را 4 B}�. �4\�دی� ��0 او��: �ف �9دن %ر�I ه دو4ر� 4J 

 را در ��س 4 دی1ار ��K6اری� ،  +��K��د n9 ده�� 
م ��9ت را 4� %را�
 ا��: ����ف �4 رو3 ز���A 5ار \��د .ز�J ه+ n9 و �	ف 4J ن�

� ،  ای5 ورزش را �
 �1ا����>4 0��A 12ی0 در� Eایf<18ر ا�� �د �2و�4 ����4 0�4�� دور�4ا3 ای �م ده�� . 1U4ری���9
 ا���4 Lی 4 �

4	� . در ای ��	 ��<�\ ��Y� ن3 4�� در ی�
 از د��4� دی1ار >�ر وارد �
 %وری� در+�0 �4ن �Aار \�>�� و ه� یL از ��ه �9 
��0 ز�: 5

. ���9 
ر وارد ��< f�� 
�9���4ا�4 �2و�4 0

ا:��ط :

 ���N دارد 4ی� از �7 �9دن %ر�I ����4 از K�% NJs� �� در �4ا�4 �2و�0 17ددار3 ��ی�� .٩٠ا>�اد9 3Zدر 

� 7 3f9�� �:وا : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=7541




�����Aت �'��Hز� در ا�3 

از  

 �1ان :�� �
 ا�9 0lاز زی ��ی5 ورزش ه  
ی�  
ا���0 ��/�

�� ه3 ���ی�
 �4ا3 :�>� ا3 ه3 ای5 ر	��دی��f�� E �]ت �4د. ه�ف ��4

��19� را در :�اNA ز�ن ���4 5 1<�
 یH 
�<ای5 ا�0 9� 1�4ان ��

از ��@�د3   34��0 هA دارا3  4ی�   
4ز ��/� یL ا���0   .��ا��م ر�

،
��4 G�ف ��U@0، ا���: ����L و � ،L��9���A 0/رت، ا��2��Z

�9 �	�f�� G 17�4ردار 4�� �4	� و از یO� L]ی >�4
 و ��یG ه1ش 4Q

م �1ارد ذ�9 	�� �
 �1ان یL ا���0 4ز ��/�
 را 	ه� 14د.�� �در �ی

�Q �4ن 
4< و 4� :�ا��9 ر���ن %�د\ 
lرال �4ا3 4� د�0 %وردن 9:

4ی�0 
� G��� 3fری ����4 Lی �1ارد3 را 4ی� در ��8 دا	0؟ در ا��4ا 4

N�� 30. �4ا<1�9ره3 �1رد ��8 د�0 ی< Lی4 ����2 3��4 ز�ن، 4� ی�


4زان ��/� 4� ا���0   �i� 
���ی�ت ��9 ا�1اع  ا��4ا  4� اه�اف 


� ا3 از :�9ت ��9/1��م ��	�ح داد� 17اه� 	�. 4 \�م �9دن و ا�


 	1د و ه�� 1\��3�Z 
از %��G دی�\ ���ی5، ه�  از   N A در   G���

 4� :�ا��9 �
 ر��. ا��4ا 4 NJs� ت و-./ 
lرا9١D،دوی�ن %رام �2�Aد 

�4 �4ن و /.-ت   \�دش 17د در �  ���9 
9ر \�م �9دن �4ن را 	�وع �

4< رود. f�� 3 �4ن��Z 0�1Kین ی�4 و د�

��� 5�l+ ●

9� �4 رو3 ز��5 ����� ای�، +Q 3¡ را 7رج (��4ون) +3 را١ 
�0 �����: در :��0 64]اری� و +3 را�0 را از زا�1 4� داE�9 (�7 N7 در :

م ده��.�و E�9 را ا�



وت 9� �4ن 17د را �4 رو3 +3 را�0 �7 �9د� و وزن �4ن را رو٢3s� 5ای 4 N A 09�: ���3 را�0 ���4ازی�.) �+ 

هی�ن را 4 د�0 ��64ی� و ٣+ �� .��� �g4 ه� �ه3 17د را 4+ n9 ����� 0�5 >�ر) در ه�ن :�l+ �4 %ر�I ه� دو د�0، زا�1ه را رو 4

.��9 
ده��. ای5 :�09 /.-ت 4ز	��1� و C�Z ���9� را در\�� �

3 دی�6 ¢+ n9 ار ده�� و�A 5��ن رو3 ز را از زا�1 � رو3 ا���6+ Lی ،f�7 ��� 0�را رو3 ز���A 5ار داد� 4� 1Hر3 9� رو3 ران E�9) در :

+ 
 �Aار ده�� و :�09 را 4l1�Z 3د �@دل رو3 زا�31 +�ن را �4ا3 ای��م ده��. ایE�9 5، :�09 ا:�س 	1د. د���3 دیf�� �6 ا�pushرا در 

.��9 
ا���0 %�ن �

D C�Z ،����9 3 را در :�0 ���9� و +3 دی�6 را در زی� ران ++ L5 ������4 و ی��را) رو3 ز ��	3 ���9� + �ن، �1��ل، 4 د��: .���9

1 4� ه�� /�1ان ا�Z ����9 3+ ���4ر ��K ا�9 0 ��1 ����4. ای5 ���Z �ز زا�1 �7 ��1د. ای5 :�09، /.-ت ه����ی�� را��64ی� و 17د را 4

.��9 
در\�� �

F�3 17د را از زا�4 1+ Lی �م ده�� 4� ای1J 5رت 9� ��0 +�0 ران �7 ���9 و 4 د�0 �1ا>� %ن را ��64ی�) :�N A 09 را 4� 1Jرت ای��د� ��f ا�

���. ا\� �@د��ن در ای5 :�09 4� ه�5 �4�4 �ی�ن را 4+ ��	� L�9 ��64ی�. ای5و :�
 ا���2ور از +�0، +\ ���� L1ا��� از ی� 

 17رد �� �

م ده��.�3 دی�6 ه� ا�+ :�09 را 4

� ی در07 ای5 :�09 را 9� �4ا3 ���9� 	�ن /.-ت +�0 �ق ٧��� Lی L�9 � یL) در :�0 ای��د� 4�م ده��. +���1) ا�0 ا�Aدو ��./)

ر�< � ����4 �\ ���� 0�� �ر داد� و 4 L�9 د��ن، �4ن 17د را 4�< �\ ���� �3 دی�6+ را 4+ � >1ق وارد 	1د. ای5 9ر را 4�./ �4 3����4 

م ده��.�ه� ا�

٨ �\ ���� �ق + ا�0. یL د�0 را 4� 31�Z ��4ی����. ای5 4ر ه�ف، /. 
� A 09�: ���3 دی1H �6ر3) �+ 31�Z 1ا>� را در�3 � و +�<�\

1، >�ر و E�9 ر�Z �ر رو 4�< � ای5 + �4 رو3 ز���A 5ار \��د و 4��+ �1� �ق ه�ن + :B ���9 ای5 :�09 را�Aار ده�� 9� 31�Z ��ا رو3 /.

م ده��.�3 دیf�� �6 ا�+ 4

���>4 ●

 f�� ���>
 	1د:�4Dا3 \�م �9دن /.-ت 4� ��J1� 09�: 

١J 0 را ���9� و�د Lد� یم ده�� 9� در :�0 ای����1 را 4� 1Jر�
 ا�Z �� رو 4�	�� E�9 (��n ه�ن د�0 رو3 ���i� 0�� �ف 4

A ر�< 0Y� ،0 �4ن�� �ف را 4J 0�، د��	���7�  I0 %ر���A از �6� داری� و 4 د�0 دی9 �6��ار ده�� � E�9 را 9�N ��9. ای5 :�09 را 4

م ده��.�د�0 دی�6 ه� ا�

� ه 1Jرت �
 \��د. �9
 از ��9 �7 	�� و دو د�0 را در +�0 �4ن٢�	�� 0KZ در E�9 ز ه��A ����9 0-ب ���9 و د�0 ه را) 4: �4 

0 �6� داری�.�ن ����4 و �9
 در ای5 :���0 �+ �0 4< رو 4�� �4

٣�ر �
 %وری� � دا���) یL د�0 را در +�0 �� 4� 1Jرت �A ����7ار داد� و 4 د�0 دی�6، %ر�I د�0 ���7� را \�>��< n�i� 0�� � و 4

9�N 	1د. E�9



4 یL د�0، �� را 4� ��0 �1ا>� ه�ن د�¢0 �
 داری� و در 0KZ E�9 (0KZ /.-ت Q¡ و را�0 \�دن. 4� ای1J 5رت 9� � ���9� و �6

م �
 ده��.��f�� n :�09 را ا�i�

D 
� �7 
��� �9� �4ن 4 
�� ای��د� و �7 �9دن �4ن 4� �H>�5، ز��1 4� و���K+ ت-./ E�9 (f9���� ف�H ن	1د وزن �4ن ه� 4� ه�

.G2/ 1 و�Z �
 	1د �� در دا��� 5 �7�<�H �4 W2< �4ن �9 ��	4 �
 	1د. در ��8 دا	��

ف 17ب N A از 	�وع ه� �1ع ���یU@ا� L1ا��� از ی� 
� ��	 �lت ارام :�9�4 ا� � ای��.�	5 17�4ردار 4

� دا�E ورزش��� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=259656

�����Aت �'ون وز�% ��ا� ا)_ا�6 ���4 /'رت

�6� �4و��، 4	4 �4 �ا>�اد زید3 ه���� 9� ا\� ��1ا��� �4ا3 ���ی5 4 وز�

ای5 روی��د3 م ��
 ده��. �ا� ��YیL /.-ت  �4ا3   
���ی� ا	� �، ه�� 

9ت زید3 �4ا3 �12ی0�: .�	4 
� 
���Z 
د\�% ���4ر ��� ��8ا�� 4

� ا3�ز3 4� ه�� و���� �4ن و1Zد دار�� و ای5 :�9ت   n��i� 3Ei4 ه

 و ه� ز�ن، ���4ن را �12ی0 17اه� �9د وZت در ه�م ای9�: 5���ار��. ا�

ی�.�� 
ت ���ی5 4 وز�� و ���ی�ت �4ون وز�� �A�4ار ���Z ن�� 
�+

�1 در :�0 زا�1 زد�K+ �▪ �7 	�ن 4

ف ���9. د�0 ه راJ ر�9 �رو3 زا�Q 31¡ 17د زا����f4 1 و +3 را�0 را 4

j�� �U2� 51ی�. در %�7ی	0 �7 �0 را�� �6� داری� و 4� ��0 �+

 .��l�4  >4 4� و�@�0 	�وع   B}� ،���9١DB}� ،م ده���ا� ���ار   

���9 � ای5 4ر 4� ��Q 0¡ �7 	1د. B�/�4 را و�@�0 +ه



4< %وردن �56 ▪

5�l در+ �ه رو3 ز��5 4	� و n9 د�0 ه رو4+ n9 ،���9 �7 ن را� و4� +�1i4 0ا��4، +هی��� �9 
lZ �4وری� � >�1ه �Aار \����. ���6ن را 4K+ 

4� و�@�0 	�وع +5�l �4وی�.  B}� ،���9 j�� .����\ ار�A م ده��.١Dران ه در یL را��� ���ار ا�

 زا�1� I09 %ر��: ▪

�7�g4 وری� و %ن را�4 >� را 4��>4 .��	ف 4J 4� +�1i4 0ا��4، د�0 ه +�0 �� و +ه���% >�� و %ر�Q I¡ را 4� ��0 زا�31 را�4 0

 n�i� 31و زا� Iر�% 4� و�@�0 	�وع +5�l �4وی� و ���ار 4@� را 4 B}� ،���9 j�� .����4 .م ده��� ���ار را یL در ��ن �4ا3 ه� �Hف١Dا�

م ده��.�ا�

��	4< %وردن + ▪

3 را� 0���Y رو3 ز���A 5ار دارد+ �9 
�4�رو3 زا�Q 31¡ 17د زا����f4 1، د�0 را�0 را در : ¡Q 0�د ، رو3 زا�31 را��A 0ار ده��. 4

�4وری�.  >9� ���5 ا�4 0 
lZ 3 را�0 را �+ ��	�� ،���9 j�B} %ن را 4� و�@�0 	�وع +5�lرو3 �� را�0 17د >�ر وارد ���9 و +

م ده��، �{B و�@�0 د�0 ه و +ه را B�/�4 ���9 و ���ی�
 را �4ا3 �ق +4١D¡Q 3 �ی�. �م ده��. ���ار ا�� ا�

1�Z �4 ����7 0�4ز �9دن 4زوه در : ▪

 ��1 �7 	1ی� و n9 د�0 ه را در�0 4<3 ز��5 رو4Z ��9
 �7 	�� ا��، 4 9� زا�1ه 
�رو3 ه� �Aار ده��.در :

 j�� .����\ ار�A 5��ز �4وری� � �1از4 3 >7رج 4 �4� و�@�0 	�وع +5�l �4وی�. 4زوه را در ����3 ��� دای�� رو4 B}� ،���9١Dم� ���ار ا�

ده��.

▪ :�09 ران در :�0 زا�1 زد�

�4وری� و 4� /G2 ����4. زا�1 >3 را�0 را از +�4 0+ ،���f4 1زا� ، را �7 ���9 و �ق + را 4< 4 �ی�. ��j ���9، %ن را 4�رو3 د�0 ه و زا�1ه

م ده��.١Dو�@�0 	�وع +5�l 4 �ی�. �م ده��، �{B ه��5 ���ی5 را �4ا3 +Q 3¡ ا�� ���ار ا�

4زوه CH2�� 09�: ▪

�1 ���9� 	�� و n9 د�0 ه رو4� ی��ی�6 ه���� 4ی����. 4زو3 راZ �9� د�0 ه رو4 
��0 را از رو3 4زوQ 3¡ / 1ر ده��، در :�5در :

4� و�@�0 	�وع 4ز\�دی� و در ��� B}� ،���9 j�� .���7�g4 5�l+ �ار 4@� 4زوQ 3¡ را از رو3 4زو3 را�0 / 1ر:�n9 09 د�0 ه را رو4

م ده��.٣٠ده��. � ���ار یL در ��ن ا�

� رزم %ور��� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=340303



�����Aت �.�د-� در ��-�A'ان


 	1ی�؟� ���4� را:�
 از ز��4 5 ـ %ی

ر �fOش + 	�� ای�؟Qل د: �4 � ـ %ی

4� ز��5 ا>�د� ای�؟ ل +B از �fOی�ن +: �4 � ـ %ی

��K4 ا�0 �4ا��� آ� « ا>�دن» 	یC ��ی5 :د?� در 5�4 �����ان ا�0 و

��¿-ت  �آ 	1د   
�  56� و  ران  ا��1iان   
6��¿	  j/4  >ً1�@�

�1ا�
 و ��Yودی0 :�آ0 را 4� د� ل دارد.� ���Z ر3 از��4


 	1د� j/4  /.-ت +هًJ1V7 ی� �12ی0 /.-ت�H از 
���ی�ت �@د�

آ� 1�4ا��� ه�6م �fOی�ن، �@دل 17د را :�s آ���. �4�4ای5 از ا>�دن و ز��5

Àی م ���ی�ت �@د�
 در آ�ر دی1ار و ی�17ردن +��3��6 �
 آ��. �4ا3 ا�


 آ� 1�4ا�� وزن 	� را �N�Y آ�� 4ی���� � در 1Jرت از د�0���J ��f ی

� آ���.�¿� K�% �دادن �@دل 1�4ا��� 4


�1� ���ی�ت �@د��� ●

 ه�0 ��4ری�.١� À1ی�. از ی	 ���4 +  ��- آ�ر دی1ار 4ی����، رو3 +�

�0 اول �4\: �� ه3 17د رو3 ز��5 �4\�دی� و زا�1ه را �7 آ���. دو4ر� 4�	٨ � ¢�دی�. ای5 :�آ0 را 6�%� رو3 +�� �¿�ار آ���.در �2N4 %ی� ��� 

م ده��.�
 �1ا��� :�آت را T�YJ �� ا��

3 را�0 در ��8 ��64ی�. �{٢+ G2/ 1 و�K+ ،1�Z را در 
��< �ٔU2� �4ی����. �4 رو3 ز��5 �-��B وزن 17د را رو3 +Q 3¡ ا��ا�7� و 4@� +�

Q 3¡ �¿�ار آ���.+ � �Aار ده��. ای5 آر را 4U2� �3 را�0 را 4� ����G در ای5 �+


 را 4 دو د�0 ��64ی�. +3 را�0 را از زا�1 4� �Hف /٣2���J 
4ی����. +�� 
���J À0 ی�+-G �7 آ���. + را ز��5 \]ا	�� و ای5 آر را 4

م �
 ده�� 4� ��ریI در روزه3 4@� :�آ0�
 ا���% �Q 3¡ �¿�ار آ���.ا\� ای5 :�آ0 را 4+Àس ی�� 4 ،
���J � را 4 \�>�5 یÀ د�4 0

 NJs� 
م ده��. ورزش �GZ1 ا>fایE آر%ی�
 ��f ا����J 5�<�\ و �4ون 
���J � � �
 	1د.ا�4 0�6�


 در آ�ر¢���J 
��+ �4ی����. 1Hر3 آ 
���J ر
 را آ�ر دی1ار �Aار ده��. در آ����J Àرا-ی 
���J �ٔ � ¡Q 0�د 4 .�	4  د�0 	�



Q 3¡ را ا+ B}� .داری� �6� 
دل ا>2@� �4 À1 4 �ی� و �4ا3 آ��Z �ز زا�1 �7 آ�د� و از ز��5 4��� آ���. �@
 آ��� �@دل��64ی�. د�0 را�0 را 4

�1، �4 رو3 +3 را��s: 0 آ���. ای5 :�آ0 را 4 د�0 و +3 دی�6 Z �6� آ�دن 4� م ده��.17د را 4�ه� ا�

 �
 آ��@A1� 0. در ه��ا + Àدن �4 رو3 یم ده�� ای���
 �1ا��� ا�� �
:�آ0 �دٔ� دی3�6 آ� 3f}	% �
 آ�4
 :�آ0 ای��د� ای� ��ً- ز�

Q 041 ه�� �4  آ��� و ی�4Z را 4ی����.آ���، ¬�ف �
 	1ی�� و ی در nJ ����8 ای��د� ای� +ه + Àرو3 ی �8Y� ��

م ا��ار@H 
�� اH-ع ر���1� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=13764

�����Aت KR� ��زو

و  ���E ه د�0،   �� /.-ت  �12ی0  �4ا3   روش ه ��K4ی5  از   
ی�


 +�دازی�.� K�% از 
7�4 �ورزش ه 3�1Viص ا�0. در ای5 	�ر� 4

�G را١�� �� �Aار \��د. وز�\ � رو3 ����	 Iر�% �) ا��4ا 1Hر9 ������4 3

 � .���9 �7 >4� �Hف 4 
�١٠در د�0 ��64ی�. �� د�0 را 4� %را���? 

ی�5 �4وری�. + 
4� %را� B}� ،داری� �4ر ای5 9ر را ���ار ���9 و +B از6�١٠ 

٣٠ � ¢Dو �� د>@� 
� ا���ا:0، دو 4ر دی�6 ای5 9ر را ���ار���9. ی@���? 

 � ���ار.١٠ه� د>@

ت٢Vi�� م) :�09 4@�3، ���ی�
 در 7-ف 0KZ ای5 :�09 ا�0 و ��

%ن را دارد.

٣4 

 و3 �+ ���� ���) د�0 �ن را رو 3���A fار ده��. �{B وز�� ا3 �

5�6 �� 4	�، ���ی5 	� ه� 	�ی��� 7�� �� وز�Q0 ��64ی�. ه��را در د L � N �د ��6
 17د، �� E�Q� L ی�� 4 �1اه� 14د. 64]اری� وز�

� ��K6اری�. �{��? I�+ ت�� �4 0��0 اولد�0 	� را 4� �Hف +ی�5 �7 ��9. د�0 �ن را دره��5 :: �4� %را�
 وز�� و د�0 17د را 4 B



 0�� �Aار \��د. ای5 9ر 4٩٠ز\�دا��� � وز�� در :Z١٠ در �� د>@� و ه� د>@� 
م ده�� ی@�� ���ار.١٠ 4ر +�0 ��ه� ودر �� ��3 ا�

�7
 د�0 4� ��4ون و در 7-ف 0KZ :�09 اول ا�0.¢�Q 09�: 3�@4 5ی��� (

0�-� ���� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=113473

�����Aت U�KR �� از ��"� ا�c1�ان

در  ًJ1V7 ،نز�  ���4ر3 	ی@
 ا�9 0 ی ا��1u+�وز  91
 ا��1iان +

� ،G��Vف ���دن��� �6
 در �@�ض ا�4- 4� %ن ه����. �O]ی�l���5 ی

ب،�<% �
، �Aار ��6>�5 +1�0 در �@�ض ا	@<	�� و � ��ت 4� ��fان 9


 از /1ا�N ���@����9� ا�4- 4� ای5 ��4ر3 ا�0.<9� و ورزش ��Y�

 درًJ1V7 
��-� 5��.� �م :�9ت ورز	
، <ز��4� �O]ی� و ا� �Z1�

5 4< ا�0.���

-� � 4� %ن  ا\�   ی و  �1\��3 �9د Z 1انi��ا 
91+ از  �1ان   
4 ورزش �

.���9 L�9 ن %نم روزا�� ���ی�ت �د� 4� در��ه���� 4 ا�

T�YJ دن● ای��

T�YJ ای��دن ا�س و +ی� ����5 و را� ر>�5 ��@دل ا�0.

� ه��16� ای��دن �9ر دی1ار ای��د� و +�0 ��، \�دن و 	Q 5�4ا3 ���ی

4 دی1ار ��� 
��� I�+ ر �KQ ی�4 ه+ ��	+ ،��� �g4 دی1ار �4 -ً�را 9

ف ���9، /.-تJ را ��Q �9د� و �6� رو را   �4	��. رو4  �� دا	��J<

6� و 	�� را �� ،���9 ® 2�B} ��9 را 4� دی1ار >�ر ده�� 1U4ر3�����




 +�0 ��9 از 5�4 �4ود. :ل /.-ت را 	N ���9 و دو4ر��7 3.< �9

���ی5 را ���ار ���9.

د� رو3�+ ●

N4A �
 ده�. ���� Eایf<دل را در �4ن ا
 	1د و �@� G�A و  �� را+�د� رو3 4/j �12ی0 /.-ت +ً��: �� در ز�ن +�د� رو3 ای5 ا�9 0Z1� 

4ی� 4 �-ی�0 >��د� 	1د و 	 f�� ��	 ف ���9. /.-تJ داری� و \�دن و +�0 ��9 را �6� >409�: 
@� H 1رتJ �� ه و 4زوه %زادا�� و 4�

.���9


�7 �1Zا�

� ای�ان��� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=129742

�����Aت 	��ت �3=...

 3 �4ا3¢�ـ
 �ـ1ا��� 	�� 17د را 4� را:�ـ
 %ب ���9: راهـ�ـ�ـ� 
���A 

17ردن، %	���ن، و ورزش �9دن 	� را در ه� ز�ن %�د� +1	��ن � س

.��9 
د�1iاه�ن �


�f�" د9ـ�� �� ه�1� را %ب �
  CUA ���9��Vف ه�	 ��	 �9 
=]اهی

ر �
 دارد: "��4ر3 ازKا¬ــ 
�	f+ Ei4 ،ز14رگ��+ ���14
" از دا��6

�N \ـ���ـ��ی5 و 	ــ�� 4<ی
 ه�ـ���. در �@��	 ت ه و ا��L ه �4%

"s� �	 ��	 �
 	1د 9� G � ����1 و ای5 ا	 
4� 1Hر 9�N ه.� ��

".��9



�9�1���)٢● �4وی� (در :�ود  

�s: Ei4 ،1ا������s�� 0�، ای���s��9 ��1ر" از دا��6�� �د��9 "دی

5�6، >�ر و ��E >�اوا�
 را �4��3 
 �@��2 ا�0 9�: "ورزش ه��-�


 	1د 9� /.-ت �4ا3� GZ1� ��ور�� و ه��5 ا% 
رو3 �4ن 	� وارد �

�4���. ا� ���E �-ی� و ��@دل 
A4 1<�
 ��م و ��0 H ن��ت ز�

 را در ��ت ز�ن 3���9�	 N��� ده� و 
� 0/�� 4
 ه�Q ن�	ب % �
 )".��9��N ی1\ و +�د� رو4 (3� N: 

● در ��Vف ��L و ادوی� زید� رو3 �����

 B� ن�رم >�KQ L��9. ی "s� �	 ��	 �
 	1د 9� j/4 ت و ��L هZ �9� �4ن��Vف E�4 از :� ادوی 
پ �� �4ا�4 ��2ار ��ی�g9

4 
 �یf6ی5 ��Z 	� �1i+1ر 3�B �1یA Lزد. ی� 
�ا3 %ن 17اه� 14د.	� در 1Hل روز ��ز دارد، را >�اه� �

��� ��Vف ���9�+ ●


 ادرار %ور 14د� و ا?� �s" %ور ��L را از 5�4 �
 �4د. �
 �1ا��� %��ا در @� H �د6
، �1ز، �ه
 fAل %<، 4دام و \�-س +��ا ���9.ای5 ���< �Z1\

 ●H٢O���9 ف�V� 3����4 

�4 ��	 C�Z L�� 1دZو Nد�� �4 9� در �4ن 	� 
4% 
 	1د �� j/ن از 5�4 �4ود.�1	��ن %ب 4� ��fان <زم، 4���	 "s� 1د و	رج 7 
��% 

 ●¢!��9 
� �f�@� �9 ��	 09�: 

م ای5 ����9. 4¢ ا� 
9� %رزویE را دا	��� +��ا � 
ف و Z]ا4J ��	 09�: دار��؛ ا?�٣ 
 ���ی5 اول ��م /.-ت 	�� را 4� :�09 وا �

 �<4	�. ه� �9ام از ای5 :�9ت را 4� ورزش ه3 روزا�� 17د ا� 
� �1 هK+ 3�4 رو 
ر�KQی�4 3��Q از B+ �� 17اه�� 	� 9Z1�� �6�% ���9


 ا��از� �� �Zی�3 �7ی�ار3 ���9.��4ا3 17د � 

● دراز ���0 ا����ارد

هـ Jـف ا�ـ0 و 4ــ�+ n5 دراز ����4. 9ـ���4 رو3 ز ��	ن �7 
 9ـ� زا�ــ1 هی�� رو3 ز���A 5ار �
 \��د. ا���6ن د�0 را +�0 ��در :ـ

>4 B}� و ���f4 1زا� �5 4	�. در هـ�ن :ل %ر�I ه را 4�<�H 04ـ�ــ� 4� ز��1i4 5ر��.64]اری�. %ر�I ه �4وری� � G2/ �� هـ را 4�3 ��9، و 	

م :�9ـ0�در :�5 ا�

� 
� 
A� در %ن :ل 4��� از ���� :]ف �
 	1د. �4اQ 3ـ�� ?�Q ��J4ز �
 \�دی�.�ـ� Jـف ا�ــ0 و >ـ �4� و�@�0 او�� B}� و ���

��4� 	�� و :�09  4� دور ��9 	� 
4�H ���9 1رV� !����� ن���: �� 17د را 4 د��Z1� ▪وری�% 
4� /.-ت 	�� و ��9 � �ر9 3�< را 4

م ده��.�ا�

�7�Qدو ●

4�رو3 ز��ـ5 دراز 4ـ��ـ�ـ� و د�ـ0 هـ را +�ـ0 �ـ� 4ـ6ـ]اریــ�. زا�1هی�ن را �7 ���9 و  ق +� �gه�� ����9 4� 1Hر3 9ـ ���ه را از ز��4 5+

�4وری�. در ای5 : n�i� 310 زا��� �4ی� 4 هـ� زاویـ� �1ازات ز���A 5ار ��64د. %ر�I ی�
 از د�0 هـ را 4 ه+ 0�¢D5ز�ـ�. ایـ درZـ� �4ـ



:ـ�9ـ0 را 4ـ�ا3 ه� دو �Hف

م ده��.�ا�

� ا3 �4ا3 �ز� 9ره: �4ا3 	�وع �
 �1ا��� +ه3 17د��� ▪

 ���
 %وری� زا�1ی�ن را 4� + 0�� �9� %ر�I 17د را 4 
�4� ه� �4��� .�B} دو4ر� %��ا رو3 ز���A 5ار ده�� ورا �4 رو3 ز��5 �6� داری�. ز� � ���9

:�09 را ی���� � دی�6 ���ار ���9.

● دراز ���0 /�1د3

4< 4 ـ�یـ�، د�ـ0 هــ3 17د را �4� 1Hر /�1د3 در دو �Hف �4ن �6� داری�. �@
 ���9رو3 ز�ـ�ــ5 دراز ����4، +هی�ن را 4� 1Jرت ���4 ��2 f�� 

9 ��% 1� ا���6ن +ــ 4ـ��ـ���. در ای5 :�09 4ی� +ه را �� ��4وری� � ا��1iان 4�5 از رو3 ز��1�5� ا���6ن د�0 را 4 >4 �
 �1ا��� 4� �

4��� 	1د.

ن د��ـKـ و +ـهـ3 7ـ1د را 4ـ�ـ�ـ� �f1ر ه�U4 �3 ای���4 :ی�5▪ ���� ا3 �4ا3 �ز� 9ره+ 0��A B}� و 
4<ی �
 �1ا��� ا��4ا ��� ��� ،���9

.���9 ����4ن را 4

�1 هK+ ●

N��1ه دراز ����4، زا�1ه3 17 را �7 ���9 و 4ـزوی�ـن را 4ـ� 1Hر 9K+ از 
� در ی4Lـ� ��0 ی��4 	ـ Iر�ـ% �9 
� �4 رو3 ز���A 5ار ده�� در :

% �4<3 �4ن و 4�5 را 4 �م وزن 17د را �4 رو3 4زو وارد %وری� و ��� ���� .�	4 را�
 از رو3 ز��5 4��� 1U4،���9ری�� یW7 L �����2 از زا�1را��

NJ 	1د.: �� �

0 �4���. �4ا3 	�وع �2� ا>ـfایــE ده�ـ�.٢٠ � ١٠هـ� �2Qر �
 �1ا��� در ای5 :�Aد Lی 
 ا�ــ0. ��ت ز�ن ای5 :�09 را 4ی� �< ?ـ�ـ�ـ� 9ـ

4زوه و �{ �4 ���9 

 	1ی�، �@� �� 31A �Q م ده��. ه��ه ��E�9 f �4ه�� و 4@� ه� دو را 4 ه�:�09 را �4ا�H 3ف �2f�� N4 ا�+ B

.����4

 ●F1د	 
� ��	 
4/j ا>�د\ �9 W� �1Vر =

م ده��١�) �4ا 3�0s 	�ن 	�� یی� :�9ت ��14ط 4� %ن را ه� روز ا�

� �gه�� �4
 و �1ی����▪ د��N: /.-ت 	�� ��ز 4� ا���ا:0 و K4 1د3 دار��. در 1Hل ز�ن ا���ا:0 ا�9 0�� "���9 

 	1د. "�9� ��7


 �4ا3 ��	3 م ���ی5 ه�ر �
 دارد 9�: "ا�K¬ن" ا3 �9
 �4ا3 ه�� +��6�9٣ب " ���ی5 ه � Dت-./ 
 	1د 	�� GZ1� ��sروز در ه 


 +��ا ���9."<J ��	 0، وs�

٢��9 
/1H 0ل �� ��� ��	 N�) ���ی9 5

��Y� ن در ا:�س ���9 /.-ت 	����	 �9�� �@��2 ا�0. "ا\� ��� �/1H 0ل ���4 � :Nد�� ▪�9ت را ا	� �: > ه����، +B ا:��

 ��sه� ه م �
 ده��. �5 ��4
 "�s��Z %����1ن" 14دم و ��م دادن :�9ت راD روز E�4 از ٣ا��2� �4 رو3 	�� 9ر �����دی�." �1Y� ا��Aد 

ی�� و �4 رو3 ��ت ز�ن ���f9 �����. ه����  0�s�9��K �� از 0��9 ا�0.�� 
��دا 4ز��4�



٣��9 
� �� ��Y� رام، /.-ت را% 
�) دراز ����7 0

م دادن %ن 4� %ب 	�
 ��9، %رام ا�� f=> را 
 ��9. در :02�2 3��9 در▪ د��N: %��2ر 9� رو�� �@��1
 دراز ���0 	��� L�9 4
 ه�Q ن�

� 1i4اه�� واQ :���9 L�9 
�� در ه� :�	 �م :�9ت اJ- �1د��� ���0. ���ی�ت 4ی� 4�� 1i4اه�� یLا�Q 1ی�	 B914 L�9 رد ورزش

9ره3 17د را 9� در :�0 ا � 1�1	��Q)5ان را از رو3 ز��5 4��� ���9. در ه� دو :�0 ذ�9 	�� 	��slow motion.م ����ه���9� ا� (

¢�	4 
� م :�9ت 	��
، %�7 ���ی5 ه�) ��K4ی5 ز�ن �4ا3 ا�


�	f+ 1م�� �ت وی� "0�f�< ،�2Yی��1ا+��0 و ا��د دا��6� � �ا�9، دا����� /�\" :Nن▪ د��� ز�Q �	 ��9 
�� 
A�< 1ی�: "ه��\ 
� 

4ی� �1رد  �م دادن و ? ت در ���ی�ت ا�9 0�م ده��، >W2 در�0 ا��
 را ا���	3 
 ا�0ورزش ه�Aن و� �Aار \��د." �4�4ای��K4 5ی5 ز�Z1�

م ده��. ا� ا\� �
 17اه�� در ا��4ا3 ���ی�ت :�م ده��، اول 4ی� 17د�ن را9� ا:�س ���9 �
 17اه�� ���ی�ت را ا��9ت ��14ط 4� 	�� را ا��


 از �4وز ��4ر3 از %��G د��% �
 �1ان 4� ،�	� 17ن در \�دش 4���4
 \�م ���9. ه�6�1\��3 �9د.:�Z ی�\
 ه

D) 0��م :�9ت +ی�4 ا� (Pilates 17د را ��	1ا��� � 
�� ( F���9 ��� 

�B �@��2 ا�0 9�: "ای5 :�9ت ����4ی5 ��
 در �1س %�J1V7 
4�� L1ن" ی�� 
�� ��9" :Nد�� ▪K�% �\ار�� و ا[\ 
� ?�� را �4 رو3 	�� 	�

م ده��، 4� 1Hر :�� �
 �1ا��� <ی� ه3 �1رد ��8 17د��� ا�� 
 را �4 رو3 	�� 4� و1Zد %وری�. 	� N	���A ، ورا 4� ه��ا� یL رژی� =]ای

".��9 
4� ژن هی�ن ار� ط +��ا � �، fZء ا�1ر3 ه���� 9�	 
4<ی ��� ��� 3���4

F���9 17د را %ب ��	1ا��� � 
�� �) �4ون وز�� و د��6

1� ���4ر3 از ورز	�ران �4ا3 ای�� �ز3 ��اری�، ا� ��� �4� وز� �Zه�� و �4 �	 :Nد�� ▪
د� �s��ا �ا�ی
 و �Aرت 17د را ا>fایE ده�� از وز�

د� 7�� ه �Hا:
 ���� ا�s���4ا3 ا  و وز�� هKه4� 1Hر ���G در د��6� �Aار ���6ی�،���9. ��1ن �
 \1ی�: "��4ر3 از د��6 �، ا\� 	�

ی�، وارد 	1د. او �4ا3 � ی0Y�V� L دی�6 ه� دارد: 4� ز � �9 39� ه� �1?� ا�0 ه� ارزان و %��ا در���5 ا�0 >�ر 4� 0��A ه �� �g4 5��


 �1ا��� +��ا ���9.� 
4� را:� 
یZ ه�

� ����4 در ز�ن ���9���� ●

� ورز	
 اB91��9 در 	�K ��1ی1ر� رازه را �4ا3 �/1���G ا��ام در ��� 
ش �
 �Z 1��":��9دن"، ��4< 

م ده��:�9ت را �9
 %رام �� ا��: ▪

 �4ی�� و 4 >ر 	�ر� 4KQ �0 اول 4ز \�دی�.4¢: �ر� 4�	 

D � ١٠.����4 
A� در د	1ار��ی5 :�0 دراز ���4 0��? 

م ده��:�9ت 17د را �9 �9 ا��: ▪

�4 � ه �Zا 	�� و �?�� ���ی�ت �����2gه�
 	1د � /.-ت 	�� از �ی� �� j/ رو3 	�� وارد 	1د.ای5 9ر 4

ف ���9J 17د را ��	 ●

9� 1Jر��ن در �2 
�ن را <=� �� ���9. در :���	 � ��9 
� L�9 �	 �م ای4 09�: 5�N4 ز���A 5ار دارد، �4 رو3 	�� دراز ����4. وز��نا�



�Q 3���9. �4ا ���4� �A1@�0را �4 رو3 ��9 و 	�� �4ه�� و �@
 ���9 د�0 ه و +ه را از رو3 ز��4 5 B}� .����4 
A� در ای5 و�@�4 0��? �

� دی�6 ای5 :�09 را ���ار ���9. ��� Lز \�دی� و ی4 �او��

9�1ب : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=298881

�����Aت /'ر�� ��ا� 	��ت �'ن

م آره3 روزا�� و�� +�0 و 	¿� �4ا3 ا��:� دا	�5 /.-ت 17ب در 

ه�5��g ورزش، اه��0 >�اوا�
 دارد.

�¿	 3� هgه�
 �4ا3 �12ی0 ��● ���ی�ت ا�

�4  + 4� �� 0	C�Z �¿ آ���. ا���6ن  هی�ن را + 1i4ا��4.   0�+ �4

4< آ���ن  رو3 ز���A 5ار دارد. در :�5 +  ��	�� 0�n2 ا�0 و +

،N¿	 �4U� .1د	 ���4 ی� از رو3 ز��5  � 4�5 و 	¿�، آ��  /.-ت 

�
 17اه�� %ن را هN �4ه��. %ه��� ��31 د���ن دی1ار1V� 3ر آ��� آZ

�ن از ز���Z 5ا 	1د و 4 د���ن 4�sآ� ����4ن را 4��� آ���؛ 4� 1Hر3 آ

ر وارد آ���. �< 
٢٠ � Dدی1ار >�� B}� و ���� در ای5 و�@��4 0��? ١

2� رو3 ز��1i4 5ا��4 ای5 ���ی5 را �Aم ده��.٣د�4ر در روز ا� 

�¿	 3� هgه�● ���ی5 �4ا3 �


 	1د. 17د�ن را در�� ��J1� ،دن درد دار���\ �
 آ�ای5 ���ی5 �4ا3 آ�

4ر د���ن را زی� ���ن 64]اری� و و�@�0 ���ی5 اول �Aارده��، و�
 ای5 

nداری�. آ� �� را را�6� 0��>4 0��A ���9 
%رام، 17د را 4< 4¿��� و �@



م ایN�/ 5 دو ا�¿ن�1� 4ی� از ز���Z 5ا 	B+ .��1 از ا�A�� 3K1ا�i��و ا

 �� را 4< و +ی�5 %وردی�، در 4ر�4٣ا3 	� و1Zد دارد: ی +B از ای�¿��>4ر 4 

�2�Aد Àی ،N�/ 5م ای�6� داری�. +B از ا�� >� را 4��>رم � :� ا��ن 4KQ

� را 4< و +ی�5 �4وری�.��>4 �ا���ا:0 آ��� ی ای�¿� +�0 �� ه� و %ه��

�¿	 
�1یK+ 3� هgه�● ���ی5 �4ا3 �12ی0 �

 �4	N¿ رو3 زا�31 +�A ¡Q 3ار ده�U� 0 را�3 را�. د�0 را���ن را دراز ���9 و د�0 دی�6 را زی� 4� +�1i4 0ا��4. +Q 3¡ را �7 ���9 و +

4� زا�31 +3 را���ن ���f4. ای5 ���ی5 را ¡Q 0�د Iر�% 4 �م ده��.٣ \�د��ن 64]اری�. �@
 آ��� آ�4ر و ه� 4ر 4 �¿�ار زید ا� 

�G �4ا3 ا>�اد :�>� ا3 )�� ) �¿	 
● ���ی5 �4ا3 �12ی0 /.-ت +ی��

ق +هی�ن را رو3 ه� ا��ا�7� ای�، +هی�ن را 4� �
 آ�٩٠ زاوی�  دو4ر� 4� +�1i4 0ا��4. در :>ن را 4���4 ،0��4وری�. در ای5 : >4 �Zدر 

� �fدیÀ 	1د. ای5 ���ی5 ��>4 �4 + �2� ا���ا:0 آ���.�4٣وری�، �4ون ای�¿�Aد Àر، یم ده��. +B از ه� 4�4ر و ه� 4ر 4 �¿�ار زید ا� 

● ���ی5 �4ا3 �12ی0 /.-ت +�0


 17د را رو3 ز���A 5ار ده��. �1ك + را از رو3 ز��5 � زا�1 ز��5 را4� 	¿� �4 رو3 ز��1i4 5ا��4. +��� ��	4ی� آ�ً- آ���� 4 4��� آ��� +ه

.���¿4 N�4� 1Hر آ f�� 5 را�4 .��¿� B��

����7 
�4 د�� ● دو ���ی5 �4ا3 �12ی0 /.-ت +�0 +

١ N¿	 �4� ه� �fدی À	 .��1�U) ���ی5 اول: ا��4ا د�0 را 4 n3 آ�K1ا�i��ا ����9، 4� 1Hر3 آ ���ن را ��f �7 آ���. �{B %ن را از ز��4 5��

ی�5 �6� آ���. + ��4وری�. 4 >4 �م ده��.٣٠ � ٢٠%ه���2� ا���ا:0 آ��� و دو4ر� ���ی5 را ا��Aد Àی .����4 
A� در ای5 و�@�4 0��? 

�1 دراز آ��� و �@
 آ��� آ� %ن را از ز��5 4��� آ���. ���ن٢Z �٣٠ � ٢٠ را ��f از ز��5 4��� آ���. در ای5 و�@�0 ) ���ی5 دوم: د���ن را 4���? 

.����4

 ر د�0 و +KQ 0�: �4 
● ���ی5 آ��

	�. �4ون ای�¿� و� � ���%�4 �1 و +3/.-ت �4ن 4ی� 4� ا��از� ا3 آ���� 4	�� آ� آ�� ���7� و یZ �0 ���4ن را ����O ده�� یÀ د���ن را 4�@

>4 4	�� آ� د�0 4<�� از آ�n و + �� دا	�Z1� ی�4� /G2 دراز آ���. 4 f�� 1ا>� %ن را�ر را4 �Hف دی�6 ���4ن ای5 آ ��� از 4�5 ��ود. N A از ای�¿

� در ای5 و�@�0 �4���. ای5 ���ی5 را ��? ��Q ،م ده���م ده��.١٠ � Dا��4ر ا� 

● ���ی5 �4ا3 �12ی0 +�0

 
� G�م داد� ا�0، ��� را 17ب ا�Kی���� 
��� >: � �4� 	¿� 1i4ا��4. رو3 �/� د���ن���ی5 زی� �4ا3 /.-ت +�0 آ�
 آ .�	4

5 �ن را 4¿��� �
 وزن ���4ن رو3 �/� و �1ك + ا�0. �@
 آ��� 	¿� و 4�و ��C از 	N 	�ن 	¿� 	1ی�. در ه��45��� 	1ی�. ��

 0�@A1� آ��� در ه� 
4� +��A 0ار ده��. �@ B}� 1 و�K+ � �4	N¿ 17د را 4U� 0�@١٠و� B}� ٣٠ و.����4 ���? 

● ورزش 	¿�



4	��. د�٩٠▪ 4� +�1i4 0ا .��4�NVs زا�1 را  >4 0�� �4ی� 4  را رو3 ز���A 5ار ده��. ا���6ن ++ ��	� �7 آ��� و +Zرا رو3 در Iو %ر� K�

� 31�Z زوان در0 4< ی �Aار دادن 4�� �4 I5 %ر��	دا ��ز��5 در دو �Hف �� �Aار ده��. �6��� ��sA و ��Q ن4ی� �� NA0. :�ا�ا W�= ���

4	�. /.-ت 	¿� را 4¿���، 4� 1Hر3 آ� ��1ن ��K� ه رو3 ز���A 5ار ��64د. ��J< GZو Àی

��K� 1ن��ی�5 64]اری�. در ای5 ���ی5، �4وری� و دو4ر� + >4 0�� �4 �� را %ه����>ی� در▪ 4 � 
 ه ه�1ار� 4 ز��5 در ��س ا�0 ( ه�� ���7\

� 	¿� ه�1ار� آ���د 	1د ). �4ی5 �@� آ� در �4\�0، 4ی� /.�ی�5 ��1ن ��K� ه ای+ 0��A1د�� ��� ��1ن ��K� ه از ز��4 5� �	4 ��

4ی� 4� ا��از� ا3 4	� آ� ��1ن ��K� ه ه�1ار� 4 ز��5 در ��س 4 f�� ���>4��� آ�دن 4GZو Àی ���� ��sA و ��Q ن	�. ه�1ار� 4ی� ��

ر وارد آ�د.�< �� �4 K��د ی� 4 � ���>4	�. در ه�6م 4��� آ�دن 4 ��J<

● ���ی�ت آ��
 و �Aر�
 �4ا3 ���G ا��ام

� داری�، در >.�J1: �\ن دارد. ا� �Hا:
T�YJ را� ر>�5 و ای��دن، �?�� زید3 �4 رو3 ا��ام ا���7 N7ت زی� �4ا3 دا3 %زاد ورزش آ���. ���ی�


 ٧.��9	�� ا��. ای5 � 31A ت �4ن را-./ � ���ی5 �د�، ه�

▪ ���ی�ت �Aر�
 �4ا3 آ��، 4�5 و +

 .���9 0s� ¿� را	�7 آ�د� و  
4ی���� و +ه را 4� �1ازات ه� �Aار ده��. زا�1ه را آ� G2/ �
 %رام 4� را �7+ Àرا ��64ی� و ی 
���J ،0�+ از

ی�5 ه����. ای5 ���ی5 را روز3 + 4	��.4٨ �ی� در ای5 ���ی5، آ�n ه � ا���ا:0 آ�1ه
 دا	�K�% 5�4 م ده�� و�4ر ا� 

▪ ���ی5 �4ا3 ا>fای�A Eرت 4�5 و ران

 N¿	 �4U� را + Àار ده�� و ی�A را رو3 آ�� K��ر د4ی���� و�
 ای4 5 >�4وری�. روز3 4ر ���� ���ی4 5 >م٨ و ه� 4ر 4٣�� ای5 ���ی5 را ا� ��� 

ده��.

3 4�5 و +� هgه�▪ ���ی�
 ���s �4ا3 �

 K��4¿���. د G2/ 0�� ��1 �7 آ��� و +3 دی�6 را 4Z 0�� � را 4+ À5 ������4. ی��داری�.رو3 ز �را رو3 ز���A 5ار ده�� و آ�� را را�6� 0

�4وری� و % >4 

 را آ� /2 ��	3 �7 ی�5 و 	¿� آ���� ا�0. :ل ++ Ksی�5 64]اری�. روز3 در ای5 ���ی5 آ�� ای٨5 4ر و ه� 4ر ٣رام + ��� 

م ده��. 0KZ 17د را ه� 4ر /1ض آ���.����ی5 را ا�

▪ ���ی5 آ��
 �4ا3 4�5 و +

ر ده��. �< ���>4 0�� �4 د�0، زا�1 را 4 ا:��ط 4 B}� .������4 N¿	 �4U�١٢50 ای5 ���یKZ ���O� 4ر دی4 �6 Àداری�. ی �� %ن را �6��? 

را �¿�ار آ���.

▪ ���ی5 �4ا3 \1د3 آ��

 � را 4 زاوی+ ،N¿	 �4U�ار ٩٠�A ن�1ی�Z 3� رو3 ز���A 5ار ده�� و +3 دی�6 را 4� /G2 4¿���. د���ن را رو3 +Zدر -ً�� را آ��>ده��. :ل 4


 :B آ���. s�s7 E�9 ود� آ���Y� در ��1 هN ده�� � ای�¿Z �ف آ�د� و 4�5 را 4Jر دی�6 ای5 ���ی5 را١٢4 Àی .����4 0�� در ای5 :��? 

م ده��.�ا�



+ 3� هgه�▪ ���ی�A 5ر�
 �4ا3 �

 nن 4¿���. آ را 4� �1ازات ���4K��ار ده�� و د�A 5��را رو3 ز ه+ n1ا��4. آi4 0�+ �4>4 �� را %ه����>0 4< ه����. 4�� �4 K��د

� را +ی�5 �4وری�. روز3��>4 B}� و ���� ای5 آر را �¿�ار آ���.٨ 4ر و ه� 4ر �4٣وری�. ���
 در ای5 و�@��4 0 ��� 

�� ه3 	¿� و ���gه�� Eآ� ▪

د�s��ا �\ �� را4� رو 3	1i4 �¿ا��4 و دو + را %ه��� دراز آ���. از �/� د�0 4� /�1ان �¿���>0 4< ه����. 4�� �4 K��د nآ���. آ 

�4وری�.  >4 ��4��� و �{B %ن را +ی�5 �4وری�. ی¿ ر دی�6 ای5 ���ی5 را ٢٠%ه�� 
A� در ای5 و�@�4 ،0��4/j ر	� ? 
�¿�ار آ���.���ی�ت �Aر�

.��1	 
/.-ت �

 ��:� 3K�4�Q �4ا3 از 5�4 �4دن ��� ا3 ر	���Yك ��ز 4� ا��ژ3 دارد. از ای5 رو ورزش ��K4ی5 و��gه�� 3	¿� ا�0. 4 ���ی5 ��اوم، ��1ل ه

4
 را �
 \����. وزن /.-ت ����4 �Q 3�1ل ه� 3Z ��1 و	 
 ��4ریf4 Iر\�� �K�% .آ��� 

 �1ا��� 3���O� 5��Q را��� 4
 ا�0، ا��Q از

ل 4@� � À�8 ورزش آ���، :�ود ی��1ر H � آ��1 \�م 4� وزن 	� ا>fود� �
 	1د.0/��4٢ �4 رو3 ��ازو ��ه�� ���9. ا\� 4


● :�آت �Aر�

� ه3 �4نgه�� �ه�0 ���ی5 �4ا3 ه�

NJ وارد ��1د. آ�s� و ر زید3 4� ��1ن ��K� ه�< م ده�� �� را آ�ً- T�YJ ا�K���9 �@�اد���ی� 
0�s �4 آ��T�Z�� 0 داد� �
 	1د. �@

م ده��. >�ا�1ش �¿��� آ� ا��4ا ���4ن ر�� ���8 ا����4 L، را در ی��	د K���+ ت2� در ه�ن �¿ن �4وی�. �{���Bی��Aد ��Q ا \�م آ��� و

	�وع 4� ورزش ���9.

 : �4ا3 4�5 و ران١▪ ���ی5 

�1 دراز آ���. اآZ 0�� � را 4K��1 �7 آ�د� و د�Z 0�� �� را 4�� >
 �1ا��� +ه را 4ز آ���. 4� 0��1ن 4�5 را � زا�1 +ی�5 �4وری�. در ای5 :

� �¿�ار آ���. ا���ا:0 آ�1ه
 ه� 5�4 ورزش در ��8 ��64ی�.١٠ 4ر ه� 4ر ٣+هی�ن را 4 ����. ای5 ���ی5 را  ��� 

٢▪ ���ی5 + 
 �Z 3� هgه� : �4ا3 �

4 N¿	 �4U� را  را �4 رو3 ران �Aار ده��. :ل ی¿
 از +هK��وع ای5 ���ی5، د�	ار ��64د �4ا3 �A 5��رو3 ز ی� + � < 4 �ی� و +ی�5 �4وری�. ا�

1 4	�. روز3 �Z 0�� �4ی� 4 f�� م ده��. ه� 4ر +ی�ن را /1ض آ���.١٠ 4ر و ه� 4ر 1�٣ك +�� ای5 ���ی5 را ا� ��� 

� و 4زوان ( یL :�آ0 ورز	
 �4ا3 � ��ین )٣▪ ���ی5 ��> : �4ا4 3

ی�ن ���N2 آ���. K��د � را �4 رو3 ز���A 5ار ده��. وز��ن را 4K��د nو آ ���f4 1زوان را �7 آ��� و 4¿���. زا�	¿� را �0s �9د� و 	�وع آ���. 4

م ده��.١٠ 4ر در روز و ه� 4ر ٣ا� آ�ً- آ���� ��1د. ای5 ���ی5 را �� ا� ��� 

4زو¢▪ ���ی5  �� �� �gه� : �4ا3 �

5 4ز ���9 و زی� ��4� را 4� /�ض 4K��آ���. د ���1 4	�. ا<ن ������4 و 17د�ن را رو3 +هی�ن 4�Z 0�� �ن �Aار ده��. �1ك ا���6ن 4ی� 4�

4 ،0�ی�ن را �7 ���9 و دو4ر� دراز آ���. در ای5 :K��ل دی� �4 رو3 ز���A 5ار ��64د. ای5 ���ی5 را 	� یN+ À در�0 آ�د� ای�. : � 5�4ر در٣ 



م ده��.١٠روز و ه� 4ر �� ا� ��� 

� هD0�+ 3▪ ���ی5 gه� : �4ا3 �

4� ز� �
 آ�4< 4 �ی�. در : ��� 
��� ��Q �n را �i� 0�و د 
 آ���، 	¿� و �1ك ا���6ن را 4¿���. ای5 �4 رو 3	1i4 �¿ا��4 . +� �6� 5�

م ده��.١٠ 4ر و ه� 4ر ���٣ی5 را �� ا� ��� 

� ه3 آ�ر �4نF▪ ���ی5 gه� : �4ا3 �


 از 4���A .ده�� �ن �¿����1i4 1ا��4 و رو3 %ر�K+ �ه را C�Z آ�د� ای�، 4+ �
 آ��1 �7 آ���.در :Z �4 
0 4< ه�0، آ��� �4 ��5 را آ

4 

 ��� از ز��5 4��� آ���. %ن را آ���� ��Q ،ار دارد�A 5��رو3 ز �ی�5 64]اری�. ای5 ���ی�Hf�� 5ف دی�6 4�5 را آ+ �6� داری� و دو4ر� %ه��� >

N A 3 روز3 Kی���� ���م ده��١٠ 4ر و ه� 4ر ٣��� ا� ��� 

� ه3 	¿�٧▪ ���ی5 gه� : �4ا3 �

 را +� 0�� �Aار ده��. :ل 	¿� راK��ز آ��� و د4 5�� را4� +�1i4 0ا��4. +ه را 4� /�ض 4��>4 ،n2� � �0s آ�د� و در :ل �6� �9دن 4

١٠ 4ر و ه� 4ر 4٣< 4 �ی� و دو4ر� +ی�5 �4وری�. ( ( � ��� 

ی��
 	¿�٨▪ ���ی5 + 3� هgه� : �4ا3 �

�4� +�0 17ا��4� ای�. زا�1ه را 4� ��0 دا N7	C�Z �¿ آ���. �ق + در ای5 : �
 آ�
 	1د. 	¿� را �0s آ�د�در :� �6� دا	�� N	 0


 ��� از ز��5 4��� آ����� ��Q ل، �56 را����4 4� داN7 4¿���. در ای5 : 
١٠ 4ر و ه� 4ر �٣ . ( و زا�1 را آ�( � ��� 


● :�آت آ��

رQد � هی�ن را �¿ن ده�� �gه�م ��Q ���ی5 آ��
 ��م /.-ت �4ن را 	N آ�د� و �� درد /.-ت ��1ی�.4 ا�

● ���ی5 �4ا3 /.-ت د�0

▪ را�0 4ی����

ی� ���9ی5  � ،0 +�0��A در .�	 را 4� �1ازات+ه را در و�@�0 آ�ر ه� �Aار ده��. 	¿� آ�ً- آ���� 4K��د .�	4 �
 و1Zد دا	�\���7

���. %ر�I را آ�
 �7 آ���. �� در ای5 ���ی5، ر �g4 1�K+ ��1 ا��4.0ن �Aار ده�� و دو 4زو را 4Z �4 �ا�0 و �6

▪ ا�Zا3 :�آ0

�0 او��� �4\�دا���. ه� دو د�0 را : �4� �041 :�آ0 ده��. 4زو3 	� ه�� :�آ�
د���ن را در 0��A %ر�I آ�ً- �7 آ��� و دو4ر� 4 ن ی�fه�

�� �7 1�Z 0�� ����؛ ی@�
 در :�5 �7 آ�دن د�4 ،0� 
� 
A4� �1ازات �4ن 4 K�% .آ�� 

 آ��. � ی� در���� 
� ��f :�آ���>4 .��1	 


�1 ا�0.Z �4 �د 	1د. �� در ای5 ���ی5، ه�1ار� را�0 و �6�+�0 �4ن ���9ی5 ���7\
 ای


● ���ی�ت آ��

 � 
� ر٣٠در ه� ���ی5 آ��gه���1، � :� ا��ن �	 CA1?� وا� 
 ���ی�ت آ��� ،����4 
A� در %ن و�@�4 0��? 3�: � 
ا 4¿���، ( و�

 �gه�� �� 17اه�� 	� آZ1�� ،م ده����، :�آت آ��
آ� درد�ن ��ی� ). ا\� ���ی�ت آ��
 را � %�7 ا��
 	1د در ���� �� 0s� نهی�



!��	ط 4�Y� Kم ای5 ���ی��م �
 ده��. در ا��
 �0i �� ا��را �7

� ه3 +�0 رانgه�� Eآ� ▪

 �4	�� آ �� دا	�Z1� .1 �7 آ����Z 0�� �� را 4��>�0 ���4ر �Aار ده�� و 4: �ه را 4+.�	� آ���� 4��>ف و 4J 5¿�� �: � ه+


 ران�� ه3 دا7gه�� Eآ� ▪

4� ز��5 >�ر وارد   را آ���� �6� داری�. 4 درون ++ À0 �4داری� و ی�ف را�H �م 4\ Àی�� آ�ً- را�0 ا�0. وز��ن را 4��>آ���. در ای5 ���ی4 ،5

ل: .��	4 0KZ Àدر ی 4	�� آ� زا�1 و ا���6ن + �� دا	�Z1� .آ��� N2��� ����7 3 وزن را 4� رو3 +3 دی �6���N2 آ���.رو3 +

▪ آ�E /.-ت +�0 +

� �Aار دارد. در ای5 ���ی5، +�� �Aار ده��. +3 دی�6 رو3 +�+ � را �4 رو3 � + Lی ��4� ��0 آn ا�ق �Aار دارد. در ه� 4ر، + را /1ض آ���.+� + ��	

ز�ن %�1زش و +�ورش ا��ن �7ا�ن� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=240724

�(�LQو ا� �aa" ت�A����

م ده��. 	ی� 	��9ر3 را 4ی� ا� �Q �
 \1ی� 9� K�% �H �@0 :�1ا�ت 4


9� ا��9 :�1ا�ت در H �@0، 4@� از ای��� از 17اب ��4ار � ��	ه� دی�� 4

ظY� را دار��، �4ن 17د را از 
Jم :�7 09�	��1، و ی N A از ای��� �VA ا�

.���9 
ف +]ی�3 %�د� �UYو ا� 
��9

���4ن از �
 دا��� 9� K�ایB: 5 در ا��ن ه ��f و1Zد دارد. � ا��

��/� ��Q 0:ا���4@� از ا .�	4ی� %�د� 4 �ف +]ی�3 ه���UYظ ا�Y�


0 >�ر �Aار �Y� �4ن را 
9� از �f�< �8ی� 
م 9رهی�و ی N A از ا�

.�	4� �9د� 4��4��E�9 0 را �A ده��، <زم ا�0 � �4ن �



3 /.-�
 و =.، دردهK��� ر3 از��4 ،�	ف +]ی�3 %�د� 4UYو ا� 
�و>
 از � دور 17اه�� 	�. ��5 ای��� 	�ایWا\� �4ن � از ���9 �8

��4ر �12ی0 17اه� 	�. f�� ن
 ا�� V/ و 
رو:

م ا�
 %�1زش داد� 17اه�� 	�. ا�<UYو ا� 
د �
در ای5 ��3 از �2<ت، ���ی�ت �د� :�9ت ��9K���+ �8�� 1رU4 و �ی5 ���ی�ت روزا�

	1د:

� ه�	 E�9 ▪

� 0�0 ���4ن 4 �ی�. +هی�ن را در :�+ �ی�ن را 4 A-ب �9دن ا���6ن 4� ی��ی4�6K��1ا���د� 
� �9 
یZ � ���9 
� �A �7ار ده��. �@��

4< �4ی�. �ی�ن را رو 4K��د

 0�١٠8 � ٨در ای5 :Y� ��Q 1ا���� 
4ر ای5 :�09 را ���ار ���9. 5�4 ه� ���ار، � I�+ NAا�: .����4 ���� ا3 ا���ا:���9 0. ?

4زوه E�9 ▪

ن 4 �ی�. 4 n9 ا���6ن یL د�0، +�0 4زو/%ر�I د�0 دی�6 را 64���3 >4 �ی�ن را 4K��1ر3دH ن��� 0�+ ����9 4زو 17د را 4 
��ی� و �@

.���9 B: ن��O4 زو و زی�ر را در +�4 0�< �9 ����4

١٠ � ٨ای5 ���ی5 را �+ NAا�: f�� 5م ای5 ���ی�� د���ن را /1ض ���9. ا�sAم ده��، و 4@� از ه� و�� ا���? 
د �K���+ 0��4ا3 ه� د � ��� I

	1د.

ق)�) + 0�+ �gه�� E�9 ▪

�1ی
 را از زا�1Z 3+ .��	� دو +ی�ن از ه� زید 4�J< �
 �1ا��� 4� /G2 4 �ی�ی�A Lم 4��� �4داری� 4� 1Hری�� �9 
یZ 3 +��
 را �+ .���9 �7 

 3+ �1ی
 را از زا����9 �7 ����4 1 �Z 3+ B}� .���9 B: را ��./ �ر 4�< �9 
یZ ق- �� 0�+ �� ����4 ���9� 	1د و /.�	 
��+

���9� 	1د.

� ده��.��� 
�1یZ 3ی�ن را �4رو3 ران +K��دد، د�\ �s: دل �4ن@� ��4ا3 ای��


 \�دد.١٠ � ٨ای5 :�09 را در ��ت � ��J1� � ��� I�+ NAا�: f�� 5ای5 ���ی .م ده�� - �4ا3 ه� +�� ا���? 

� +�0 ران�./ E�9 ▪

ی�ن را رو3 ران +K��د n9 >ف و �A ����9ار ده��. :J 1رتJ �4 1�Z �ی�5+3 را�0 17د را 4+ �4 1�Z ��A ¡Q 3ار ده�� و 4@� �4ن 17د را رو 4

� +�0 ران 17د ا:�س ���9.����9 9� ا:�س ���9\
 و >�ر �4/. �Z1� .09 ده���Z

١٠ � ٨ای5 ���ی5 را � (4ر (�4ا3 ه� + I�+ NAا�: f�� 5را /1ض ���9. ای5 ���ی م ده�� و 4@� +ه�� ا���
 \�دد. ?� ��J1

4	�. +B ���ی5 ه را  
�م ای5 ���ی�ت �@�� 7�9� ��K4 ا�0 ه�6م ا� ��	4 �� دا	�Z1�.م ده���
 N A ی 4@� از �Jف =]ا ا��/� ��Q

4
 ی +f	L 17د در �1رد %ن ��1رت ���9.�� 4 ���9 
م %ن، �@�ه�N A 5��g از 	�وع 4� ا�

م ده��. �4ا3 ��ل �@
 ���9 %��ا در ��4� را ��� " ا�K���� 5ای ،�3 ده��.���� ��K دی�6 ای��Z 17د �� روزا��

▪ E�9 /.-ت زی� ران



+ – ������4 ���9 
@� + Lی W�1� 0�� Lز3 ���9. از ی ه3 17د را 4 /�ض زید از ه� 4+ Wای�	را از زا�1 �7 ���9. در ه��5  ٨ � ١٠���? 

.����4

���9 9� ای5 :�09 را  
@� NAا�:D.م ده���� �4ا3 ه� + ا� ��� 

NO4 زی� � ��9 E�9 ▪

 �9 �� ه از ه� 4ز ���9 و 4ی����. یL د�0 17د را 4� ه را � :�E�4 3 از ا��از� 	+�4< 4 �ی�. �{B 17د را 4 �� ده��، د�0 دی�6 را 4��� �

 NO4 زی� ��9 ���� داد� 	�� ا�1H 0ر3 �7 ���9 9� ا:�س E�9 را از ��9 � �4 �9 
د�0 دیB: �6 ���9.��0 د��

 Wای�	٨در ای5  ی�ن را /1ض ���9. ای5 :�09 را د��9 0 ١٠ �K��د B}� ،����4 ���? D.���9 0 ���ار��ر �4ا3 ه� 4 

▪ E�9 /.-ت +�0 ران

6� داری�. در ای5� >4 0�� �3 را�0 را ��f �4و3 زا�1 4� ا��ازی�. دو د���ن را�4رو 3�TU ز��1i4 5ا��4. +Q 3¡ 17د را از زا�1 � ���9 و 4+ 0�: 

ر و E�9 را در +�< �4 دو د�0 +Q 3¡ را 1Hر9 ����4 3 B}� .���9 ب-= ¡Q 3�0 ران را�0 17د ا:�س 4.���9� +�0 ران +

 f�� 09�: 5ا3 ای�Zن ا
 	1د.١٠ � ٨ز�� ��J1� � �4ا3 ه� + ��� I�+ و 

▪ E�9 رو3 ران

ف 4یJ ن���9 � :� ا�� 
@� .��	4 �� ��ا	��Jهی�ن از ه� زید >+ �4ی����. 1Hری������. �{B ی�
 از +ه3 17د را از زا�1 �7 ���9 و 4

4< و  �دل ����4ن �K4+�0 4 �ی�. در ای5 :ل 4 دو د�0 +ه
 17د را از +�0 ��64ی� و %��ا %رام %رام 4@� �9 ���9 
0 ���4ن ����4. �@��

�1iرد.

 f�� 09�: 5ا3 ای�Zن ا
 	1د.١٠ � ٨ز�� ��J1� � �4ا3 ه� + ��� I�+ و 

ر�
 ز4ن ی1>< 7 �3 �ی6+ : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=272282

�����Aت "�aa و 	��,� (,n ' ��ا� ��,6 ه�� >�U JSه�)



�4 >4< ی از 4 ���K4 ا�0 ���ی�ت ��9
 را 4� 1Jرت ���G از +ی�4 5

 از +ی�5�ر ��در\�
 در /.-ت ��1ی� 9� در ای�Qد م ده�� ��ی�5 ا�+


6�16Q 1� ���ار وY� .0�ا ��	 �+�دا�7 4� �Hح �9دن ���ی�ت  >4  �4

4� 1Hر �T��1� NVs داد� 	�� ا�0. N A �رم ���یf�� 5 در 	��ا�

� ا3 ا��ن +]ی� ه����.�ای5 :�9ت ��4ر �د� ه���� و �4ون ه�� و��


ه\ T J 3�n و ���E ه�i� 3م ورزش ه�ای5 ���ی5 ه �4ا3 %=ز ا�

��4ر ���s ا�0.

:+ �� NVs� ت-./ ●

� �Aم از %ن 4ی����.� �l در دو یA 0�در �2N4 دی1ار، :

.���9 3��\1�Z ف دی1ار�H �4 L�9 د�0 ه از ���یN 	�ن 4

��1 �7 ���9 و +3 دی��6ن را را�0 �6� داری� و 4Z ف�H �ی�ن را 4+ Lی

%را�
 در �2N4 دی1ار ���� ده��.

6� داری�.� 3 /2 �ن را در +ی�5 ه� �TU و �1از3 4 ران ه+

 N2��� �G2/ 3 را از ز��5 4��� ���9 و وز��ن را رو3 ���+ 3 ��	4زدم، + N�/ �1 /1ض ���9.ه��ا� 4Z 3+ G2/ 3 را 4+ B}� .���9

:● /.-ت +ی�5 +

(nا�

، ه� �TU در �2N4 دی1ار �Aار \��د.+ 3� ه�	4ی���� 4� 1Hر3 9� +�0 و + �lA 0�: �4(� �g4 -�4� دی1ار 9  (�4ن 	�

.���7�g4 N7ف دا�H � را یL ی دو �Aم دور از دی1ار �Aار ده�� و + و �� ه را 4+

4زدم 4� %را�
 �7 	1ی�. N�/ ه��ا� 4

ب)


 از یL دی1ار 4ی����.��A I�+ ر یKQ در �lA 0�: �4

دل 5�4 ��، \�دن،@� �6� داری� و 4 د�0 4� دی1ار ���� ده�� �4ون ای��� �� را در ه�+Lدر ی 
 ه و �� 4� ه� 1i4رد. (ه�6+ ،56� ، ��K� ه

(��	4 را��

56 �6� داری�.� 4� ه� و �1از4 3 Lدیf� B}� 4 �ی� و >� را 4�	ه� دو +

� ه�	+ B}� .ف دی1ار :�09 ده���H �4زدم 4زو ه را �7 ���9 و ���� را 4 N�/ ی�5 >�ر ده��.ه��ا� 4+ 0�� � را 4


 ران:s�● /.-ت 7

(nا�



4���3 د TU� Lرا رو3 ی + ��4وری� و 6�% >4 
ی�ن را �9+ Lی���� و ی4 �lA 0�: �ع ���G و را:�A 0ار ده��.4sار� Lر ی

ف ���9 و J را ��� >4 0��A .داری� �6� ����9 0�: �4زدم ه� دو + را 4 N�/ 4<ه��ا� 4 ��1 �7 	1ی� و ��� را رو3 ران 9Z �4 ��9 ��:از �

%��� ا�0 +ی�5 �4وری�.

� +�0 ران 9� �E�9 0Y و >��:د 	�� در \�و� /.-ت ه����ی�� (/.-ت ��ر �� ران 17د�4ا3 �9 	�ن ��E ایKQ ��ر ا�0) /.

� رو3 ران، 4<3 زا�1) را ���2® ���9.�./)

ب)

4� ه� �Aار ده��. Lدیf� را 4ی����. و + ه �lA 0�: �ی

ف ���9 و از �J را ��� >4 3>4 0��A B}� داری� و �4زدم +ه را را�6� 0 N�/ �1 �7 	1ی� و ا���6ن 17د را ��Bه��ا� 4Z �4 ��9 ��:

.���9

� را�� >�l �4\�دی� زا�1 ه را �7 و 4A 0�@و� �9� 17ا���� 4 
�4زدم ز� N�/ �l �4\�دی�.ه��ا� 4A 0�@و� �4 B}� �7 ���9 و 

.�	ف و 4 ����9J ی�4 �	 39� ه� دو + ��	4 �7�H دا	� �4

:
● /.-ت �fدیL ���9� ه3 را�

.��	4 ����9 -�9 ه+ �9 
��l رو3 ز��5 ����4 در :A 0�: �4

9� ���5 ا�0 از ه� 4ز ���9. 
یZ  ه را �+

.���9 Lدیf� 0�را B}� و ¡Q 3� را 4� رو3 +�� >7��� و 4�g4 را �4زدم �� N�/ � و + ه را را�0 �6� داری�.ه��ا� 4�� >ی�4 5+ 0��A و 

 �4 رو3 ز��5 ���+ 3� ه�	ف 14دن + ه و �Aار دا	�5 +J 5 +�0 17د و�	دا �f9 �4.���9 رو6� 3

:
ر �� را�KQ ت-./ ●

دل �6� داری�.@� �s: 3دی1ار را �4ا ���� TU� Lی���� و یف 4J

5 �6� داری�.�4 Lدیf� وری� و %ن را�4 > را 4+ Lی ��	یL زا�1 را �7 �9د� و +

 را 4� �Hف 4�5 ����4 و 4� 1Jرت ���4ر3 +3 �7 	�� ر+ ��	4زدم + N�/ م��nه��ا� 4 ا�i� 0��A 0�+) �\ ���� 3ا +�0 +

�4 5� را 4� �Hف 4+ ��	ر E�4 از :�3 4� زا�1 وارد ���9 +�< �4�5) 4 �ی� و �4ون %��.���

:● /.-ت �56 و ��ی�
 ه

4ی���� و + هی�ن را :�ود  �lA 0�: �4F٠.���9 ز
 ��� از ه� 4��� 

 �4 ���1Hر3 9� �� ا���6ن رو3 ز��5 4	�.زا�31 را�0 را �7 ���9 و +Q 3¡ را از /G2 ���9� و زا�31 +Q 3¡ را 4� ز���4 5�

 ¡Q 34زدم 4� %را�
 �7 	1ی� و ران + N�/ 17د را 4� �Hف ز��5 >�ر ده��.د�0 ه3 17د را رو�A 56� 3ار ده�� و ه��ا� 4

:��� 
��Y� ��:● /.-ت �

� ه را 4� �f� 56دیL ���9. د�0 ه را در د�	4� 1Hر3 9� �� ا���6ن د�40� +�0 دراز ����4 زا�1 ه را �7 �9د� و + �و �Hف \�دن \]ا	�



.��	4 4� �Hف + ه

f4 N�9 N+ L�9دن �4ن ی ���4 4زدم د�0 ه و + ه را 4 ه� 4ز �9د� و 4 N�/ ���.ه��ا� 4

4زدم دو4ر� 4� و�@�0 	�وع 4ز \�دی�. N�/ م�4 ا�

:��� 
�A1< ��:● /.-ت �

1 4ز ��9�Z 0�� �4� رو3 ز���A 5ار ��64ی�، �{B د�0 ه3 17د را 4 ر د�0 و +KQ 1رتJ �4.���9 Lدیf� 5��ز �� 17د را 4��� ��sA و �

 را 4� ز��5 >�ر ده�� � در K�% ز �9د� و� ه3 17د را 4�4زدم 	 N�/ م�د 	1د.ه��ا� 4 ا�� ی1A Lس ای�	0 �+ ��:�

:���� ��:● /.-ت �

�4وری� >4 ��	 TU� � ا�ق 4ی���� و %ر�I ه3 17د را �	1\ ر 1Qب در یKQ Lرو�4و3 ی.

�A �lار \����، �{n9 B د�0 A 1رتJ �4 �	 3/� ه� �ه3 17د را رو3 در ی دی1ار �Aار ده�� ��{B %ر�I ه3 17د را�7 �9د� 1Hر9 3

� :�ف � 	 f�� 0�@ار \��د.ای5 و��A E�9 0Y� ف�H ا3 در دو ����� ��./ 
=�Z ��:�T.�	4 
� 

.���9 �7 1�Z �4زدم N9 �4ن را 4 N�/ م�ه��ا� 4 ا�

:� ه�● /.-ت 	

�4وری�. >4 ��	 TU� 
  ،������4�B} یL د�0 17د را ����J Lرو3 ی

.���9 �7 n�i� ��د�0 را در /�ض 	

.����4 G2/ ف�H �4زدم %��ا 4 N�/ �n ��64ی� و ه��ا� 4i� 0�د 4< %��� را 4 Iر�%


� 3����4 E�9 سم ده�� و 4 ���� در �9ام :�0 ا:��م ده��.ای5 :�09 را 4 د�0 4ز و �7 	�� ا�� ���9 و %ن را ا�

� د�0 و ��:�:● /.-ت �

�i� 0�� ��	 �
 �1ا��� %��ا 4� �9 
یZ ف 4ی���� و �{B یL د�0 را +�0 �� �4د� و �J.���9 Lدیf� n

4� ��G2/ 0 �4د� �{B ا���6ن دو د�0 را در ه� =-ب ���9 ��3 >د�0 دی�6 را از 4

3 د�0 ه را /1ض ���9.Z B}� داری� �6� �8Y� ��Q 3را �4ا E�9 5ای
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'A�-�� ا��� �'AA" م�U ت�A����

م �ی��م %ن �4ن 	� �4ا3 ا��4 ا� ����ی�ت �دة ��9
 ه���� 9

ف +]ی�3 وU@ت ا�م ���ی�����ی�ت %�د� �
 	1د. 4� 1V7ص N A ازا�

م ده��.�9ت \�م ���9� را ا��: 4ی� :��ً 
���ی�ت �Aر�

.����4 ���/ Bs� Lم ه� :�09 ی�N A از ا�

١
� �4� رو�4و �6 �9 
�� 64]اری�. در :�4ی���� و د�0 ه را رو3 	 (

0�: ���4ری�. 4 E	 � L����4. از ی G2/ 0�� �� ه را 4�	 ،���9

اول �4\�دی�.

٢
� �4� رو�4و �6 �9 
�� 64]اری�. در :�4ی���� د�0 ه را رو3 	 (

0�: ���4ری�. 4 E	 � L1 ����4 از ی�Z 0�� �� ه را 4�	 ،���9

اول �4\�دی�.

4
 در �4ن �
 	1د.�Q 39هE �1د� ه GZ1� ورزش

� را 4< 4 �ی� .٣�9� د�0 ه در �9ر �4ن %ویfان ا�0، ه� دو 	 
�) در :

�0 اول �4\�دی�.: ���4ری�. 4 E	 � Lاز ی

¢�
 17اه�� د���ن را 4� �0 4< 4 �ی�. ��N ای���� �) د�0 را�0 را 4

�0 اول �4\�دی�. ای5 :�09 را 4 د�Q 0¡ ���ار ���9. : �4 .���f4 n2�¢

 4ر ای5 :�09 را ���ار �٨���9 

D0 را�ی����. ه� دو د9� د�0 ه در �9ر �4ن %ویfان ا��4،0 
�) در :

n9 �9���9 0A0 را در ه� >�و ���9. د�ن د1 �4وری�. ا���6�Z 0�� �4

0�: ���4ری�. 4 E	 � Lاز ی .��	ف 4J �1 و%ر�I هZ �د�0 ه رو 4

اول �4\�دی�.


 �1ا��� ��� +�� 	1ی�.� 
 	1ی�، ا�� ��+ � Üه�

F�4 1�Z 0�� �4 G2/ را از � ه�� 64]اری�. 	�) د�0 ه را رو3 	

�4 1�K+ 17د از �
 ای5 :�09 %ر�I ه 17د 4H در .���7�g4 �1رت ��� دای�J

م 	1د. ای5 :�09����9 :�09 4� %را�
 و 4 ���9ل ا� 

 %ی��. �@� 1�Z



 ٣را � D���9 ر ���ار4 

٧ 
H در .���7�g4 �1رت ��� دای�J �4 G2/ 0�� �4 1�Z را از � ه�	 ،N A 09�: �
) در ادا�� 1�K+ �4 1�Z 1د ازi4 17د ای5 :�09 %ر�I ه

م 	1د. ای5 :�09 را ����9 :�09 4� %را�
 و 4 ���9ل ا� 
 ٣رو��. �@� D ت١ 4ر ���ار 9�:.���9 0 ����� �4 رو٧3 �� را �
 �1ان در :

م داد.�
 ی رو3 ز��5 ه� ا����J

�9 ��وری�. Bs� �1Hر3 ورزش 9 ���9

4� ��0 را���7�g4 0 و �@
 n9 ���9 د�Q 0¡ را 4� دی1ار٨ 
د3 �4\�دی�. ای5 :�09) +�0 4� دی1ار 4ی����. 4� %را�/ 0�: �4 .�����4 

م ده��. ای5 :�09 را �٣را 4� ��f�� ¡Q 0 ا�� D.���9 ر ���ار4 

�1 و +Q 3¡ را ٩Z 0 را�3 را
 را 4 دو د�0 ��64ی�. +���J 
4ی����. +�� 
���J L3) +�0 یم، /�A G2ار ده��. زا�31 +\ Lا��ازة ی �4

4ی ه+ ��Q 3¡ رو3 ز��5 ا�0. +�+ n9 ف وJ ¡Q 39� زا�31 + 
�مرا�0 را �7 ���9. در :�1 4	�. (ا\� :�09 را در�0 ا��Z �� رو 4

د3 �4\�دی�. / 0�: ���4ری�. 4 E	 � L���9)از ی 
� E�9 س�1ده�� در +�0 �ق +Q 3¡ ا:�Z ¡Q 3+ �9 
��ای5 :�09 را در :

و +3 را�G2/ 0 ا�0 ���ار ���9


 	1د.� م ا��1iان ه�Y��ا GZ1� ورزش

�4وری� و د�0 ه را %زادا�� :�09 ده�� ��N رژ�١٠ > را� �4وی�. +ه را 4Zدر �2�Aدو د (
م ای��K4 09�: 5 ا�Es9 0 ورز	� ر>�5. �4ا3 ا�

.�	4 L�� Lی 4{1	�� و ی ای��� زی� +ی�ن یf�Q L ��م ��ً- ��Q <ی� +�1 ی

�1م ورز	
 دا��6� %زاد ا�-�
 وا:� +���/ : C ��
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 	��ت �3=�������Aت ,�A�8 ��ا� �

fl اه��0 ا�0 9� /-و� �4از 5�4 �4دن: 0KZ از ان ��	12ی0 /.-ت �


�1\��3 از ا>fایE �1ردوز 3��9 �Z G � ��:
 در ای5 �<3 ا�K�4�Q



\�دد.

� �Hا:
 	�� ا�0:�:�� ����ی�ت �Aر�
 ویf� /.-ت 	�� در �

١3�� � ��:�� (

٢
����� ��:�� (

٣��<���+ ��:�� (

4 3�@4 3� ه�sو در ه NAار :�ا��� � اول ���ی�ت ه� ���ی5 ا��4ا 4�در ��:


� ��� ه3 اول از 5�4 ���ی�ت ه� ���ه�sد.در ه��\ 
م ��:�ا�����9ارا�

4 +���>0 17د �@�اد ���ی�ت را G�ب �9د و ���iی5 را ا����� ��Q 1ان�

م 	� �
 �1ان ����� اول 4 :�ا��9 ���ار ا��م ���ی�ت ��:�� �� دوم را ا=ز �9د ���داه�ن ��ت ذ�9 	��ا>fایE داد و +B از ای���3 �ت ��:

9ت +���>�� ر���. 	ین ذ�9 ا�0 ا���: ��:�� �4 � و :�ا�١D��9ا:0 5�4 ���ی�ت 4ی� :�اNAرا �4ا3 ���ی�ت �1رد ��8 ر/ی0 ��1د� �?

¢D 
 �1ان ای5 ���ی�ت را 4� �
 ا�B+ 0 ازا�Zا3 :�9ت +���>�K1د �4ی	 �� در ��8 \�>���م داد.?����ار ه3 3����4 ا�

 �� :١● ���ی�ت ��:

١ �4E�4 از زاوی � زا�1 ه���� 4@� زاوی� �]19ر را در :�٩٠) 4� +�0 17ا��4� و +هرادر:�6� داری� در ��:�>� ه����4Z٩٠در�6� داری�وادا�� �Zدر

�0 او��� �4\�دی�. ���ار : : �� �1م +ه را 4� ��0 ز��f� 5دیL ���9 و ���دا 4�:��١D-١٠� ���

�9ر �4ن �Aار \��د . ا��4ا+3 را�0 را 4<را٢4 K�����9� و د -�� ����N ده�) 4� +�0 17ا��4� �4ن 9�lA 3 �� زاوی��4 �9 
�4وری�4� 1Jر�>

م ده��. ���ار : �Q 3¡ ا�+ �0 او��� �4 \�دد.ا�6� ای5 :�09 را 4: �4+ B}� .٧-١٠� ���

4��� �9دن ٣4 ن 4�f���9� ه���� ه� -� 1V4رت 9K��و د ه+ ����� �fدیL ���9 و) 4� +�0 17ا��4� در :�� >4 �� ی�
 از زا�1 ه را 4�� >

م ده�� . ���ار : �3 دی�6 ا�+�0 او��� �4\�دی� .�{B ه��5 :�09 را 4: ���دا 4�١D-١٠� ���

ن د�0 و +3 را�0 را4� ی��یf� �6دی ���9 L�B} ���ی5 را 4 د�0 و ¢�f0 17ا��4� ه��+ �م ده�� . ���ار : ) 4�Q 3¡ ا�+١D-١٠� ���

D : م ده��.���ار��١٠-١D) ���ی5 >1ق را 4 د�0 و +Q 3¡ ا� ���

F ود�:  ه+ ����١) 4� +�0 17ا��4� در :D-١٠\�4 ��0 او��: � را �6� داری�و ���دا 4Kا� ���? ��Q . 1د	 
� ���
 ��� از ز��4 5���دی�.�

�١٠-���١Dار :  ���

 ��:٢● ���ی�ت ��:

م ده��.١�ها�+ 7� را 4�Q0 17ا��4� و :�09 دو�+ �4 (

٢ه+ 0� 1U4ر ازاد 4< 3���Aار\��د و در ای5 :K��ز�7 ���9 د ٣ ) 4� +�0 17ا��4� زا�1 ه � D.��1	 ���4����� از �TU ز��4 5 ��� 
��� 

 �9� زاوی 
��	 �� 17د را از ز���Z 5ا 4 ���9�� >4 B}�¢D :�4 \�دی�. ���ار �4� و�@�0 او�� B}� زی��4 �Z١ درD -١٠� ��� 

 را 4� زا�٣K��د B}� .ار ده���A �� 3> را 4K��را �7 ��1د� و د4� +�0 17ا��4� زا�1ه (�1ه3 17د �fدیL ���9 و���داٌ 4� و�@�0 او��



�١٠-�4١D\�دی�.���ار: ��� 

ق ¢� � را 4K��د B}� ار ده���A �� 3> را 4K��را �7 ��1د� و د��� و ���دا 4� و�@�0 او��� �4\�دد. ���ار) 4� +�0 17ا��4� زا�1ه��4 +

 :١D-١٠� ���

D �� � را 4K��د B}� ار ده���A �� 3> را 4K��را �7 ��1د� و د ��� و ���دا 4� و�@�0 او��� �4\�دی�. ���ار :) 4� +�0 17ا��4� زا�1ه��4 +

١D-١٠� ���

F�fاردار�� ه��A 1رت %زادV4 �� 0�+ K��1رت �7 و دV4 � زا�1ه���4� +�0 17ا��4� در : (Lدیf� � %ر�I ه را 4� زا�1ه��>4��� �9دن 4 ن 4

�١٠-���9١D و ���دا 4� و�@�0 او��� �4\�دی� ���ار :  ��� 

م 	1د . ���ار : ٧�� ا����1 �Z 3 ���4ر در�١٠-١D) ���ی5 >1ق 4 د�0 ه ��� 

4ر٨ L0 و ی�0 را��ر از 4 Lرا ی ���>4 ��	4 
� �7 9� زا�1ه 
�4������9 ���ار: ) 4� +�0 17ا��4� در : ¡Q 0�� ١ ازD-١٠� ��� 

� را از رو3 ز��5 ٩4��>4 B}� ���7�g4 0�� Lی ���� ���9 و ���داٌ 4� و�@�0 او��� �4\�دی� ���ار:) 4� +�0 17ا��4� و زا�1هرا �7 �9د� و 4

٧-١٠� ��� 

م ده�� ���ار : ١٠��٧-١٠) ���ی5 >1ق را از ��0 دی�6 ا� ��� 

 �� :٣● ���ی�ت ��:

١�� �fدیL ���9 و ���دا 4��>4 �� زا�1ه را4��>4��� �9دن 4 ن 4�f0 17ا��4� ه��+ ��0 او��� �4\�دی� . ���ار ) 4: ١D-١٠� ��� 

� را 4��� �9د� و د٢��>4� 1Hر ه� ز�ن +ه و 4 B}� �را �7 ��1د �fدیL ���9 . ���ار : ) 4� +�0 17ا��4� زا�1ه+ �� �را 4K��١D-١٠� ��� 

ه :�ود ٣+ ����٨) 4� +�0 17ا��4� در: � D ��lA �� زاوی��>4 4 
 	1د ا��4ا +3 را�0 را 4< %ورد� �� ���
 ��� از ز��4 5������N ده� �

م ده�Q 3¡ ا�+  را از +ی�5 %ورد� و در و�@�0 اول �Aارد ده�� . ه��5 :�09 را 4+ B}� : ��١ ���ارD-١٠� ��� 

4� 1Jرت %زاد 4< 3�� �Aار \��د ¢ K��د �4� +�0 17ا��4� و زا�1هرا �7 ���9 4� 1Hر9 3 (����9 9� زاوی ���4 31Y� �� 17د را از ز��4 5�� >4 .

¢D : 17د �4\�دی� . ���ار �4� و�@�0 او�� B}� زد�4 �Z١ درD-١٠� ��� 

D4ا ���>4��� �9دن 4 ن 4�fداری� . ه� � �4	�N در ه1ا �6U� را  را ��B ���9 و ���دا 4� و�@�0) 4� +�0 17ا��4� +ه+ �� B}� و ��ا زا�1ه

او��� �4\�دی� .

F��9 1رتV4 K��ده� و د 
� N���� ��lA �� زاوی��>4 4 ه+ ����4� +�0 17ا��4� در : (���>4��� �9دن 4 ن 4�fار دار�� ه��A �� 3>4 ��

ه �fدیL ���9 و ���دا 4� و�@�0 او��� �4\�دی� . ���ار : + � را 4K��١دD-١٠� ��� 

ز�ن %�1زش و +�ورش ا��ن �7ا�ن� : C ��
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� �A� ت ورز���A����


 �4ن�� ه3 دا7gه�� �24ت :�>� ا4 3در ��

�G ا�0 �4ا���Z 1د و	 
ورز	�ران %��G وارد �

+��ا  
<9 ر	�   K�% /.-ت  ت ��J ای5  �4ون   �9

���د� و �Aر���� ��
 	1د.

�روزا� �1ار3   �7�Qدو ن ���KA ل �� /�1ان   �4

 Dدر:�ود �  ٧G�A ن4<��ی 5��fان ��4  4  0/� 

م �
 ده��.�7� �1ار3 ا��Q0 دوi� ت���ی�

���ی�ت ای5   �9 ��6ان ه����   5�22Y� از  ��4ر3 

3� هgه�� �7� �1ار3 ���5 ا�4 0�Q0 دوi�

���4ن 
�� ه3 دا7gه��  ه���� دی�6 K�%  G�A

2�2ت ا��7 دا��6� >�ای 1رگY� 
�� و���4 G��%

�ن ��ن �
 ده� 9� ای5 ���ی�ت �4ا3 ا>�اد9 3��%

�� ه���� ه�� 3�U7 در +
 �1iاه�� G�A 3دارا

دا	0.

 %�fی� هی
 را ��	T و 4K�% ����4 
� ���J �4ن 
�� /.-ت دا7���� ا�� ه�6�<4��5�22Y دری G�A ت-./ � دا�Z N7ین 17ن �
 ری��f. ا�

4 
�� �U7 @�ض�در  �م ��
 ده� و ��i ا�9 0�
 را ا���/ 5��Q �4ن 
���� دی�6 /.-ت دا7�.��	

 N�/ �9� از ورز	�ران +B از ورزش 4 

 ���8 ا����و9ردی1\�ا>
 و ا919ردی1\�ا>��G%ز�ی�A 1صVi� 3ن �
 ده� ��fان %�fی� ه�� ���%

.�	4 
� 
@� H ل و ه�1gن �9ا��5 و ��1\�5�41، 7�4-ف �ی� /.-ت، ���K�%

O� � دا	0 ای��0 9� N A از %=ز ���ی�ت ورز	
 ��5�6 یZ1� ن% �4 �4ی� ه��� �� ا9 3���3 روزا�� 17د 4K	ان ورزf�� در �8:-� N4A ���



1Jدر 
3 4� د� ل ��ارد و��U7 ه�� ��� 3K �A 3�4ا 

د��9 ��1رت ���9 زی�ا ���ی�ت ورز	�K\
 �1ا��� 4� 1Hر �� �	��4ر 4 G�A �ر���

.��1	 
 �A 3� ه��: GZ1�

ezinearticles.com

ی0 >�ی� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=12697

�U�� ت�A����

��% K�% �4 �9 
 (و�@�0 ه3) ی1\�Jت ا���ی�

3�U7  
4  
���ی�ت ��9 	1د،   
�  ��s\  f��

،3��< f9��� +]ی�3 و  ف U@از ا� ��= �4 �ه���� 9

.���9 

 را از �4ن 	� دور �\ ���7


�  �	%  ی1\ و�@�0   ��Q  4  �	  ��2� ای5  در 

	1ی�:

● و��@0 �9��ار


 	1د،� ��s\ ن ���ی5 ���ا��از ه�% �4 �ای5 ���ی9 5

NJ د�0 وs� 
��� 4� :�09 در %��ن ��2ی  j/4

ف +]ی�3 ����4U@ا� G � N�/ 5ای �
 \�دد، 9� +


 	1د. ���ی5 �9��ار 4� K4 1د �@دل� NJs� 5ای


��4
 L�9 >�اوان � 9ت �: 
>�fی�
 و ه�ه�6



.��9

�1 دراز ��9Z �م ای5 و�@�0، �4رو3 ز��5 ������4 و +هی�ن را 4� 1Jرت 4 ����9�ه�4ا3 ا�+ 0V	 ن را %رام %رام دراز �9د� وی�K��د B}� .�

Q 3¡ 17د را + 0�	 ����� ای� و %��ا ���Y رو3 ز��5 �6� دا	�� ای�، زا�31را ��64ی�. در :�5 ای��ر، ��Bs %رام را ��f >�ا�1ش �����. ه�6�<�\

< .���9 Lدیf� 0 17د�0 \1ش را�� �4 
نرا�0 17د را �7 ���9 و ا���6ن +3 را�0 را 4� %را��}Q 3�9��ار ه���� و + Lی ��ض 9 ���9

0�04 �6� دا	��� و 4 د�0 را�0 �
 17اه�� 	��L ���9. در ه��5 :�9ن ا�0، 9� %��ا ? Lی
��7� 	�ی�) و �@ �9 
� ز��) ����4 

.���9 �s: رام را% Bs�� و f9��� ���9

8� ا3 ا���ا:0 ���9. 4@� ای��ر را دو��� Y� ��Q ز \�دی� و3 دی�6 ���ار .���9�B} %رام %رام 4� و��@0 او 4+ 4 �، ا�

● و�@�0 �9ن

j/��9 � /.-ت +�0 �4ن 17د را �12ی0 ���9. ه�5��g ای5 ���ی4 5 
� L�9 �	 �فای5 و�@�4 0U@ا� �	 3
 	1د � ��1ن ��K� ه� 

��K4 Bs�� �4 L�9 و ���� ��sA ن�	ز 4 � ا	ر� �9د.+]ی� 	��1. از �fای3 دی�6 ���ی5 �9ن �
 �1ان 4

ی�ن را دو �Hف �4ن �Aار ده��. ��Bs %رام را�4ا3 ���ی5 ای5 و�@�0، ا��4ا �4رو3 ز��5 (رو3 	��) دراز ����4. +ه را �9
 از ه� 4ز 9K��و د ���

هی�ن 4� +�f� 0دیL 	��1. 4@� د�0 هی�ن را %رام+ n9 4� /G2 4 �ی� و +هی�ن را از �� ��64ی�.:�s ���9. زا�1ه را ���9 �7 � 

9 f9��� ���9 
هی�ن را 4� /G2 ����4 و %رام ��Bs ���9. در ای5�: 5 �@+ ،K��د 4 B}��9� ا:�س ��7 
یZ � .����� ���/ -Jو ا ���

8� ا���ا:0 ���9 و دو4ر� 4� ���ی5 ای5 و�@�0Y� ��Q �@4 .��� ادا�� ده��.���د� ای� در ای5 و�@��4 0

Yoga Für Alle

ی0 >�ی� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=10894

�CSA، :,���ر، #�)% ا�



 K��  F٠30 در ه� روز �4ا���، ای5 ��2ار ��Yك و >@�
 ا�4 .0<2� آ�Aد 

����4 K�% ��O�� ،��1	 
� ه f4رگ �� �g4 
�Aو آ1دآن ای�� %ل ا�0 ا�

� ه ه�g4 

 �4ا�Y� 3ك و ورزش ��ار��. در ای4  ،5�4 5@.<	��، ز�ن آ

��1�}�3 ��1یfی1ن و آر 4 آ	�� N�� 0آ�: 
آ5 و 4� 3��0 ه@< �4

� و درس@�U� �Q�\ا رو3 �
 %ور�� آ� ��¿N را �4��Qا�4 �
 آ��. ���

17ا��ن ��4ر ��K ا�0 ا� ا\� دا�E %�1ز �4ا3 ای5 آر و0A زید3 64]ارد،

.��� 
�� 
A4 
<�4ا�Y� 3ك ��4
 و0A آ

�آ  
یK�% \�یfان 	�� ا��.   
��4  0��@< و  ورزش  از   � هg4 اآ��  ا��وز� 

4 

 در ه��5 \�و� ه� ��: ص داد� ا�� ا�V�7ورزش ا �ن را 4��Aم و3 4ورز	¿ر 	�� ا��، ��4� ورزش آ� 	�� و >@��0 ه Nی�� �\ ����� آ

یf6ی5 %ن 	�� ا��.Z ك آ����Y�

 0�-� �s: 
�Jو ا �K� Ei4 ،�� ه در �5 ��ر�g4 م0 ��4
 �4ا3 ����@< �
 ده�. ورزشواA@�0 ای5 ا�0 آ� N�¿�� و روح را ��Z


 ای5@� H 3� %ن، �4ن �
 �1ا�� >@��0 ه�
 	1د و 4� و��� م ده�. ورزش 4/j آ���ل4/j �12ی0 /.-ت و ا��1iان ه�417
 ا� � ���5 را 4


 ده�. >¿� �
 آ�� Eه
 از %ن را آ	� 3
 و ��4ر3 هAQ ل� ��ر�� ا3 را وادار 4�وزن دا�E %�1ز �
 	1د و ا:��g4 À1ان ی� 
�� 1UQر �

0 ��4
 آ�د، 4� 1V7ص ا\� اJ- اهN ورزش � 	�؟��@<

�4ی� >@ fیf/ 5وا��ی �	 .��1	 
ب آ��� آ� >�ز���ن از %ن �]تا� �� >¿� �¿��� ه�� دا�E %�1زان �Aار ا�0 ��ر� ورز	iا3 را ا�� 
��4 0�

یN آ�� �7� �1ارB��� ،3 ی �4����1ن و... 17ب ه���� و 4�Q¿�0، دو�ا N�� 31ارد��4د.  

 آ1دك ورزش �1رد��Aدار��. و 
1دك 6��4

ص �
 ده�، در %ن ورزش ��K4ی5 17اه� V�7م %ن ا�0 3����4 4� ا�Aم ده�، و�� اش را ا�A-/ن% �
 آ� +��ا 	1د، دو�0 دارد 4�J�< 14د و ه�

م ورز	
 آ��� آ� اJ- %ن را دو�0 ��ارد،�0 ��4
 f�4ار �
 آ���.ورزش 4{�دازد. ا� ا\� >�ز���ن را �� 1ر 4� ا���@< �Q و از ه� � او را ��7

 3� هg4 3�4ا 
��4 0��٨ � F● ا1Jل >@��� 

 د�	 fآ�د. ���آ �	% 3 ��4
 و 4ز3 ه� ه3 آ� �5 و �ل را 4ی� 4 ا�1اع >@��0 هg4.�	ط %ور 4�� 
��4 3ر ای5 دوران 4ی� رو3 >@��0 ه

 �4ا3 دا�E %�1ز ��: �
 ا�0، ��5 ای�¿���4ر / �0 ��4
 در ��fل و ��ر���� اش��آ� 
 از >@A-/ 1رد�3 4� آره 
 را در ��8 ��64ی� ��Aاو

.���4

��0 هی
 ��N +�ی�ن،  +��ب آ�دن، ��4� زدن و دوی�ن و \�@< �4 � هg4 5 ه�1ز���0در ای5 �0 <زم اAل و� ��Q ده�� و 
ن ��� �A-/ 5�<

رت ه را در :� یÀ آ1دك K� 5آ1دك 1�4ا�� ای �� ا3 �4ود. ١١4آ<�: 4� 1Hر ��2ی  م �4ه�؛ ��- �1پ را در � � ��4¿ ل ���4ازد ی�� ا���4ای5 ��


 آ��، 	� و ��4
 او � ی� ا�� 0��@< 
4	��. ا\� و�@�0 رو:
ا\� >�ز���ن در ای5 �5 و �ل در \�و� ه3 ورز	 �8ر E�4 از :� از او دا	��

304 هAر 
� ه3 آ� �5 و �ل %�د\g4 .1د	 
 3�Z و ��5�6 را ��ار��، 1Qن ��
 �1ا��� >�ر رااو را در ��8 ��64ی�، ا��8رات 	� �@12ل �



 3م �4ه��. �4�4ای5 د� ل ��� ه، ��� ه و آ-س ه���0 ه��g�+ 3� ا�@< 4	�� آ� ا�f�6� را در >�ز���ن ����4 �
 آ��� و 4�N�Y آ��� ی 
ورز	

ب 	� در�0 4	�، ��� ه3 ورز	
 و �ی� >@i��1. ا\� ا��	 
رت ه،  ��1ق او �K� 1د K4ررت ه3 زید3 را در4ر� آK� ،
��0 ه3 \�وه

4� او ید �
 ده��. 
\�وه
 و ��رآ0 ���

� ����4 ا�١٢0 � ٩● ه�ه�6
 در دا�E %�1زان �� 

�4 
�1
 و +ی� ا��د ���� ا�� و از ه�ه�6J3 ارت هK� ل در���4. 4� ایG���� 5،  دا�E %�1ز3دا�E %�1زان در ای5 �5 و � 

 ����4 �]ت ��

ب��+ ل دو�0 دارد، 	ی� در اآ�� �1ارد ��1ا�� �1پ را 4� درون � � ���4ازد ا� �¿�4 �
 	1د و ��یN 3����4 �4ا3 ���ی5آ� ��K4 ر %زاد او ��4

دارد.

� ه ��5 %�1زش g4 5آ���. وا��ی5 ای 
� ه در ای5 �5 و �ل ، 1Aا��5 را ه� ��K4 درك �g4ه�1ز �‡آ�� آ��� آ� K�% �4ی� 4 �H14�� 
1Aا��5 ورز	

.�	24� در ��ن 4�� 3اNJ او��� ورزش  دا	�5 ��ط و �-�0 ��4
 ا�0،  :�
 ا\� +


 آ��، 4ی� � 
� را�
 ���0 ی در %ن ا:�س 6��7
 و ��1ا�H14�� 1ز3 از ورزش�% Eنا\� دا�% �4 �ب آ��� آiا�� E1را ورزش دی3�6 �4ای<

4	� و 1�4ا�� در %ن �1>� 	1د. ا� �� ایN2� 5 و ا��2ل 4ی� �4ون د/1ا و ��ا �� دا	�A-/�4	�. �6]اری� او ا:�س ��1ا�
 و 	¿�0 دا	� �@<

د 	1د.�0 ��4
 در او ای��
 در4ر� ورزش و >@s�� ت�4	� و ا:�

4� دا�E %�1ز آ�À آ��� ●

��0 ورز	
 ا��@< Àی 
 وا\� 	� وا��یf/ 5یf دو�0 داری� 4� >�ز�� دا�E %�1ز�ن آ�À آ��� ���Z 0�@و� ،
ب آ��، 4ی� /-�l، �1ا�یi


 �� و ���6VVi� اش �� f4رگ �� 	1د، درس ه3 ��ر�Q1ن ه�Q ،او را در ��8 ��64ی� 
م�TU در��
 �4ا3 ا�<
 	1د و 	ی� >�0J آ� �� 5

�4��0 ا�A ��1	 
� f4رگ �� �Qن ه�
 	1د.>@��0 ورز	
 �1رد ��8 +��ا �¿��. >�ا�1ش �¿��� آ1دآ� ����4 K�% در 
��� 3م >@��0 ه


 �-ی� دارد، 	ی� �4اA-7ا �� ا3 آg4��+ .1ز را ه� در ��8 ��64ی��% Eو 317 دا� ��7 ����� ا3 آg4��7د 	� ی � G��� �3 ورزش آرا�

�J1V7 Gآ��� .�	4 �� G��� Eل �4ای�G ���0 و 	ی� وا�� �� ����4ر >@ل ا�0 �4ا4 3�
 و �1ا����3 ورز	
 ا�0 آ��Vi	 ت

0 �?�� �Aار �
 ده�.Y� آ1دك را 
��Z 0��ورزش و >@

4ی� %ن را ���i ده��: ● >�ز���ن در ی¿
 از ای5 �� \�و� �Aار دارد و 	�

0 ��4
 و ی ه� ��@< �4 �A-/ � ه ��¿5 ا�0 �1ا����3 ورز	
 یg4 1رZ 5ر: ای4�▪ =��ورز	¿ � هg4 17د �4	��. در ���5 ��ر� �دو را ��ا	�

� هg4 5ای �را:0 و اذی0 �
 	3�U7 .��1 آ� �H4� ای7 5 
ه\ 
� واnA ه���� و :��4� آN ازای5 �� 
ه\ � را ��Kی� �
 آ��،  ای5 ا�0 آ


 	��1 و %ن را ��ك �
 آ���.� �s��� 
��4 0��@<

 
ر� ورز	�� 4	�� ا� �0 ��4
 دا	���� ه دو�0 دار�� >@g4 5ر: ای������ و :�
 ا:��ل دارد آ� در �W�Y ه3▪ ه� از \ه
 ورز	¿

� ا��وز� آ�s�� ه در ای5 \�و� �Aار �
 \���� و ��g4 ��1. اآ��	17رد� �� 
�4Aر 
4� �4د >¿� �
 آ���،ورز	 �ن +�ور3 4ب 	�� و ه���KA �


 ه� 17� در ورزش �7K�% 
ق �
 ا>��. :�
 ا\� �1ا�یsن ا���4ر %� � هg4 50 از ای�s=.اری��K6� ل را >@K�% ی�4 ،�	ب � 

�¿� 3� ه �1ا�ی
 ورز	¿ر 	�ن را دار�� و �
 �1ا��� ���ی5 هg4 ر: ای5 \�و� از4▪ ورز	¿ � هg4 
04 ه3 >��د� را �N�Y آ���. 4@.Aر و ر



�1	 

 و �]ت ��م ه��ا� 4 دا�E %�1زان f4رگ �� از 17د 4� ورزش و >@�� 0��1Oل ��Y	170ی�. در ای5 	�ایW، وا��ی5 4ی� از دا�E %�1زان :�

n��4ی� �5u�U 	��1 آ� >�ز��	ن �¿ .��	4 �
آ�د� و ��م >@��0 ه3 او را زی� ��8 دا	��¿�� 
م �
 ده� و در ز���� در�� ��ر�� را ا�

4ی� 4� او > Wای�	در ای5  
�: .�	4 �
 ه� دا	�<�0J داد � 1�4ا�� ا�1اع >@��0 ه3 ورز	
 را در ��8+��ا ��
 آ��. ��� او 4ی� ا���ا:0 آ

� و در 1Jرت ��یN، �1ع >@��0 17د را /1ض آ��.�<�\

● ���و3 وا��ی5 را � ی� �دی�� \�>0


 آ�� >�ز���ن در آ�ام \�و� �Aار �
 \��د. 4ی� 4� ید �4{ری� آ� او ����8 راه�� 
A�<16ی� �4ا3 او ا�4 ��� .0�ی0 و ��1ی� 	��: ،
ی��

< �7�1اد� 4 ه� 4 Nآ �4	�� آ 
�4�4ای5 17د�ن ه� ورزش آ��� و د� ل >�0J هی .��	
 4{�دازی�. 4��Z و 
��4 3��0 ه@

0�-� ���� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=238784

�A'ر��1 �� ورزش

یـ�ـ�ـ و  �4ای�ن 17ب  ورزش �9دن  ل 	���� ای�: : �4  � 4ـر   �ـ��ـ�ـ1ن ه

�4 � �9دن �4ای�ن �4 ا�0. ا�ـ در 9ـ�ـر ایـ�ـ�ـ	��ـ�ـ�5 و ��1یfی1ن ��

�Q ،1ی�	1زا��� و 17ش ا��ام  �� �3 3����4 ��9 � ��9 
� L�9 �	


 17اه�� >1ای� ��K ورزش �9دن را �4ا3 	�� >1ای� دی3�6 دارد؟ در ایـ��ـ

4ز\1 ���9.

● 17اب را:0

2�2ت ��14طY� �4ی�، ا� 
Kا3 �4ی ����� � ���5 ا�0 از ��8 	�Q�\ا

2�2تY� 50. ای�ا ��	م �ز\
 ا�� �4� ورزش �9دن 4 را:0 17ا��4ن 4

 5�6�4� 1Hر �� ���٢٠ن داد� ا�9 0 � ٣٠� �2� ورزش �4ا3 ��Aد 



،��Q ه� .��	4 ���9 9� 17اب را:0 ��3 دا	� 
� L�9 ��sر روز در هKQ

��K4 ا�0 9� روز ه ی 4@� از ¬�Kه ورزش ���9 �� 	G ه N A از 17اب 1Qن

د\
 17اب �ن �1iاه� �4د.� �
 +�ا��ژ3 17اه�� 	� و 4�در ای�1Vرت �7


 ��9 را:0 �� 17اب �ن 4 �د و 1i4 ��K4ا��4 و �/0 17اب �ن را ه� ���4� L�9 ورزش �9دن��>� 17اه� �9د. ه�0�s�9 5��g 17اب 	� را ه� 4

.��	4 �
 	1د 9� 17اب /��� ��3 دا	�� G � 17اه� �4د و

● +��3 دی�رس

6� دارد. ه�5��g و�@�0 +1�0 و �� ���G و ���� 
4��0ورزش ���8 �
 �1ا�� 	� را از ���4 �8A ،17اه� �9د ��K4 را ه� �	 3� هgه�

i��ا 
91+ N� A 3 از��+ �ف 	� را 4<�� 17اه� �4د و از ��4ر3 ��4ر3 ه3 ��14ط 4U@1\��3 17اه� �9د.ا��Z 
 �A 31ان و ��4ر3 ه

�� ��� 3� هgه�● �NVs ه، ا��1iان ه و �

ف +]ی� 3�NVs هی�ن ���9 17اهU@ن و ا�
 رود، ��ا�9 ا��1iان هی�� ��>5 �ن 4� �Q ه�� 	�. ورزش �9دن 4� 1Hر ���8 ی�
 از ��K4ی5 را� ه

8�� 
� ورز	���4 L0. ی�ا � ه، �NVs ه و ا��1iان هgه�� �ف +]ی��43ا3 �9 �9دن ���-ت ��14ط 4U@1ا و ا�A �9 ��9 
� L�9 �	 �4 �

.���9 �s: 17د را


/● ����� د>


 �4د. در �1Z1ا�ن � >
 �4ن را 4/ن داد� ا�0 9� ورزش �Aرت ����� د>�� n��i� ت2�2Y���Y� L1ان ی�/ �و f4ر\�<ن ورزش �
 �1ا�� 4

7 �
 17د 4/ب %ی�. در ا>�اد ��1iرد� /����د ����� د>�: �4 
/
 �4ا3 ��1ل ه3 د>@� H�
 �1ا�� �U7 ا4 -�4� �
 	1د 9� n�@� 1د

د� �+ N�� دل7� �1ار3 �
 �1ا�� 4� 1Hر ��2ی 
 ای��45ر3 ه3 ���3 و وا\��دار را ا>fایE ده�. ا� ���ی�ت ورز	
 ���8 و ��@�Qرو3 و دو


 را در �4ن 9هE ده�./�@n ����� د>

�8<● �12ی0 :

8� و �Aر<: ���9 
/�� ا3 ���8 ورزش �A 3رو �2�2ت ��4ر3 ��ن داد� ا�0 9� ا>�اد9 3Y���sروز در ه �ت ���3��K4 f9 دار��. +�د� رو3 �

4¢� ��ت Dی f9��� �
 ا�0. ورزش ه3 ه1از3 ا��ام ��14ط 4<9 2� �4ا3 4< �4دن زی�9
 و ه1ش 	��A3 د�1ی
 و �Zار� هZ 3
 0��A ه�@

.��9 
� Lی�Y� را fO� 
4<ی

>4 Bs� �● ا/��د 4


 رو 3� N �� داد� �A3 دارم؟ و��K4 س8� ا:�Y� : در �9ام���د� را از 17د 4{�B}�Q 09 ه��� یای5 ��ال �+ L1ل 17ردن یO�� ام و

�<�4\��� ام؟ ا\� ���
 ا�0 9� ا� �6	
 از 4�/ 
م یL ���ی5 ورز	�9� 4@� از ا� 
� وزن +��ا �9د� ای�، ���ی�ت ورز	
 را 	�وع ���9،ز�

ل 3��K4 17اه�� : 
ن را ا>fایE 17اه�� داد و از ��8 رو:� 
� ه و �Aرت ��4gه�� ،���43��K4 1ی�V� �
 	1د 9� j/دا	0. ای5 17د 4� 17د 4

ن 4< رود.��s� �4	�� و ا/��د 4 �از 17د دا	�

● ا>fایE ا��ژ3



6� در ر>�� ای�، >1Q W2ن ��7� 	�� و دیN�Y� �6 ادا�� ���ی�ت 	4ر از 4 ��Q ل: �4 ��
 را �9ر \]ا	�� و 4� �� �9 
�را ��ا	�� ای�؟ ا� %ی ز�

1H �4 �+�ا��ژ3 �� ���� ای�؟ ا>�اد9 3 ر ��اوم ورزش �
 ���9، ا��ژ�A ،3رت ��4
 و ����N�Yی�ت ادا�� داد� ای� ا:�س 3��K4 ��ا	�� ای� و 

�9د.3����4 دار��. ��ت �9
 4@� از %=ز ���ی�ت ای5 ا��ژ3 ����4 را در 17د 9�ً- :B 17اه�� 


، ا>��د\
 و ا��Uاب V/ 3ره�< Eه9 ●

L0 �4ن ی�ی�5 ��ی5 :� 17د �4��. در ای5 :+ �4 
 	1د 9� ا��Uاب و ا���س 	�� j/ ی دو �/0 4@� از ا��م ���ی�ت �ن، ا��ور>�5ورزش 4

ن را ا>fایE 17اه� دا���7 
ب 	� را ����5 داد� و %�1د\V/ا � را�� 3����4	T 17اه� �9د 9�	 �0 ��4
 ای5 ا�9 0��د. >ی�� دی�6 >@

@4 

 ده�. :�� Eه�G ه� ا���س را 9�� ��G ��1ی� �
 ��9 و �O]ی�� 
2�2ت ��ن داد� ا�0 9� از4� دا	�5 رژی� =]ایY� 
.

د� ���9.s��ا f�� 

 �4ا3 ا>��د\�ورزش �
 �1ا��� 4� /�1ان در�


 ده�؛� Eه��4ر3 از ��4ر3 ه را 9 �● ا:��ل ا4 -�4

4 �4 
 	1د ای5 ا�0 9� ا:��ل ا3-�4 	� را � ��<�\ 
� ا3 9� از ���ی�ت ورز	���� ��4ر3 ه3�Z 3 و  ����9����K4Nی5  از  ر3 ��

ن ����، اH�� ،>9����ول 4 ،
AQ ،0491
 ا��1iان، دی+ ،>ر 17ن 4�< ،
 �A 3��4ر3 هEه9 NJs� و ورم 
 �A ی�0 و :�-ت


 ده�.�

● +B ورزش ���9!


 دا��� 9� �Qا ورزش �9دن �4� 
417 �< دی4 �6: 0 9� ایf�Q 5ه را 	���� ای�، ا��K�وری� و ���ی�ت��� ��K4 �60. دی�ا ��s� ا3 	�

���8 را از ه��5 ا��وز 	�وع ���9.

ت/-Hا ���� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=127147

�J Q< 2nA ه��Aم �����Aت ورز��

.��9 
��T�YJ Bs ا��ژ3 	� را ��Q �4ا�4 �



م ���ی�ت و���Bs، روش دم و 4زدم ی�
 از ����Kی5 �1�1ع ه، ه�6م ا�

9ت ورز	
 ه����. ��T�YJ Bs و در�0 �
 �1ا�� ا��ژ3 زید3 را�:

6� دارد.� �����4ا3 �4ن :Ws ��9 و ه�5��g �4ن را �

�9� روش =�� T�YJ %ن �
 �1ا�� ا��ژ3 زید3 از �4ن ��64د و 4 
�در :

� 
 	1د � j/4  5��gه� T�YJ Bs�� وارد ��9.   G��% �4ن  0�-�

م +]ی�د. ای5�3 �4ن، ��K4 و ��� �� ا�K\ر �4 G�A 5 17ن از��ا��2ل و �

.��9 
� L�9 f�� ن
 ا���s�� ����� ��K4 د����/ ��1�1ع 4

�K� ��4ر  f��  ���9 
�  Bs��  �9 
�1ع ه1ای  �ا��   �9 ����� >�ا�1ش 

� و =�� 4ی�0 + 
� - 
م ���ی�ت و :�9ت ورز	�%�1د� 4	�.ا�0. ه1اBs�� 3 	��1� - 14ی�� ه�6م ا�

Bs�� T�YJ روش ●

9� ه�6م ���ی�ت ورز	
، ��Bs 17د را ری���L و از رو3 ��8 ���9ل ���9. ��	4 �� دا	�Z1��s: را E�ن %را :� ا��� �9 ���9 0A5 د��gه� 

.���9 3��\1�Z ���9ن Bs� ��� ���9 و از

4 دهن �Bs ����4. ا� �� �4ا3 7رج �9دن ��ی@�� ه1ا �
 �1ا��� از دهن ا� � ����� 
د� ���9، ا� �4ا3 ���9ن %ن اJ-" از دهن�@s�

��i (زید) وار� ��: �
 	1د � ه1ا 4� j/د� �����. �4ر\��3 دهن �4اN�/ 3 دم 4s��ا4 
��� 	1د. ��4�< �د �4ن \�دد �4ون ای��

 ��: 4 
��4 5��g��9. ه� 
ز3 �� �9� در 0��A ورود3 17د دارد، ه1ا3 دم را + 
�� ه1ا3>����هی: 
 	1د �� j/3���9 9� دارد 4

.�	دم ���9ل 	�� و 4� ��2ار �1رد ��ز 4


 	1د 9� ای5 �1�1ع 4� L�7 	�ن %ب �4ن و 3��9 ا��ژ3� 1���7
 دهن و \ j/
 Bs��.��9 از دهن 4� L�9 

م \��د. در ای5 روش ا� �� 	�� ای��0 9� دم از را� ��4
 و 4زدم از را� دهن ا��J1� روش���4 "-�� ��K4 ا�0 9� ه�6م ���9ن ه1ا، دهن 9�


 \�دد. در ای5 :�0 دهن در ه� د� ��J1� ����4 
��4� ا�4.0	�. ا� �� روش دم و 4زدم از را� ��4 "-�و :�0 (دو و 4زدم) 9

6� دا	�Bs� 5 در �4ن و ��4و� ،Bs�� 0. �4ا3 ���9ن�ا �K� ر6�16
 ��f�� Bs ا����4 3Q 
 <زم ا�0 �ا� �� 
�ن دادن %ن ��ت ز�

A �
 ا�0. ه��1Uر 9�K� ��ت ام ���ی�� -" ��f ا	ر� 	�، %را�E در ��Bs <زم ا�0 �:�09 ری����s: L \�دد، 9� ای5 �1�1ع در ه�6م ا�

:�s \�دد.

4� 1Jرت /��� در رو � ���9 
م ���ی�ت و ی ه�6م ا���ا:0 5�4 ه� ���ی5، �@�� ��Bs 4:���9@� از ا� ��� ��Q ش زی�

� (���ر ?KQ) ر �4ا�4 %��اKQ ،���9 
� ���/ Bs� ف ���9ن�J را ���? Lل ی4ی�0 �4ا3 �6� دا	�Bs� 5 در �4ن J � ���9.ا\� �4ا3 �� 


1� �4 
6��4 K�4ی� �Bs را ��4ون ده��. ای5 ��ت ز� (���4ی�0�B} در ز�ن دو�4ا�4 %ن (دو ? 
� K� �� ع �Bs ���9ن 	� دارد. ا�

� 1Hل ��9 ��6� دا	�5 %ن 4ی� ه�0 ?� ،���4� 1Hل ا� ����.ر/ی0 	��1. ی@�
 ا\� دم دو ?��ر ?KQ f�� زدمو 4

��� �
 ���9، در روز ��� �9 
��9 �Q ���9 و 
9� ورزش � 
�� �4ا�9 3Q Bs�� رای5 �1ع روش
 	1د. ی@�
 د� 4� ��J1� 3ر� د� 4 



T J، د� 4ر /�V و د� 4 N A از 17اب.

ص ورز	�ر �
 دا��� 9� ه�6م ورزش � ی� �@�� ی رود� i	1د. ا	1ش �ی� >�ا � f�� �ن +� 4	�. �Qا 9� ای5 �1�1ع 4� =�� از ���-�
�O]ی	


 	1د.� f�� �ر 4� ری�< j/4 ،��9 
4� �-�0 ا��ن وارد � �9

http://vista.ir/?view=article&id=279616

��پ و ��ت

▪ �1پ >�1 ل


 / 1ر/4� %زاد ی@�
 ی0J�< L �4اN\ 3. �1پ از 4<3 دی1ار د>�� Lی

5��Q 1پ� Lی �
 \��د. ا� 1UQر �
 	1د 9� Z ���9 و درون درواز 
�


 ��9؟ ا\� دو�0 داری� د���E را �4ا���، از ����ز3 زی�� 
H 3 را���

L�9 ��64ی�.

� 
��1� ��4� زدن %	� 	�ی�، �1ا�ی
 17د را در 4ز3 +�Y� 4 �9 >:

ن ���9.Y��ا

▪ 	1ت �1ز3

9ت و 1Aس، ��4� دی3�6 ه� و1Zد دارد 9� در %ن �1پ ���� �����2 f�4

3 ���� 17د، زاوKن در ا��K\���. �1پ �� 

 ��9. ای5 ��4� را، "��4� �1ز3" ��� 
H دوررا 
J7 0/�� 
 ده�. ا\� �1پ 4� ���O� اش را �ی

4	�، �Zین ه1ا3 ا�Hاف %ن "د 
�31 %ن ه� در ��Yود� �@��Z �ره�" �
 	1د. ی@�
 <ی� ه3 ه1ا دی�6 4�17دش �7�g4 و %ه�� :�09 رو 4

���8 +��ا�1ن �1پ �Zین دارد.� N�	 �
 ده� و%را�
 و �1از3 ی��ی�6 از رو3 �1پ ��
 �fOد و ه1ا 4� Eه� ه1ا �9 �9 ��/0 �1پ را 9�UJا 


 	1د ��� j/ن زیددو4ر� �Zین ه1ا3 ا�Hاف �1پ را "%رام" �
 ��9. ای ���O� 5	��Z Nین ه1ا 4K\� ،��9 
� 0s�i� 09 �1پ�: 4 �9 
�وی

9ت دار3 4 ای5 ��/0 زد� �د	1د و ��/0 �1پ 4� 1Hر =�� ����8� ا3 �9 �
 	1د. :< ا\� ��4� 	1د، /-و� �4 +�� �9ر3 9� در ا?� 9ت ای




 17اه� �9د.H را N�	 31ز� ���� L0 و ی	ه� 17اه� دا 
�K\
 	1د یL �12ط ��

▪ یL �1پ �Zی�

ت �@UA .14د 
@� H م�Q @�1ً< از�1پ ه� � B�Z .���	دا 
/1��� 3K��	 
�A 3ی�K+1� ت@UAل
 	���. در �� �1پ 4 �" �K4 دو�7

١٩F٠ �4زار %�� و از اوا�7 ده ��7� 	�� 14د 4� 
/1�V� 1اد�از  �9 

 را \�>١٩٨٠.0 او��1� 5+@� H م�Q 3Z 
/1�V� م�Q ،


 در �9ر �Aو ��7� 	�� ا�� 9� 
��
 و ��@�� E	 ،
@�� I�+ 
��Q ت@UA وز3 از��3 اK+1را� N�9 ��9 L��1 ی	 
ه� �Aار داد� �

 ) ������9رد 4gم ری� �4 
ر %��ی�ی�@� Lی W�1� ح�H 5ده��. ای 
� N����Richard Buckminsterم� �4 K+1� 5و ه�1ز ه� ای �	د K���+ ( 

��7ن �ز3 4 :�اNA �1اد 14٢٠د 9� ای5 ا�16 را n�9 �9د. یL �1پ 4������9 از "4������9" �@�وف ا�0. او 4� د� ل +��ا �9دن راه
 �4ا3 �


 و @�� E	١٢.0�ا ��	 N���� 
@�� I�+ 

دق �K4ادJ

ن� � : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=87771

 ��U% در ورزش "�د"�ن�١٢�> % ه�� 

��	 �	% 
4ی� 4 1Aا��5 ای�� 
19د9ن �4ا3 �]ت �4دن از 4ز3 ه3 ورز	


	� 1Aا��5  ای5  از /�م ر/ی0  ت ��J ����4 ی��. �� ر/ی0  را   K�% و 

...��1	 
�


 ه����. از١J7 
د� از ��f�Kات ای��s��ا ���ز�� 
 از ورزش ه.@4 (

4
 او �
 �1ا����� L�9 4 .Kای� ���� 9-� ای��
، �� ��4، زا�1 ��4 و ���Z

� �9د� و >�ا�1ش ����� 9� ای5 ��f�Kات 4ی� �1 و 9�- ا��از��K� ای5 �1ازم را



.��	4

٢.�	4ی� ا�5 و دور از /1ا��U7 N%>�ی4 5 �4ز3 19د �H1Y� (

٣19 Eه��4ر ���s ا�0.) \�م �9دن �4ن N A از 	�وع ورزش و L�7 �9دن %ن +B از ورزش ��4ر ��K 14د� و در 9 
6
 و درد /.-��<

¢-./ ،� وارد) 19د9ن �9 �ل � ی� 4� ورزش هی
 4{�داز�� 9� �GZ1 ا7-ل در 9ر ر	� ا��1iا ن ه��J 4� ای5 ا��ام ه  	�� یK�% NJs� ت و

1<�
 هH و ���� f9���� ا��ام Lرو3 ی �
 ا�9 0/1���3 	��. �4ن �ز3 4 وز�� N A از �5 4�1غ��K4 .��9ی5 روش +�دا5�7 4� ورزش ه � �

م \��د.�4
 ا���0 ��8 Y� �ی� ه�1ار
 	1د و +B از %ن ه� 4�� ��J1� �Zه�� و �4

D�1ارA و �A ن ه�
 ا�0 9� او 4 ه� �<ن ی 19د9� 17د 4	�.) ��K4ی5 :�0 در 4ز3 و ورزش 19د� ز�

Fی� � K�% 1د	 
9� �4ن 19د9ن �� 0 4� f4ر\�<ن ��4ر ��یC �� \�م و ��د � 
ی�2� 1Hل٣٠ 4� ورزش هی
 4{�داز�� 9� E�4 از ) از %��Aد 

 3>1<�
 در %ب ��د ���4٣٠4؛ � ی� در ه1ا3 ��4ر \�م (4H ت�� �4 
 \�اد) 4� ورزش و 4ز3 4{�داز�� و � ی� ه�6م 	���� �Zدر .����4 
A

4� �1	��ن %ب ��ز دار�� و ا=�N A G از ای��� ا:�٧ 
�� ز�Q �4ی� N A، 4@� و) �@�1< 19د9ن ��
 دا��� 9 K�% .ز دار�����9 4� %ب �� 
س ���6

در :�5 ورزش و 4ز3 %ب 1�4	��.

3 ��%>�ب و 9-� � � د ار ��ز دار��.٨) ه1ا3 \�م 4� �9م ه

م %ن و:�0 دارد، ٩�م ده� ی از ا��
 �1ا�� ا��� �م 9ر9 3�4� ا� �� 1ر ���� 4	�.) �5u�U 	1ی� 9� 19د�

١٠� �م ��اد� ی 17ب 4ز3 ���د� ا� 0��V2 دا����9ر3 را در�0 ا� �ی� �4ا3 ای�� � ��1د و �1رد ا��2د و ����A �iار ���6د.) 19د

\�ان �4 ��ش >�ید ���f و او را ��١١	�� 4	�� ه�� B9 از 5�4 4زی��ن، ��4
 ی GAا�� (.���� �K

0 ��4ر 3����4 در�ن 	1د � �GZ1 ا7-ل در ر١٢Aد �0��1 ی) %��G ه3 ورز	
 در �1رد 19د9ن 4ی� 4@� 
/1� �4  ���� و یK�% �	

�1ا�
 � �یN ��1د.�

0�-� ���� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=130537

��> % ه�� �9�� �% ا��3 ��زان



4ز3 و �4ف  دارد،   �f�  � 3f�Q آK��  
<�4  3روزه

��17ردن از رو3 �{� ه ا�0. ا�¿
 را ه� آ� دی�6


 �Q �، یÀ روز آ�N ا�¿
 4@�ش ه�� ً@A16. وا�

7�4
 ا�¿
 را .�داغ آ�ر 	1��� � �1پ �یÀ آ

0J�<  Àی  
7�4 و  دا���   
� ��sح  ورزش   Àی  K��

� آ�5�7 ���4ن. از %�H-ی
 �4ا3 17ش >�م �


 	�وع� A �ا=�G �4ا�s� 3یT و �4ون ه�� \�1� ز���


 رود.� >4 K�% آ���، �4وز :1ادث در 
� 
4� ا�¿

رو1��4 ��fو�
 رB�l ��آf�< fی��1ا+
 �1ری5 �
 \1ی�:

ق �
 ا>��sت ا�/sدر ار� �E�4 از ���
 از :1ادث آ

�4ن از � 1دن  د� �% �4زان ا�0 آ  
4� ا�¿ ��14ط 

م ورزش�ر �
 رود. ا��	 �����Kی5 د<یN �4وز %ن 4

،
هی
 آ� در %ن + :�ف اول را �
 ز�� ���8 ا�¿

	 
� 0/ق + +B از ��� �� ��:��C ا���<آ��À و ا�{�� /.-ت �� j/4 
� A ت1د.�4ون ���ی�

4� 	�0 ا� ًAsا� �� 	�0 14د� آ�:4زان در � 

 رخی¿
 از 	یC ��ی% 5��G ه3 وارد� 4� ا�¿�4زان ��f �@�وف ا�0. ای% 5��G ز� 
¿

+ 0 >�ر %ورد�، � G آ���\
 ی�	 NVs� �4 5 17ردن��ل ز4ز 4� د�  
4�1م ا�¿ �
 	1د. در�
 ده� آ� 0�	 NVs� 3ر\
 ر4ط ه

�در 4� ��K6ار3 ا	� 5�4 دو ا�0�6 ��A ز4 

 	�0 ��1رم و درد�ك 	�� و ا�¿Uای�	5 ��Q0�� و 	�0 17د �1iاه� 14د. آ� در ای5 :

�1\��3 از �1رم و درد ��4ر ���s ا�0.Z 3د� از آ�{�س ی" �4اs��ا


 17�4ردار 4	�� و<4زان �4ا3 ای�¿� در 1Hل ��ت 4ز3 از �-�0 آ 

 ا�¿��� �4 
�fو�� 
 آ�� :��ً� ��J1� ،��� روز٣ از :1ادث دور �4

 5�u3 +�و�
 1i4ا��4، از =]اه<ت ��6ر را CUA آ�د�، 4� ��fان آ/sار� �د� آ��� و :��ً 	¿-ت \�م را 4 17د دا	��N A از ر>�4 5s��دار ا

م ای�وÀ�4 �4ا3 �12ی0 � ا��ژ3 از د�0 ر>�� را 4� �4ن 4ز\�دا���. ��5 ای�¿� ا�� ��	� ای5 �1ارد4Q�\0. ا�1?� ا�ر ��4 /.-ت ران و �ق +

 ��J1� ر��4 f�� 
Yی�s� 
م �
 \��د و�
 N A از ا�¿�
 ا����KA TU� در 

 	1د.����4 �4ا3 ا�¿�

� 	�ق��� C : روز�
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��> % ه��� ��ا� � �د� رو�

ن�	f+ د3 از �@�اد زی�	0 �-�5 �� �د� رو3 روزا��+ �2�A0��4 د

را  
 �A  3Kری��4 ا��ن  د� رو3 �+ رو3 ه����،  د� �+ �1ع  ��1ق ه� 

����� �G ا��ام و در �� �s: 3�4ا 
�u�U� �1ا�� را���ه� و ��� Eه9

د� رو3 9ر3 ا�0 %�ن 9� ���1ا����+ �
 ����4 	1د. دی�6 ای����-�

�4 �� را ادا�� ده��. در ای��� ری3f ���9 و ای��4 5���4 
4� را:� E�4ای

 را در ���� �A T�YJار ���ه�� ا	ر� ������:�	 �9 ���� ��Q

��	1}4 �Q ●

١�یL >�و	6  .������ ا��از� 	�وع   -�یEs9 0sZ L را:0 و 9 از   (

L�9 G���  Es9 بiا�� در   �	  �4 ���1ا��   
ورز	  Es9 5u�U�


یKره و �9+ n9 31د\ 4  G���� 
 H n9 Es9 �9 ���9 �Z1�.��9

�9
 f4ر\�� از +3 دی�6 + L1< ی�@� �9 
ی�4	�. از %� ����Y دا	�

ب ���9.iر\�� 17د ا��f4 34 ا��از� + G�ا�Es9،0 17د را ���

4>0 ���ا�9 و٢ 4 
یK41راZ ب ���9 9� ����4 ��{���ی�،���5 ا�0 	�iرا ا�� 
یK41راZ (انf�� ن ه���� و از �Q �ب 9 ���9iا�� ��i� 


 را ��T�Z ده�i� 1ع� ذب ر041H ه���� ویZ �9 � و Es9 �9 ������ و ی �1ع �ز+ ��UJا.�

٣ �ز� E	1+ ��Q از ��i� E	1+ L3 یZ �3 %زاد و را:0 4{1	�� و ا\� ه1ا ��د ا�4 0K�د� ���9 � 1�4ا��� +B از \�م. � s��ا L � و

.���9 �9 K�% ن از �@�اد�	

�16� 	�وع ���9 � 1�4ا��� ادا�� ده��Q ●

�19� 	�وع �4.���9ا3 ��ل ١ ١) 4 ی L��fان ����G و �� �D 4 ��/ 0��1�W را� �4وی�.٢٠ � �2�Aد 

٢
 �9دن ��>0 �1رد ��8 و :�9ت +یH ،م �9دن�\ :�	4 Ei4 �� N�4ی� 	 
 �4اL�7 3 �9دن �4ن.) +�د� رو3 	��



د3 17د�ن را� �4وی�.  �@4��j ���9 و ��2اD) �4ا3 \�م 	�ن : ٣/ 0/�� nV� 0 �9،در :�ود/�� 2� اول را 4�Aم د�ر3 :�9ت ��9
 ا�

ف +]U@و ا� 
��� GZ1� ر4	�.ای9 5  و +�0 �ق +Kرا� ن رو3 �� +��9�: f9��� .رده�����9 9� ای9 5 �Z1� � هی�ن ���1د.ا�gه�ی�3 �

4	� و > j�� 4ی� %رام و 4 K��9.��	���4ن را \�م �9د� 4 � در 1Jر�
 ���s ا�9 0K��.���� وارد � هgه�ر E�4 از :� �4 ��

0 +�د� رو3 4ی� ��¢<د3 	�وع 4� را� ر>�5 ���9.��/0 و ��/ 0/�� 4 
���4ن) +B از :�9ت ��9 
�1�/ Wای�	5 و � 4 G��

در 4	�� �4ون ��6
 �Bs ه�6م را� ر>�5 \A �9 
�7رج ���� ای�.4	�.ه�\f از :� �@دل 7رج ��1ی�. ز� G�16�s ���9،از ��/0 ��

Dدر �ی�ن %زادا�K��داری� و /.-ت 17د را %زاد 64.���9]اری� د �6� G2/ 3 17د را� ه��9ر�ن �ب 1i4ر��.) 	 

F.��41�� 5��را �4 ز + n9 .�4داری� ���+ – ��	3 17د را 4� 1Jرت +K��A (

٧.�	ن ی��1ا4 07��/�� 3 ���8 �4داری� �K�\ (

4� ��/0 اوD) در ٨ ی�ن را �19� و ��/��ن را ���9 �9 �K�\ Iری�� ��7% +�د� رو4 ،3 �2�Aد � ز�ن \�م �9دن �4���. +�د� رو3 17د را 4��

�G را A ن� ه را از ا�2 ض 7رج �9د� و ��4gه�م ���9. ای5 9ر ��� 

 �4���6دا��.�@�اد��9 09�: 3@� H 0�: �4

G�ب ��/0 ��iا�� ●

١ ،��sه L1ل یH ل در4� ��ریI، �4ا3 �� (D.����� ف[: f\را ه� 
���9.:�9ت ��9 �<4� ز�ن +�د� رو3 17د ا� �2�Aد 

٢ �4 9� ز�ن +�د� رو3 	� 
�
 ا>fایE ده�� .٣٠) ه�6�ر1Qب ز�KQ 50 :�09 17د را در ه��<�� ���9 
2� ی ����4 ر���، �@�Aد 

٣ NAا�: ،��� و ه�4ر 4� ��ت ¢) �4ا3 �4�0 %وردن ��K4ی5 ����sدر ه �����4 +�د� رو���9 3.٢٠ ���  2� ی�Aد 

¢Ei+ ت��در  �9 �	د� ���9، :� ا\� در ای4 �: 5s���4ا3 ����4 را� ر>�5 ا 
�J�< ر3) از ه�3 17د 4��� 	1ی� و 9Z ی1ن ازf1ی�ت از �O�� � 

(!�	ل � giاغ ی�� �9� ای5 9ر ر>�4 5 �	م ده��.(ید�ن 4�ا�

���9 3��6��+ 
�ت ا:����J از ��16Q ●

١�ت ��4
 در ورزش ا�0. 9��� �1>0�2 در ا>fایE ��ری��J �4وز 
�Jا Nاز د<ی 

 	�ت و ��2ار (ز�ن و ��>0) ا�0. ا��ن) /�م ? ت ی�

� H -�� ه3 17د ا:�س 19>�6
 ���9 و1Zد دارد و 9gه�� اول +�د� رو3 در ���Z در �/�H�4 0ف¢٢- ٨¢@
 ا�0 و در /�ض ای��� 

���1د.

0 +�د� رو3 17د را ا>fایE ��ه��٢<9� زود�� از ز�ن ���G ز�ن،��/0 و �� ��	4 GAا�� (.

9� 1�4ا٣ ��	4 �د� رو3 ���ی�، ا��8ر ��ا	��+ �4 �<1� 
�4� د�� ��sه ��Q ت��ا\��4ا3  (@ H ،ده�� �4 ه�ن ��/0 و �Aرت N A ادا� ���

�N A 0 <زم ا�0.: �
 ز�ن �4ا3 4ز\�4 0���

 ���8 ا�0، 4ی¢� 
ی�ن �ی��� 	�� ا�1Vi4 ،0ص ا\� ای5 �ی��\K�s9 ��	+ �9 
� �Z Es9ی� 4	��.) در 1Jر��K� ��< �4 �

3 ���4ر3 داردد� رو 3�fای�+ ●

١���ر 17ن 4< 	�� و ��fان 9�< Eه9 GZ1� 
��4 3K���6� ���ارد. >@� �� را ��	 G�A (17د �
 ده� 9� Eایf<را در 17ن ا "��s�" ول�

 
 �A ���� ،04
 ا�0. دا	�5 ا��ام ����U7 G ا�4- 4� دی �A ���1\��3 از :�Z 3�4ا 
��و >�ر 17ن 4< را 9هE ���ه�./



٢م 9ره3 روزا�� و �2� را در ا��	3 K���4A 3د� رو3 رو:
 ا>fایE ���ه�.) ا��ژ3 	� را ا>fایE ���ه�. +�K��� 4 ��4

5 یL 17اب را:0 و �4ون ��E ا�0.) 4� 17ا��4ن 	� L�9 �����. ا\� از 1i�4ا4
 ر�I �� �ی�، +�د� روf4 L�9 3ر\
 �4ا3 دا	�٣

¢ >1Jو ا �����1\��3 �Z 1انi��ا 
6� ���ارد. ی�د� رو3 از +91� �� را ��	3 K1ا�i��0 �4ن در �4ا�4 ���و3) ا�و2� GZ1� �9 
ه� ورز	

��4ر �1?� ا�0. K1ا�i��م ا�Y��1د، در ا	 �ذ4Z

 3>� ��K ا\� 4��� L1رت ٠��9¢● ی��17د  L	f+ ل �5 داری� و A - ه�\f ورزش ���د� ای�، :�� N A از 	�وع +�زش 4� .�

�� ��K4 : Cی5 ه3 ای�ان
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��'� 
��> % ه��� ��ا� ).�- 

5��@� N�0 ��4
 ���8 در ���N A 5 از ����� 3����Kی5 /��دا	�5 >@

0 ��4
 �4ا3��@< �
 +��3 ا�0.ه� \�1�K�� ا>�اد در ��Y� انf�� ����9

�12ی0 و  �7� 	�ن � G � 
���ی�ت ��9  . ���s ا�0   
��-�

�G ری� وA ر�9د9 G � 3ه1از 
/.-ت �
 	1د . و >@��0 ه3 ورز	

3 17ن �
 	1د .K�4�Q 08�= Eه9

��N ر>�5Y� زی�ا از �	� روزا�� >�د 4�
 از ��4�i4 
4ی�� 
��4 0��@<

�����  ��8�� را   Bs�� و   G�A 4ن �� +��3��6 �9د� و ��/0  /.-ت 


 �1ا��� ���ی�ت ��4
 را 1U4ر�f�� ل � 1د��@< �9� درز \]	� 
����ا��

م ده�� .�روزا�� ا�

3K�<�� B}� و ��19 3K�<ای5 ا>�اد �
 �1ا��� ا��4ا 4 �Aم زدن در ��

4ر در  �� NAا�: I��4ری 0 ��4
 ���8 را 	�وع ���9 و ��@< ��  
�>1H



>�A 0م زد��ن را ا>fایE ده�� .�� ��sه

ا>�اد3 9� 1U4ر ���8 ورزش �
 ���9 ، +� ا��ژ3 ����.


 ی�4 .ای5 +�ی�� ا:��ل ا>�دن و� Eایf<5 ا�ر>�5  >4 1Hل /.-ت 4

���/ N�
 ده� . ز��5 17ردن ی�
 از /� Eایf<را ا ����� 
9�Y� 
4

��س ، �Zا:0 ، ��1ا�
 ، وا6��4
 و :�
 ��گ در ��ن ا>�اد ��5 ا�0.

م و �12ی0 /.-ت 	�� ، �U7 ا>�دن را�Y��ا G � 
���ی�ت ����4 �8

41� 17د�  �4  f��  �1ا�
 ه� �4وز  ا:��ل   G���� �4ی5  
 ده� و � Eه9

.�4
 ی� Eه9

 3>
 در ا>�اد 4�: 
� ��Vف ا��ژ3 در �4ن را �����٨Dfی�ت ��9��4 .��i4 
� /.-ت را K4 1د ��Yو� E�9 K�� �� ، ���4 ���� Eایf<ا 

� د��N دی3�6 �4 �<
 ی�4. ای5 ی� Eایf<ا f�� �4ن W�1� 3[O� 1اد�ف �V� ���0���ه�. در ���@4 �اه��0 ���ی�ت ورز	
 ا�0. >�د9 3


 17رد و4� ه��ا� %ن �1اد �O]3 3����4 دری� f�� 3����4 3��9 =]ا 
��0 ، ا��ژ�J 3ف �@<.����� 0<

fی� � 
�	f+ 1م�/ �
 دا��6�ی6� اH-ع ر�+ : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=10721

��> % ه��� ��ا� ورزش در ����1Hن

NV< در �J
 را� و ر�� و %داب 17دش را دارد؛ 7�V< ورزش �9دن در ه�

،
زد\��\ :0��� 
 ورزش ی�
 دو ��9� /1ارض و %��G ه3 ا:�� ��\

� ه3 وی���J1� 4 ای5 :ل، ا\�  و...  هی{�و���-��1ن، �9 1د %ب و ا�-ح 

39ر 4 ��ی�، �
 �1ا��� /1ارض و %��G ه ���4ن را 4� NV< در 
ورز	

��� و ��� �� و 	داب �� ورزش ���9.��4 NAا�: �ورز	
 را 4



9� از B�Z ا��ف 
س هی � .��	4{1 د �\ 
س � ،��s� L و �9 �


 3���4 دار��./1�V� ف
 ه����، �4 ا��@� H


، ورز	�ر 4ی� 4� 1Jرت ���ر ��2ار �9
 %ب��در :�5 ورزش  ه3 ا��2

ی� از � .�	1�4	� و در ه� >�0J ���5، �4 +1�0 17د 4 ا�{�3 %ب 4{

د� �9د.s��ق ه� ه����، ا�/ �� ��1اد �H �4ف 9 14 ����9

�H �� زید و ی 14�9ه��رات >�اوان، 17ن از �Hف +1�4 0��و3 ��: 
ف د��6� \1ارش ه�ای0 �
 	1د، �4�4 ای5 � ی�+B از ��Vف �1اد =]ای

� +B از ��Vف 5��Q �1اد3 4� ورزش در �W�Y \�م +�دا07.�J< -4

4<�� از  W�Y� 3
 را �1O �9د.٢٨ا\� د���4ی� ورزش ه3 ا��2 ،�	
 \�اد 4��� �Zدر 

د� ���د.s��و از %ب ی" ا ��	د �1��ب %

 و ا�2 ��\ ���1� Eایf<ا G � 0�1+ 3
 ��د +�ه�f ���9 زی�ا ����از دوش \�>�5 4 %ب �7��\ C<د ،��ض /�وق +1�0 �
 	1د و در ���

�، +B از ��4و�Jن ا:�س \�� 17اه� �9د و 4->�gاز دوش \�>�5 ه� B+ �4 و >�د
 ی� Eهن %��ن از زی� دوش، 4� 	�ت /�ق �
 ��9. در9

ی0، دوش 4 %ب ��د �
 �1ا�� \�� زد\
 را ���ی� ��K4 .��9ی5 روش دوش \�>�5، ری5�i %بK��� �  �� و +ه�  ��د �4��، \�دن، د�0 ه

ا�0.

0A���9 و و 
� �9ت (�@�اد ���ار ���9) /.-ت 17د را زود�� ��7�: �� �م دادن %ه������9. 4 ا� 
� 
 �J 3���9ف :�9ت ورز	

4ی� 4 ا:��ط /�N �9د� و ورزش را �� K�% 4 �KZ1ا�در :�5  ���4ر3 و1Zد دارد 9 Wای�	و ��\ GZ1� >4 3nA1 ���9. �4ا3 ��ل، ورزش در د�


 	1د.� Bs�� CUA و 
�6
، �1Kع، \���� B: Eایf<ط و ا�s� 
6��7

4< ر>�5 ������14 (�071 و �ز �4ن) �4ن �
 	1د و �4�4ای5  GZ1� 0 و ورزش��@< Eایf<ا
 �1ا��� 9��3 3����4 را 1�4زا���. 4� �	

.���9 
17ردن ��2ار3 %ب ��1�، ا��ژ3 زای

��9. 4� ه�6م ورزش 	� ��2ار زید 
� N�i� را 
6��� E�9وا ً@A1ارد ورزش وا�ر3 3 %ب را +�E از ا:�س ���6
 از د�0در ��4

 Z �ان 	1د، ا:�س ���6
 از 5�4 �
 رود. �	 
4% �9 N�4� 1Hر 9 �
 ده�� و +�E از ای�����4�4ای5 �4ا3 ����5 ��ز�ن 4� %ب ��
 �1ا��� 4

.���9 s�9ا 
6��� B:

9� در \�� 
�� دو�0 داری� %ب 1�4	�� ،��Vف ���9، 4� وی�� ز�g�% از E�4 ��4.���9� 1Hر %\ه 
 ورزش �

��9 NJن :���Hا � ���	24� ی ���ی�4 5417
 ه��را�� 	�� ای�. یL ی دو ��1ان �ی@ت را دو �/E�+ 0 از �� �4 �9 �١Dاز E�+ �2�Aد 

.��	1�4 f�� �61ان دی�� Lوع ورزش ی�	

ب از \��E�4 3 از :� ه� ��Zو ا �ی@ت از د�0 ر>�� 
یf6ی�Z 31ل ورزش �4اH ١درD � ٢٠،�2�A٨٠ د ی@ت 1�4	��.١٢٠ �� 
� 
� 

ی�5 �+ �� Cی��3 �4ن را f9�� ��1 و :�ارت	 
4� ��/Z 0]ب � �
 %ور��.�ی@ت ��د ��K4 ا��Q ،0ا 9

م ورزش 4� ��Vف �ی@ت ادا�� ده��، :یf اه��0 ا�0 9� Z �ان �9 %�9� +B از ا� �4�ای5 ��� �ن از ای�����Hد. �4ا3 ا��\ 
4
 �4ن ز�ن �



���� ای�، 17د�ن را +�E و +B ورزش وزن ���9. 4� ازا3 ه� ��� �9�1\�م 9	% 
<
 %ب ��Vف ���9. ایD٠٠5هE وزن :�اNA ا��از� 9� 
� 

4� ��ریI از 
4�Q �4
 ا��Q ،0ا 9�Q �� در ورزش ��14ط 4�< د�0 �
 رود و در ��2س ��Q روز،��1i� iاه�ا	� � را ����� 9� وزن 9هE ی


 ورزش از %ب ���� �
 \��د.H وزن Eهم 9�� 	�.��2ی ً


، T J، �4ا3 ���ی�ت �Aر�
، ¬�K و��ن �@����2 9� ��K4ی5 ز�ن �4ا3 ���ی�ت ا��2VVi��� �4ا3 ���ی�ت ��/�
 	G ا�0. ای5 ا1Jل را 4

4� ��ت ��� �/0 ورزش ���9.  NAو :�ا ��sر در هر 4KQ � �� ���9 
@� .��	4 �0 ��4
ید دا	���@< N�	 ��s� 
� ورز	���4 Lی

.�	4  
4ی� ری���L و دای� ���اوم ا�9 0

��L�9 0 ���9 ا� ورزش ��4ون از ��fل زی� �1ر %>�ب V/ C<ر �
 ���ی�ت ��
 �1ا��� 4.@1?�43� L�9 
 در K4 1د رو:�� و �n�si ا>��د\

� 	�ن 17اه� 14د!<-9 GZ1� د ه�3 زی��\ �9 �	�1�Yب �
 	1د. ید�ن 4

��4ن از /��L  ه� NV< ب در�<% Es�4ا�< �
 از ا	@	�  
��Q 3�1\��3 از %��G  هZ 3�4اEs�4ا�< �د� ���9. ا	@s��ارد ا��3 ا��

ن +�L 	1د و ا:��ل �4وز ��4ر3  ه3 دی3�6 ���� %ب H�� و ����A 
6�71� GZ1� 1ا��� 
��YsJ 5�<ر N��Y�) >19��واری� و دژ��ا��1ن �

��4ی
 در 	 ��� ��Q) را در >�د ا>fایE ده�.

 �4 �4�� ��?� C� را در 17د �6� دارد و �+ �9� /�ق +Es9  ه3 را:0، ا��از� و ��4دار 1}4	�� 9 ��	4{1 
i� ��i� 3 	1د. ه�1Z 5��gراب  ه+

.��9 �s: را را Z]ب و+ه

3 4 ر�� رو	5 4{��4ن � س  ه4 د�3 ه1ا 4{1	��. در � G�1	�� و در :�5 ورزش، � س  ه3 17د را �9 ���9.� س  ه3 را: ،0� L و ���

 NAا��از� 3 :�ا د� از 9-� � � دار 4s��ن ��ود و ه� ٧ا��� زی�L ا�9ی� و 	���ی
، ید�� 

 ��� و �� %>�ب هf�< 3ی���/0 %ن را ���ار٢ �� 

.���9

0�-� ���� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=115194

�Rدو� ,�� � در ورزش



J 
2�2ت ��4ر3 در ز���� �4ر�
 ا?�ات �1��2
 �4 ورزش و ���ی�ت ��4Y� ،��	[\ �
 دهH 1رتدر

د� �s��0 اKZ را 
� هی�J1� ر� دارد و ا	K�% 5ی�� �K� از 
7�4 �4 ���?� از ا?�ات روح\�>�� آ� ای 5�2

 À�}3 ا��Kزی
 آ� در 4���ی ت /�� ��� 17اه� داد. 4� /-و�، در ای 5�2lارا 
2��1� Ei4���% 0�د �4

ا��، ��ور 17اه�� 	�.


 آ��؟� Àآ� 
3 ورز	K���@< �4 ��16Q 
2��1�

ن �
 ده�، �
 �1ا�� آر�4د ��� Eواآ� 
2��1� � �4ن 4K�% �U�وا �4 ����� هی
 آ¿� �K<�@�U� .ن ده�2
 در ورزش را ����1� �?�

ر �Hی� �4 ورKQ �4 
2��1� �� 	�� ا��، ��ن �
 ده� آ�	6� �
 آ� در ای5 ز����>2� C�Z.ارد[\ 
3 ��4
 ا?� �K���زش و >@

4� 1Jرت �¿�ار 	��1�(١ �7� �1ار3 آ�Qدو و دو N�� 
یK	در ورز -Repetitive ت�	 2
Sub maximal) ه���� و 4��1���1، 	 
م �� ا�

� و3 را � :�3 از 6��7
 ���Yف ��ی�. ای5 و�Z1� ده� و Eایf<ر را ا� ورز	¿Z1� 1ا��� 
�

 ورز	¿ر �<0 4/j آه E��fان �-ش ا��@

��4ر3 از ورز	¿ران 4� %ن ا/��اف دار�� و �0Y /�1ان  �
 	1د.Dissociation	1د و �¿��¿
 ا�0 آ� ����� 

Dissociation�ران دو7�4
 از ورز	¿ .
7رج از >@��0 ورز	 
�رت ا�0 از ����آf 	�ن �4 رو�Y� 3ی¿ / �¬� ا�Hاف �6�� �0 دار�� ��ً- 4

2
 ی¿
 از �]ت Ei4 ��ی5 و ���1� 
3 آ��� و ی ذه5 17د را 4� ا>¿ر دی 3�6��1Oل ��ی��، و�K	ی5 رو���?�Dissociation.آ�� 
 را >�اه� �

Dissociationده ���O� 

 �1ا�� 4 دورآ�دن ا>¿ر ورز	¿ر از 6��7
، و�@�0 ذه�
 و3 را 4� 1Jرت �� �� .�

٢� N¿	 ��1ب را ����O ده� و �4�4ای4 5U�� 

 �1ا�� و�@�0 روا�
 و >�fی1�1ژی¿� 
2��1� -Ei �را% N¿	 �4 24� و ی
 ��YیN A À از ��/1

د� �Aار �
 \��د، s��1رد ا� G�ن�4ا3 ورز	¿ران �.�Uب 4� آر رود. ی¿
 از روش هی
 آ� ا=�د� از �1��2
 ه�Y� 3یÀ آ����( ه�s��ا

ه
 0KZ رو:�� دادن 4� ورز	¿ر ا�0. 4� ه���H 5ی� �
 �1ان s	 3� ه�J1� ما�f�6) ه��ا� 4�4� ا� Àرا �4ا3 آ� Ei �را% 
2��1�

 34� À��¿�Relaxation ه � ���4 
2
 را ه��ا� 4 روش ه3 ه�{�f��1م 4� آر ���1� f�� تAاو 
� %ن Ei4 وی�� ا3 از 4¿ر �4د. \ه�و��

ی��.�� À: ر2
 را در ذه5 ورز	¿��1�

5�4 ��4ه�� %ن و :�آت ورز	¿ر و1Zد دارد، ٣4 �2
 از �Hی� ه�ه�6
 و 	 ه0 هی
 آ��1� -
 آ��. �4ر�
 ه� Àم ورزش آ��� ا�

 TU� 
2��1� 4 
ن آ�دن :�آت ورز	�fه� �ن �
 ده�� آ��Output3K�-0�41 آ Y� Nاز د<ی 

 ده� و ای5 ی¿� Eایf<ر را ا ورز	¿

2
 ا�0.��1� ورز	
 ه��ا� 4

¢�i4 
رت هf�< 3ی¿
 را K4 1د �K� 316ا� ،
2��1� (Àری��� ) 1زون�0 �sآ� N A روش ���� و �4�4ای 5�3��K4 W�Y �4ا3 ید\��3 >�اه�- �


 در ای5 ز���� در ژی�����À و 	� و1Zد دارد.�
 آ��. ���ی �

ب �1��2
 در�0iا��

د ا�f�6ش) �1��2�ر/�N آ���3 در /��Y� NیÀ آ���\
( ایKQ �2�2ت ا��7 ��ن �
 ده�� آY�.ه���� �?�� 


�+ 
4� ��Yی¿ت ری���À ا�0 و در ای5 ز���� �1ا�ی E0 واآ�KZ ا>�اد Nی� ا3 ا�0.اول، %�د\
 و ����Z�4 N�/ 
2��1� �" �1زون 4



A  ��?��  0Y� را   ���1�	  
ذه� و�@�0  �1ا��   
�  �آ ا�0   
2��1�  À��1�ره و   À1دی��  
وی�\ %��ادوم،   ًY�Z��  �  �آ ده�  �ار 

)
������.Musicality�1زی¿� 
� (


 �1ا�� واآ�E و	¿ر� �
 ورز	¿ر و 4� � C %ن �1ع �1��2
 ا�0 آ/��Zو ا 
2
 ��A ��?�� 0Yار ده�.�1م، >�ه�� 14���1� � را 4

)
رم، /�N ه��اهKQAssociationKQ �4. از4 ه��ا� آ�دن �ی� ��Yی¿ت ��1V� Nی�، >@��f�< 0ی¿
 K4 1د �
 ی 
Rhythmicر/�N ) ا�0 ی@�

Response، Musicality ه�� و�< ،Association
Zر7 N���1. /1ا	 
� ����� 
Zر7 N�1رد 4@�3 /1ا�و دو  
� ، دو �1رد اول /1ا�N دا7


 در ��ن �
 ده�� آ� /1ا�N دا7�� 2
 ��?��� از����4 ��14ط 4� �4دا	0 >�د از �1��2
 ه����. �4ر�
 ه��1� ����O �1ع واآ�E >�د 4


 ه����.Zر7 N�1ا/

4ی� دارا3 آ�0�s �1زون ،�	2
 1�4ا�� در یر3 ر���ن 4� ورز	¿ر ��?� 4��1� �4 ری�� >@��0 ورزش�4ا3 ای�¿ � �	4 
 ���4ر 31A و �� 

� 
�1د3 و هر��1� .�	4 G��G ورز	¿ر ���A ن4�� 4ی� ��4ه�� %ن 4 f�� 1د و	ه�� 
 راه�� �� 
4ی� و�@�0 رو:
 و ذه� 
2��1

Zو ا 
4ی� از ز���� >�ه�6 
4� 	���1� ا��ژ3 و رو:�� �4ه�. �1��2 �د آ��، ی@�
 ای�¿�4	� و �fی0 ه3ای �
 ورز	¿ر ���� \�>�/��

ت از �ی� روش ه و و�یN ه��ا� �4ی� /-و� �4 ا:� 

 او را \1	fد ��ی�. �1��2/��Z0ا���1یfی1ن و >��� �4ا��K4 3آ�دن >@� N��

"� 4 ��Q " ��ر��� از >� / 3 آ-��À ای5 >��� ه و �1��2
 هK�د� آ��. ��s��ا 
 از ��3 >��� ه3 راآ
 و �1��2
" ارا4� هf�<3ی¿

��4ر ����G و ه�1iان ه����. À�}3 ا��Kزی4 4 ���B آ�%�E" ا?� و�


 در ای5 ز����، ��14ط 4� +�و>�1ر ��4ت /���3 7ص و �K�ل Peter Terryی¿
 از ��� 
�3 ا��{�À ز���Kزی
 ا�0 آ� در 4�١٩٩٨ در ز�

 در %ن �ل ��� 14د. ��� �4ی����31 ژا+5 4� /�1ان >�fی1�1ژی�0 در �7�0 ��� �4ی�\4� آ�د���� ��	[\ 3
 ده� هH 1>� ��ی5 :.1ر 17د را در


 ���ی�ت H 3 ای5 ��� در
 	1د. ا/.�3 ز���Kزی:G ��ال در 4J 4� ��ا�� "و �1ا��B+ 0 از �ل ه �24�� 3One moment inو در روزه

timeاز �8Y� و در %ن �
 آ�د�� 17د را در : ل وه1ا3 ��ا�� 
" \1ش �
 داد�� و در ه�ن :ل �@K�% ل��< �24 ز�ن ���� آ���. در روز ��

 �4 5��gه� �:G ��ال f��4 	��1. ای5 ��ا�J 3f�Q
 ��ال H-٢٠٠٠3 آ�À آ�د � در ا��{�1�Richard Fauld Àا����� 4 ا�7-ف ��4ر ����� 

2
 آ� یÀ ورز	¿ر \1ش �
 ده� ����4 در ذه5 و3 ���1� �@UA 50 %ورد. %�7ی�1د.���ا��از3 را �4	0 Aب %ن دiی� در ا���4�4ای4 5 ،��� 


ر دا	�� ا�K¬ا �4	� آ 
� 
���� À�}در ا�� ��ل دی�6 ��14ط 4� ا/.3 ��� 14آB �4ی���� \1ش دادن 4K�% �24� ی¿
 از آرهN A 3 از ��

 �24� دور �4���. ��Blue sugarا�4� � 1Y���Y� 3�?یÀ 	��1 و از ه�هN A 31 از �� ��	 j/4 �ه�5��g 14آ�1ر >1ق ��5�6 14د� ا�0 آ

 ��ب�4Audly Harrisonی�iدی�6 در ا�� �K� N�/ �2
 آ-��À ژا+�
 \1ش �
 داد. ���1� �4 
��� �24�N A ،G از ه� ���� 
2��1� 

دN�7 ه����.


 �1ا�� ورز	¿ر را /-���A و ��K6� ��Vارد.١� �. ��1ع در �1��2
 آ

 �1�W ��و �Jا 3� W�Y��iوش ��6دد.٢� �	4 
 ر�<4ی� 4� ا��از� آ 
. �Jا 3�1��2

4ی� 4 ��/0 و 	�ت :�آ0 ���٣ 
ن ه����، ��4ه�� �1��2�fو :�آ0 ه� 
2��1� �4� 1Hر ��ل ا\� 	i در. در 1Jر�
 آ .�	4 G�

 0/�� 7� �1ار4 3�Qل ���ی5 دو2� ا�0، �1��2
 ه��ا� و3 4ی� دارا3 ��4ه�� (٩٠:�Aدور در د bpm)ل٩٠
 >�د3 در :�Aو -ً�� 4	� ی 



 0/�� 7� �1ار4 3�QدوFه�� (٠4�� 2� ا�0 �
 �1ا�� 4�Aدور در د bpm) ١٢٠�4� 1Jرت �nV دور در ه� ��4� و ی یÀ دور در ه� دو ��4 

�  G�4	�، زی�ا ا= �4ا�4 ��/0 ورزش  4ه�� �1��2
 :�ود دو �� �
 	1د آ� ��J1� 4ه��ه�ه�� 	1د. �� ��T�Z داد� �
 	1د آ

 0/�� �G ورز	¿ر 4	�. ا\� ورز	¿ر4 3A ن4� �@�اد ��4 
2
 �fدی¿��1�F٠ �G او ��2ی ًA ن4�� ،��f4 ب2� رآ�Aو١٠٠ دور در د �	4 
� 

4ه�� �� 4 G��G و3 ��2ی ً ه��5 :�ود 17اه� 14د.١٢٠ا\� ���A ن ���ی5 آ��، ��4

3د� از ی1J Ei+ Àت +���>0 ه3 �¿�1�1ژیÀ ا��7 ای5 ا�¿ن را >�اه� %ورد� ا�� آ� ورز	¿ران 1�4ا��� %ه�� هs��ا  ازmp٣ �1رد ��ز 17د را 4


 �HInternetی� �N�: N4 ورزش (Nike \1ش آ���. آ�{A 1تJ Ei+ و ��	م 6��+ �0 4<PSA3 در ای5 ز�����A �4 ��7� ا�0 آ) را �


 	1د و و3 �
 �1ا�� از ای�H 5ی� %ه�� ه3 �1رد ��ز 17د را از را�� �
 آ�٢ ای����0 و 4� ��ت 4زو3 ورز	¿ر ��4�/0 \1ش ده�، در :� 


 +�دازد.� 
ن 4� :�آت ورز	�fه�

http://vista.ir/?view=article&id=204557

� ,.K= ورزش را در��� =����R


 و��4� ��ارس >�ز��ان 17د، از ه� �@ �@Zا��از  B+ 5ر3 از وا��ی��4


 	��1 ا< ورزش! 7�4
 وا��ی5 ا/�2د دار�� ���ات 4< در� در�
 1Zی

��0 و در �1ارد3 ای��16� ا/��اض 17د را 4K�% ز��ان�< ��ورزش :� ��

���٢٠ات +ی�5 >�ز�� 17د در ورزش ا/-م �
 ���9: ا\� ���� ورزش >�ز��م 


��1د، �@�ل او +ی�5 �
 %ی�. %ی ای5 �1ع ��6ش و 4ور 4� �1د %ن >�ز��ا�


�� Êدری 
 از ه�� �-	K�% 5	دت و %ی��� روا�0 9� وا��ی5 �4ا3 �@

���9؟!


ی6هZ و E2� �\ورزش ا ��@� ،��<���+ 3ل ه ا�0 9� در 1�9ره�

4	�، �E2 �9 اه��0 �� �ن ��ا	���� �� از �ی� �@��Z�4 و �� �K�



�� ورزش در ا�� اه�اف %�1ز	
 و@� ���Z�4 E2� ،��ارد! \1ا� ای5 اد/

�-�0 دا�E %�1زان ا�0.

،��<���+ 3
 و ��Uح در %�1زش و +�ورش ه�ی�
 از روی��ده3 ا�

2
 ای5 ا�0�s�� 
2
 ا�0. ��18ر از ����4 0�4�s�� 
روی��د ����4 0�4

ه��s� �71� 	��1 ی�% G�U� ی� دروس و4� L�9 ورزش و 4ز3، � 9� ی

رت ه %�1زش داد� 	��1.K� 3ا�Zورزش در :�5 ا

ه�� در �W�Y ورزشs� ر3 از��4 �04 �9د� ا�� 9? n��i� ت2�2Y� �وز��ا


 	��1. ای5 ا�� از +ی�5� �و 4ز3 ��4ر ��K4 از 9-س ه3 درس ید \�>�

�4<�� و :�
 دا��6 CH2� ��ی5 �2CH %�1ز	
 ی@�
 دوران د��4ن �

 � Lه�� یs� 17اه� 
� �9 
رش زدن ١٠ه در :ل �4ر�
 و ا�Zا�0. 4� /�1ان ��ل 19د9�	 4 ،��9 �4� �1پ 4١٠ را �4�1زد و %ن را در�� 

 � Lرش از ی�	  و ه�ای0 %ن 4� درون یL درواز� ی+١٠
� �
 %�1زد و در� ��K4 ر9� �4 رو3 4ر>��B %ویfان ا�0 ای5 ا/�اد را ��4 
� در :


 را 4� �E2 ای�ان و 4+1� � ��9 

 ا�0 9���9. ی در ید\��3 درس �OZا>�، دا�E %�1ز3 9� �-ش �@� H ،��9 ب7ص +�� 
�� ��0 ا��

��4ر��، و ا��وز� در ��ارس +���>��،�A1@�0 %ن ا��ن را ��K4 از 17ا��ن �Jف ��2� در �9ب در�
 17اه� %�071. از ای5 د�0 ��ل ، ه


 %ن �@�� ورزش ا�0. ��J1ر اY� ��f\�4 nار �
 	1د 9�i� ن��4 :.1ر �@ ،
ت ���8 �����Zو ورزش Kزی4 
ت �Hا:��Z 5ش ای-

4ز3 % ن 4�fرج از 9-س درس و ه�7 W�Y� را در 
ه�� در�s� ی� 1�4ان �K�% در �9 
�� ورزش درهی@� ���Z�4 3�071. از دیE2� �6 ه

- 
Yی�s� 
� هی�� ه ا�0. >1ق ��4�ز���ه
 و ا�Zا3 >1ق ��4� �8م ه3 %�1زش +���>��N7ت دا24ت و ���ی�9� از �� 
 %�1ز	

 
�@� �
 در +�ورش دا�E %�1زان 4�K� ر��4 E2� ،د��\ 
7رج از ��ر�� را در �4� � ��n دارد.��ر��i� د از ا4@K�% �	ر

 

 و روا���Z 0�-� �@�1� 4 
�� ورزش ار� ط �����2@� ،�K� ردا�E %�1زان و %�1زش 	�1� هT�YJ 3در �9ر ه�� ای5 ا�1ر ��4


YU� 1زان و در�% E0 دا��-�3 
 او��� و K4 1د 	7 ه��Z 0�-� 
4�� دارد. ارزی� 
3 :��9
 وز��\رت هK� 1د K4 ،��>4 

4 	�1� ه3 ا 
ی�	% 4 ،��� ورزش %\@� ��� ورزش ا�0. ��5 ای��@� nی از و¬K�% 
نورز	���KA 074
، �E2 �1?�3 در 	���@�ادی

%ی��� 1�9ر دارد.

�� ورزش در ��ارس ا�0@� �ی��	 �ی6Z د�07 و ای�	�4  
����9 و �� j:� ای5 � /1��. �4ا3 ر���ن 4� ای5 ��18ر ����Kی5 ا�Aام�

�� ورزش و درس ورزش ا�0. در \م 4@�@� �4 0 �� �G در ���0�4-ش �4ا���O� 3 ��6ش ���و<ن و 7�1اد� ه�� 
د �8م %�1ز	�3 ای

د �8�E2� 3 ه3 ید 	�� ا�0 و در \م دی�6، ایs3 <زم در ایرت هK� �4 fK�9ر\����K4 3ی5�@�� ورزش � �م 	�ایW ا:�از در Z]ب و 4

س و ��4ر ��K ا�0. در یL 9-م، �@�� ورزش ا\� ��K �� از ��: NO	 55 در ای���3 ن � 	�، �9 اه��f\،0��� �� 0ی�� ه��ی� �@

.��4ی6� او را دریZ

0 ��4
 و ا>�اد ��5��@< ●



@< 

 �1ا�� 0�s�9 ز��\
 را در ��م ���5 �4ا3 ه�6ن K4 1د ��i4.	�1� ز��\� 
��4 0��
 	1د ا>�اد ��5 دو��ن �Zی�3>@� j/ل 4

4 �ی�ی5 در ��م ���5 ��اود� دا	�� �4��� و 4 
A4 
/��Z3 ا4�+��ا ���9، در >@��0 ه 
ف +]ی�3، �@دل و 1Aام /.-�U@1د ا� K4 .��	

 �
  .��9��i 	�� ا�9 0� L�9 0�5 ا��در ا>�اد  
�1ا�� ���/ Nد�� �	�1ع ��4ر3 ه 3�3fO در ا>�اد3 9� از+��3��6 از ا>�دن 9

4� در�ن 7�4
 ا�7-<ت > 
�ی	 L�9 1ا��� 
� 
��4 0��ل ه���� ���9 ا�0. >@@< 
��4 �8�
ت ورز	��Z .�	4 
�� 3��N ا>��د\

5�<د� رو3 �د� �
 �1ا�� >�0J ی�+ ��4
 ه� >�د ی G��� TU� 4 �4U� ��	 3fری ����4Eه� و 9@�Z ل 4Vی� و ا��Z ن دو��

��Hو ا 

 �1ا�� 17دا��ی� 
��4 0��
 را 4� >�د �4ه�. >@/��Z0 ا��و�Y� و 
یK�� سی
 در �-�0ا:�� � 
رهی�@� �ن 4� 17د را 9�

روح ا�0 ا>fایE ده�.

ل 14دن از �@< ���% د� �4د. 4s��ا f�� >
 �1ان :�
 در ���4 5� 
��4 0���از >1ای� >@�Y� ،��9 
� 3��\1�Z ی�5 از ��4ر3 ��4ر3 ه+ 5��

��4ر3 هی
 ���8 %ر��04 4 W ��� 
9هE درد و ��1ا� �4 f�� >، ا��1u+�وز و >�ر 17ن 4< L�9 ��9.و >@��0 ���8 در ���4 5


● �4ر�
 ا����اردهEs9 3 و s9{1ش ورز	

4 

 Es9 و s9{1ش ه3 ورز	VVi� 
4� ��18ر �4ر� 

 Es9 و s9{1ش ورز	VVi� {1زی1م��5 ��.دردو�	ار f\�4 5< ��� :.1ر ا�


 ا��{�L و +را��{�L و 4 ه��ر3 دا�� 
9%د� 

 ورز	�	f+ f9�� 31� از �
 و /�1م fK4ی��
 f\�4ار 	�ای5 ��{1زی1م 9�i 1ا�� �6��


 ر��1
 ���ول E�4١٠٠i4 از  ��ن GH و /�1م ورز	
 :.1ر دا	���.�VVi�� و 
 ��s از ا���� دا��6� ه�� 
9%د� 
f�< Eی��1ا+

ن /�1مVVi�� 
�< E3 دا�� \0s: ار�2�4ا��{�L و +را��{�L در1V7ص اه�اف f\�4ار3 ای��4 5 
�1م ورز	/ �U�: 1ص درV7 �4 
 ورز	

ز3 %�� اه�اف��12� Es9 و s9{1ش ه3 ورز	
 و ه�G�=�� 5��g و ��1ی� ����9���1\ن در 1�9ر و %	���Z از 
�KZ 34 ا����ارده K�

4� دی�\� ه3ای5 ��{1زی1م یL روز� 14د.د��4 دو��5 ��{1زی1م Es9 و s9{1ش ورز	
 در ادا�� ا>fود: در ای �Z1�4 �5 دور� �@
 	�� ا�9 0

� ورز@�Z 3ر�4د9 3زه�� 4 � U�� ت>�G و �2U� ر3 از��4 
� A �ن در دور
 1�9ر 4	�.<زم 4� ذ�9 ا�0 در ای5 ����ر	����9 09\	

 ،9ر�4د3 + و �� + 
�1��% ،
ب ���Es9 G ورز	iو ا�� �Z1� 01ن اه��Q 
�:
 و ار�1ز Es9 ه3 ورز	
، Es9یL روز� �  H 
s9


ب ا�1اع s9{1ش ه3 ورز	iو ا�� 
ل، 19ه�1رد3 و ��1�6رد3، ا��
، ا���0، دو و ���ا� �1<
4� �1ع ر	�� ورز	
 �1رد �4ر� �Z1�4 

�Aار \�>0.

9ر\� >�fی1�1ژ3 ورز	
 �4ا3 ���4ن ●

�n ورز	
 روز �i� 3
 ر	�� ه�� 3��� ه از ���4ن و٢¢ %ذر�� در 9ر\� >�fی1�1ژ3 ورز	
 	�09 �9د��٢٢���4ن و ورز	�ران   �s�  

�
 در ای5 9ر\���KA �9دن ورزش �دی�K� ه�ف 4 

 >�را��1ن ه3 ورز	<�@� �E و �1�@�ورز	�ران 4�� f9�� 31� از � یL روز� 9

4
 %ن در ورزش، �9%د�
 f\�4ار �
 	1د 	�09 �9د��.ا��� <L��9 و ارزی 
���Z 34��0 هA��
 در ورزش، :Aو�/ 
 �A 3ز\ر3 ه


 ری31 در ورزش �1 �A ����� 
4�W د ��9���Y >�ا��ز3، د��9 	�" ا<�-م،ری31 و �ز\ر3 ه3 ری31 در ورزش، ا����ودی1\�ا>
 و ارزی

.�	 Bری�� 
�س و د��9 ���.
 �K4ا�
 ��اد 4� 1Jرت �1uر3 و /��: ����د��9 /

ین �ل f\�4ار 17اه� 	�.+ 
 ا�0 ای5 9-س در �� دور� ���s\



4 ای����0 
�� 3�4ن ��� ه�� 
ی�	% ●

 �
 از T J روز ی��� �� 34 ای����0 وی�� ���4ن ��� ه 
ی�	% 

 ا��{�L و٢Dاو��5 دور� %�1ز	�� 
9%د� NY� ت دو روز در�� �4 � %ذر�

� ��ی� f\�4ار3 ای5 9ر\� %�1ز	
 در 1V7ص f\�4ار3 ای5g4زاد�9د�K	 .�	 ارf\�4 L�}را��+� دور� \0s: ی�
 از د=�=� ه3 ورزش 1�9ر 4

 �4 3ت و �ی0 ه/-Hا �9ر�4د ای����0 و د����
 ��ا	�4 5 4 
 در ای5 دور� دو روز� 41V7ص ���4ن � /�م %	�ی� �روز ورز	
 ا�9 0

4� ای5 �1�1ع +�دا���7. ��ی� ��9 
� ر	�� ه3 ورز	��9 
�� 3
 ا��{�L:.1ر ���4ن �Hاز اول ��� ه�� 
9%د� ��i4
 و �9�f اH-ع ر�

4 :.1ر �
 f\�4ار �
 	1د 	�09 ���9\ن زی���8��D٠درادا�� \0s: در ای5 دور� 9� و 4� 1Jرت �1uر3 و /�A% و ��� ��s از ���4ن 7��Z�4 رس

��gو ه� ��sرت هK� ب�9 4 ای����4 0 
ی�	��6 ��5 %��  3���Yر�A% � 	���. <زمو ا��د دا��6�	% ی0 ه3 �@� � ورز	
 د��� 5

% ��i4
 و �9�5 4ر ا�0 9� از � 31��f9 اH-ع ر����i� 3�4ا 
4� ذ�9ا�0 ای5 دور� %�1ز	TU� 3
 ا��{�L و 4 ه�ف ار�2�� 
9د�


 ا�0 در +��s\ .�	 ارf\�4 ر�4د %ن درورزش4 ای����0 و 9 
�� 3�4ن ��� ه�� Eدا� 
��/
ن از�31 9%د�\09 ���9�	 ���9 �ین دور� 4

.0�\ U/09 ا�	 

 ا��{�L و +را��{�L \1اه��


� ای�ان ورز	��� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=288750

�Fا ���' �% ���� ��و�=؟

ی
 ا�0، 9� ��2ی ً ه�� ورز	�ران 4 %ن %	� ه����K����1 ی�
 از>@�


 دار��، ا� ای5J7 �Z1� ن% �
 و :�>� ا3 و %��1ر4 3���KA TU� و در

د� �9د، دا���5 %ن �4ا3 ه�6نs��ی� از %ن ا4 ��16Q 1ای�3 دارد و< �Q �9


 ر��.� �8� ���4ر <زم 4


 	1د از ه�� ��s\ .���<�\ ر9 ��1(L�7 ) را 4� او��5 4ر، >�-��3 ه

د�٣s��1ا��� ا� 
� � در >�-��، ی�
 دارا3 ��1 ا�0. ه�� از ��1�7 



4ی� W2< ،ت1Z ،��+ :���9ان، ��د، �1زاد، �7د�ل و ز�ن 4ردار و :�
 :�1ا�

د� 4 +f	L ��1رت �9د.s��از ا E�+

.��9 
�1 �4ن را از ا���س ه و ��1م %زاد �����2 �@� >�-��3 ه


 ا>��؟� 
Asا� �Q ● در ��1

 �� :�ارت �4ن 4Zده�. در 
ن ��� E�9وا ��\ ��1، �4ن 4� ���1.4٣٩� �Y® ورود 4	 
د ��\ K\1ی��. ��ر 

 \�اد ���� �Zدر 

ی
 �1اد در Z �4Z ن 17ن و0 4ز �
 	1د و 	�وع 4� �@�ی� زید �
 �Z .���9ی�3 +1�G��s]هA 3�4ن ا>fایE +��ا �
 ��9. �@�اد ��4ن ه

 W�1�� ٧٠از �م �
 	1د و ١٠٠ 4�4ز�� �
 	��K4 Bs�� .��1 و را:0 �� ا� 
�s�� 3K. راه��ر 
� �2�A0 ا���9ن �4/�د در د<��fان دری

ف +]ی�3 (U@ارت، ا��: �Zدر Cی��ات ���O� Nد�� �ا<�������) /�وق K4 1د �
 ی�4 . روBs�� 3ا?� �?��ه1اL�7 3 و \�م ����4 �
 	1د 4

� (N}9 0 ران و�زی� +1 
4�Q)0��1�
 \]ارد و 4/j ��یC 	�ن �071 و �ز �� 
�/��?� 0�1+0/�� �4 �1� 3
 	1د. �4 ا?� \��

�1 � L �� و <=��� �
 	1ی�.� L�9 ����14 ا>fود� �
 	1د و 4��

 �1� L�9 
 	1د و 4� 
4<ر>�5 �2و�0 در �20�1s/ N4 ه3 وی�و� j/4 � ��� و <=��� �
 	1ی�.=�� از ای ،5��1


 	1د و دو4ر� �ز3� 
4<ر>�5 �2و�0 در �20�1s/ N4 ه3 وی�و� j/4 
 ��9.=�� از ای ، 5��1� Cرا ���ی K�1�� 

4ی� یL دوش /��� ��64ی� و �� را 9�ً- L�7 ����4. در �4و ورود �1� �
 ا���2ور در �A1@�0 17ا��4� و 4+�E از وارد 	�ن 4�: ،�1� N7دا �4 

� :�ارت ���9Zوع ���9، زی�ا در�	ی�5 + 34��� در زی� 17د �Aار ��64ی�. از ��1ه ��1: Lی
��4��� و ز�  ا�0. در 	�وع، ز�ن �19ه
 را در ��1

 9٣٠� �4ن 4� %ن /دت �9د �.����4 0�@A1� در �2�Aد 

 :�ود � ،�0 در ��1A4١@� از ه� ا�	. از �1��	و 4@� �@�ی� 1�4 N A 3دی@ت از د�0 �
 ده��، +B <زم ا�0 �ی@ت زی� ���� N1�، ا��KA ن�

 �
 ��f ر>�4 5�7 ��	 �1 ��وی�. 4� �4 �+ ��	 زدار 17ددار4 .���9 3\ 3د ��
 	1د. و �1	���
 هK���+ �1�٢�/E�+ 0 از ر>�4 5� 

4��� 	1ی�. 4 ای5 9ر از �� B}� ،����� 
�9 �1 =]ا 3� 1i4 Lری�. N A از �7وج از ��1�
 ���9. ا\� در ��1� 1\��3�Z 
�� ا:����\

� �9دی�، از %ن 7رج 	1ی�، 4� +�1i4 0ا��4 و +ه3 17د را 4< ��64ی���\�� 4 %ب ��د دوش ��64ی� وا:�س �@n ی ً��: . 4@� از �7وج از ��1

9� �4ا3 	� ����4 
 در ��1� ز�� W2< ����� 3د� رو� %ب ��د 	1ی�. زیg�1: Lی N7دا  �]ت Ei4 ا�0.ی

وت ��ن ��1L�7 3 و �� :s� ●

�	 �ن ا�0. �م %ن از ز4ن >�-��3 \�>�KZ در �1 ،L�7 3��1Kر��ی5 و +��H>�ار��ی 5��1�
�A@�1ً< و�1د. 	 
� ��7� و از 1Qب �

f�� 
�13 رو��5 ��gو ه� (��� )�� 3�1� 

 	1د، ��18ر ��1L�7 3 ا�0، و�� �YJ 0 از ��1Zدر ،L�7 3 �@�وف ا��. در ��1


 \�اد ا�0. و�
 در ��13 �� ��4رت از ١٣٠ � ٨٠:�ارت 5�4 ��� �Zدر D041 را دارد.٠Hر �Z3 �� :�ا��9 در�1� .��9 
وز ��� �Zدر 

د �
 	1د.K���+ L�7 3�0 ا�7-ف در ��fان ر041H ه1ا ��13 �� 4@� از ��1/ �4

وت ا�0. �@�وف ا�0 9� �1Vی� ری� ه3 ا��ن و 4� ه��5 د��N <زم ا�0 ای5 s�� �1� 3� 	1د. ��1 �4اK4 3 1د�fای+1�0 از �1اد �.� +

��ن %ن 4� ��� B�
 را��1+ Bs�f�� 0 ای�� %ل ا�1K� . 0ی� ��K4 +1�0 و ��1 \�>�5 ��اوم، 	����
 	1د. ��1 درده3 ر�� ����



�1 ر>0.� �4 ��sر در ه4 L0 �9 ی�0 د�ده� و <زم ا 
� 5����

:�9[� -


، رAو�/ 
 �A 34 +f	L 17د ��1رت ���9. 4� ا>�اد3 9� از ��4ر3 ه �1� ��1+�E از ر>�4 5� �
 ���4، ر>�4 5� Iر� Bواری ی31 و ی

د ��
 	1د.K���+

�ن \1ش داد و ا1Jل �VVi�� رشs� �ط 14د و 4�Y� ی�1� ا�4 .0	 ���� �1� 4� 	�� را ر/ی0 �9د.�4ا3 4@.
 ه�

د �
 	1د. �@K���+ �N A n از ر>�5 ی در :�5 :.1ر در ��1�i� 3K�=رو �1ً< ای5 9ر را 4@.
 ا>�اد �4ا�Y� 3یL �@�ی��Qب �9دن +1�4 0

� �9دن +1�0 �
 	1د.s7 j/4 �م �
 ده��، 9�17د ا�

http://vista.ir/?view=article&id=303499

�Fا ���' ورزش "A =؟


د ��ای �4ن   n��i� 3��@�د3 در 0��A ه ����Oات   5� Eایf<ا  4

ر ����OاتQد 
، /.-ت و ا��1iان ه V/ ����� ،�G ، ری� هA .1د	

.��1	 
� 5� Eایf<از ا 
	�

.�4
 ی� Eه�G آA �ٔ�ـ �Aرت /.

ـ ¬�>�0 ری� �4اZ 3]ب اآ���ن آ� �
 	1د.

:��	4 �● ا\� ��Yك و ورزش ��ا	�

.��1	 
� n�@� ـ /.-ت

NJ آ� �
 	1د.s� 
ـ آرای

.��1	 
ـ ا��1iان ه +1ك �

�� 
ه�� ای5 ه � GZ1��Yود 	�ن >@��0 و :�آ0 �
 	1د و 4
 :�آ�



GZ1� �¿���4ر3 را 4� د� ل 17اه� دا	4 0 
��Z 3��4ر3 ه K��

�4  
4
 :�آ� 4  ���f 17اه� 	�. ��¿N دی3�6 آ  
ی
 و ا>��د\K��

4� دی�6ان ا�0. 
م آره3 روز��� و وا6��4�و1Zد �
 %ی�، /�م �1ا�ی
 ا�

� آ���؟�4
 17اه�� 4 ای���O� 5ات �2� ● %ی

��7 ا��ا5�7 /1ارض +��3 ورزش ���8 ا�0.� �یÀ را� �5u�U �4ا3 آ���ل و 4

ی��:�� �Z1� ت زی�¿� �4 ▪

،
 �A 3��s: N و :�
 �12ی0 ¬�>�0 ه/ >
 ا�0.>@��0 و ورزش ���8 در 1Hل /��، 4� 1V7ص ���4 5��
 و ا�¿ V/ ،31ری 

ن رود� f4رگ و اH�� ،G�A 
A3 /�و
 از ��4ر3 ه	
 �1ان ��گ و ��� �� 
��f�< 0ی¿@< 
 را آهE داد.4�>fای��A E 17ن f4ر\�


، آ����ول 4< و >�ر 17ن �1?� ا�0.AQ در آ���ل 
��f�< 0ی¿@<

0.ورزش ی¿
 از /1ا� N��K �4ا�A 3ار \�>�5 آ���� در داN7 ا��1iان و �Y¿� 	�ن ا��1iان ه ا�


 آ��.� 1\��3�Z 3��+ 3 دورانورزش از ا>��د\
 ه

ف +]ی�U@ا� Eایf<ا ، 
3 و ������14 ه1از3 �4ن ا�0.>1ای� زودرس ورزش، 	�K4 N 1د �@دل و ه�ه�6
، ا>fای�A Eرت /.-�

▪ +B ا\� �
 17اه��:

،��	4 �آ��� 4� ا�Hا>�ن وا��4

م ده��،�ن را ا�� �A-/ 1رد�3 آره

 ورزش آ���.� 4	�� وهfی�� آ���3 را �Jف در�ن آ��� ه��ا� 4 �داب دا	�	 
ز��\

4� ورزش ��ز داری�. 

 از �-��YU� 3 در ه������ � 
، از آ1دآ� �ه�ٔ


 fZو���Z n@� 5 و� Eایf<ا ً�u�U� ،�	4 ���f�< 0ی¿
 و1Zد دا	�@< C�� 3�4ا 
�� ه3 ورز	
ا\� د<ی���4 
 ���0. ا��وز� :�K�% 

��A Eایf<ا ،>ر17ن 4�< ،
Aو�/ -
 �A 
��8 �ر�ی� 
��4ر3 هی �4 �
 �4ا3 ا>�اد3 آJن7H�� ، 
 17ن ، +1آ
 ا��1iان، ا>��د\


 �f�5 � �- ه����، �Hا:
 و %�1زش داد� �
 	1د.AQ 1ارش و\ �د��6


 آ� در ای5 آ�ب %�1زش داد� �
 	1د �4ا3 ا>�اد ��� ا�0. �4�4ای5 <زم ا�B+ 0 ا�ز ��1رت 4 +f	À، ���ی�ت ورز	
 را %=ز آ���.���ی�

1H اد آ� و�@� ز آ���.ا\� �ل ه�0 آ� ورزش �¿�د� و 4
 ��Yك 14د� ای� 4ی� ���ی�ت ورز	
 را 4=% �ل ��ت آ�1

7ص ��ا	 Nیز 4� و��� �د� ا3 آ� 3ل ه�� ،
 از ه�یÀ از ا�1اع :�آت ورز	� در ای���	 �م ا�0 را 4�N4 ا�A �� و �4ون �Jف هfی��

ن �
 ده��.��


 آره3 روزا�ٔ� 17د را 4� 1Jرت ورزش در %وری�: ،
 �1ا��� 4 %�5�71 ای5 ���ی5 ه� �	.�

ن را 	 
��-� G��� 
��0 هf�< 3ی¿@< 
 �1ا��� 4� f�� 1ان�
 ا>�اد ��4ر �@�n و ��:.��	 � �4� د�0 �4ور�� و 4� دی�6ان وا��4

 �
 از ز��\
 روز��ٔ� 17د �Aار ده��.4�i4 1ان�/ �3 ��4
 را 4�4ی�� ورزش و >@��0 ه B+�4 �
 �17��sاه� 14د آ�4	�� ورزش ز� �ید دا	�



م 	1د.�1Hر���8 ا�


 ده�.� Eایf<را ا G�A و �ورزش ��fان اآ���ن در ری

� �1ع ورزش هی
 ���s ه����؟Q ●


▪ ا�1اع ���ی�ت ورز	


 (ه��م 	E �1ع ���ی�ت ورز	
 �4ا3 	� ���s ا�0. ���ی�ت \�م آ����، ���ی�ت ا��2�ف +]ی�3، ���ی�ت :�sا�U@ت ا�1از3)، ���ی�

.
 ای���دل ، ���ی�ت �Aر�
 و ���ی�ت ا�2 @�

ا�n- ���ی�ت \�م آ���� :

م �ی� ���ی�ت %�د� �
 	1د�م %ن �4ن 	� �4ا3 ا��4 ا� �ف +]ی�3 و���ی�ت �دٔ� آ��
 ه���� آU@ت ا�م ���ی��4� 1V7ص N A ازا� .

م ده��.�4ی� :��ً :�آت \�م آ���� را ا� 
���ی�ت �Aر�

.���¿4 ���/ Bs� Àم ه� :�آ0 ی�N A از ا�

� ه را١�
 آ���، 	� �4� رو�4و �6 �
 آ�� 64]اری�. در :�4ی���� و د�0 ه را رو3 	 -���4ری�. 4 E	 � À4¿���. از ی G2/ 0�� �4 

�0 اول �4\�دی�.:

� ه را ٢4�
 آ���، 	� �4� رو�4و �6 �
 آ�� 64]اری�. در :�0- 4ی���� د�0 ه را رو3 	�: ���4ری�. 4 E	 � À1 4¿��� از ی�Z 0�� �

اول �4\�دی�.

4
 در �4ن �
 	1د.�Q 3ورزش �GZ1 آهE �1د� ه

٣�4 E	 � À4 �ی� . از ی >� را 4�
 آ� د�0 ه در آ�ر �4ن %ویfان ا�0، ه� دو 	��0 اول �4\�دی�.- در :: �ری�. 4�

¢ 0�: �4 .���f4 n2� �
 17اه�� د���ن را 4� �0 4< 4 �ی�. ��N ای�¿�� �اول �4\�دی�. ای5 :�آ0 را 4 د�Q 0¡ �¿�ار- د�0 را�0 را 4

4ر ای5 :�آ0 را �¿�ار آ���.٨ � ¢آ���.  Dوری��4 1�Z 0�� �
 آ� د�0 ه در آ�ر �4ن %ویfان ا��4،0ی����. ه� دو د�0 را 4�. ا���6ن- در :

	 � Àاز ی .��	ف 4J �1 و%ر�I هZ ��0 اول �4\�دی�.د�0 را در ه� >�و آ���. د0A آ���آ� آn د�0 ه رو 4: ���4ری�. 4 E


 �1ا��� ��� +�� 	1ی�.� 
 	1ی�، ا�� ��+ � �ه�ٔ

F��7�g4 �1رت ��� دای�J �4 1�Z 0�� �4 G2/ را از � ه�� 64]اری�. 	�1 4�- د�0 ه را رو3 	�K+ 17د از �
 ای5 :�آ0 %ر�I ه 17د 4H در .�

م 	1د. ای5 :�آ0 را �
 %ی��. �@
 آ��� :�آ0 4� %را�
 و 4 آ���ل ا�� 1�Z٣ � D.ر �¿�ار آ���4 

٧ 
H در .���7�g4 �1رت ��� دای�J �4 G2/ 0�� �4 1�Z را از � ه�	 ،N A 0آ�: �
- در ادا�� 1�K+ �4 1�Z 1د ازi4 17د ای5 :�آ0 %ر�I ه

م 	1د. ای5 :�آ0 را � ٣رو��. �@
 آ��� :�آ0 4� %را�
 و 4 آ���ل ا�� D ت١ 4ر �¿�ار آ���.:�آ 0 ����� �4 رو٧3 �� را �
 �1ان در :

م داد.�
 ی رو3 ز��5 ه� ا����J

1Hر3 ورزش آ��� آ� �Bs آ� ��وری�.

4� ��0 را���7�g4 0 و �@
 آ��� آn د�Q 0¡ را 4� دی1ار٨ 
د3 �4\�دی�. ای5 :�آ0- +�0 4� دی1ار 4ی����. 4� %را�/ 0�: �4 .�����4 



م ده��. ای5 :�آ0 را �٣را 4� ��f�� ¡Q 0 ا�� D.ر �¿�ار آ���4 

�1 و +Q 3¡ را ٩Z 0 را�3 را
 را 4 دو د�0 ��64ی�. +���J 
4ی����. +�� 
���J À3- +�0 یم، /�A G2ار ده��. زا�31 +\ Àا��ازٔ� ی �4

4ی ه+ ��Q 3¡ رو3 ز��5 ا�0. +�+ nف و آJ ¡Q 3
 آ� زا�31 +�مرا�0 را �7 آ���. در :�1 4	�. (ا\� :�آ0 را در�0 ا��Z �� رو 4

د3 �4\�دی�. / 0�: ���4ری�. 4 E	 � Àآ���)از ی 
� Eس آ��1ده�� در +�0 �ق +Q 3¡ ا:�Z ¡Q 3+ �
 آ��ای5 :�آ0 را در :

و +3 را�G2/ 0 ا�0 �¿�ار آ���.


 	1د.� م ا��1iان ه¿Y��ا GZ1� ورزش

�4وری� و د�0 ه را %زادا�� :�آ0 ده�� ��N رژ�١٠ > را� �4وی�. +ه را 4Zدر �2�Aدو د -
م ای5 :�آ��K4 0 ا�0 آEs ورز	� ر>�5. �4ا3 ا�

.�	4 À�� Àی 4{1	�� و ی ای�¿� زی� +ی�ن یf�Q À ��م ��ً- ��Q <ی� +�1 ی


 (ه1از3)��ب- ���ی�ت ا��2


 آ��. ای5 ���ی�ت �GZ1 ا>fایE �@�اد ��4ن� Àآ� �	 �
 در ای5 �1ارد 4��
���ی�ت ا��2H ف اآ���ن در�V� ��1و	 
� Bs�� و G�A 

4
 ی� Eایf<\�دش 17ن ا �����و  �G، ری� هA 
� آرای�
 ی�4. در ���� Eایf<ت ام آره3 روزا�� ����4ای5 :�آ� را در ا��	 
� و �1ا�ی


 آ��.�

7� �1ار3، 	� و آ1ه�1رد3 ا�0. �Qد� رو3 ، دوی�ن، دو�+ N�� 
د� رو3 را آ� ی¿
 از �د� ��ی5 وای5 ���ی�ت 	�N ورزش هی�+ �در ای�

�G ��ی5 ورزش ه ا�0، 	�ح �
 ده��.��

د 	دا4
 و ر�ی0 �
 آ��.�ورزش ای


 �Hواf1\��3 از ا��Z G � ،�	 ا\� 4 ه� �5 و �<ن 4ًJ1V7 ،لf�� رج از و ا>��د\
 17اه� 	�.+�د� رو3 در 7

f<0 %ن ا<
 ��/0 و ���4� %را�
 	�وع 	�� و 4� 1Hر ��ری �د� رو3 آ�+ �ٔ���4 Àی 4 �	

 �1ا��� �1ا�ی� 
� ا�B+ ،0 از ����<ایE ی

�: 
 17د را 4� :� یÀ >�د 1Zان �4����. �K4ــ� ا�A 0 ــN از 	�وع +�د� رو4 3�s�� 3آـــت آ��
 /.-ت 17د را \�م آ���. �{B �4ا3ه

١ � ١٠��تD0 در/� Àی �د� رو3 آ���. ��ت +�د� رو3 را 4� ��ریI ا>fایE ده��، � :�اآ�� 4�+ �2�Aد� رو3 را در دود روز �4����K4 .ا�0 +�

م T J 041�٣٠ و /�V و ه�4ر �م ده��.ا\� �1ا�ی
 ا��2� ا��A3 %ن ٣٠ دZ �د� رو3 ��اوم را ��اری� �
 �1ا��� 4�+ �2�Aد� رو3 ٣ د�+ ١٠�2�Aد 

ب آ���.ی3�U4 À %ب ه��iا�� f��� 3ه1ا 4	��. �4ا3 +�د� رو3 ����3 ه�1ار و 4 �4	��.ا3 دا	� �ا� 17د دا	�

م +�د� رو3 �¿ت زی� را ر/ی0 آ���:�▪ �4ا3 ا�

١ ��?� C� را در 17د ��K6ارد و �+ �
 آ� /�ق- آEs ه3 را:0، آ�ً- ا��از� و ��4دار 4{1	�� ، آi� ��i� 3 	1د. ه�1Z 5��gراب ه+ �4 �4��

 را Z]ب و+ه را :�s آ�� 4{1	��.+

3 4 ر�� رو	5 4{٢��4ن � س ه4 د�3 ه1ا 4{1	��. در � G�س ه3 را: ،0� À و ��� � -،��i� س � À3 یZ �1	��. و در ز���ن 4

 34 \�م 	�ن �4ن در :�5 +�د� رو3، � س ه Iری�� �س �زآ�� 4{1	��� 1�4ا��� 4 � ��Q.17د را آ� آ���

د� رو3 را 4 ��/0 آ� 	�وع آ���.٣�+ -



4� ز��¢ �1 �6� آ��� ��Z �5. در ه� �Aم 4زوه را %زادا�� در آ�ر �4ن :�آ0 ده��. �4ن- دریÀ و�@�0 ��@دل و را:0 را� �4وی�. �� را 4< ��K6اری�، 4

م ده��. رو3 �م 4��� ا�\ یN آ���. \م �4دا	�5 را از �NVs ران و 4���1 �Z �4 
�1 �4وی�. ازرا آ�Z �� >�ود %��� و 4 یÀ :�آ0 ��م 4�	+

4��� 17ددار3 آ���. 
��7 3�4دا	�5 \م ه

ورزش در ه1ا3 %�1د� �.� ا�0.

D 3د� روم ده��. ای��دن �¿�ر و 	�وع ���د +��?��ات �� 0 %ن �
 	1د.- را� ر>�5 را در1Jرت ا�¿ن �4ون �nA1 ا�� Cــ��

F�3 /��� 4¿���. 4 یBs� À /��� از �Hی� ��4
 و 4 دهن ��4� ری ه را از ه1ا +�آ��� و �{B ه1ا را از دهن 7رج- در :�5 را� ر>�Bs� 5 ه

آ���.

٧ � ����\ ��7� و ی �
 از ه� روز را �4ا3 +�د� رو3 در ��8 ��64ی� آJن +�د� رو3 آ���.- �@
 آ��� ز�ن 7��	�� و در 1Jرت ا�¿ن 4 دو��

٨� �s: 3آ���و�4ا Nی�ــ1 ���Z 0�� �دل ، �Aم ه3 آ�1� ��3 �4داری�.- ا\�در ��4<ی
 ی ��ا	� 
 �Aم �
 ز���، 4ــ�ن را 4@


 آ�د� ای� را ه� روز در �12ی� 17د ید دا	0 آ���. ه٩H �
 آ�<4ر ��ت ز�ن +�د� رو3 را ا>fایE ده��.- ��ت ز�ن +�د� رو3 و �� Àا3 ی ��s

ف +١٠U@ت ا�م ده�� و 4 ای5 آر آ� آ� �4ن 17د را- در اوا�7 +�د� رو3 4� ��ری�A Iم ه3 17د را %ه��� �� آ���. �
 �1ا��� :�آ�]ی�3 را ��f ا�

��د آ���.

 درد 	�ی� >1راً ا���ا:0 آ�١١+ 6
 �Bs و ی�� ،���� ��sA ر دردQد� رو3 د�� و 4 +f	À ��1رت ��ی��.-ا\� در :�5 +�

	 
� 
� ه وا��1iان ه � G ا>fای�A Eرت /.-�
 و ا��iــ1ا�gه�� Àی�Y� 0�/ �1د.+�د� رو4 3

� ه���� ورزش �¿���.���\ ��7� ی �
 آ�ز�

ف +]ی�3U@ت ا�ج- ���ی�

%ی �7 	�ن و +1	��ن 1Zراب و آEs �4ا3 	� �0i ا�0؟


 آ���؟� ��
 +�0 �� 17د را 	�i� �4 %ی

� �4ا3 	� ��¿N ا�0؟�sA N7از دا %ی �4دا	�5 ا	�

 م >@��0 ه3 روزا�� ا�0. ��4ر3 از ای5 >@��0 ه��1� ا3 از ��¿-ت در ا��� >
 و آ� 	�ن :�آ 0�NVs ��¿5�1ا<ت 4¿�7 Nد�� �4

ف +]ی�3 در ای5 �1ارد آ�À آ���� ا�0. ای5 ���ی�ت U@ت ا�م 	1د. ���ی��
 ا��i� �د آ�E در /.-ت و ��I ��م ا�Hفا�4 0�4 ای


 	1د. ای� ���� 	�ن :�آت ا��ام ه و ���% GZ1� آ�� و 
NJ، :�آ 0�NVs را را:0 �� �s�0Aآ��.د 
� Àآ� f�� دل@� �s: �5 :�آت 4

� ی +�� 17رد\
 �NVs 	�� ای� و ی ه�./ 
ر 	¿��6
 ا��1iان، آ���\Qد 
ز\� �NJ و ا��1iان هآ��� ا\� 4s� دی3�6 در N¿�� �

� آ���.@Zا�� À	f+ �م ای5 ���ی�ت 17ددار3 آ�د� و 4�داری� از ا�

ف +]ی�3 �¿ت زی� را ر/ی0 آ���:U@ت ا�م ���ی��▪ �4ا3 ا�

م :�آت ١�ف +]ی�3 4 :�آت \�م آ���� 17د را \�م آ���. ا�U@ت ا�م ���ی��ف +]ی�3 �4ون \�م آ�دن �4ن 4/% j��G /.-ت و- N A از ا�U@ا�

NJ 17اه� 	�.s�



4� %را�
 و در یÀ و�@�0 را:0 :�آ0 را 	�وع آ���.٢ -

4
 اآ��اً 17ددار3 آ���؛ زی٣��+ م :�آ0 ��یC ی�م ده��. از ا��
 و درد�ك- :�آ0 را 4� %ه��6
 ا��s� j/�ا :�آ0 ��یC ��¿5 ا�4 0

	�ن /.-ت و ��Yودی0 :�آ 0�NVs 	1د.

٢٠ � ١٠- در +ین ه� و�@�0 ¢.����4 
A4 0�4� ه�ن : ���? 

D�: ی� � ،��	4 �NJ دا	�s� -ی� در�ر �< م ده�� آ� ا:�س آ�E ی�د درد در �NVs-:�آ0 را 4� �31Y ا��آ0 در:�3 4	� آ� ای

ی�.��

F.د3 �4\�دی�/ 0�: �4 
4� %ه��6 -

4ر �¿�ار آ���.٧ �- ه� :�آ0 را �

�	ی� ورزش ه \�م 	�� 4� 
 	1د آ� �4ن ا��4ا 4� ����4 
�Aف +]ی�3 وU@ت ا�. 1U4ر ���8 ورزش آ���.�?�� :�آ

ف +]ی�3:U@ت ا��1� هی
 از ���ی��� ▪

4	� را 4 یÀ د�0 ١��64 �
 دا	� �4ی���� و :�1� ا3 آ� 1Hل �� ،��4< �4دن د��H ،0ف %زاد :�1� را- �4ا3 �12ی0 :�آ0 	 4 B}� .ی�

0 �4��ازی�. 4 د�0 دی�6 �� %زاد :�1� را از +�0 ��64ی�، 4� �31Y آ� آ���\
 در /.�+ � د�4� Àآ���. از ی B: را �/-ت آ�n و �

م ده��.�4ر دی�6 ا� Àی ��4ری�. �{B د�0 ه را ره آ���. :�آ0 را 4 /1ض آ�دن د�0 ه

.��	4 �4	� آ� >W2 ا:�س آ�E �-ی� دا	� ���د0A آ��� :�1� در :�4 3

ف 4	�. د�0 ه٢J نه3 17د را دراز آ���. +���+ ����� 0�3 17د را 4� ��0 ا���6ن + 4¿��ــ�. ا\�- �4ا3 �12ی0 :�آ0 زا�1، در :

 د� ��4ری�. � Àآ���. از ی 
� Eس آ�4� و�@�0 	�وع �4\�دی�. ای5:�آ0 را در�0 ا��ــم ده��، در زی� �ق و ران ا:� 
4� %را� B}�

م ای5 :�آ 0�0i 14د �م ده��.ا\� ا��
 �1ا��� ا�� f�� 
���J 3رو ����� 0�
 �1ا��� یÀ زا�1 را آ�
 �7 آ���.:�آ0 را در :�

� +B از 17ردن =]ا ورزش �¿���.�J<-4


 را 4 یÀ د�٣���J 
ف 4ی����. +��J 
���J Àر ی را /G2 4 �ی�؛ 4�-�4ا3 را:0 �� 	�ن :�آ 0�NVs ران در آ�+ Àی B}� 0 ��64ی�. و

 3+  د� ��4ری�. ای5 :�آ0 را 4� Àآ���. از ی B: را Eآ� ،م ده��.�31Y آ� در 0��A ران ای5 +�دی�6 ه� ا�

 را رو3 +3 دی�6 64]ا¢+ À������4. ی 
���J 3رو � ه�� ه 64]اری�؛ 4� 1Hر3-�4ا3 را:0 �ــ� 	�ن :�آ0 ��� و 	�ری�. د�0 ه را �4 رو3 	

 د� ��4ری� Àاز ی .���7�g4 0�0 را�� �� ه را 4�4	�. �� و 	 ��4زو در ا���اد	 �د3 �4\�دی�. :�آ0آ/ 0�: �4 
4� %ه��6 B}� .�

را �4ا 3��Q 0¡ �¿�ار آ���.


 آ� /.-ت 	� \�م ا� ،0��B+ -ً از ���ی�ت \�م آ���� و @A1ا�ف +]ی�3 را در U@ت ا�م ده��. ه�5��g:�آ�د� رو3 �
 �1ا��� ا��+ ی

م�0 417
 �4ا3 ا�J�< ،0�ا ��	3 %ب، \�م ��\ Nد�� �4 
 آ� در :�م ه���� و �4ن 	��4� ���fO� 14دن آnز� � ای5 :�آت ا�0. ا� �

� آ���.Z1� 
م و ر/ی0 �¿ت ای���:


 ده�.� Eایf<را ا N�@ا� B¿/ 0/�� ورزش




د- ���ی�ت �@د�


 	1ی�؟� ���4� را:�
 از ز��4 5 %ی

ر �fOش + 	�� ای�؟Qل د: �4 � %ی

4� ز��5 ا>�د� ای�؟ ل +B از �fOی�ن +: �4 � %ی

6��¿	 j/
 ا��1iان ران و �56 �
 	1د آ� ��¿-ت��K4 ا�0 �4ا��� آ� « ا>�دن» 	یC ��ی5 :د?� در 5�4 �����ان ا�0 و �@�4 >ً1

�1ا�
 و ��Yودی0 :�آ0 را 4� د� ل دارد.� ���Z ر3 از��4


 	1د آ� 1�4ا��� ه�6م �fOی� j/4  /.-ت +هًJ1V7 ی� �12ی0 /.-ت�H از 
�ن، �@دل 17د را :�s آ���. �4�4ای5 از ا>�دن و���ی�ت �@د�

ز��5 17ردن +��3��6 �
 آ��.

Y� را 
 آ� 1�4ا�� وزن 	����J م ���ی�ت �@د�
 در آ�ر دی1ار و ی ی À��f ی��N آ�� 4ی���� � در 1Jرت از د�0 دادن �@دل 1�4ا��� 4��4ا3 ا�

� آ���.�¿� K�%


�1� ���ی�ت �@د��� ●

� ه١�	 ه�0 ��4ری�. 6�%� رو3 +� À1ی�. از ی	 ���4 + ��3 17د رو3 ز��5 �4\�دی� و زا�1ه را �7 آ���. دو4ر�- آ�ر دی1ار 4ی����، رو3 +�

�0 اول �4\�دی�. ای5 :�آ0 را : �4¢ م ده��.٨ ��
 �1ا��� :�آت را T�YJ �� ا�� �� �¿�ار آ���.در �2N4 %ی� ��� 

3 را�0 در ��8 ��64ی�. �{٢+ G2/ 1 و�K+ ،1�Z را در 
��< �ٔU2� �4ی����. �4 رو3 ز��5 �-��B وزن 17د را رو3 +Q 3¡ ا��ا�7� و 4@� +�

Q 3¡ �¿�ار آ���.+ � �Aار ده��. ای5 آر را 4U2� �3 را�0 را 4� ����G در ای5 �+


 را 4 دو د�0 ��64ی�. +3 را�0 را از زا�1 4� �Hف /٣2���J 
4ی����. +�� 
���J À0 ی�+-G �7 آ���. + را ز��5 \]ا	�� و ای5 آر را 4

م �
 ده�� 4� ��ریI در روزه3 4@� :�آ0�
 ا���% �Q 3¡ �¿�ار آ���.ا\� ای5 :�آ0 را 4+Àس ی�� 4 ،
���J � را 4 \�>�5 یÀ د�4 0

م ده��.�
 ��f ا����J 5�<�\ و �4ون 
���J � � �ا�4 0�6


 	1د.� NJs� 
ورزش �GZ1 ا>fایE آر%ی


 در آ�ر¢���J 
��+ �4ی����. 1Hر3 آ 
���J ر
 را آ�ر دی1ار �Aار ده��. در آ����J Àرا-ی 
���J �ٔ � ¡Q 0�د 4 .�	4  د�0 	�

Q 3¡ را ا+ B}� .داری� �6� 
دل ا>2@� �4 À1 4 �ی� و �4ا3 آ��Z �ز زا�1 �7 آ�د� و از ز��5 4��� آ���. �@
 آ��� �@دل��64ی�. د�0 را�0 را 4

�1، �4 رو3 +3 را��s: 0 آ���. ای5 :�آ0 را 4 د�0 و +3 دی�6 Z �6� آ�دن 4� م ده��.17د را 4�ه� ا�

 �
 آ��@A1� 0. در ه��ا + Àدن �4 رو3 یم ده�� ای���
 �1ا��� ا�� �
:�آ0 �دٔ� دی3�6 آ� 3f}	% �
 آ�4
 :�آ0 ای��د� ای� ��ً- ز�

Q 041 ه�� �4  آ��� و ی�4Z را 4ی����.هـ – ���ی�ت �Aر�
آ���، ¬�ف �
 	1ی�� و ی در nJ ����8 ای��د� ای� +ه + Àرو3 ی �8Y� ��

� وزن داری�؟<%ی ا�

� +�0 داری�؟ٔ�:%ی ه�6م 	��5 ¬�ف ه ا:�س 6��7
 و درد �


 	1ی�؟� ه+ n@� رQرا� ر>�5 د 
4 آ� %ی



ر درد زا�1 ه����؟Qد %ی


 آ��. ای5 ���ی�ت �GZ1 �12ی0 /.-ت �
 	1د و 4� Àآ� �	 �5 4 ا>fای���Eی�ت �Aر�
 در ای5 �1ارد 4��gای�. ه�f<ا 
� �	 
� �1ا�ی

ی�ٔ� د< .���4 
@� H 4	�� و ��A 17ن 	� �
 	1د آ� وزن ���G دا	�� GZ1� ،3ف ا��ژ�V�
�1\��3 از +1آZ ،
ی�6 ���ی�ت �Aر�

د� ا3 از ای5 � �
 �1ا��� ���1ٔ� م ای5 :�آت ��ز 4� وز�� دارد. 	��
ا��1iان ا�0. ا��7 3�U4 Àً- ا\� ی��0 آ���. �ن دروز�� ه را 17د�

) �4	1� 
 دوغ ی¿���-+٣٠٠ �
 ����) را 4 %ب +� آ���، یÀ وز�ٔ���٣٠٠À�4وزی� وی ÀQ1ا3 آ �Qر+ �
 �1ا��� دو آ��ٔ� 
 17اه�� دا	0. ی��\ 

� ا�A 3ار ده��. در ای5 Qر+ ��0 دو وز�ٔ� آ��ٔ� ��À یÀ آ��1ی
 را �nV آ�د� و ه� ���� را در یÀ آ��ٔ:D�2ار٠٠�د آ�دن 
 داری�. 4 آ� و زی��\ 


 �1ا��� وزن %ن را ����O ده��.� Àــ��

ت زی� را ر/ی0 آ���:¿� 
م ���ی�ت �Aر��4	��.�4ا3 ا� �در :�5 ورزش، ��Bs /��� دا	�

١
 آ� :�آ0 را آ�ً- ید \�>���، %ن را 4�م ده��. ز��م ده��.- ا��4ا ه� :�آ0 را �4ون وز�� ا�� وز�� ا�

��4ری�. در %�7ی5 ٢ E	 � Àاز ی �م ده��. در :�5 4< �4دن وز��� :�آ0، آ�
 �¿j آ���. �{B در :�5 +ی�5- :�آت را 4� %ه��6
 ا�ٔU2�

ر ��4ری�. �{B آ�ً- �nA1 آ�د� و :�آ0 4@�3 را %=ز آ���.KQ � Àاز ی �%وردن وز�

ی�N A -5 از 4��� آ�دن وز��، �Bs را 4� داN7 4¿���. در :�5 4< �4دن وز��، �Bs را ��4ون دا٣+ 
H 4¿���. و در N7دا �د� و دو4ر� �Bs را 4

 .���¿� B : 17د را Bs� ،�4��� آ�دن وز� 
H در f\17د را ��4ون ده��. ه� Bs� ،�م :�آ0، ��
 �1ا��� �Bs 4¿���،%وردن وز��ا\� در :�5 ا�

0، �4�4ای5 وزن %ن را آهE ده��.��	 
ی� وز�� ا3 آ� داری�، ��5�6 ��از �1ا�ی	

�� آ���.- ه� :�آ0 را � ه�0 4ر �
 �1ا��� �¿�ار آ���. در 1Jرت ا:�س 6��7
، د>@ت �¿�ار را آ�¢

D.5�6 �� آ�����را  �م ه� :�آ0 را ا>fایE ده�� و وز��4� ��ریI �@�اد د>@ت ا� -

Fد Eایf<ر ا� ا3 دو 4�sه �4 �� Àاز ی B+ وع آ��� و�	ر 4 Àا3 ی ��sت را از هه��.- ای5 :�آ

م :�آ٧�3 %ن 4� ا�Z �م ده�� 4�
 �1ا��� ای5 ���ی�ت را ا��� ،NJs� درد Nد�� �
 ای�� 4{�دازی�.- ا\� 4�ت ا�2 


�1� ���ی�ت �Aر��� ●


 آ� د�0 ه در �H>�5 �4ن �Aار دارد و وز�� ه را در د�١0�
 ������4. در :���J 3ف روJ->4 0�� � داری�. 4 �7 آ�دن %ر�I، وز�� را 4

4زو3 	� :�آ0 آ�� � ی�م :�آ0 � ی� 	�6� داری�. در :�5 ا�� � ه�	 TU� 4 �ی� و ه�
4� %ه��6 B}�.�	4 ��� �Q ��� �4زو 4ی� 4 .

وز�� را +ی�5 �4وری�.


 آ��.� 1\��3�Z 1انi��ا 
ورزش از +1آ


 آ� وز�� را در د�0 داری� د�0 ه را در آ�ر 4��A 5ار٢�
 ������4. در :���J 3ف روJ -4 �ی� و > ده��. 4� %ه��6
 د�0 ه را 4

�0 اول �4\�دی�.: �4 
1 �6� داری�. 4� %ه��6�Z ��2 در���

4� �Hف٣ -ً�� ��K6اری�. %ر�I ه را آ��� �ٔ�sA 31�Z را 
 ������4. وز�� ه���J 3ف روJ-.داری� �7رج �6 

� ا3 دور �� Qر� ا3 را ه� �
 �1ا��� در د�0 ��64ی� و ه� 4 آ�À یÀ �1ار +Qر+ 3 4 ��ی�.وز�� ه+




 آ� وز�� را �6� دا	¢�
 ������4. د�0 ه را در �H>�5 �4ن �Aار ده��؛ در :���J 3ف روJ-�ـ1 ا�0. د�0 هK+ 0�� �� ای� و آn د�4 0�

 
6� داری�. 4� %ه��6� � ه�	 TU� 5 �4ن ه��<�H وری� و در�4 >4 I0 اول �4\�دی�.را �4ون �7 آ�دن %ر��: �4


 	1د.� 
�-./ 3ورزش �GZ1 ا>fایE �1د� ه

D
 ������4. +�0 زا�4 1���J 3ف روJ ،ای� ���4 � ا3 4� دور �� +Qر+ �
 آ� وز�ٔ�3 را�0 را �-در :+ .�	4 
���J �ٔ � �4 ��� �Q ی�

+ B}� .���¿4 ف ��4ون�H � را 4+ ���4وری� و ����K6� ��2اری�. +� >ی
 آ� ��¿5 ا�4 0Z� را 4� �Hف 17د�ن �7 آ���. + را 4+ �ٔ��

م ای5 :�آ 0�NVs ران ی�Q 3¡ �¿�ار آ���. ه�6م ا�+ ی�5 �4وری�. :�آ0 را 4+ 
 آ�� � ی� :�آ0 آ��.%ه��6

د %ر��و�یC ا�n@� .0 /.-ت ران ی¿
 از /�% N��G دی�ن �NVs زا�1 و ای	 N¿�� À0. ای5 ���ی5 �4ا3 �12ی0 /.-تدرد زا�1 ی�ز و درد زا�1

رو3 ران و ��¿�5 درده3 زا� 1���s ا�0.

دو :�آ0 4@�3 4� وز�� ا:��ج ��ارد.

ورزش ��A 17ن را ����8 �
 آ��.

Fرو3 ز ه+ nآ �
 آ�
 دی1ار 4ی����. آn د�0 ه را رو3 دی1ار 64]اری�. در :��A Àدر ی- �4 �7 آ�دن %ر�I ه �� را 4 
��5 ا�0، 4� %را�

م�4ر ا� I�+ 0 اول �4\�دی�. ای5 :�آ0 را�: �4	��دی1ار �fدیÀ آ���.(:�آ0 	� رو3 دی1ار) 4 GAا��4¿���.  Bs� ،0م :�آ� ده��. در :�5 ا�

آ�� و \�دن 	� �7 ��1د.

ه را رو3 ز���A 5ار ده��. د�0 ه را در آ�٧+ nرا �7 آ��� و آ ر \1ش ه �4ون ��س �� ��K6اری�. �4ون �7 آ�دن-4� +�1i4 0ا��4. زا�1 ه

�0 اول �4\�دی�. ای5 :�: ��4وری�. 4 >
 آ��� 4� �6� n2� �4 �
 آ� ٣آ0 را \�دن، آ�n را در :� DBs� 0م :�آ�م ده��. در :�5 ا��4ر ا� 

 � /.-ت 	¿�، ا:�س >�ر �
 آ���. ا�ٔ�:م ده��، در ��ر آ�دی�،4¿���. ا\� ای5 :�آ0 را T�YJ ا��< � \�دن ا:�س درد ، یٔ�:ا\� در �

م :�آ0 را ��nA1 آ���.�م داد� ای�. >1راً ا��:�آ0 را ا	� � ا�


 ای���
 ده�.و- :�آت ا�2 � Eایf<را ا Bs� �ورزش ا/��د 4


 آ��. ای5�� ���O� ��م %ن، 1Hل /.�
 ه���� آ� در :�5 ا��
 ای�� ���ی��
 آ��. 4 آ�
���ی�ت ا�2 � À12ی0 /.-ت آ�� �4 f�� ت ���ی�

م ه�� ا�ٔ�J1: �
 آ�ت روز 4
 :�آ0 ه����. ��ً- ز�/
 	1ی� در ��4ر3 از �� �Z1�� 0Aد�
 آ��� آر3 را ��اری� و دراز آ���� ای�، ز�


 آ� در +رك ����� ای� و ی ����8 %��ن ا�141س ای��د� ای�
 آ���، ز�� 	�0�1یfی1ن ��J�< � و ی �1ار ا�1� �N ه����. ��م ای5 ز�ن ه

م ده��. ه� :�آ0 را �
 ای�� را ا�� ���ی�ت ا�2 �	 �417
 ا�0 آD م ای5 :�آت �Bs 17د را١٠ ��م ده��. د0A آ��� در :�5 ا��4ر ا� 

.���¿� B :


 ای����1� هی
 از ���ی�ت ا�2 �� ●

 د� ��4ری�١� À0 آ���. از یs� را دراز آ���. /.-ت ران 17د را م :�آ .���¿4 Bs� 0�B} /.-ت را- رو3 ز��5 ������4. +ه�. در :�5 ا�

ف 4	�. ای5 :�آ0 �4ا 3�NVs زا�1 ��4ر ���s ا�0.J �	 0�+ �ره آ���.د0A آ��� آ

ر1Qب �¿�� داد�٢Q �4 � ه�ر1Qب یÀ درب 4ی����. د�0 ه3 17د را در ا���اد 	Q 5�4 د�- در � Àر %وری�. از یر 1Qب >�Q � و از دو �Hف 4



.���¿4 Bs� 0م :�آ���4ری� و ره آ���.در :�5 ا�


 آ��.� Àاب آ��Uا� Eهورزش 4� %را�E و آ

 د� ��4ری� و ره آ٣� Àر ده��.از ی��� و >� �Q �6ی¿�ی � را 4K��د nف ������4. آJ -.���¿4 Bs� 0م :�آ����.در :�5 ا�

 رو3 ز��5 4	�). د�0 ه را در �H>�5 �4ن �Aا¢+ nرا �7 آ��� (آ 4� +�1i4 0ا��4. زا�1ه-�ر ده�� 4 ا�2 ض /.-ت 	¿� �@
 آ��� آ��را 4

م :�آBs� 0 4¿���. ای5 :� د� ��4ری� و �{B ره آ���.در :�5 ا�� Àاز ی .��� �g4 5��1سزA رگ دار�� وf4 �¿	 �
 آ��آ0 �4ا3 آ�

م ای5 :�آ0 4� �H�4ف 	�ن 6��7
 و درد آ�� ا�0 ��4ر ���G ا�0، ا��<
 آ��. ا�2 ض /.-ت 	¿�
آ��3 	ن ا>fایE ی� Àآ���

م ده��.�
 �1ا��� ا�� f�� �د0 ����� ی ای���را در :


 آ��.� Àن آ�% 
�1\��3 از �Qوآ��\Z 0 و�1ام +1A �s: �ورزش 4

�J-7 ●

�G وا��وز� �?�� ورزش و >@��f�< 0ی¿
 ���8 در +��3��6 ی ��nA1 آ�دن رو�� +��3 ?04 	�� اA اآ���ن در ��: Eایf<ا j/�0. ورزش 4

	 
� 
4�Q 3م /.-�
، ����A ��8 17ن و >�ر 17ن و ��f آهE �1د� ه¿Y��ا Eایf<ا ،د %را�E، آهE ا��Uاب وری� ه�1د. 4� ای

دا4
 و ر�ی0 را در 	� 1Z14د �
 %ورد.	 B: آ�� و 
� Àآ� Bs� �ا>fایE ا/��د 4


 �4ا3 ورزش آ�دن ���0.@�� 
���Z 31اA n@� و >4 5�

4 �ی�، 	�N ���ی�ت \�م آ����، ���ی� �1ا��� از %ن �1د   
� �	 �ف +]ی�3، ���ی�تا�1اع ���ی�ت ورز	
 آU@ت ا�
، ���ی���ت ا��2


 ای�� ا�0.�د�
، ���ی�ت �Aر�
 و ���ی�ت ا�2 @�

د� رو3 �د� ��ی5 ورزش �4ا3 دورٔ� �����3 ا�0.�+

� هی
 �4ا��K4 3 	�ن �1Yٔ� ز��\
 در �J1� �ٔlارا �4 ،��� 
�� دوم آ�ب 	�1ٔ� ز��\Z 17اه�� �4ا��� /-و�در 

 +�دازی�. �� 3����دورٔ� �

 �1?� ا�0.�	 

 در �K4ا	0 و �-���¿� �Q 0یO� �4]ی� و ورزش، ر/

:
ر�< C4��

����3 در ای�ان (١� Bا��sرات وزارت >�ه�١٣٧٩-او��5 آ���) ».��Kان: \�و� 4�1ان ��¿1آر 4 ا���Z ��) 3����2<ت �� �/1��� و) «�

.
ار	د ا�-�

٢) 
یC =]ای
 آ�1ر.١٣٧٨-�Zول ��آ� ت �1اد =]ای�J ا3 و �2�2ت �O]یY� رات� %ری1 �3�:1 و روی رو��. ا����Z�� (


.١٣٧٧-fZو� « ورزش �����ان» ،(٣¿	f+ 1زش�ن و %) ادار� آ�K4 Nا	0 7�1اد� وزارت �K4ا	0 در�

6
، ��ایG � �یN و در�J 17راآ
 �1اد =¢�7 3�2س ه�3 � و ه�¿ران راه���1V@� ،ر+1رs=-) 
�1م آ�ورز١٣٧٨.3]ای/ ��� :�	� ، (

D) 4 ه�¿ر3 ادار� آ�K4 Nا	0 7�1اد�، وزارت �K4ا	١٣٧٧.0-آ-ه�وز، >�ی  �����ان» ، ادار� �O]ی� � ) « �O]ی

F) 
� ه3 =]ای�2�2ت =�د درون ریf و ������14-١٣٧٨-������ان ، +�وی5- ا1Jل ����4 ��8Y� fآ��در  ��	 ��K� .ص7 3Kری��4د ا�1ر ��4 -(




��K4 ��K	 
¿	f+ 1م�/ �دا��6

:5��> C4��
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fی� � 
�	f+ 1م�/ �
 دا��6�ی6� اH-ع ر�+ : C ��
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�Fا ���' ورزش "A =؟

● �Qا 4ی� ورزش آ���؟

���4 Eایf<ا ▪

CA1ا� 
 	1د. و در � ��4� و �Aرت 	�  Eایf<ا  j/4  
��4  3K���@<


� Eایf<ا 
یK��@5 و���Q N�Y� 3را �4ا 
 و ا��Uاب �1ان 	��i�


 �1ا��� ��K4 آر� �	 3K�	 و ��G، ریA ��	4 ����-� �Q ده� ه�

4ز3 و ورزش ��VA�4 ،3 را� �4وی��� 
�>1H ت��1ا��� � 
� ��آ��� و در ���



 در ه�� ز���� ه ا>fایE +��ا �
 آ��.�	 

 �1ا�ی�آ���. و 4� 1Hر آ

م¿Y��ا Eایf<ا ▪

��4
 17اه��  3م آره�ا� �4ا3   3����4 ���و3   ��	4  ����� �Q ه�

�4 

 دا��� ���و��� 14دن /-و� �4 ز���� ه3 ورز	
 در ه�� ا�1ر ز��\� � درد�ن 17اه� 17رد. �Qا آ� ��ا�� ز��\
 �-شدا	0 و ه��1Uر آ

�1� آ��.Z �� �د��8ن �� �4 f�Q �
 	1د ه�� j/ا�0 و 31A 14دن 4

ف +]ی�3U@ا� Eایf<ا ▪

6��4
 دارد. �7 آ�دن +�0، 4��� 	�ن رو3 �1ك  �	 NJs� تف +]ی�3 �4ن 4� ��fان :�آU@آ��ا� 
4<ی �2 H �ا���6ن + �4ا3 ر���ن 4

4 
ف دا	�5 در ه�� ا�1ر ز��\
 و :�U@ف +]ی�3 �4ن ه���� ا�U@از ا� 
�1� هی�� �3 ورز	
 �1رد ��ز ا�0و... ه�K���م >@��ا3 ا�

�	 À�7 از 
یK���� م�
 �1ان 4 ا�� 

 ی�4 و�� Eه1ً< 4 ا>fایE �5 آJف +]ی�3 اU@1\��3 آ�د.ا��Z ن �4ن

� ��K4 17ا��4ن��Z از 
?��ات روا�� ▪


 ورزش �A0. و�1ل روز اH س 17ب“ در3 آ�G ”ا:�Kی5 راه��K4 از 
3 ��4
 ی¿K���م >@�3 روزا��، ه��ا�K��� �
 آ��� 17د را از ه��


 ره���. �Qا آ� در :ل ورزش آ�دن � 
ره3 روا��< � وارد 	�� و ه��	 �4 �ی
 آK����ا��رو>�5 (ا T	�� 4Endrophin�	 fO� از (
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:��s� ورزش Lی ●

ر زی�< 4
 	�� ا�4 .0�Q ف �9دن�H�4 3�4ا 4� /.-ت 	�� وارد �
 	� ، ای5دراز و ���0 از را:0 ��ی5 و ��?���ی5 ورزش ه �د9 3

��4 0��� ��sه ��Q 4ز �
 \�دد . ��ت ورزش ��Q روز ی ��0 او��: �م داد ./.-ت 31A 	�� و 	�� 4�4ی� %��ا ��اوم ا� �

.���
 ر�� G��% �	 ��9 �م �4 ، ����6�4� در��
 ا� �9 
���ی�ت ورز	
 در 1Jر�

م دراز ���0:�● �Hی2� در�0 ا�


 1i4ا��4.��� 4� +�0 رو3 ز��5 �� �ً ▪

ن را 4� رو3 ���� �Aار ده����ی�ن رو3 ز���A 5ار ��64د ، د��+ n9 ه را ���9 �7 �+ 
� ه را 4� %را��	 B}� �9د� و ���٣٠ . ا��4ا �� را 4� 

 را ٠¢�	3 �4وری� و دو4ر� 1i4ا��4 . 4��� 	�ن E�4 از ای5 ��2ار /.-ت + >4 ��� 
��9ر �
 \��د. د� ��� � +�0 �� ه� ، ای5 9ر را � �4

م ده��. در ا��4ا <زم ���0�� ا���ا:0 ���9 و د� ��� � 4@�3 را ا���? ��Q . م ده���9� ا:�س �9دی� ،ا� 
� زید 4� 17د�ن >�ر �4وری� ، ز�

��6
 را در ه�6م دراز ���0 در د�0 ، رو3 ���� ��64ی�� ��Z ا�� ��	31 �� A ر 3����4 4� /.-ت 	�� وارد/.-ت 	�� 	��< � �

	1د.

 ��	 �lارا Nم ده�� در ذی�
 �1ا��� �4ا3 ����G 	�ن 	�� ا�� �
 دی9 3�6����� 3K	0 :● ورز�ا

 �4��� �9د� و در ه1ا �6 3 17د را �����2ً+ Lار ��64ی� ، ی�A 5��رو3 ز ر د�0 و +KQ � Lداری� ، از یD، 0 اول �4\�دی��: �4 B}� ، ری���4 

 � Lاز یD�� ر4 ��Q را N�/ 5ری� . ای3 دی��6ن را 4� ه��1J 5رت :�09 ده�� و ��4+ >�ار ���9 . ��4ری� :

 را در �H>�5 �4ن ، رو3 ز��5 64]اری� و زا�1ه را �7 ���9 ، دK��د n9 ������4 5��1 �4وی� دررو3 ز�Z �4 ��	 �4Z 5 17د�4 ر ای5 :ل 4

ه را ��64ی� .+ �� K��د : ، 02�2�� 1i4ری� . �
 �1ا��� 4

 را 4ز �9د� در �Hف را�0 و Q¡ رو3 ز��5 دراز 9K��1ا��4 ، دi4 زق 4H 5��0 رو3 ز�+ �4� ه�4 �< زا�1ه را �7 ���9 و ه��1Uر 9: ���

4 N�	 5ه�� �4 B}� ، وری� �fدی�
 ز��5 :�09 ده�� ، ای�QN�/ 5 ��� ا�� 4 ه� اول 4� �Hف را�0 زا�1ه را � �fدیL ز���4 5� ¡Q ف�H �

4ر ���ار ١D. ���9-١٠را  

� ده���� 
���J Lی � � ��1 دراز ���9 و در �2N4 رو3 17د 4Z ف�H �4ی���� و د�0 ه را 4
 %ه��� زا�1ه را ���9 �7 ��4� ��ریI و �7 >: �



4��� 	�� و 4ی���� . ایN�/ 5 را  
4� %ه��6 B}� ، در %ی�� �4� 1Jرت ����D 4ر ���ار ���9 .١٠ � 

+ ����� 17د را رو3 ه�د و د�0 17د �Aار ده�� در :�Q ، ��41اi4 5��، رو3 ز ��	رو3  �4�9 ��%  را �+ Lای� ، ی �ه را ���9� و دراز �6� دا	�

 � Lاری� ، از ی�K6� 0��4وری� و در %ن : >
 �1ا��� 4�D. م ده���3 دی��6ن ا�+ 5 �4وری� – :< ایN�/ 5 را 4�l را++ B}�ری� و��4 

4��� �9د� دره1ا �6� داری� 3 17د را �����2+ Lار��64ی� ، ی�A 5��رو3 ز ر د�0 و +KQ � Lوازی D� Lز\�دی� وازیل اول 4: �4 B}� ری���4 

Dر���4 ��Q را N�/ 5ری� . ایار���9. ��4ری� ا1�9ن +3 دی��6ن را4� ه��1J 5رت :�09 ده�� و��4

 
@�1� 
AQ ن�G در�U� در �9 
� A 3K	و ورز K	1ا��� از ای5 ورز� 
 را٣(�K	ن ورز% �6� �9دن 4� � ���9 و ه� روز 4�K� 0ی��+ Lی ، ���% 

م ده��. )�ا�


 ای�ان �-�0�	f+ 
��C اH-ع ر�Z �ی6+ : C ��
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LF�ر �<K�ان ���=؟

E	 0. ا��4ا�ا ��	 �ن دا�E %�1زان در ��8 \�>�Y��دو ��0 �4ا3 ا

�9 �	 
� ���0 در ��ارس �4ا�س �� ��م، ه� ��م دو ��0 \�>�

:N�	

4ر>��B، دو3 ¢*٩+�ش 0sZ، دو  -��� D¢0- دراز و٠�� ا��2��� ��� 

ر ��D0¢���0 دو3 KQ �4 0- 9� ر>�� ر>�� ای5 ��0 ه/�� ��� 

�N دو3 	 �ف +]ی�3 و٠¢�D@�یN +��ا �9د 9U@0 و ا��� ا��2��� ��� 

���H �1زد� \��5�4  .�	4 
4ر>��B 17ا��4� 4 دراز و ���0 � E�9

 5�4 �H
 از دا�E %�1زان ��Asا� N�	 �١٧ � �K�٩ان 4
ل ��0 هی� 


، ای�ا�
 در%��� و از�14 N�	 �
 	1د � ��0 ه3 «ای�sد» 4� ��<�\



� را 4K�% ور�� و% 
 را 4� د�0 �K�% ��U� 
 �4ا�س %�ر3، >�اوا�K�%



 ���9 و در ا��7ر �@���5 ورز	
 �Aار �� N3 و ���� � �ی�Jم در��

 را 4� د�0K�% 
ی�� و ��fان %�د\�� 
4ده�� � دا�E %�1زان را ارز	�

%ور��.

:
د\�% ●


 \1ی��.� 
م 9ر را %�د\�د\
 0��Q؟ �1ا�ی
 ا��%


 	1د:� Ei4 دو 
د\�%

١
���Z 
د\�% (

٢.
�9�: 
د\�% (

�: 
4� ا�Zاء ��14ط �
 	1د %�د\ �Q 0. %ن�ا 
���Z 

 ار� ط دارد، %�د\��-� 4 �Q 0.%ن�ا 
�9

:
���Z 
د\�% 31�9ره<

) ���و١

٢
�1�/ 0�) ا��2

٣
@�1� 0�) ا��2

ف +]ی�3.¢U@ا� (

Z زودرس 

 ار� ط �����2 دار�� و 4 ���ی�ت ��اوم از 6��7��-� 4 �1�9رهی
 ه���� 9<.���4 
� >ی�� و �2و�0 �4ن را 4�� 
� 3��\1�

) ���و:١

1	 
�16� ا��از� \��3 �Q و��� .�	4 
ب ���4ر �Zم ��	 ی
 یZ �4Z 0KZ در���و ا��ژ3 <زم �د؟ 4 ���و��I، ���و��I د��6ه
 ا�9 0

4ر>��B ا�� 
 \�دد، ا� در ��ارس 4� GV� و��� E�3 4ز�s� 0KZ 3یT و ��ر� ه و 	�Kه+�s� Lی �9 
از� \��3 �
 	1د. �@�اد 4ر>���

.�	 
� �4ر>��B 17ا��4� 9� ه� ا1�9ن در�
 رود ���و3 >�د �1�Yب �
 	1د. 4ر>��B دو �1ع ا�0 9� A - از دا�E %�1زان \�>� 
 دو�

�9ر دی1ار، رو3 4<�B را� ر>�5 و. B�>4 ،3�l1� 3�	 
 	1د �12ی0 ���و 4� �..��ارس \�>�

٢:
�1�/ 0�) ا��2

 0�4	�. ا��2 
�G و /�وق �A و Bs�� ����� 00، �12ی�ه1از3 ا �����12ی0 � 
�1�/ 0��16� ا��از� \��3 �
ا��2Q 
�1�/


 	1د و �12ی0 %ن 4 دوی�ن ه٠1H 3¢D	1د؟ 4 دو3 � i�� ن %ن� 1��9��� ز��4� و�� �9 0�� ا��2��� ��� �9 �	4 

 ��ت %رام ��>

) ا�0.١٢٠ � ١٣٠در %ن � ® 5�4 (

٣:
@�1� 0�) ا��2

@�1� 0�ی��
 	��. ا��2+ 0��A و ��	 
0 4<ی��A ،0 دارد��A دو .�	4 
�16� ا��از� \��3 �
 	1د؟ 4�12ی0 /.-ت 	�� �Q 





� i�� د�< 
@�1� 0� دراز و ���0 ر>0 ا��2� ��Q د ه��< .�2�Aد Lت ی��1د. �4ا3 �12ی0 دراز و ���0دراز و ���0 در 	 

 0 4<ی
 	�� د�0 ه را ���4ر3 رو3 ���� �Aار �
 ده�� ���A0 اول٣٠�: �4 B}� ،��� 4 ف را� �
 %ی�� 4� ا��از� ا9 3� >4 �Zدر 

 ق 4ز دراز ���9� و +ه را �H ��	 
ی��+ 0��A 0�4ا3 �12ی �2�Aد Lدر ی ���\�4٩٠�� ز��5 �4د� 4ز 4���% � B}� ،وری�% 
� >4 �Zدر

 0�
 	�� �12ی0 \�دد.٩٠:@�1�0 � ا��2� �2�Aد Lت ی�� �4< %ورد� 4 �Zدر

ف +]ی�3:¢U@ا� (

ی�5 �� ر>0+ � �Aر د�0 ه از +هQ 1د. ه�	�7  � ای��د�، �4ون ای5 9� زا�1ه�+ L1د. �4ا3 �12ی0 ازرو3 ی	 
4 E9 W7 ا��از� \��3 � 

د� �
 	1د.s��ا 
9ت ��9�:

� :N���A :0/رت،	 Eی4� ا�ZاL���� 3 ��14ط �
 	1د. >1�9ره 
�9�: 
د\�% :
�9�: 
د\�%
�-./ 
 V/ 
دل، ه�ه�6@� ،
�4Q 

.��	4 
�

0/�� ¤

9ر\��3 ���و در ا�Zا3 :�9ت ا�0 در ���9ی5 ز�ن. ��/0 4 دو3  �4 NJ: 0/��¢D  ��� ا��از� \��3 �
 	1د. ��/٢٠٠0 ��� و ١٠٠ ��� ی

4	�. ����4 ژ�
 ا�0، �12ی0 %ن 4 دو3 ٢٠ 
� Eایf<ا N4A �J٢٠٠ و ١٠٠در.�	4 
� 0/�� ��� 

▪ �Aرت

4	�. �Aرت دو �1ع ا�2 ض در /.-ت ا 
د ���و �Aرت ��ی�:�1ا�ی
 یL ی \�وه
 از /.-ت در ای�� 
د ��ی

م ��
 	1د و �NVs :�09 ��ارد.�
 ا����9� در %ن 9ر �� ا�n) ا�2 ض ای��

4Z 
	 م �
 	1د و �2و�0 ی�
 ا����9� در %ن �NVs :�09 دارد و 9ر �� 
 	1د. +�ش 0sZ ی�
 از >1�9ره3ب) ا�2 ض +1ی� Z �

 � W7 3��9 از ا��4ا 
� >�د3 9� +�0 یW7 L ای��د� و +�ش ��4� و�� ��9
 ا�9 0�: 
د\�%���9 
� >�د را 4 ��� ا��از� \��3 �U2� 5�7ی%

 ��+ L1د. �4ا3 �12ی0 رو3 ی	 
� i�� 3 >�د� درد٠¢و �Aرت +1ی���% م داد� ��
 ���3 ای��د� یL +�ش �19� یL +�ش 4��� ا���� 

.��9 
���ی5 ادا�� +��ا �


�4Q ▪


 \1ی��. 4 دو3 � 
یZ �4Z 0 راKZ ���O�  ��� ر>0 و �4\�0 �12ی0 �
 	1د.٣٠ و ٢٠ ��� ا��از� \��3 �
 	1د و 4 دو3 ٩*¢����O ���� ی

�4
 ��?�� دار��.Q 1�9رهی
 ���A Nرت، ��/0، �1ان و ز�ن /�B ا�@�N در �0KZ ���O ی<

دل@� ▪

 ��	�< 09�:  �4ون �fOش 4 ا/��د 4� �Bs را �@دل �
 \1ی��. �@دل 4+ Lدن رو3 یا��از� \��3 �
 	1د و رو3 ریN را� ر>�5، رو3 یLای��

دل ا/��د 4� �Bs را @� .��9 
ب را� ر>�5 �@دل را �12ی0 ��H 3��2 :�09 �9دن رو��� W7.��9 
�12ی0 �

D

 و /.-� V/ 
) ه�ه�6

ب�H 4 

 \1ی��. ه�ه�6� 
3 :�
 و ه��ری�ن را ه�ه�6ب و /.-ت و ار\ن هV/ر�9د ا9
 زدن در ��ت ز�ن ��i ا��از� \��3 �



ب زدن :�9ت ری���L �12ی0 �
 	1د.�H و �	 	1د و 4

� وی�� ا3 4ی� 4� %ن دا	0، زی�ا ورزش 4Z1� �
 ی�
 از ر	�� ه3 ورز	
 ا�9 0���Z 
��4ر%�د\ �fرگ 	��، /�� 	��، و دارا��4 3

4ی� در ��12� ر	� و �1�@� %ن را +���6 �3 ��1د.1UAر3 	�� و 	خ و �4گ ه3 >�اوا�
 +��ا �9د� 9

نK�9 ���� C : روز�
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LF�ر ,� ��ان �� ,�"_��= �'ت ����� "�د؟

�@�یn 	�ت

م ی N�/ L�1�Yب �
 	1د. �-ش ��ل زد�
 و ���fZ ،f9ء�� ا�Zدر 3 ���و و ی�@� �	�ت 4

 4	�. دا���5 ��م �1ارد ��14ط 4� ا�Zاء یL ���ی4 5 
م ���ی�ت 4 	�ت ��	�ت<ی�Ls در ا�

4 
� و د��K� %ور �4� درد���� Lت ی�	ی�� f9� 4	�. ���ی4 5 
	�و ��5�6 یL ا�� ��ور3 �

�19� 1Zاب ای5 �1�1ع  T��1� Lی5 �9د؟ در ی��� N�	 5ی� �4ی��� +�Q Bا 4s� 5م ای�� 44

ا�س  
�-./ ا�2 ض  در   f�Q ه��  ی  f�Q ��1ن ه�A.�	4 
�  W ��� =��ه1از3  >�fی1�1ژ3 

��  �دارد 9 ای5   �4 �1ن ا	ر� A ای5  
 ده�. � N���� 4 وز��) را  (���ی�ت   
2و��� ���ی�ت K

�� �4 ای5 9� ه� / 4ی�0 �4ا3 4����9دن یL وز�� در\�� 	��1 و 4 
� W ��� 
�-./ 3�>� �هQ

f��  
�-./ 3�4 4� ه�ن ا��از� ��fان >@ل 	�ن >� �هی  Eایf<5 ا�� Lدر ی �@�اد ���اره

ه� �
 	1د.¬ ��./ 
lK� 

 ادا�� +��ا 6��7 ��9lZ � 0� Lل ا\� ی: .�4
 ی� Eایf<ا


 وز�� ا�س�
 �1ان :�ا��9 >� � /.-�
 را در\�� ��1د. ا>fایE ��ری� � %ن ز�ن ا�9 0K��

�4 -ً A �9ر9 3 T�YJ م�4	�. ا� 
� K�% ن�	ر\�� f4 0یK� ن /.-ت و در�	31 �� A و �	ونر

درA �\ل ا0 >�ر �./�A nار ����64 (�4ا3 ��Y� ت-./ �
 	1د 9� j/L�9 ���� � 1د� 4



 �4 وز� N A �� L�4ا3 �٧٠ 1دی� در ی 
l1�در ه���� %��ا ٨ �9A >4	� /.-ت �Aرت١٢ ���ار +�س ���� ���f4 و : 
� 
 ���ار ���f4 �4ی5 �@�


 	1د 9� ��2ار � �J-7 5در ای ��1ن ا>fایE وز�A .(0 %ورد� ا���د �ر �Zی�3 را 4�< N�Y�5�@� اد ���ار�@� Lدر ی 
�وز�� را 4� 1Jرت ��ری

ا>fایE داد.

:
ر /.-��< Eایf<3 دی�6 ارا� ه

١�	4 
. ا>fایE �@�اد ���ار در ه� �0 �

٢
. ا>fایE �@�اد �0 ه3 ���ی�

9هE ز�ن ا���ا:0 5�4 �٣0 .

¢�Q �� 	�ی� 9:1��  >و... :  0��+1� N��  
���ی� ا>fایE ده��� >�ر   3����L ه از  د� s��ا ���ی5.  f9ی�� 	�ت �  4 4ی�0  
� ا 

د� در ه� s��0 %وردن :�ا��9 ا�د �4ی�0 4 	�ت ��م ���ی5 �9د. 4 
� ���ی�
 �9��7د؟�4�4ا�
 1UQر ���Z Lی �ی4 0K� در �9 0�


 	1د ����fم ر/ی0 �F.م \]ار3 �9د� N�	 5را �4ی K�% 1ان� 
� �9.�	4 
� �K� ���� 

١
د\
 ذه��% E�+ .

. �-ش ه���6
 �4ا3 ا�Zاء یL ���ار ٢����4

٣د� از ����� ر�0 ـ +ز در ���ارهs��ا .

. 17د��¢3��4

D ه�� .Ki-ia.ر�4د دارد9 
 ی ه�ن دادزدن 9� در ورزش ه3 رز�

F
ی6��7 0K� � 3. ا�Zا3 �0 ه

١
د\
 ذه��% E�+ ـ

2� ������4 و 17د�ن را 9�ً- در و�@�0 را:�A 0ار �4ه��. +�Aد I�+ 5ی��� �1 4�N A از 	�وع 4Y� 5ی��K4 ��E 17د >�� ���9 9� ���ی5 ا��وز را 4

�Zا N�
 �Bs /���ا��م 17اه� ر���. �4 روf9��� Bs�� �1Y� 3 ���9، �0 ه3 \�م �9د�
 را 4� 1Jرت 9�J0 ا�وع �	از  N A لاء ���9. :

4ی� ای �9 ���9 f9���� 1�1ع�1ی�. ذه5 17د را �4 رو3 ای5 	ور  ���: �����4 و 4� ��0 وز��4Z @�5 %ن را�اد ���ار �@� �5 وز�� را 4��� ��9 و 4

��م ده�� در درون 17د 4�
 17اه�� ا�� �د� 4� ����90 وا< �5 ��م و��A را ه�ر داد� ام. %ن 9ر9 3�% -ً�9 
م �1ان و 4 ذه��� � ���ار 4 .���9

 ���9 د�4Z 17د را 
�Jا �9� از درون %�د� ه���� �
 �1ا��� وز� 
� ز�K�� �4وی� �
 %وری�.وز�� �9 �9� زی� وز� ��	4 5u�U� 1رتJ 5ر =�� ای

ـ �-ش �4ا3 ا�Zاء یL ���ار ٢����4

�9 �Z1� 1�1ع�ای5  �4 -ًJاء ����� و ا�Z0 ا� L5 را در ی������9 :�ا��9 ���ار  
@� �9� ���ار �2Q �7%ر �0i و د	1ار ا�f9��� .0ه��� ��

 �ادا� 4ی�0 :�09 را  
���ار دی�6 �  Lی �� �@1Uف ��زی� 9��� ای5  �4 رو3  را  ا��ژ3 17د  �4 رو3 ای5 �1�1عو  ���f9 17د را   ���4 داد. 

4ی�0 ���ار 4@�3 را :��ً ا�Zاء �9د. ا\� یL ���ار را ����N �9دی� �{ 
� �ز9 3�f9����0�17ب ا 
��7 .N�	 5ه�� �B ���ار 4@�3 را ه� 4

 � ��	4 ���>1 A 17د �4 �< دی�6 در و�@�0 یL ���ار =������A 5ار \�>�� ای�.��6 ای��:�4 .�	4 
 �1iاه�� ای5 ���ار، ���ار �7% ���	 �9 
�ز�



در � A �6دی �9 
lZ 4 و1Zد3 9��-ش 17د در 4��� �9دن و �2و�0 �9دن در �2N4 وز�� ادا�� �4ه�� � 
	�� وز�� را در د�0 �6� داری� :�

�+ ��U� 
�1ا�� �: �� 4ز ادا�� �4ه�� و � �	4 ��	 
�1��� �	 �4 �ذ4� وز�Z و 
E �4وی�.6��7

ـ ���اره3 ر�0 ـ +ز٣


 �1ان از ����L ر�0 +ز (� 0� W�م در اوا6�K4� 
�1\��3 از �4وز 6��7Z 3�4اRest Pause1ان� 
� د� �9د 4 ��j �9دن 5�4 ���ارهs��ا (

� G���� 51\��3 ��1د و �4ی�Z د 6��7
 زودرس در 5�4 ���اره�ر واز C�Z 	�ن ا��� <L��9 و ای�< N�Y� 3ر� را در ه� ���ار 4�./ 
l1ا�

 f�� 
ظ ذه�Y� از �
 	1د 9� j/د� �� 4	�� و >�م f�� 09�: T�YJ �4یG���� 5وز�� ����4 ا>fایE داد. ��5 ای��� ه�� 5�� j�0A1، 17د 4�%


 	1د.� �s:

ـ 17د��¢3��4

��4� 	�ت 3����4 ��ز��� ه���� ه� 9 �9 ���9 5�2�
 	1د 	�ی���در درون 17د >�ید ���f4 و 4� 17د�ن �� j/4 ���9 
� ��< �� ا9 3��Z � ی

9 
@� م ��اد� ای� :��ً�ل ای��ر را ا�: �4 � ���9. ا\� ��f�17د ز 4����ی5 ���9 را 4 �9 ��	4 5u�U� .م ده���3 %�
 ا��  ه�9� %��ا در ��4 ���

.0<
 در 4��� �9دن وز�� ه3 ��5�6 �� د�0 17اه�� یKZ1� N4A Iی��

D 9ره)Ki-iaـ ه�� �9 
 (دادزدن رز�

د �Jا و دادزدن �4 ای5 ا�0 9� �Hف �
 17اه� �4ی5 ��4ور ا��9 ا>�اد در ای �4� ر=� ای���4 ��G ��9 اول از ه�� ای��Z 17د �� دی�6ان را 4Z1� G���

�./ 
lK� 
6��7 �ل ��5�6 ���ی5 ���د� ا��. ر���ن 4: �4 6��7
ا:��ل زید ایN� A 5 ا>�اد � �� ر���ن 4��4 0��� 
�9ر ��Qان ��� �

�4�4 .�	4 
�� و در ای5 �1اCA ه� >�ید ���9ن 9ر =��/د3 ��U� وت�A 
� ی@��./ 
lK�3دای5 >�ید زدن در دو �� ���ار %�7 یL ا�� /

در 17اه�� 	� ای��Q 5 ���ار ���1	0 �ز را 4� ا��A �م �4����. >�ید زدن :�5 ���ی5 در ���4ز3�1�Yب �
 	1د 1Qن �4یG���� 5 ا�9 0

) �9 ���9ن ی ه�ن >�ید زدن، ا>fای�A EرتKi-iaاز ورزش ه3 رز�
 ���ت \�>�� ا�0. در ورزش رز�
 ای5 �1ع >�ید زدن را �9 Nد�� ���� 
� (


 	1د 9� ا�� j/4 ���4	�. >�ید زدن 4 
 و ی د�0 �+ ر4 3�sت ا�4� 1Jرت �1أم ����4 	1د. یL د�� N��Kدر �CA1 ا�Zاء :�9 f9��� ژ3 و�


� Bs� ��K4 ���i� 5��gه� ،Bs�� رت�A ن�	���9ن) ����4  ���در 17اه�� 14د 9� دودی�6 �4ا3 �9 ���9ن (>�ید 4A �H4� ه��7 5 .�	4 

� از�J
 �1ان >�ر :� �9 ��4� و�� Bs� رج �9دن7 � �9د� و از 4< ر>�5�� ���ار %�7 را ��K4 ا�Zاء 4 .���9��i� 5�6 را�� � �Hی� 4����9دن وز�

�@0 �9د.�� Bs� �9دن B : �?ر17ن �4 ا�<

F
ی6��7 0K� � 3ـ �0 ه


 /.-ت در �0 اول �0 ه3 4@� را 4 ا���ا:0 19lK� 
6��7 �ن از ر���ن 4���H1ل اV: 3اء ای5 �@�اد�4ا�Zا 4 5�4 ا�Zاء ���9. %ی� �� ��

 ���Z Lدر ی زی� %ی� � U�� �	0 رKZ زر �1رد ���<  ���ار3 در ���1ع یL :�09 را ا�Zاء �9د� ای� و در٣٠�0 �1ا���� ای� /.-ت را 4

� 4@�3 ه�ن :�09 را ��Z���9 در ٢٠ 
��9 9� ��Q ���ار :�09 را ا�Zاء �9د� ای� �@ 
�� 
A�< م داد� ای�؟�� >�ا�� از :� �1ان ���ار ا���Z ه�

 �9 ��	4 �7�H دا	� �4 �	�1 �4وی� و ه���� ���اره3 %�7 �4ای�ن �0i و ز�Z%ور 4Z 1ر ���ی5 ����� و از17دZ Lی 
�>1H ت�� L�4ا3 ی f\ه�

4	�� 17ا� ای���O� 5 در ز�ن ا���ا:0 4	� و ی �@�اد � �� ه�� واه�� ��ا	����4 ���O�.�7% 
��ار و ی �@�اد �0 و ا�



� دا�E ورزش��� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=212632

'ر ورزش "A =؟F

0��
 و دی�6 ا�1اع >@� =د� رو4 ،3�+ �ن /��2� دار�� 9VVi�� ����4

��Z ��2Yی�  Lی  ���9 � J 
 ا�0. ا���-� �s: ���9 W�1��  3ه

22ن /��2�Y�.ی��� دار���	3 ��0 ه@< �ن �
 ده� 9� ا>�اد ��ز 4��

 �4 W�1�� 1رH �
٣٠دار�� 9� ه� >�د 4��Z 0��2� در روز ورزش و >@�Aد 

�4ور دار�� 9� ای 5��fان 4ی� 4 
ن ورز	VVi�� دی�6 از 
ز دارد و 7�4��

وت از �31s�� ��2® و  � ه3 �� و �J1� . /2ی� و ���4  0/� Lی

.�	4 ��	 f�� �	 
ن /�� ورزش ���5 ا�0 4/j ��در\�VVi��

/0 ورزش ��ز داری�.در� ��Q � در روز 4@Aوا �ا:��< دو�0 داری� �4ا��� 9

\1ی��:  
� ن VVi��  ،®�2� و   �� وی5 �/ ای5   �i�� �4ا3  �-ش 

�ی� 4 ه� �
 ر��� 9O� وت وs�� Iی�� �4 0�4� ای5 / 
2�2ت ورز	Y�

وت (7�4
 ازs�� �U7 N�1ا/ 
، 0���Z ه و ا>�اد4 3��3 4 \�و� ه

� وزن دار��) �1ا<
 �Aار دار��، 7�4
 از ا>�اد ا� �A 3��4ر3 ه ���0ا>�اد در �@�ض ا4 -�4@< n��i� 34ی� 4 �TU ه n��i� ه���� و ا>�اد �Z

�n را 4 ه� �2ی�i� 
2�2ت ورز	Y� �9 0��� T�YJ 0�9� �4ا3 7��ه3 ورز	
 17د را %=ز 4.���9� ای5 / 
�2�2Y� Iی� 1Q ���9ن ���

9ر �� �4 1�
 1Jرت \�>�� ���5 ا�0 �4ا3 ��د 1Zان دا������Z Lی 
ل 4 	�1� ز��\����Iی�� ��Z1� و ���s� 3ه� رو 22ن 4Y�.ی�

4 NAز :�ا4ی� رو3 �� ق ��8 ��ار��. %یsا� 
�1�/ 3� ه�J1� �4 2�2ت و � �یN %ن هY17اه��� 
� �9 
��9 ��0 ورز	
 ���f9 �9د �@< �

1< ز 4� ورزش را 4ی� 4<�� در �0<�\ �8 ��� 4	�؟W7 %�7 ای5 ا�0 9�	�وع ���9 از ه�ن ا��4ا د���د ����1، ی � دا	�K�% 3ای� 3����4 �4ا



�9� �4ا3 ه� 
� هی�J1� .0��2ار ا� �Q 

 دا�� ��fان ای�� %ل �4ا3 ���ی�ت ورز	�� B�gه��	 G� در�0 در�
 %ی� ���5 ا�0 ��

وت در �0���Z ،5، و�@�0 �-��
 و اه�اف ورز	
 ا>�s� 0�/ �ن /��2� دار��: 4VVi�� .�	��0 ورز	
 �4ا3 ا>�اد� @< f1ی�اد، ��K4ی5 �

وت ا�0.s�� ،n��i�

● ه�ف 	� 0��Q؟

9� ا���واری� 4 ورز �Q از ورزش و %ن ��2 4� ه�ف 	���� 
6��4 9���2ار T�YJ ورزش �4ا3 	� 
ش 4� د�0 %وری�، دارد. �4ا3 ��ل، �9

� �s: از ورزش E<ه� �9 
4ی� ����4 از �9 �u�U� ،��9 �9 17اه� وزن 
� وزن دارد و �<4�ا� f�� 0 او��@< 
 ا�0، ورزش ��9، ا���-

��ا�G ���9 از یL دو��� دو3 �را�5 ا�0. اه�اف زی� را در ��8 ��64ی�:


��-� �s: ▪


، دی04 و دی�6 ��4ر3 ه ��K ��ی5 ه�ف 	� از ورزش �9دن ا�0، �� �A -ت����4ن وا\� دور3 از  
ن �-�0 و "�K4ا	1�/ 0�VVi

م \�>�� در �ل �2�2ت ا�Y� �4 /0 در روز >@��١٩٩F0�W�Y ا�Hاف ز��\
" �K4ا	0 �
 \1ی��: �4� ��� NAا�:  ، ا>�اد 4ی� در ����4 روزه

ر��� از: +�د� رو3 / W�1�� ت�	 4 
4	��.ا�1اع >@��0 ورز	 �4 	�ت ��1�W دا	� 

ورز	<9 W2< ،��7 39ره 
، و :��	 ،��� 

�
 �1ا��� ای5 >@��0 ه را 4� .�	4 � و ای5 ه�7 n9 �9دن f��� N�� 31A 0��@< �� ا�9 0��Z �2� ا3 در روز ����2 ���9.«9��ی١٠5 ��Aد 


 \1ی�:«� ،���s��9 
��4 	�ت ��1�W >1ای� ��4ر زید3 �4ا3 �-��
1��Z٣٠ن»، ��Vi در دا��6� ای 
2� در روز >@��0 ورز	�Aد 

ی��< �� 
�>1H 3 4 	�ت ����4 ی��0 ه@< �9 0���  ا3 �4ا3 	� ��ارد.»��2Y ورز	
« ا3 ��5	� 17اه� دا	0. ا� ای5 4� %ن �@�

� �
 17اه�� ا>�اد را 4� W2< � CA1ا�0. ا��9 �ا 

 ��9: ا>�اد ه�ف�
» /��2� دارد:«ای5 +�م 4/j ��در\�� ��J1� او«.���� اول ��4�:�

� اول �4 	�ت ��1�W در روز �Aار ده�� و 4@� ا\� در �1ا��ن 14د %ن ��fان 17٣٠د را ه�ن ��: 
��0 ورز	@< �2�Aد 
� �را 4<�� 4 ���. او ادا�

 /0 ار�2� Lی �
 �1ا��� %ن را 4� 4� %ن ��fان ورزش /دت �9دی�، 4 ���� %ی 
�Aده�: «و����� �. را� دی�6 ا>fایE 	�ت ���ی5 هی�ن 4� ده�� ی

4 3f9�� ن
 در ��4ر����	 G�A Ei4 B�lی5»، ررد ا	�g0.»د��9 «ری�دوی�ن ا ق ��8 دارد 9� ا>�ادرا� ر>�5 یsا� f�� ��و9��5 در ��1ی1ر

f�� 5�4دن ای >
 �1ا��� از ��� �/0 ورزش 4 	�ت ��1�W در روز >1ای� ��4ر3 4 ��� و 4�
ان >1ای� 3����4 ه� �4ا3 %ن ه 17اه� دا	0.او �

� ����4 ورزش ���9 و >@��f�< 0ی�
 دا	�Q ه� �ن �
 ده� 9�� �H14�� ت2�2Y� ��917اه�\1ی�: «ا ��K4 f�� �	 
4	��، و�@�0 �-�� �

«.�	

9هE وزن ▪

� وزن دار�� و �
 17اه�� وزن �9 ���9 ی از ��4<9� ا� 
��1ن ه ای�ا��� N�� ه�  ���ا\� 	��u�U� ،��	4 ���9 3��\1�Z ن�� 	�ن وز��

 ���9 
� ��< �9 ����?�� ���0.د��9« �
» /��2� دارد: «ا\��/0 ���ی5 4 	�ت ��1�W در روز 17ا�0 	� را �4%ورد� ��
 ��9 %ن �Aره

9� 1i4اه�� >W2 از �4وز ���- 
�Aو �4 0 �� ،���9 3��\1�Z ن� 	�ن وز��<
 داری� از ا�@��4 >�1\��3 ���9، ا:��Z 
 �A 3ت و ��4ر3 ه

17 
� دم د���ن �
 %ی�، �Q ه� �9 ����	 

 ه را ���7 � �0 :�
 یL \�م ه� وز��نورزش 3����4 ��ز داری�.»ه�Aر�� و ه�� و

�9�1 از وز��ن +ی�5 �4ی�. 17ب ا Lی  در �-	�� ��lدا ��24 �9 
�
 	1د در :�� �<
 ا>�اد �4ا3 9هE وزن ��زا�.@4 �ی5 ��ن �
 ده� 9



4� �-ش 3����4 دار��.

� �7ا�ن��� C : روز�
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= A" �
 ا��n1د��+ %��Fاز دو %���F

04 ا�0.? �7�Qد� از دوs��و��ان،  ا�K	 3�4ا 
��-� 3ی�
 از را� ه

یN دار�� رو3�� �04 �4ا3 ا>�اد9 3? �7�Qرس،  دو4� \fارش f\� 7ار3 >

� ا3 4� دو��\
 ��ار��، ��4رA-/ 
 �4ن 17د 9ر ���9؛ ا���Y� 0��A

���s ا�0.


417
 را �4ا3 ���G ا��ام ای�و��4
 >�اه� � Wای�	 ،�7�Qای5 �1ع دو


4�5، /.-ت �ق + و ران را �12ی0 � ��:� ����9 C�Z ورد و /.-ت%

.��9

م اول:\ ▪

����4 Lد� از یs��ز داری�، ا�� �9 3f�Q K�� .0�د� ا04 ��4ر �? �7�Qد� از دوs��رو3ا CA1ا� 
د� از %ن ا�0. \هs���8 �4ا3 ا�� 

د� ���9.s��ا K�% 1ا��� از� 
� �
 و1Zد دارد 9s��i� اتf�K�� و ����4 �7�Qدو

 ��J< Lی W2< 7� �1ار3 ���9 ی�Qدو 
24� �4ه�� ی در �� 4<ی�� ��1�}�9 7� �1ار3 در ��8 ��64د.�
 �1ا��� 4�Qرا �4ا3 دو

م دوم:\ ▪

7� �1ار1Y� ،3� +�ال زدن ا�0.�Qدر دو Ei4 5ی���K�

 ر ?04 و ی��1ا07 رو3 +�ال ه�< Lاز ی �9� در ای0��A 5 و1Zد دارد ای5 ا�9 0 
�K� �����s: 09�: N9 04 را درد� ���9. ای5 >�ر ?s��ا

5 >�ر ��ه��.�l+ �4 W2< را ���9. +�ال ه




 ده� و /.-ت 3����4 را در\�� ���ی� Eایf<را ا ���د 	��/ ،
 ��9.ا/�ل >�ر ?04 رو3 +�ال ه� 5

�G �4ا3 ا>�اد � ��3 �
 �1ا�� :�ود ��0 /�� L٢٠ی � ٣٠ 0<�� L0 �4ا3 ی/�9�1��� در � D5ا3 ای �3 4	�. �4ا3 ا>�اد :�>���1��9 

�9�1��� ا�0.٠¢ � ٣٠��/0 در :�ود  

�� f\� 7 : Cار3 >رس

http://vista.ir/?view=article&id=129804

�F��% از ��ا)U �U'A3��% ه� A" �� U�KR =؟!

G�417
 ��ار�� و 4� /�1ان یL /.1 >�ا�1ش 	��، ا= B�	 >1�@� �1� ه\

.����\ 

 �Aار �KZ1� 
�1رد 4

�1� ده�؛Z ����4 را  >�د  
 �1ا�� �5 � �%ویfان 	�ن +1�0 ا�Hاف \�1

م�ق، ورزش ه3 زی� را 4� 1Hر ���G ا�s1\��3 از ای5 ا��Z 3�4ای5 �4ا�4

��KQ ،G���� 5ای �4	�� و 4 �� و �0s دا	���Z�4 
�1� هی\ ده�� �

.���4 
A 1Zان و 	داب 4�	

 �7ای
 ���د�� ��	4 K�� م ای�� 5�E ه�
 ���9 :�5 ا�� ��J1� �ا� �

 �4ا3 او 	��L در�
 %وری�.�	 �9 ���� ��< 
�9

١1�Z �
 را:1J ،0رت �ن رو 4��3 ��4� و :ف ������4 و 4 �G هJ (

�1 و /G2 4 �ی� (درZ �د� از /.-ت \�1�، �G ه3 17د را 4s��ا 4 .�	4

م ای5�د3 �4\�دی�). :�5 ا�/ 0�: �� ���9 و دو4ر� 4g�= را واG� CA ه

5u�U�  ��1\ /.-ت  9ر\��3  �4 از   ،��ا�0�6 ه از  د� s��ا  4 ورزش 

 � ���9 و �g�= را ��4ری�، ا���ا:0 ���9 و دو4ر� ای١٠5	1ی�. �G ه 



 م ده��.09�:١٠ را ��4ر ا� 

٢�4 ���9 \�1� ه را  
@� �@4 ���f4 و   
%را�  ��i �  ،���4 34 �G ه  (

.����4 ��0 داN7 دهن و د��ان ه

٣CA���9؛ در وا C�Z ن را4<ی� G� .���9 �6� �4� %ی� E��� 5م ای�) �4ا3 ا�

 ��4	� و :< /.-ت \�1� را 4� ����Q 0 ه :�09 ده��. در ای5 ��: >4 0�� �4 � �G ه	1\� .��9 B�� ن را� 
��4 ،>4 G� ���9 
@�

0 �4���. ا���ا:0 �9د� و 4ر دیf�� �6 ای5 :�09 را ���ار ���9.١٠���4ری� و در ه��5 : 

¢��i � ،1ا���� 
� �9 
یZ � .���9 �6� �م ای�� 5�E ه� 4� %ی��9� �G هی�ن ��4�) ���� N�N A E، :�5 ا� 
�3 /�ی® و +���f4 5K؛ در:

\ �9� ���5 ا�4 0 
یZ � � �G ه	���9 \1 
�4\��� ا�0. �@ >4 0�� �1ش هی�ن �fدیL 	1د؛ ا� �� ه��Aر دهن14د� و \1	� دهن 4

ق 1Q ��s�4ن s���9 ای5 ا� 
@� �	 ق =�����5 �� ا�0 ا�sای5 ا� ،��	4 �3 \�1� ��K ا�LQ19.0 ��3 دا	�� هgه�� 09�: <�J

D�� 4 را ��1\ 3�  هgه�4< ر>�5 و ���9� 	�ن � ،�ن را 5�Q �4ه�� و در %ی�� 
��4 >: ( � .��D ،
<4ر ای١٠5 ��4ری� و 4@� از ا���ا:9 0 

:�09 را ���ار ���9.

Fه ��1\ �9 
@A1ا� N�� 0�د ���9 (در4< را 4 G� داری� و �6� �4د �
 ���9). ه��5 :�0 را :�s ���9 و) �G ه و د��ان ه را ��4 L�9د4 N�� را 

 �١٠ �1�  ¡Q���N2 ���9 و �\ �0 4د��9
 را 4�١٠ ��4ری�. :< ای5 : ی�5 و 4ز ه� �+ G� �ی0،١٠ ��4ری� و 4@� از %ن ه� 4K� ری�. در��4 

 �1� را�0 4 �ی� و �4ا3 %�7ی5 4ر �\ ��7� را 4
، ١٠ای5 4دL�9 17د�<��4ری�. 4@� از ا���ا:9 0 D.���9 
H را N:ا��م ای5 �� f�� �6ر دی4 

�� C : ه��3�K %�-ی5

http://vista.ir/?view=article&id=98290

�F��% از ورزش "�دن -Tت ��S�= ؟

ز� +��ا �9د� ا�0 و از� 
�1Ks� واژ� ورزش 
 ر�� 9� ای5 روزه� �8� �4

 ید �
 	1د.��< 0AH 0 وi� ر9 L1ان ی�/ �%ن 4



ا� 1UQر �
 �1ا��� ای�H 5ز ���s را از 5�4 4 �ی�؟ �4ا3 ای5 9ر 4ی� 4� ورزش

Tی�s� 1ع� L0 14دن ی�-� !
م و �1Ksم دی�6 �4ه��. ��ً- �-��� Lی

�G �� ه�Z ؟�� � �Z .0�ا Ei4 و �]ت 
/��Zر ا9 Lی 
ا�0، \ه


 �1ا��� ا��ا��ن را� ،E�Yی�s� �4 ه� 

 	1د. در ای5 رو�� �-���

0�s�9 ن را�4وری�، 17ا�4 4� د�0  
�/ ً@Aوا 
�ه� زی  ���9، ا:�

.��	4 ����i4 و ا��ژ3 3����4 دا	�


 ر��،� �8� �4 
��<17ب...:< 1UQ ���� 4ر 4ی� 3f�Q را 9� د�0 ��

،���9 W ��� وزن Eه9 4� د�0 �4وری�. �4ا3 � ��3 ه ا\� ورزش را 4

ه�� f�Q �7اب �
 	1د. ا\� 4 ای�H 5ز ���s ��4ون �4وی�، 9� ه� >@��0 و

م �
 ده�� در واCA �4ا3 +ی�5 %وردن و ���9ل وز��ن ا�0،�9� ا� 
ورز	

�9ر را   ��s� ای�H 5ز   
�Aو رود.   
�  5�4 از  ورزش   
�در� ارزش  دی�6 

-ً�� 4 �ی�.  �]ت  ورزش   B: از �1ا���   
�  �9 و0A ا�0  %ن  \]ا	���، 

4� 1Hر رو3  د� �+ ای5  �9ر �:N ر>��،  د� رو3 �+  Lی  �4  5�  ،G��ا

3 =�وب	�� Nد�� �4 W2< ر0 4ر 4	� ا� ای4 5���7� ���9� و �9 
�
 �1ا���7 0� 
@� H��9 دارم ��< �3 ای��Z �ب ر>��. و 4�<% 

9 	9� %��م 1�4ا�� ��K4ی5 =�وب %>�ب را �� 
���9، 4� >�� ای5 14دم 9� در ز� 
 ارزش %ن ه�� /�ق �9دن را دا	0. �5 4�ورزش �ً@Aو وا ��

� ر���م >���Kم 9� �2Qر از�7 �4 
�Aو ��Qدم، ه���� W ��� ورزش  %ن +�د� رو3 و >�� ای��� �2Qر 9��3 �1زا��� ام،ه�� /�1ان ای5 9ر را 4

�]ت �4د� ام.

�4 0�A-7 ی�4 7�H ه��5 :��ً �ت 4� ه��5 �د\
 ه� ���4 0Aاو 
ه\ �
 17رد4ی� ا/��اف 9 ��9� 4� درد 	� �Q ���� 4 �7ج ده�� و 

ز� �4ه�� 4 دوZ17ب ا .�	9� �4ا3 ی1Z �s� Lا164 ا�0، �4ا3 دی3�6 �  
3 ��7� ���9� ی�s� L� ی ���ی5 �9دن1Qن ���5 ا�0 رو	 و 	�

م %ن را از ذه��ن ��4ون ��9�6� 	�وع ��9. ا\� از ای5 9ره ����s ه����، +B ا�	�. ا\� ای5 9ره در ���8ن ه�ن /دت ه���6
 ه�در 4


 	1د.� Nی� � ��< 0AH ���9� و �9ر��7 3 �� ا3 ا�0، 17ب �@�1م ا�0 9� در ذه��ن 4�sاز ا>�اد %�7ه 
��7 �7�H ه��5 ا�9 0 �4 

 3��0 ه@< 
�9 �ق <زم ا�9 0s1\��3 از ای5 ا��Z 3دار��. �4ا 
ن�� د�0 از ورزش �9دن �4���9� از %ن �]ت �
 �4ی� ه� 4� ���ی� 
Yی�s�

.���9 �<ا�

s��i� 3��0 ه@< .���9 �<ن ا�� ��sه �4 �
 دی�6 +��ا 9 ���9Yی�s� 0��@< Lی� ی4 >:��iJ .���9 بi1ا��� از 5�4 %ن ا��� 
� �
 ه�9 0


 �1ا��� 	�وع ���9 و�1رد���4،3 ل، ���B، �4����1ن، ای�وL�4 در %ب و :�
 ی1\. ا\� 4� ی�
 از ای5 >@��0 ه� �� داری�، 4 ���� 9� از 9A-/ 

ن را ه� 4 17د 4 �ی�.���� �A-/ ن
 �1ا��� دو���

 ��J1� ،17د +��ا ���د� ا�� �A-/ �<1ا� 
 �Z 0��9ن >�� ���9. 4ی� :�اNA در دو >@���40ا3 %ن د��� از ا>�ادی�� ه�1ز ه�� >@�9 �9 ���9 
�



.��	4 �� 	�09 دا	��s1ل هH در 

 ورز	Yی�s�

ن 64]را���. ا:��� ر���ی�. �
 17اه�� ای�U@� 5-ت را 4 دو���sت %�7 ه-�U@� �4 >پ و ر��1ران و �7ی�17ب :	 
<9 �ً< از ر>�4 5��

���9، 4 ��Q �5 از دو�� 
� 
0 ��
 ز���؟ ا\� در 	�K ز��\@� H �ر� ���9 و 4� H �@0 �4وی�.��7� 	�� ای�. �Qا ��4 3Z0 ا���ن ا��

4ر 4� ا�G �1ار3 �4و Lی 
ن ���9. �
 �1ا��� �هZ ن را �1ش� �1KA 1ا���� 
 ه� ���ن ای5 ا�0ه���VA .ل ��1ع ه���� د� �ی�. � ای�

0 4ر و ��7� ���9� و ���ار3 ه���6
 ����O ده��. �8��9 0���0 ه3 ورز	
 را از :@< �9�6	4 3Z �7� �1ار4 3�Q1رد دو�ن در��

Q n�7� هی�ن را �4دا	�� و 4� +�L�� L �4وی�. \�Qن دو��
 ید ��64ی�ر>�0��Q 5؟ �
 �1ا��� 4 دو���Aو ��7� �ن �
 \��د ا� ��u�U� 1ر؟U


 از %ن �]ت �
 �4ی�.��7 ��5u�U ه��� 9

ب ���د� ای�، �Qا ه�ن +iن را ا��� 17د�A-/ 1رد� 
Yی�s�-
ن ��
 ���9.ا� ا\� ه�1ز ه� >@��0 ورز	Y��ن ا��د� رو�A 3ی�
 را 4 دو���

ن 4	�� دی�6 +�د� رو3 %ن :�N�9 0 ���9� ه���6
 را �1iاه� دا	��4 دو�� 
�Aو ��u�U�.0

ن �f9��� ����4 �2رQ0 ���0. ه�i� ���9 
� ��< �
ا\� �VA داری� �-�0 4	��، %��2ره ه� 9� ��را رو3 9هE وزن �Aار ده��، ���9 ���

4� %ن >@��0 ورز	
 از دی�\� ی �م ده�� ای5 ا�9 0�
 �1ا��� ا�� �ب هی�ن 7-ق 4	��.\��ی�. ��K4ی5 9ر9 3i���9 و در ا�� �6� Tی�s� L

ن، از %ن �]ت � 
��-� �s: 5�� �3 ���4ر3 را +��ا 17اه�� �9د 9��0 ه@< �ه� 4 �ی�.�5u�U ه��� 9


� ای�ان ورز	��� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=304429

= A" وه� را :(�ز�U رو� ��F��% � �د


 را:0 ای5 �1�1ع�ز �9دن ��� +�د� رو3 ��ز��� f�Q زید�7 .0��� 3=%

را 4� دی�6ان ��l164 و ����ن را �ز�ن ده��. 4� زود3 4� ��0 دا	�5

���� :�09 17اه�� �9د.� 
ز��\

.��l164 دی�6ان �ای5 �1�1ع را 4



>ًا:��  .���9  0 YJ و ه��ران   KKیدو��ن، ه�� 7�1اد�،  ا/.ء   4

 3�1Viص +�د� رو3 راK�s9 د� ه�����% �ا>�اد3 دورو��4ن ه���� 9

.��	4  ���9 و ه��ا� 	�+ �4


ز���ه� ●

�4 ����N ده��.   3K��Z ،���	 C�Z �	 ��� ا/.ء   �9 
�▪ ه�6

4 ا/.ء \�و� ا:1ا�{��
 ���9 و از ه�� 1i4اه�� �م، %درس، 	�ر� 
��\

س�� K�% �5s و ای��N 17د را در ا��7ر�ن 64]ار�� � در �f� CA1وم 1�4ا��� 4�

��64ی�.

.���9 0 YJ 1ردش�و در  �9ر 17د را %=ز �9د�، ای5 �1ارد را �1	� B}� ▪

▪ ه� ��Q و0A ی� ر +�د� رو3 ���9.

ت ���9.A-� ی��ی�6 را �9
 و 9 ▪

د� رو3 ���9.�+ ��7رج از 7 ▪ در >.ه3 داN7 ی

.���9 �Q ،0��� 17ب 
9� 	�ایW %ب و ه1ای 
@A1ا�در  ▪

د� رو3�+ ���� ▪

0 +�د� رو3/�� ▪

0 +�د� رو3<�� ▪

�G ا��ام�� TU� 
Kیوت داری�، \�و� 17د را �4 +s�� 
4 اه�اف ���G ا��ا� 
4�▪ ا\� \�وه ،N�1ر و دی�6 /1ا.: ،
، اه�اف ���G ا��ا�

.���9 ���2� ���Q19 3Kوه�\

0/�� �s: ●

 �f�6ا� Lی�Y� 3�4ا 
یK	ل رو9� روال +�د� رو3 \�و� را +ی�Kی3f �9دی�، 4� د�  
�
 f\�4ی���، ی یLه�6�4	��. ���5 ا�0 �4ا3 ��� 17د، �

3 +�د� رو3 	�09 ���9 ی اه�اف ��i راKوه�\ �3 ��7یK��� �4ا3 ا>fایE ز�ن و 	�ت +�د� رو3 +��ی3f%رم \�وه
 �Hا:
 ���9، در ا�

.���9

 در ������	 �4 دی�6ان ����2 و ���ی� ������، ���1ا��� 4 �
 0����J.���9 L�9 \�و� و �1>��2
 را 9��-� Eایf<0 ا�� �ن 4

 3�1Viص +�د� رو3:K�s9 ●

16Q �9 ��4 در ���� ��ار��. ای�K�s9 �6دی �ی
 دار�� 9KKVi�� 3د� رو 3�1Viص +�K�s9�ی5 ا��از��K4 ��16Q ��4 و�G را �4�� Es9 ��

را +��ا ���9.

ول زدن و +�� N� A از 
���J ن ه���� ازی�+ 
9� �4ای�ن را:0 ه���� و ا��ازه 
یK�s9
9� ا��ازه 
یK�s9 .������ 3��\1�Z 5��4 ��



K�s9 
Kه� د� روL�9 3 ���9. ا��+ �� در د� ل �9دن ��4�	 � را+ی�ن ه���� ���1ا��� 4KKVi�� .������ 3و ی��ن و ا��ازه��ن ��

ی�ن را +��ا ���9.+ ��Aا��از� د Es9 ��4 و�4

��s� 3KKVi�� 31���Z در ●

�7� ���1د، 9ر�9د وا��ازه
 Es9 را ��A ��?�� 0Yار ���ه�. دا���5� ��16Q Es9 Lی �3 ی Es9 L�1Viص +�د� رو3 ��ای9 5Kی- اfZاء +

.��9 L�9 1دZ1� 3K��� 3��4 � در د���	 ��1ا�� 4

ی
 دار�KKVi�� �Q �\3 ��ار��، اK3 ژ�KK1س و <یA 3د� رو 3�1Viص +�K�s9 
Kرا در �4دار��.ـ �]�9: ه� ��YUJم و ا�Y��ا �9 �

هی�ن را در ��8 ��64ی�+ N�	 ●

4	��، ه�6م 7 �9
 ��ا	�و�
 دار��، �4ا3 ای��� ���-ت درد�s�� 3Kو ا��ازه K��	 ه+
د� رو ،3	�N و ا��ازه�+ Es9 0sZ Lی� ی�

هی�ن را در ��8 ��64ی�.+

● /�ض و 1Hل

��1. 4� /-و���� 
93 درد�KK��+ ول و� j/د ه���� 4�\ 
��7 4ریL ی 
��7 �9 
یK�s93�4ا 
<9 3.< �9 Es9 
�1یZ 0��A ،

��Q ن
 	1د.ا���6ن + ��ارد، ���1ا�� 4/j و����7 	�ن ا�7-<ت + از 1A N� Aز 	�0 + و ا���6

● �1ع 1Aس

1H و 
 �Z 
ر���� 3K�1A ،�	 3+ K�+و زرد ،KH، ر4KKgه�� ،K1ا�i��ا n،��از ¬�ی������د� رو3 �+ �9 
�
 را 	�N ���ه��. ه�6�

9� وزن ���4ن �4 رو3 +هی�ن ����2 	1د. ������ L�9 
/�ف و ار�U@ا� N4A 3K�1A 5در و>� دادنای 
�K� E2� �	 3+ 3K�1A 

���4ن دار��.  را� ���وی� 4K�% 3�4 رو �9 
s��i� 1حU�

 fZء ی�
 از ای5 �� د��� زی� ��	3 + ،N9 0. در�ا ب 9� �1ا>� �1ع 1Aس 	�iرا ا�� 
�s9.�	 �


4 1Aس ��7 
ی+ ●

،��Y� 
��� 3Ks9 4 
یK�s9 لن زید ا�0. 4� د� ��1A �
 1A �9س و ���7 �� �	 31A ��� 3��ار+هKs9 0�� �4 ��2��� 

.��	4 W�1�� م�Y��ا 4 
یK�s9 ل ا�0.) و ه�5��g د� + n9 N�	 ،n9 18ر از��) ��	4

فJ + ● 1A �9س ی


 در +ه و زا�1هی�ن �����1 �Vs� -ت���3 و Kgه�ر ��< j/ف 4J 3ه+ 3 �9 یK�1Aن���4 
417 � ����1ا��� 4�	3 ه+ ��Qا 9

 1�4ا��� +3 17د را ?�K6� 04اری�.� ��	4 ���9ل ��/4 0 
�s9 لرا :�ی0 ���9. د� 

4 1Aس زید 
هی+ ●

هی�ن 4� ا��ازه+ � �����1 و 4KKgه�NJ و �s� در 
4� رگ 4� رگ 	�\ ��3 زید ��K�1A�9 لن) داد� ����1د. 4� د� ��) �1	 
<9 



 را Z �ان ���9.@� H ��9دن >�ر �4 رو3 +هی�ن 64]اری� � �9 1د Z]ب 	1

3 از �12ا \م K�� 3ن را در %ب >�و �4ی� و رون ��اری�؟ +ی����Hن ا�4داری�. رد+ی�ن را 4 ��ی�. ا\� ���1ا��� 0��A زید3 از رد+ی�ندر �1رد �1ع +ی�



0 �9
 از +ی�ن را 4 ����، ا:����A �\ا ً< 1Aس +ی�ن زید ا�0.را B+ ،���� 4 ا:��ً< 1Aس +ی�ن �9 ا�0. ا�

9� ��1iاه 
��A 3ی�
 17د ر1Zع ���9. ه�6K�s9 �ی�ن 4+ )N�	5 �1ع (�	1ا��� �4ا3 دا���3K�s9 ،ی��i4 ی��Z Es9 0sZ Lی ��

�A 3ی�K�s9 �Es9 3 ���1ا��� �4 +یK<�: ن
 �i4ی�.�Aی�
 17د را ه��اه�ن 4 �ی�. ����4 >�و	��\�s9 �Q �9 ���9 
ن، 	� را راه��ی��

��K4ی5 �یf را �7ی�ار3 ���9.

��f�� ن رای�+ �	 Es9 �\ا .�G ا�0 �� �Hح زی �� 
�31 را:�
 و ا��ازه��Z ی5 روش��K4Es9 ح�H 1رتJ 5در ای �����ن را اذی0 % ، ی

� 	�� ا�0:lد� رو3 اراب  Es9�1Viص +�i1رد ا���د در K���+ ��Q ���K ���0. در ای�

 را 4 17د 4K41راZ ن% �A 3ی�
 را 4{1	�� یK41راZ ند� رو3 ������ ه��+ �9 
�ز� 4 �ی�▪ ه�6O� �

ب iا�� �: K�% در �9 
یKه3 �1ازم ورز	
 �i4ی� ی در >�و	6KزهO� ن را ازی�K�s9 ▪(1د داردZب وiد3 �4ا3 ا��3 زیK�s9) د3 داری�زی

�7ی� ���9.

 را ا��از� ��64ی� یK�% ن ه� L�9 ��9.▪ از >�و	��� 1i4اه�� ه� دو +ی�ن را ا��از� ��64د، 17د��	 � از دو�0 ی ی�
 از ا/.ء 7�1اد� 1i4اه�� 4

4	�� ه�6م ا��ازه3��6 4ی����. �2
 دا	��Aا��ازه3��6 د ��4ا3 ای9 5

f4 3ر\��+ 
ن ���9 9� ا��ازهY��را ا 
�s9 ،0�ر\�� اf4 3�6ن از دین ا�0.▪ ا\� ی�
 از +هی��

ی�ن را LQ ���9. ا���6ن +ی�ن را ��ن ده�Kن ���9 و ا��ازهY��را ا Es9 3�. ا\� 5�4 4�����ی5 ا�0�6 + و �� �Y�s9اNA ��� ای��▪ ه� دو +

ن ���9.Y��ر\�� را اf4 fی� ���0 ( ��2ی Ò"/�ض ا���6ن) ��J<

ن ���9.Y��ی.��3 را ا�/ ن اذی��ن �����، f4 Es9ر\�� ی��s9 3Kره�9 ▪ ا\� 4< ی

�4 ��	ی� ��� 4 � Es9 3Kره
 /�ی® ا��9 .0<9 
4� ا��ازه Es9 �9 ���9 NJن :���Hا ▪�
 ه���� 9��4ی� را:0 4	��. ا\� 7 ��

� و \31 �	+ �9 ،��	4 �ین و +��ان را ه� در ��8 دا	�A% 1صVi� Es9 ،0�5 اK+ نی�ن f4ر\�� ا�0.+هی�+

 ا:�س را:�
 ���9. اK�% 4 �8Y� ن4ی� در ه� ���f4 م�A K�% 4 ،K�s9 از �7ی� N A ▪0:را Es9 ن دری�+ 
K�	+ �9 ���9 NJن :���H

ن ه�6م +�د� رو1i��� f�� 3ری�.��s9 0 و در�ا

� را �9ر 64]اری��K9 3K�s9 G��% 1\��3 از�Z 3�4ا ●

 ا:�س را:�K�% ا\� ه�1ز ه� در 
� �����1 و :��K9 م� 3�1Viص +�د� رو3 ��ا�K�s9 
Kه�
<9 

 ������، ���5 ا�0 4� ا��ازه

� ا�0، و0A %ن�K9 ی�ن د0A ���9. ا\� n9 %ن +1���� یK�s9 0�@و� � ا�0 9� �Z 0sZی�3 را �7ی�ار3 ���9.:�09 را Z]ب �����. 4

3 ��64ی�)K�ه\% ���V�) .��64ی� 
● ����V در��

4 
یKKVi�� �Q ل9� ���ا��� 4� د�  >د ���-ت زید 3�����1. :�4/j ای G���� 3K�s9�s9 .���9 ن �7ی����Hا 	��، ���1ا��� 4-

ی
 �4ا3 ��6ا�
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ن را �.���
 ا>fایE ���ه�� و ی ا>fای�A E �4ون �Zا:��A : ���� 
�-�Z  و	ی� 	� ه� 4

���4 CAوا -ً�
 را 9� در ادا�� ��1iا��� ، 	� را 1V4رت 9 �U� ، ��	4 4� %ن %	�� از :02�2��

.��9 
� �\% �A 3���ر	� و 4

ی� 4زار 4@.
 از ا>�اد �1د1Z را �K4 �4یfد.	 G�U� 5ای


 ر	� / ر��� از :�Jا N�1ا/

١( Lژ��� ) 
- /1ا�N ورا?�

�G ( در دوران 19د9
 و +B از %ن٢�� �- �O]ی

٣
<��0 و ورزش 9@< -

¢G�- 17اب ��

 3 از 7�1اد� هK�% ارث �4د� و � از +�ر و �در 4�	 �
 ا�9 0lKژ� N�	 

 ی@�
/1ا�N ورا?�� A

4� ارث �4د� ا��. 9ن 	���

�� �	 �19� �A ه���� 6�%� ی��2ً 
 دال �4 ای��� ا\� +�ر و �در 	���/ ��16� ��رgه�G�U� 5ای ً�1�/ �19� �A 17اه�� 	� ، و1Zد ��ارد ا� f

��1
 را �@��5 �����.4ی� �4ا��� 9H �	ود ر�: ��A 5�6 ا>�اد 7�1اد� 	��� �دق ا�9 0J� �
 ه���� 9� /1ا�N ورا?�
 از %ن د��� /1ا�

ی� /1ا�N ار�� 7�H %ن ��1Oل �������.ا� � ��اری� ،+B ذه��ن را 4K�% 3رو 
J�1ب���9ل 7U� �دات و ر>�ر � دار�� ، �O]ی/ ط ���4 ��2 

�1ب �Aار \����U� �: ی�� و در�� ���O� 
 �1ا��� 4 اراد� �� G�
 و 17اب ��<.، ورزش 9

:G��� �●�O]ی

 

 ��ی5 /�N ر	� 19د� ی@��Jا �9 �0 4� ای5 ���Aد 4 ، 
د� از١_IGFا�n : دوران 19د9s���6دد �]ا ا��0 <
 ی< در 	�� �در 4� ا��از� 9

4/j ر	� ��K4 19د9ن ���1د. 
در در دوران 	��17ار\� ��	


 �4ا3 19د� ا�0(4� 	�ط %��� 17د <9 
دران :و��A 3 و �1اد =]ای� ��	 ��1ب +��و43 دا���5 ای��U� 
�G و رژی� =]ای�� �در از �O]ی�



K� را �	1ن ر�ه1ر T	�� �9 
<��� %ب ��A و �ی� �1اد ا�� 
 �Z 1اد�د� از s��ی� )ادر از��� �ر ������ /�N در��
 ���0،�]ا �دا���

د� ��1د.�O]ی� در دs��ا 
<
 �4اO� 3]ی� 19د� 17�4ردار ا���K4 0 ا�0 از �1اد ا�<9 ��	4 �وران 19د9
 و �1Z1ا�
: در ا��4ا 4ی� �4ا��� 9

 3��9 �9 
�16� رژی� =]ایgن ،ه��% 
��ل 14دن 19د9ن و ر	� ��ی C�3fO و ا��@< �4 �Z1�5ه�� �
 	1د ، 4�� ��J1� K�% 33 �4ا�=> ی

�G و +�I و/�� در روز ا����3 ��9 4 
ی� 19د9ن را /دت داد � از رژی� =]ای �� N2-ت ود���� د� ��ی�� و از 17ردن E�4 از :� �1اد 	��ی5 یs

�1اد زا�l 17دار3 ��ی��.

4 0/�� 
 O� E2�.���9]ی� N A از ای5 دوران و�O]ی� در دوران 4�1غ: دوران 4�1غ دوران �1Yل �1Z1ا�ن ا�0،در ای5 دوران ا>�اد 4� ���O� 3در زی��

 � =]ای
 ای5 ���5 را 4���4 
 	1د �� ��J1� 0 �]ا�س و �@��5 ���9� اL�9 ی L��O� Vi]ی� ����8 ��1د� و در 1Jرت��5 %ن ��4ر :�

.0�Z 3ر� =]ای
 ی���4 N���� 0KZ 
J-:�ی� +f	L از �1اد ��9

:�ت ��K در �O]ی��●

� ه� ١�J< 4 (
�I�+ N و/�� =]ای	) �
 �O]ی�Jا ����4-D/٢ 
0 4ی� ����8 \�دد، �Qا 9� �4ن در ه� ٣ ا�/0 ��ز 4� +�و�5�u و٣ �/� 

����14 دارد.�� �s: 3�4ا G�� ��ور3 و 14�9ه��رات �����3 %ا���ه


 یL روز >@��0 ا>�اد 1V4رت زی� ����2 ���6دد.٢H در ً�1�/-

٧0�� T J 	�وع >@

 0/� � 0��@< Eایf<١ا�K¬ 

 0/� � 0��@< 0� ��F�V/ 

 0/� � 0��@< 
�9١١هE ��ریG	 

� =]ای
 روزا�� را ��f �4 ا٣�4ی� ��4 �
 	1ی� 9� �Z1�� �س %ن ����8 ��1د :- 4 د0A در �Zول >@��0 روزا��

ر� ـ و/�� =]ای
 ـ +�و�5�u ـ 14�9ه��رات�	

١ 0/�N ـ٧ ـ و/�� اول �	 T J ¢ـ ٠% F٠%

٢ 0/�N ـ١٠ ـ و/�� دوم �	 T J¢ـ٠% F٠%

٣ 0/�N ـ١ ـ و/�� �1م �	 �K¬ ¢D ـ% DD%

¢ 0/رم �KQ ��/ـ٣٠/٣ ـ و N�	 Dـ٠% D٠%

D 0/� ���N ـ Fـ و/�� +�	 �V/ FD ٣ %ـD%

F 0/�N ـ٨ ـ و/�� 	�� �	 G	 ٣٠ %ـ ٧٠%

� ��: 
�J3 ا4�f و/�� ه �9 
�G %ن ا�0 4� ای5 �@��� ��: 
� ��K در ر/ی0 رژی� =]ای���.�	ی� و/�� ه از یn9 L د�����4 0 � 

Z 1رد�در  f�� 3�6ت دی�� � 1د� و ��8یU� 04 و? Wای�	 �/�� �O]ی� >1ق �4ا3 ه�A : �9[�.1د داردZول >1ق و�


 ا¢<4� ا��از� 9 �4ت و �1اد ���د� ��ی��.- در رژی� =]ای
 17د از >� �ه3 14�9ه��رات 	�:N� fیs��



D�ر �9د� و ا:��ل ا4 -�4K� را �	1ن ر�ه1ر T	�� ، 3��A 1اد�از ا��از� از  E�4 �دs��ده�- ا 
� Eایf<04 را ا دی

F.ی���� 3��\1�Z �
 روزا�<�V� 
4�Q ���9ل ��1دن 4 
<4
 ا��Q C��- از �

0 �8رت ��O� Vi]ی� �4ا3 �4ن ��ور3 ا�0.٧Y� د� از وی���5 هs��ا-

G��� 0��●ورزش و >@

4/���O� j �� ����1 �4ن �
 \�دد ، ه��Y� 5��gی�ت ��	T ه1 
<9 ��Y� م�/ 9
 و ی�Y� �9�9د� و �Z1ا�2 � 4 f�� 1ب را�U� 3K�1�ر

�C از :�ا��9 ر	� ���1د.�


 روز /-و� �4 >1ای� ���4ر %H در G��� 
���@< ����4 L1ق ، ����8 ی< ���� �4 �Z1� 3 �1رد ��ز4K�1�ه1ر T	�� N�K�� ��8 و�� j/ن 4

1�U� �: ا\� از �	ر N�ی� /1ا� ���� f�� 0، ورزش�1?� ا�ر ��4 f�� �	�6دد و در ر���40ن 	1اه� داi� را G��� ��?� �	4 ����4 ب ���9 ی

 ) 
��/ �
١٠٩-١٠F ,٢ ,٢٠٠٣) Sports Science and Medicine. در ���ی�2�2Y� �و \�و ( �2Y� وه��6 و�+ ) ا:��3 �J� 3A% از N2� �4 ((

پ ر���� ا�0.Q �4 
�K� ��و3 در 1V7ص �?�� ورزش �4 ا>fایE ید\�� 3�2

G�●17اب ��

4 
<� روز از 17اب 9� 	 
H در ��l�� 
@� B+ ، �6دد�� �	1ن ر�ه1ر T	�� j/4 
< ه� از17اب 9�	����14 �K� 4 �ی� ف در 17اب ��

: 
NJ از >@��0 روزا�� ر>C ���1د.ری�� ���G 17�4ردار �
 \�دد و /.-ت ��ی@�� 17د را 4ز�ز3 ( ری�ور3 ) ��1د� ، 6��7

����14 �4ن را �N�i ��1د� و �� f�� 

 >1ای� ��4ر3 دارد ، 4
 17ا4<
 ���6دد.ه��1Uر 9� 17اب 9<�C از ر	� 9�

:3��\ �����●

 �f�4� ا����3 �1ارد ذ�9 	�� ، ه�� �د� �@ ��G >1ق ا1�9ن 	� ���ا��� 9U� �4 �Z1� �N ر	�4/ K�� . 1د ��اردZو �	�4ا3 ر 
ی�%

8� 0Y� و N�ی� 1Zا164 4	� . >�ا�1ش�1����1و+�5 و >1�9ر ر	� 	 � ا��5��1 ا�0 9� %��K در دوران N A از 4�1غ 9	 Vi�� L	f+ رت

�1
 رخ �1iاه� دادH �	1د دی�6 ر	 ���4 ( f�< 
� <ی� ه3 ر	� ا��1iا�
 ( ا+���.����� ه�6

د� �
 \�دی� 9� در %ن 4 �4ش s��ا �A Eایf<�4ا3 ا f�� 
�Z 3ا:K	3 ا��7 روK�� ��Q 
Hو >� 1< ) و � �� ) ق +� 3K1ا�i���4 ا 
J7


 \�د�� . ا� �� ایN�/ 5 در� �A 3���4 j/
 %ن 4�
 رو3 + و ����8 ��ریJ1Vi� � ه�� �1ارد �1>� � 1د� و /-و� �4 %ن +�� 3����GV د��6

م �1iاه� دا	0.�Y��ا N�/ از N A 
@� H و ��� 3+ ���� �6gه� ��	

���4ز3 و +�ورش ا��ام ای�ان 
��/ �ی6+ : C ��
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�F��% ورزش "A = و/�1 ز,�ن "�)� �'ار�=

0 ��4
 ��ار��، 4� زود3 و ی��
 �4ا3 >@<
 ���9 ز�ن 9� ��< �9 
یK�%»


 �4ا3 ��4ر 	�ن +��ا 17اه�� �9د.»�دی��� :��ً ز�

9� ورزش، :<ت ر>�ر را K4 1د ���i4� و ��	4 ����	 ی� 4ره و 4ره	

�Q 
��4 0��@< �ل ا��ی���� ای� 9: �4 � ا��Uاب را از 5�4 17اه� �4د. %ی


�>1H 1ا�� در� 
� 
��4 0��4	�؟ ورزش و >@ �>1ای�3 �
 �1ا�� دا	�

�8�� ورزش   .�	4  �دا	� ا��ن   
��-� �4ا3  ��4ر3  >1ای�  ��ت 

:��9 L�9 �	 �
 �1ا�� در �1ارد زی� 4�

9ه�U7 E ��گ زودرس ▪


 از %ن	
 و ��گ � �A 3��4ر3 ه �@�1� �U7 Eه9  ▪

>ر17ن 4�<�+ �▪  K4 1د >�ر 17ن 4< ی �U7 ا4 -�4

>��4ر3 9����ول 4 �9ه�U7 E ا4 -�4 ▪ K4 1د 9����ول 4< ی

�ن ه3 رود� و ی ریH�� �9ه�U7 E ا4 -�4  ▪

04��4ر3 دی �9ه�U7 E ا4 -�4  ▪

G�4
 �4ن و :�s وزن ���Q �Jدر Eه9 ▪

��� NJs� 1ان وi��5 /.-ت،  ا�	دا ▪


9هE ا��Uاب و ا>��د\ ▪


� و K4 1د �-�0 روا�@�1� ▪

9رای
 �4ن و ��sیT �9دن Eایf<ا  ▪

م�
 �4ا3 ا�<ت 9/���9 9� در 1Hل روز � 
��4ر3 از � �1Vر � ا�

0��@< م %ن را داری�، و1Zد ��ارد. ی�
 از ای5 9ره�9� �VA ا� 
9رهی

ل ی@<��= 3��4
 و ورزش �9دن ا�0. �4ا3 ��4ر3 از ��دم 9� 	NO ه


 �4ا3<1<�
 ��ت، ز�ن 9H 5���� Nد�� �9�{���1 دار��، 4 �4 �وا��4


 ه�6م 9ر و1Zد ��ارد. 7�4-ف �1Vر ه�6ن،�: ،
��4 0��:�09 و >@



� ز��\
 17د ر���4 .0��� N��دوی�ن �4 رو3 ��د 6� ورز	
 ی	4 �4 �VY�� K�� 0ورزش �9دن��
 �4ا3 >@�J�< در %ن �د� 9 ���9�% 
/1� �ا 4

4	�. ا� در ای5 ��ن را ���0 ورز	
، و1Zد دا	�@< 0KZ 
<4� ز�ن 9 
4 �4ون %��� واردروزا�� ی د����	 �� ه3 زید3 و1Zد دارد 9

6� ورز	
 1�4ی�، �
 �1ا��� ورزش ���9.	4

3 ورز	
 17د را ����O ده��.< ●

� 
04 ی ��د��N و ی و�یN ورز	
 دی3�6 داری�، %ن را در ��ن هی? �7�Qل دوf�� نا\� در ز��	 ��، ا�ق 9ر ی ا�ق ه3 دی9 3�6�7f}	% ���

 3	�5s :�ف �
 ز��� ی در :ل ��� 4 
�A���9. و GV� ،���9 
� 3�}� �د� 	�ن =]ا3����4 را در %��% �8��� 
�Aو 
�: �1یfی1ن ی�

ه����،  ورزش ���9.

���9 ��9
 دور�� �	�5 17د را +ر ●

�	 �د� رو3 ���9 � fZء >@��0 ه3 ورز	
 روزا��+ ،��	 � �ر+ 3Z 3�� Lدیf� ل4� د�  ز�ن زید3 را ه�ر �
 ده�� �� � �1�Yب 	1د. ه�

ر� را +��ا ���9. ا\� در ��ن دور��3 +ر� ���9 زود�� 4� �NY �1رد ��8+ 3Z 5ی�� Lدیfف��V� 3����4 3�� 17اه�� ر��� و در ز�ن �4ا9 ،�4


 روی�.� ��9� �4ا3 �7ی� 4� ��4ون از 7 
�17اه�� �9د. در�0 ���� ز�

4غ 17د 9ر ���9 � یg=● در 4

��	 ��i3 ری
 ���9 �4گ ه@� هن دی�6 �4ری� و ی�\ 4� %ن�9
 4]ر \�� �i4ی� و �@�ادN\ 3 ی � در 4غ را C�Z ���9. ه�� ای5 9ره �4ون ای��

� ��4ون %��� ا���0 ورز	
 �1�Yب �
 	��1. در یL ز�ن 	� ه� از 7@< ،��	
 �9د� 4KZ1�4 �� �K� �م داد� ای� و از ه��ی� و ه� 9ر ا�

0 9ر �9دن در 4غ، �J١D٠ف ا��ژ3، 9��3 3����4 �1زا��� ای�. یL >�د /� ��� 9��3 ا��ژ 3��Vف ��9.١٠٠ +3��1 �
 �1ا�� 4 

� و ورزش �9دن�7 0<8� ●

9ر �9د �4	��، ا\� 4 
� و >@��0 ورز	�ب 5�4 9ر �9دن در 7iدر >�� ا�� �3 ای��Z �م4�وت �� �6� ���9، ه� دو را ا�s�� 
�9 ��ن در 7

3 �ن 4ی���� و یه+ ��9� در :ل %�د� �9دن 	م ه���� رو3 +� 
� در17اه�� داد. ��- ز�K�% 5�	و \]ا 
 در :ل C�Z �9دن � س ه�Aو 

�� را رو	5 ���9 و ه� 9ر3 را 9�7 W � 1م ده��. رادی�م ده�� 4 :�ا��9 �-ش 4� ا��م� � ه����، :�9ت ا��ت + را ا�� �Aار ا�0 ا�

روZ د� ازs��ق 17اب و ا��� ���f �9دن :�م، 	�0 و 	31 ز�� ،5���G �9دن ا�� .�����4ن �� ���� ���G �9دن � س ه�% 39ره .
A�4

3 �ن �Aار ده��.3 9رهKرا در ا�� ی 	��5 ¬�ف ه

7� �1ار3 ���9�Qدو 9ر +�د� رو3 ی NY� � ●

3 4<ی
 �Jف ر>��4���، ه1ا و %�1د� �9د� و در 1Hل �ل هfی�� ه L�<در ��ا �3 ای��Z �44 ی�� +�د� ی�� 
9ر 17د ���9، �@ NY� �4 5

J 5د� ���9، در ایs��ا 
�1�/ ���2� Nی
 ا���2ور از و��: 9ر �4وی� و ی NY� �4 �7�Q.دو���ر 17اه�� ر9 NY� �4 G���� 
1رت 4 ا��ا�

��1ر�% 3Z �4 ��د� از +s��ا ●

� ،����� 
H �ر� ه را ی� �+ �� ه3 زید3 دارد، ه��+ �9 ���9 

 ��دد ����7� ری3f ���9 ه� 4ر ا\� در ����4 -�١٠�9 
� هی�4� �@�اد + ��+ 

.���9 �<
 �9د� ای�، ا�H - A



د� ���9s��ا:0 17د ا���ن ا● از ز�

��% �� 5�4 ز�ن ا���ا:0 و 	�وع ���د 9ر 4�J9ر 17د ��5 ورز	
 داری� در > NY� را\� در �4وی�. �9
 وز�� ���f4 ی در ��5 را� �4وی�. ای9 5

4 f9��� ��ی� 1Aا 	1ی�. +B از ز�ن ا���ا:4 0� 

 و رو:��Z �8� ده� از 
ز� �Zا �	 �د� 9ر و >@��0 17اه�� 	�.4�% 3����

3 ��1یfی1ن و ورزش	�� ●

4 3ن 9رهی
 از N� A ���ی5 ��9
، ���ی5 ه�f1ا��� ه�� 
�1یfی1ن رو	5 ا�0، �� �9 
�م ده��.ز��ب زدن و... ا��H ،0درازو��� ،� وز�

ن ا�0،� �A-/ 1رد� ��3 ��1یfی1ن و ��4	ن 	� در :ل ����Q �ن 4 ای���fه� ً�u�U� ر 17اه�� �9د. در9 f�� 2�٣٠ /.-ت 	��Aد 

3 ��1یfی1ن، 	د� ���9.��١٠s��ا 
�3 4زر\
 هK\% Ei+ ن��0 ورز	
 ���9 ی از ز�@< �2�Aد 

9ر 17د ورزش ���9 f�� 0�+ ●

3 17د 4��� 	1ی� و ��م �4ن �ن را E�9 ده��. 4ی���Z از ،f�� 0�+ 5���� 0/� Lاز ی B+�7 ،����4 5ی�+ 0�� � را 4+ ��� و +�

ز� ده�� �4ن �ن %رام \��د.Z�9د� و ا N	 ���9 �4ن 17د را B�� را + ��	1ی� و +�

 
 ده� و 	�� Eایf<را ا � و �Zین 17ن 	���9 �	 
�-./ 3د�ای5 9ر از ��Yی�ت و ��E ه�% �� 0i� 3را �4ا3 9ره و >@��0 ه

.��9 
�

���f4 را� �4وی� و :�ف ●

9 0 YJ ی1ن وf1ی�� 31�Z 5���� 3�4ا 
��5s ه ه�� �4ون ��� ه����، ه�� د��� �9 
3 17د 4��� 	�� و دوردر دورا�Z 1د ��ارد. ازZدن و�

.���9 0 YJ 5s�� ن 4�fو ه� ���f4 م�A ��7

7�1اد� 
 و ورزش 4AQ 4 ��Z ●


 و3 ا�0. ��5 ای��-� �s: 3ه� >�د �4ا 
3 ��4
 �� �8��K ��یEi4 5 ز��\4 ای5 9ر �
 �1ان 7�1اد� را 4�	�09 در >@��0 ه ���

�64 N�U@� 3� ز��\
 17د 4� د� ل روزه�3 ��4
 و ورز	
 ه�ای0 �9د. در ��4��0 ه@< 0���7�1اد� 4 
 را 4��U@� ���9 %ن روز 
دی� و �@

7� �1ارB��� ،3، �4����1ن، +�د� رو3 و ا���0 از ور�Q64]را���. دو Tی�s� و 
م>@��0 ورز	�7�1اد� 17د ا� 
 �1ا��� 4� �زش هی
 ا�9 0

 �Aار ��64د.�	 
3 7�1اد\� fZء >@��0 ه�s1ا�� ه� ه� 
� ��ده��. ای��4 5


6هY J ورزش ●

د� ���9s��09 و %رام روز �4ا3 ورزش ا. ا\� >�د3 ه���� 9� �4ن �ن دی� ه1	�ر �
 	1د، 4ه� روز �9
 زود�� از 17اب 4��� 	1ی� � از ز�ن �

4� %را�
 ذه5 17د را ه1	�ر ���9 و 4� �4ن �ن ا��ژ3 � ی1\���4 Lی 3 ��1یfی1ن ی	��T J �ی� او��Aاز د � �4ه��. روش ��4ر 417
 ا�9 0

د� ���9.s��ا3 ورزش �9دن ا �8Y� 3�4ا

��	4 ��9ب ورز	
 دا	� Lی ●


 �1ا�� ��1� f�� 
د� 	1د، �9ب ورز	s��0 ا�5 ا���ا3  ��3 9� در ه� 7f}	% ب�9 ��� �4ا3 ورزش �9دن 4	�. یLه��	 fری ��ق و ��4

ی
 �4ا3 /-�0 ���4رZ 
��0 ه3 ورز	@< 0��K< 31�Z �9 ����4 
9=] �4داری� و در %ن �Zو��2� و1Zد دا	��Aد � (×) و �1	�5 ز�ن 4



 NAا�: �� 	�� ا�9 0�J1� C44٣٠	�. در ��4ر3 از ��Lی 
�: �2�2ت ��ن داد� ا�� 9Y� ر3 از��4 4	�� ا� ���0 روزا�� دا	�@< �2�Aد 

4	�. در ��5 وزن 17د را ��f ا��از� \��3 ���9. ��s� 1ا��� 
� f�� 0 ورزش �9دن/�

0��� N��دوی�ن �4 رو3 ��د 6� ورز	
 ی	4 �4 �VY�� K�� ورزش �9دن

��  : C	�K ورزش

http://vista.ir/?view=article&id=344133

�-'A< N��� ورز�� ����� 'AF

� ه3 >��د� 9ر�K@� ،3ات 7�1اد\
، و 	G ه3 ��4ون از�4 و1Zد ��4

�4 N��� 3ر�A �6� و ���ی5 در %�	4 �8�� ��� ��2ی  +��و3 از ��4�7

4 
� ���+ ����4 Lی �
 ر��. 4� ه��5 د��N �4 ���0 ه���� �8�


�9  L�9  �4  .��	4  �دا	� 17د  �4ا3  ت �ا�� ���9ی5   �4 ا:��ب 

و  ���9 +��ا  17د  �4ن   ��Y� �4ا3   
و�s��  3Kراه �1ا���   
�  ،0�A-7

� وادا	�5 ذه��ن ه� �K4��� 	1ی�.�Y� �4 0KZ 3 %ن دره�5��g از �fای


 و ��� �/0 و0A %زاد���J Lز داری� ی�� �9 3f�Q K�� 3 زی�در ���ی5 ه

ا�0.

١ � ١٢ �0 ٢ه� ���ی5 را 4ی� �4ا3 D.���9 ار��� 
ی� 

)step ups● ا��¡ %پ (

6� %ن رو�4و3 	� �Aار ����� ���� ���Y و 4��� در :� �� 
���J Lاز ی 
 ��� ��J4ی����، +3 را�0 17د را 4� %را�
در > ،�	4 �دا	�


 �Aار ده��. وزن �4ن را �4 رو3 +3 را���J 3وری� و �4 رو% >3 ��0از رو3 ز��5 4��� �9د� و 4+ ر ده�� ��< >4 0�� ��0 داد� و �4ن را 4

��Q 3¡ را +ی�5 %ورد� و �4 رو3 ز���A 5ار ده��. ز�+ B}� ،1د	3 دی�6 + TU� ه� f�� ¡Qدا ���ار���0 	�وع 4ز\����، :�09 را �: �4 ��



B+ .���9 از ا��م �@�اد :�9ت، ���ی5 را �4ا3 +3 دیf�� �6 ���ار ���9.

 ر�	3 ر �� و �� �� ��ی�
 ران ���s 14د� و +هKQ ��9.▪ >1ای�: ای5 ���ی5 �4ا3 �12ی0 /.-ت 
� ��Y� ر���� و�A ا

) L�-+ ●plank(

4 �Aار دادن %ر�I ه �4 رو3 ز B}� ار ده�� و�A 
���J ��� 5	�N ی L��f را 4� و1Zد %وری� (ا\� ز���A 5ر3ه� دو +3 17د را �4 رو6����� 3

���9ن : �9 ��	4 �� دا	�Z1� ی�4 (���9 5K+ ��1: Lن 17د ی
 	�N +��ا ���� و ��م 0��A ه3�0s ا�0 �
 �1ا��� زی� د���1A 0�

2� در �Aد Lن ی3 17د را ��2 ® ���9 و �4ا3 ��ت ز�+ 3� هgه�� .��	ف و 4 ����9J �4ن.����4 
Aای5 و�@�4 0

>4 ��� ��� 3� هgه� در �-ش ه����▪ >1ای�: ای5 :�09 /-و� �4 ای��� /.-ت + را �12ی0 �
 ��9، �4ا3 ��	 �ی
 �4ن �� f���s ا��Q 0ا 9


 	��1. �4ا3 ا>fایE ا��� �9ر وا دا	� ����9 �4�4ای5 ��م /.-ت 4 �s: دل 17د را@� 
 ���9 ی�
 از +ه را 4� %را�
 از رو�3@� 0�2


دل 3����4 دارد و �4ا3 /.-ت 	��@� �s: �4��� �9د� و 4< 4 �ی�. ای5 :�09 ��ز 4 
���J.17اه� 14د �� ��s� 

�	 ●

3 ای��� %ر�I هی�ن �4 رو3 ز���A 5ار Z �ر ��64ی� ا� ای5 4ر 4A L�-+ 0�@ن و�4ز �9د� و �4 رو3در ه� ����64د n9 د�0 ه را 4� /�ض 	

 ر>�	 �
 �Aار دارد 	�وع 4 ���9���J 3ن �4 روهی�+ �م :�09 ���9ن 1Aزز��5 64]اری�. �{B در ه�ن :ل 9�� .5�5u�U 	1ی� در :�5 ا�

.��9 
��

 �9 
� ه3 دو �� 4زویgه� ه�ف �Aار �
 \���� و ��	 � ه��ر ه���� ��f �12ی0 �
 	��1.▪ >1ای�: +�E از ه� f�Q /.-ت ���K�% 4


ی+ L� ت● ا��

 �U2� ار ده�� و�A 
���J 3را �4 رو 4ی����، ی�
 از +ه 
���J 1 �� از�Z ��� 
��� ��Q
ی��% 4�5 17د را � 
دل 17د را +��ا ���9. 4� %را�@�

�64 L�9 ،�د9� ای�� 
0 4ی� از /.-ت +ی��A 5وری�. در ایی��4 5+ 0�� �
 �1ا��� 4� �0 4��� 	1ی�9Aد �ی�5 ر���ی� 4+ �4 �9 
��ی�. ز�

م 	1د.� یL دور 9�N :�09 ا��

�+ ��ر �� ��ی�
، ران، و /.KQ و �� �4� 0�s�9 ای5▪ >1ای�: ای5 ���ی��K4 5ی5 :�09 �4ا3 �12ی0 /.-ت � �Z1� 4 .�	4 
ق �� 0

9ر ���9. f�� دل 17د@� �s: 3�4 رو 

 �1ا��� 4� را:�� 09�:

�� �● E�9 /.-ت �


 را \���J 3� ه � ������4، 4� 1Hر3 9� د�0 ه در �H>�5 14د� و n9 د�0 ه 
���J 3�4 رو
� �9 ��% ه3 17د �+ 4 B}� .�	4 ��<�

�4 
4� %را� .��s�4 9� N9 وزن �4ن �4 رو3 د�0 ه 
یZ ��A 1م �4داری� �Z 0�� �د� از /.-ت�1ا��� 4s��ا ی�5 �4وری� (4+ 0�� �ن 17د را 4

ی�5 �4د� و ���دا 4< %وری�.+ 0�� �4زوی
) �4ن را 4 �� ��

4زو ه3 17د ا:�س �
 ���9 (/.-ت �� ��) �4ا3 ا 
��+ 0��A در 
� �9دن >�ر ����4 �
 �1ا���▪ >1ای�: 	� ا:�س �1ز	<�


 دی�6 ی �1پ �1Viص �4ن �ز�A 3ار ده��.���J L�4 رو3 ی f�� ن راهی�+

ق +� 3� هgه�� Lی�Y� ●



 ��4وری� 4 
���J � � 
4ی����، +ه3 17د را 4� �fدی� 
���J L�4 رو3 ی 7رج 	�� 4	��. ا\�4 n9 ه� دو + 
���J 3از رو � ه�	+ �1Hری�

���
 را ��64ی�. �{B �����4 و 4��Z 1ا���� 
دل 17د ������ �@� �s: �در 4A 0� 	1ی�.در ای5 :

دل �4ن @� �s: در �	 �
 \��د و 4� ��ی�.▪ >1ای�: ای5 :�09 4� 1Hر ا7 /.-ت �ق + را ���� 
� L�9

5��+1� ●


���J رج از
 دراز ����4. ����4 وزن 17د را 4ی� �4 رو3 +ه و در 7���J ض�/ � �4ه��. �{B د�0 ه3 17د را از �H>�5 ����4؛از 	�� 4

�� �د� از /.-ت ��9 �4ن را 4s��ا ���9 9� درا��4ا 4� ��0 را�0 و 4@� 4� ��Q 0¡، و در ه��4 5�: 5 
0 4< و +ی�5 ه�ای���9 0. �@

3 4�5 ی ران.� هgه�د� ���9 �� از �s��از /.-ت ��9 ا W2< 09�: م�ز�ن ا�

� و �12ی0 �����1.�<� "��اپ" و "�0" +�ورش ی��Z 1ر /��� /.-ت ��9 ازH �▪ >1ای�: 4

1�Z �4دن از >4 ●


 را در �2N4 17د���J 

 را ��64ی�. 4� %را����J 3�را�0 4ی���� و 4 د��ن 17د +ی� ه�	 � �4��� ���9، زی� 	�� 17د �Aار ده�� و از %� 

هی�ن 4< %وری� و ���دا 4� زی� 	�� 4 �ی�.

.���9 
�1ی
 را �12ی0 �Z 
م ای5 :�09، /.-ت د��ی�4 ا� ▪ >1ای�: 	�


● +�س ار��

4<3 �� 17د �4وری� و ��N ای��� در �4 

 را 4� %را����J ،داری� �
 را �6���J 36� ه����، :�09+ی� ه	د� از د��6� +�س 4s��ل ا: 

4� �� 17د ��4� وارد �����. 
���J 4 �9 ��	4 GAا�� W2< .���9 ا�Zس را ا�+

� را +�ورش �
 ده�.��� ��sA 
��1ی
 و ��Z 
▪ >1ای�: ای5 :�09 /.-ت د��ی

5�4��� �9دن 4 ●

4 
���J 3را �4 رو + 3� ه�	
 ا�0 دراز ����4، +���J �� روی�ن 4���د� از�4 رو3 ز��5 در :s��ا 4 .���9 �7 
6]اری� و زا�1ه را ا��9

� ه3 ��ی�
، ران 17د را >��د� �9د� و 4�5 را 4� %را�
 از رو3 ز��5 4��� ���9 و 4gه�ی� 0��A ه3 �4ن یW7 L را�0�� 4 �4وری� � >

4ز\�دی�. ��4��� و ���دا 4� �A1@�0 او�� 
A8� در ای5 و�@�4 0Y� L0 ��9. �4ا3 ی�در

 �9 
� ه3 ��ی�gه� ه�ه�� 9ر �
 f�� ���9 �12ی0 �
▪ >1ای�: ای5 ���ی5 4� 1Hر 7ص /.-ت /G2 ران را ه�ف �Aار �
 ده� و �K�% 4

.��1	

وری��� ��K4 ●


 در �.�2� 14دی� دی�6 �� 1ر ������ 9� ورزش �9دن را 4� 1Hر 9�
 �1ا���د>@� %ی��� 9� از ��8 ز�� 0�A-7 
�9 L�9 �4 K�� .ر 64]اری��9 N�

3 ��4ر �1?� 4{�دازی� و ه��N 17د4� ا�Zا3 ���ی5 ه 
6�7 Nید� از و�s��ا 4 
 را 4� را:�
 رو3 >�م %وری�.4� را:�

��Q �4وی�، �4 ���0 ه� �6	4 �4 

 ��اری� و �
 �1ا��� 4� را:����� 0Aا\� از ��8 و 
� ���ی5 ���9؛ ای5 9ر ه� از ��8:�� و0A ی� ر در 7

� از ورزش ه3 ���1م و��Z L1ا��� �4ا3 ی� 
� �م �
 ده�� را:0روا�
 �4ای�ن �1?� ا�0 و ه� از ای9 �8� 5�4 د��6� ا� �9 
 ه���6



9ت را در و�@�0 ���G ا��: �9 ��	4 GAا��ز ه� 4ی� 4 ����، و 5�4 ه�4	��، ���s ا�0. ا� ��N ه������ G��% ن4� 17د� م ده�� ��

� ��1ی�.Z1ا�از ا��از�  E�4 5ی��� N��� 4 روز ���ی5 4� 17د یL روز ا���ا:0 �4ه�� �

�� C : ��د�ن +1ر�ل 1Zا�ن
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AF' ��> % ورز�� �% ا)�اد �Fق

Ei4 ��
 �4ا3 9هE وزن ���lK��  �م ورزش 4�ا�

��2� ��Q 3د� رو�+ 0/� Lً- ا\� 4@� از ی��0. ���

=]ا ی ��Q /�د 1i4 0�l1���4ری� 9�� 3��Vف 	��

ظY�  �4 ورزش  ای5  از  � ا3 ���� و  
 	1د � Z �ان 

K�� 1اه��i4 �\رت دی�6 ا / �<=�1i� 3اه�� \�>4 .0

4
 C�Z 	�� در �4ن را�Q 1\�م از��9 Lد� رو3 ی�+ 4

0/� Lی �
 دو �� روزا�H 0�از 5�4 4 �ی�، <زم ا

 0/�� 4D/¢�0 +�د� رو4 ،���9 3/�9�1��� در � 


Z �ا� =]ا3  ه��  د� رو3 �+ از   B+  �ای�� 	�ط 

� 	�، ای5 =]ا 9�� 3��Vف�s\ ����Q 1ری�. زی�اi�

071� C�� 4ز 17اه� \�دا�� و  ���4ن   �4 را   ��	

Eه4
 17اه� 	�، 4� ه��5 د��N، ورزش �4ا9 3�Q

در�4 � ا3 ���� ه��   
lا[= رژی�  ر/ی0  �4ون  وزن 

�1iاه� دا	0.



و 	�ی�   
��7 ی�  �  ��	 ب iا�� ورزش  �1ع 


lن ورزش ه�Q از B+ زی�ا >�د .�	4 ����9 ���7


6�� ر Qد  ،��	 زید   E��4 �@�ی�   ،��	  ���7

0s\ 1ان� 

 	1د. در :02�2 �� G�A E}� و Bs�

4ی�  �8��� 4� 1V7ص  از ورزش ه3 	�ی� و :د و 

�ب ورزش ه3 ���8 و �@��ل 9i17ددار3 �9د. ا��

17اه�  �� G��� � ا3 ���� ا�0،  دوام   4  >ً1�@�

Lن، ی4ر ی یL روز در �� Lً- ا\� روز3 ی��0. 	دا

4� 1Hر �@��ل ورزش ���9، دوام و ��/� ��� ���Z


 ورزش � ® 	�H ا?� %ن ����4 17اه� 14د �6]اری�

2� �4��. ا\� � ® �ن از 4١١٠� E�4 از �Aر در د4 ١١٠

��4� ��18ر ر� ���/ 
�s�� تم :�9�2� ����4 	�، ورزش را ��nA1 ���9 و 4� ا��Aر در دب �1ع4iت رو3 %وری�. ا��-./ �ن ا���9ن 4 ����4

ت %ن 4	�. دوی�ن و�
 و د����
 ه� >�د 4� و�یN و ا��Vi	 
lمورزش 4ی� 4 ا:��ب �1ا��
 ه���� 9� ا�l� ورزش ه��Z د� رو3 از�+ 

ق ���s ا�0.Q 
� �4ا3 ا>�اد �7ًJ1Vi� ، �@�1ً< �4ا3 ه�� ���� و �4ون ��ر ا�0. 	�K�%1ن >�2ات����9، و  ��: زی�ا >�ر3 �4 زا�1 و �

��4 ���% G � �� ا4 3=1A 3ر4�	 � ا3 ی=9ر و >@��0وارد ��
 ��9. از ��ن ا�1اع 	�، :�1A  09ر4 �م %ن دN�7 ه���� و 4��� /.-ت �4ن در ا�

6
 �Bs �9دی�، ��K4 ا�0�� 4ن ی�� Eایf<س ا
 	��K4 ،��1 ا�0، ا� ه� و0A ا:�� ��9ر ا���i دراز ����4 و 4 ���9ن �Bs ه3وادا	� 

7�Qد� از دوs����9. ا � ���0J�< G �4ه�� 9� ا���9ن 3����4 را 4� ه��ا� 17ن �A �� �� �4 f��K� ه3 ��9 و زا�1 >�ر/���، 4�Y�� 04 ی? �

% �
 را 4�<��7� ��1ی� �� �� %ن ���5 14د، ه� روز ��2ار9 3�K� �\��9. ا 
 ���f4.زید3 وارد ��+ 
ه��6

 ،0/	�. زی�ا ورزش �9دن E�4 از ��� � � 0/
 	1د و ای5 ا�� ه��@
 ���9 ��ت ورزش در ه� �E�4 041 از ��� �� K�	ا Eایf<ا j/4

�1ب د�1iا� ������ ای�.U� ����� �4� +�17ر3 �
 	1د. در ای1J 5رت از ورزش 17د 4 ����

��	4 �● ه���� ای5 ��ت را 4� ید دا	�

� 17اه� 	�. در :02�2، ای5 <ن ا����/ ����9 4� ه�ن ا��از� 4 
9� ورزش � 
�/� ��Q ا��از�ه� ���K4ی5 ���ی� \]ار3 ا�0، ی@�
 �1د 4


 �1ا��� � �9 
�4	�� در : �G هA ر3 از��4 nA1� ه�	 ���4ر =� ا�f�6 ا�9 0 ،�
 و ��Q :�09 ورز	
 و���یlرژی� =]ا Lی 4 W2<

رز� ���9. � ��9�1 وزن، 4 ایE�+ 5 %�� درد� ��Q Eه9

� %ن ��1ی�.�� �� 1ر 4� �ب 9 ���9iرا ا�� 
ورزش را >�ا�1ش �����. ورز	


/�د��9 >�ی�� 	



م�K4 ��� C : ���ی
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F% ��د, �c� �K�=؟

ا��4ا ا�0  �i4ی�؟) <زم   
���د��  �Q)  >4 �1ال   �4  
�16iی+ �4ا3 


 در4ر� ��د��N و ا�1اع %ن �4ا���.���2�

ی �4ون �1�1ر 4	�. در �1ع �4ون �1�1ر %ن، ��د��N ���5 ا�0 4 �1�1ر 


 	1د.� N��د�� �YsJ 09 در %وردن�: �4 GZ1� �	 3���و3 وزن و +ه

ل ��
 ��9. �1عO	د3 را اای5 �1ع ��د�� ،N� L و ارزان ا�0 و :�� زی

� و :�09��� E7�Q GZ1� 1�1ر %ن�0 و �ا �� ��<���+ ،N��1�1ردار ��د�

4  � 
 �1ا��� ��/0 %ن را ����8 ���9 � 
 	1د و 	�� N��د��  �YsJ

�	 N��5 در ای5 �1ع ��د��g�4وی�. ه� ��/0 د�1iا� 17د +�د� رو3 ���9 ی

در  �9  
��:  ���� و   ���9  ��8�� 	�G دار  را   N��د��  �YsJ 1ا���� 
�

 G�	 �  
6�7 3��د��N ه �4وی�.   N��د�� رو3  
 دوی�، � 
4<ی��D١

���1ر�  Lی �@�1ل  4� 1Hر   ��د��N ه ای5   .���9 د �ای 
 �1ا��� � را   �Zدر


 	1د،� NV�� 4� �4ن 	� �9 
J1Vi� ��4 و�� �9�{�3��1 دار�� 9

 را ��ن �
 ده� � 1�4ا��� ��ل +�د� رو3 ی دوی�ن�	 G�A ن��fان ��4

 
 17اه�� +�د� رو3 ���9 ی� �
 را 9�<
 �1ا��� ��/0 و ��� 5��gده��.17د را ����8 ���9. ه� ���O� f�� را ��4وی�، ����8 ���9 و 	�G د��6

�4 �Z1� 4 �	 �� ه3 ورز	
 از +�E �@��5 	�� اf�� 3 دار�� 9���4  را����4 ای5 ��د��N هK�% 1ا���� 
 ه�ف و ��fان ���G ا��ام 17د �

4� B�Z د�� ،N���7ی�ن ��د CA1� ار3 ��1د. در��� ب ���9 � ورزش 4 ��د��N �4ا3 	�iو :�ا��9ا�� NA1�1ر %ن، :�ا�رت �A ،ن% �YsJ و �6



9ر � �sA�4ون و �9 
�/
 ��9، :�ا��9 �� N�Y� �9 
د �
 ��9، وز��9� ای 
ت��/0 %ن، 	� �
  ،��9��fان �� و �Jا3 �1�1ر و ا��

.���9 �Z1� ن% 
 �Z


�KsJ@�� ا�د +1ر	�K� ��9د

B��� 1ن��را�< 
�	f+ �د���9 ��4

0�-� ���� C : روز�
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�� �_ F %F	e درد 	��ت ,� ��د؟


 ���9. ا\� 	�� 
ت 	� 4@� از ورزش، ا:�س درد /.-�Aاو 
.@4


 را 4 ��/0 ی��1ا07 و %ه��� ا3 �4وی�،�<��Q روز +�0 �� ه� ��

ه�\f ��ی1i� �� Cاه�� دوی� ی 1i� �� 31Aاه�� 	�.

�ا\� ه�6م �4دا	�5 وز�� از ز��5، ا:�س �1زش /.-�
 ���9، %ن را 4

�� 31A 
� روز 4@� ا:�س درد �1iاه�� �9د و��ز��5 �
 \]اری�، در ���

ه� �1iاه�� 	�.

)K�%  �4 %وردن  ر �< W�1�  � هgه�� 
 در 31A �9دن �<���+ �1ع  ه� 


 	1د.� NJورزش 	�ی�) و Z �ان ���د %ن) ا���ا:(0 :

j/4 ،���9 

 روی� و 4� 	�ت ورزش �� ��4� ��4ون از 7 �	 �روز9 3


 ورزش ا:�س �1زش ���9. ای5 �1زشH ن در� هی�gه�
 	1ی� ��

،�@4 روز  	�ن ه����.   Gی�i� ل : در   �	 /.-ت  ده�،   
� ن ��



� ه ��iیG 	�� ا�� و ��زgه�� �
 �Q ،���9ا 9� 
ا:�س درد /.-�

4� K4 1د ���د دار��. دا�����ان ای5 >�%ی�� را DOMS
 ی@�
 "درد /.-�

.���� 
� "��<��7 ی�

 NAم٨:�ا/0 و0A <زم ا�0 � ای5 درد را ا:�س ���9. 4@� از ا��� 

���9� از 17اب 4 T J ،�@4 روز 
ورزش ا:�س �
 31A ���9 	�� ای�، و�

.���9 
9� ورزش �9د� 14د��، ا:�س درد � 

 	1ی�، /.-��


4/j ای5 درد � �gه�
 	� ا>fایE ��2ار ا��� <L��9 در �� ��s\ -ً A

Gی�i�  ���4  .0���  �ای��16 ا�0،   ��	 �1م @� ا1�9ن  و�
 ه�  	1د، 

.��1	 
د ای5 درد ��4/j ای 
�-./ (33 ( �ره>� �ه

� در روز 4@� از ورزش 	�ی�، ��ن داد ��17ی3f و CUA ا�gه�4/�K6� jار�1��3� �4دار3 %ز�ی�6ه
 از � �9 )�gه�� 3ل >�-�ن هV

د�4/j ای ،

 ا�2 ض /.-�H �4 رو3 ه� در K�% ن�	 ���l
 	1د) درا?� �� 
�-./ 3 ای5 درد �
 	1د.>� �ه

� ا3 �4م gه�
 ز���. CPKدا�����ان 4 ا��از� \��3 ��2ار %�fی� �� 5��i� را 
�-./ Gی�i� انf�� ،ز) در 17ن��91s�< 5�9ا�� ) CPK0� در :

4 �9 
� و1Zد دارد و�
 ه�6م ��iیG /.-ت وارد �Zین 17ن �
 	1د. ورز	�را�gه�د3 در �/ Eایf<ی5 ا����CPK17ن را 4@� از ورزش دارا 

5�22 ��ن داد� ا�� ا>�اد3 9Y� ،س4	��، ����4 ا:�س درد /.-�
 17اه�� دا	0. �4 ای5 ا��
 ر=� ا:�س درد در ه�6م ورزش، 4�/ �


 ده��، در روز 4@� ����4 از �ی� ا>�اد ا:�س درد 17اه�� دا	0.� �/�N 17د ادا�

��4ر3 از ا>�اد >�� �
 ���9 ا\� 4@� از ورزش �0i و 	�ی�، ��/0 و 	�ت %ن را 9هE داد� و
 L�7 	��1، ای5 درد را �1iاه�� دا	0. و�

��s\ �9 ��16�دای�1Uر ���L�7 .0 	�ن 4/j �4دا	0 ��یC ا���<L��9 از /.-ت �
 	1د، و�
 ه���2
 در ای� L��9> ����2ار ا� �	 

ای5 درد ��ارد.

�1\��3 از ای5 درد ��2
 ��ارد زی�ا ایZدر ،K�% ط3 /.-�
 ���0، و�
ه�5��g ���9ن /.-ت 4@� از ورزش و ا� �5 درد در ا?� ا�2 ض >� �ه

ا\� ای�1Uر 14د ا� �ط /.-ت در 9هE درد �E2 17اه� دا	0.

م ���ی�ت ورز	
 در ��8 �4� 1Jرت یL راه�� �4ا3 ا� 
\�>0K 	1د.درد /.-�
 4@� از ورزش 	�ی� 4ی��

 �� هی�ن ا:�س �1زش �9دی�، دی�6 ورزش را ادا�gه�9�ً- %��G � ���� و ���داً 4@� ازا\� ه�6م ورزش 	�ی� در یL روز در � K�% ��ه�� �

4 ��/0 و 	�ت 3���9 %ن را 	�وع ���9 � ا:�س �1زش ���9. ایN�/ 5 را 4� ه��5 ���� 
م ده�� � ا:�س ���9 /.-��ن����G ا�

�0s 	�� ا��، �{B ورزش را �4ا3 %ن روز ��م ���9.


 �1ا��� 4 ��/0 %ه���، ورزش را اد� ،���9 
4� ای��� /.-ت 	� �2Qر درد � �ا�� ده�� � ای��� اJً- ورزش �����.روز ��4 �@4

4ی��
 ��Q ر ���4 ،���9 
وز3 4� %را�
 ادا�� ده�� � ای5 ا:�س درد درو�
 ه�\f روز 4@� %��2ر ورزش ����� � دو4ر� ا:�س �1زش /.-�

9�ً- از 5�4 �4ود. �	




 �-ی�
 ده�� و ���داً 4@� از����4 ورز	�ران یL روز ورزش 	�ی� �
 ���9 و 4@� از %ن � ه0s روز 4� %ه��6
 و �7� �4� ورزش 17د ادا� �

.���9 

 ورزش ��i� �ه0s روز، یL روز 4

:���9 
�1� از >@��0 ورز	�ران :�>� ا3 را �4ن ��� ��Q ،�	 
▪ �4ا3 راه��ی

 W2< ، 5رو�
 دو3 ��KZ ن4 	�ت و ��/0 زید �
 دو��.٢- دو��\ ��sر در ه4 

ن وز�� �4دار در ��ت ���KA -٢.���9 
� ���
 ��5�6 را 4��7 3� وز�� ه ��� Lی W2< ،��sه 

.���+ 
� >4 
�ع �7sار� � ��sر در ه4 Lع، یsا3 +�ش ار� �- ورز	�ران :�>

.���9 
ب ���+ �1<�
 وز�H 3>0 ه�� � ،��sر در ه4 Lی W2< ،�ب ���9� ه3 وز���+ -

�7
، یL روز 4 	�ت و 4@� از %ن ���
 ا��Q 1رتV4 
4ی�� 
4ی��
 \0s ���ی�ت ورز	 N9 در.�	��ا:0 �4اK4 3 1د ه��ا� 4

ی0 داور3� : C ��
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 ����� ا��و� ? را ا��dم داد؟H��� ��� �gز,�ن ه� %F

���4ز3 ی L�fی0 
� ���ی����4 �4 L�4ت ای�و4� ��Q د��N ا>fودن ���ی�



 �1ان 4� ��?�� %ن �4 رو3 >1�9ر ری��� ���Z از ��1�Yب �
 	1د 9

5�u1+�و�}��  4 9����ول ) 9����ول،  
 ه�1gن �s��  �د��6  �4 ��14ط 

5�u5) و +�و��l+ 
�6Q 4 5�u1+�و�}�� ،>4 
�6Q 4 5�u1+�و�}�� ،>4 
�6Q

C-reactiveدر �ر �
 %ی� 9�	 �ب �4ن 4Kان ا��f�� 1ان�/ � ای5 >1�9ر 4 3�7%

�4 ا�4-ء   
�Jا �l-/ از  
ی�  �داد� 	�� ا�9 0  �i��  ��ل ::

.�	4 
� 
�s�� ���4ر3 ه3 د��6

4 ا>fای E���f و ��	T ا���9 ����ی L� GZ1	N 	�ن L�4ت ای�و���ی�




 \�دد.� >5�l %��ن >�ر 17ن 4+ j/4 G���� 5و �4ی ��	 رگ ه

�	4 

 �4ن ��9 G�9�� ���9ل L�4ت ای�وی�
 از د<یN دی�6 ا�Zاء ���ی�

ی  ��	 ا���9   ی  ،
4�Q  �	4  �دا	� :.1ر  ا���9ن   �9  
�ه�6


 از ورزش �1�Yب 	�� 9� ����4ی5/1� 
�4� 1Hر 9 L�41زد. ای�و� 
�

4� /�1ان ��K4ی5 ورزش و ی L�4و ه�1ز از ای�و ��ا���9ن را 4� ��Vف �
 ر�


 �Hا:
 	�� �4ا3lرژی� =]ا Lی ���ی5 و 4� 1V7ص در 1Jرت ��G�9 %ن، 4

� �4ن �م �4د� �
 	1د.<4
 ا��Q Eه9هE وزن و 9

�VA  �9 ا>�اد  از   �%ن د�� �4ا3   L�4ای�و ���ی�ت   ���9 
�  اد/ ����2ان 


 	1د. ای5 اد/ �4 ای5 +ی� ا��1ار�� ��J1� را دار�� 
�-./ ��: Eایf<ا

L��14 (��iب) و�9 3
 	�ن %ن 4� ا>fایE ه1ر�1ن هK��� Nد�� �4 L�4ت ای�وL��14 (��iب) و 9هEا�0. 9� ���ی��9 39هE ه1ر�1ن ه 

	 
ر�� ���یE�4 5 از :�) �/) 
4� ���ی5 زد\ �����14
 ه�1gن ���1���ون ���% 3��1.ه1ر�1ن ه

 
�-./ ��: Eایf<و ا 
4 ���ی�ت �Aر� L�4ت ای�و2�2ت ��@�د3 ��ن داد� ا�0 9� ���ی�Yد��4� د�� n�@.� N���f +�و�5�u ا�7-ل ای


 ����4 �4 ا?� :�� ���ی5 و د>@ت %ن و هs�� �4وز ای5 ��?��ات N1د د��Zای5 و 4 .��9 
�.�	4 
�5��g �1ع %ن �

� در روز ا:��ل ���ی5 زد\
 و ��Z L����4 از ی G�ت ���ر ���ی�ت ای�وL�4 و ا=/0 /.-�
 را در +
 17اه� دا	0. ا�ا�Zاء �<4 Eه9

��. ای5 ا:������ 0/� Lاز ی E�4 �� %ن 4��Z ه� ��1� ا9 3\ �4 �V�i� L�4ت ای�و
 ����4ی�s�� ��?�� GZ1� �
 ده� 9� Eهل را ��4ر 9


 \�دد.� 
 در ا��9 ���4زه�-./ ��رو3 ا>fای�A Eرت و :

0 /.-�
 در 1Jرت ا�Zاء ���ی�<4 Eه9 �� ا3 داری� و از %�gه�
 و ��-./ -ً�9 
���اد �
 	1دا\� ��4A ز�Y� 3��ن ات ای�وL�4 ا>fود� �4ای�

.���9 N�/ �� ��-A/ L�4ت ای�و4ی�0 در 1V7ص ���ی� 
� B+

���9 
� ای�وL�4 و ���4ز3 از �4وز ���-ت +��3��6 ��ت �Zا\��Z اء�Zا 4  +B ازا��9 ���4زهً�1�/ L�4ت ای�و. در �24� �1ارد ��f ���ی�

4 ای L�4اء ���ی5 ای�و�Zا 
م �
 	1د. از دی� >�fی1�1ژ3 ورز	�9� ا��ژ3 �1رد��زا�Zاء ���ی�ت 4 وز�� ا� �
 ��9. از %�� �1�Z �� T�YJ �1�	 5

��� ���Z Lم یم ���ی�ت 4 وز�� از �Hی� ذ7ی� \���1ژن ����5 �
 	1د +B از ا���
 رود.0KZ ا�� N��Y� 1ژن���ی�
 Ei4 /��� ذ7ی� \

 
�4 ا��ء ����4 �4 رو 3��Vف ا���9ن و در 1Jرت 9هE ذ7ی� \���1ژن �7 L�4ت ای�و4
 ذ��7� 	�� در �4ن �
 رود. ای���5ی��Q اغ�� �� Cی��


 ا�0.�7 ��@� 4 L�4ت ای�و� ا�Zاء ���ی�s�� ه�ن >ً2�Aد

9� ا��7اً 4� /�N %��� د��N دی3�6 دال �4 /�م ا�Zاء ���ی�ت ای�وN A L�4 از � 
2�2Y� از در Eی4� ا? ت ر���. در ای5 %ز� � ��د��١٠ی�ت 4 وز�

م ده�� و �{B ���ی��7� �1ار3 �9 	�ت ا��Q0 دو/� Lن ی9� ا��4ا �4ا3 ��ت ز� �	 �ت 4 وز�� را ا�Zاء 17.���9ا��

 K�� �9 �	 �م ده��. Dدر روز 4@� از ای5 ا>�اد 17ا��� 0KZ \�م �9دن N A از ا�Zاء ���ی�ت 4 وز�� ا�ً<�J را L�4ی5 ای�و��� �2�Aای5 د �9 
�در ز�

/0 ���ی5 ای�وL�4 را +�0 �� \]ا	�� 14د�� +�" ه1ر�1ن � Lی �ر	�	ن 4� ���ی�ت 4 وز�� �sJ 14د و ه1ر�1نا>�اد N A از ���ی5 4 وز�



2
 �9د و %ن ای���دی3�6 ه�1gن 19ر��fول و ���1���ون �4 ا?� ا�Zاء ای�و��Q ���O� L�4ا�
 ���د� 14د��. ای5 �� 0 �� � �Z L1ان از ی� 
� را ��u��

� 

 ��Qا�s�� ��?�� /.-ت �	ر 4 W ��� 3�ار��.���ی�ت ای�وL�4 در � TU��1�W �4 رو3 ه1ر�1ن ه

��7
 	�ن ��	T ه1ر�1ن ر	� �
 \�دد. GZ1� در ا��4ا L�4ت ای�وا� ا�Zاء ���ی�

91� �9دن ��	T ه1ر�1ن ر	� �
 	1د؟�4 j/4 L�4ا ای�و�Q �ل ای5 ��ال ��Uح �
 	1د 9:

ًJ1V7 .1د	 
� �9ر \�>� �4� ��ا�0KZ 3����4 G ����1 ا��ژ4 3 
4�Q ،L�4ت ای�و� ���ی�
 E�4 از در ���ی���Z �\٢٠ ا���4� 1Hل ا� �2�Aد 

��4
 0KZ ����1 ا��ژ 3�GZ1 ا>fای E�TU ا���ه�Q 3ب %زاد در 17ن �
 	1د و ��Q از �s��0ا�ا >���A f91 17ن 4\ TU� �9 
�� ز�


 f< .��9و�
 �TU ا���ه�Q 3ب ه� 5��g�GZ1 %زاد 	� 

 	1د 9� ی�SomatostainLن (��	T ه1ر�1ن ر	� را � :� زید��7 3� (

9 
� N�/ �	1ن ر�7-ف ه1ر ً2�A1د و د	 
� ���1� fO� 1س�>��.+�و�5�u ا�0 9� �1�W =�� ه�{�1

1<�
 ��ت 4� 1V7ص N A از ���ی�ت 4 وز�H L�4ت ای�و�4�4ای5 +�وا�T ا�0 9� ا�Zاء ���ی�j/4 K�� �4	�. 1Qن � 
� �9ر1K�4 3د� و ا	�  �

91� 	�ن ��	T ه1ر�1ن ر	� در�4 j/4 ���7f��Hول ذ7ی� \���1ژن (����5 ���9� ا��ژ3) �
 	1د 4 �4 B+ .دد�\ 
� f�� � 1Hل ���ی5 4 وز�

ن �191ل �زی�.� �4 وز� 
� ���ی���Z 4@� از �ن را 4� L�4ای�و ��	4 �دا	�

� دا�E ورزش��� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=265465

'ار ورزش "�)� ا�
؟, %F

3��0 ه@< و�ی�   
� =4 رو3،  د� �+  �دار�� 9 ن /��2� VVi�� ا��9 

�
 ا�0. ی�Z ��2Y� Lی� ��ن �
 ده� 9��-� �s: ���9 W�1��

�22ن /��2� دار�� 9� ه� >�د 4Y� .ی��� دار���	3 ��0 ه@< �ا>�اد ��ز 4

 �4 W�1�� 1رH٣٠
ز دارد و 7�4�� 
��Z 0��2� در روز ورزش و >@�Aد 

.���4 0/� Lی �4ور دار�� 9� ای 5��fان 4ی� 4 
ن ورز	VVi�� دی�6 از



ن /�� ورزشVVi�� 31� وت ازs�� 3 �� و ��2® و� ه�J1� ی� و2/

...�	4 ��	 f�� �	 
���5 ا�0 4/j ��در\�

● ه�ف 	� از ورزش 0��Q؟

��2 4� ه�ف 	� از ورزش و��� 
6��4 ��2ار T�YJ ورزش �4ا3 	�

� وزن<9� ا� 
� ا���واری� 4 ورزش 4� د�0 %وری� دارد. �4ا3 ��ل، �9g�%

9� ه�>E از 
4ی� ����4 از �9 ً�u�U� ،��9 �9 17اه� وزن 
دارد و �

4� ��ا�G ���9 از f�� 0 او��@< 
 ا�0 ورزش ��9، ا���-� �s: ورزش

یL دو��� دو �را�5 ا�0.

� 1Zان �
 \1ی�: ه� >�د3�7 ��6ر �-�0 روز� �9ر	�س ورزش 4 
�4	�در ه��1V7 5ص �1زان ا?  � �4ا3 ورزش �9دن 4ی� ه�>
 دا	�

وت ا�0، ا� ��K4 ا�0 ه� >�د3 �4ا3 +�دا5�7 4� ورزش اه�اف زیs�� ای5 اه�اف در ا>�اد �� را در ��8 ��64د:9


��-� �s: ●


، دی04 و �ی� ��4ر3 ه ��K ��ی5 ه�ف 	� از ورزش �9دن ا�0، �� �A -ت���تا\� دور3 از 2�2Y� سن �-�0 و �K4ا	0 �4 ا�VVi

م \�>�� در �ل �4 	�ت١٩٩Fا� 
/0 در روز >@��0 ورز	� ��� NAا�: ���9 9� ا>�اد 4ی� در ا��9 روزه 
� ��J1� .��	4 � ��1�W دا	�

2< ،��7 39ره 
ر��� از: +�د� رو3 ���، 	� و :� / W�1�� ت�	 4 
�� 31A 0��f��� N �9دن n9ا�1اع >@��0 ورز	@< �
 ا�9 0<9 W

 ���Z �� �
 �1ا��� ای5 >@��0 ه را 4� .�	4 � و ای5 ه�2� ا3 در روز ����9 ���2.7١٠�Aد 

 17اه� دا	٣٠0�	 
4 	�ت ��1�W، >1ای� ��4ر زید3 �4ا3 �-�� 
2� در روز >@��0 ورز	�A3 د��0 ه@< �9 0��� ، ا� ای5 4� %ن �@�

ی�� ا3 �4ا3 	� ��ارد.< �� 
�>1H 4 	�ت ����4 ی

� اول�
 	1د ا>�اد ه�ف 17د را ه�ن ��:� ��J1ان�٣٠f�� ن 14د %ن4 	�ت ��1�W در روز �Aار ده�� و 4@� ا\� در �1ا�� 
��0 ورز	@< �2�Aد 

� Lی �
 �1ا��� %ن را 4� 4� %ن ��fان ورزش /دت �9دی�، 4 ���� %ی 
�A4 ���.«و ��>ن،را 4���؟ را� دی�6 ا>fایE 	�ت ���ی�� /0 ار�2 ده�� ی

����� را� ر>�5 ی دوی�ن ا�0.»

 در �4 17اه�ا>�اد �
 �1ا��� از ��� �/0 ورزش 4 	�ت ��1�W در روز >1ای� ��4ر3 4 ��� و 4< �4دن اK�% 3ان، >1ای� 3����4 ه� �4اf�� 5ی

دا	0.

�	4 �� ����4 ورزش ���9 و >@��f�< 0ی�
 دا	�Q ه� �ن �
 ده� 9�� �H14�� ت2�2Y� ����4.�	 17اه� ��K4 f�� ن� 
�، و�@�0 �-��

9هE وزن ●

 � وزن دار�� و �
 17اه�� وزن �9 ���9 ی<9� ا� ��	4 
 ���ا\� 	� ه� fZو ����1ن ه ای�ا�ً�u�U� ،���9 3��\1�Z ناز ����4 	�ن وز��

�9 
� ��< �9 �� ?��1i� Ei4اه� 14د.�/0 ���ی5 4 	�ت ��1�W در روز 17ا�0 	� را �4%ورد� ��
 ��9 ی %ن �Aره

9� 1i4اه�� >W2 از �4وز  
�Aو �4 0 �� ،���9 3��\1�Z ن� 	�ن وز��<1\��3 ���9، 4� 1Hرا\� �@
 داری� از ا��Z 
 �A 3���-ت و ��4ر3 ه



4� ورزش 3����4 ��ز داری�. CUA

0 :�
 یA17ر�� و ه�� و 
� دم د���ن �
 %ی� �Q ه� �9 ����	 

 از ا>�اد را ���7 � �
 	1د ای5ه��� �<L \�م ه� 4� وز��ن ا�

�9�1\�م از وز��ن +ی�5 �4ی�. Lی  در �-ش ه���� �ً�lدا ��24 �
 ا�9 0�در:


 ا>�اد �4ا3 9هE وزن ��ز 4� �-ش 3����4 دار��..@4 �17ب ای5 ��ن �
 ده� 9

 �� وزن، 4ی� 4 ���9 17ردن و ����4 ورزش �9دن 9ر3 �9د � �4ن 4<4
 ه ه����.�4ا3 +ی�5 %وردن ا��Q نذ7�l �071 17د رو3 �4ورد 9� ه�

��6��4
ای5 9� �2Qر 4ی� ���9 =]ا 1i4ری�؟ �2Qر ����4 4ی� ورزش ���9؟ 1Hل ��ت و 	�ت ���ی� 
s��i� 31�9ره< �4 �	� ��2ار 4Q ی�ن 4

� ا�0.��Z ن از %ن���4 ����14، رژی� =]ای
 و ���	 
�دارد 9� وزن >@

�8 �4ی��!� �4 5��� Lی N�� ●


 ا�0. ���5 ه و ��<2
 و د�0 ��U����= 
9� ای5 ه�> ��	4 � �4ا3 دا	�N A5��Q 5 از ه� f�Q در ��8 دا	�K�% �4 ���ل ه ژ�
 دار�� 9

f�� ���9 و 
�4ن :�>� ا3 ورزش ��� 
 ��9. ای5 ا>�اد �/0 ه در روز 4� L�9 
��4ر ��Yود �9د� ا��. ا� ا\�ا��ام هی f�� ن را	 
ان 17را9


 ���9 ا�� G�@� ً�u�U� ،0�د ا�fم �-ش ��4ر زی��� �
 �4ا43� د� ل 5��Q ا��ام هی
 ه���� 9� =� و 4�7 3م 9ره�\� 164ی�� ا�

.0��� 
<9 
ر���ن 4� 5��Q ه�>

ز داری�،�� L�40 ای�و��� ��fان >@Q �4� ��8 %��ن 4 �� G�4
 �1ز3 و ����Q 3�4ا �ن دارد.ای9 5� 
����14، وزن و رژی� =]ای�� �4 
6��4 

� ����4ز3 ه� ��4ر ��K ا�0. ���4ز3 /-و� �4 ای4 5 G�����Y 	�ن ا��1iان هی�ن ��L�9 f �9د� و�4ا3 4� د�0 %وردن %ن ا��ام ���

�� ���9 9� ��K4 ا�0 دو � 
� ��J1� نVVi�� .1ی��� N��� رQ5 +��3 د���1د در 	 
� j/د� 4. ���9s��ت ا� از ای5 ���ی��sروز در ه 

ب �
 %ی��: �● ه� ذر� ه� 4

2�2ت ه�� وY� �4	��، ای5 ا�9 0 �4ی� در ذه5 دا	� �9 
�K� ���� ،��0 ه3 ورز	
 >1ای�>�ا�� از ه�� ای5 ه@< �9 ���9 
� 04? � ه�

��4ر زید3 �4ا3 	� دارد.

ن ه3 ورز	
 �4وی��� 6� ی	4 �4 
م >@��0 ه3 ورز	����9 9� �4ا3 ا� 
�� 0Aا\� و B+ن از��ی�5 %4< و + N�� 
�Q19 3��0 ه@< ،

0 ��4ر زید3 از ��دم 4�@�Z .�	4 ��s� ند� رو3 �19� ه� �
 �1ا�� �4ای��+ Lی � ی�+
� وزن و ��ا	�5 >@��0 ورز	<7�H دا	�5 ا� �

�n ه����. %�ر ��ن �
 ده� 9� ��2ی ً دو �i� 3
 در �@�ض ا�4- 4� ���-ت و ��4ر3 ه<90��@< 
<�1م ا>�اد f4ر\�ل 4� ا��از� 9

 ،�	م ��
 ده��. ه���� ید�ن 4�
 ه�� ورز	
 ا��4� 1Hر 9 K�% رمKQ Lار�� و ی�� 
��Zاز ��K4 ز4 ،LQ19 ر ه��A �Qه� ،
ه� ورز	

ورزش ���دن ا�0.

� 1Zان��� C : روز�
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F% , _ان در روز ��,A" 6 =؟

���9 � ���E �9دن را 
� C�A ن 17د را% د<یN >�اوا�
 و1Zد دارد 9� ا>�اد 4


� T�Z�� >1�@� 1م�ار� fدم ه�� .����� E��� -Jا 4� �@1ی� ا��ا�7� ی

م ده��، ����4 و0A 17د�ده�� ر>0 و %�� ه3 روزا�� 17د را 4 ا�1� �N ا�


�s�� 3س ه�� � �Jف ���9 و 9ره3 روزا�� 17د را 4�را در �2N4 رای

4� ه� ن ا�0 9� ���E ����4، ا���i� 
 ه��7 �Q �\1رت ده��. اJ

N��� �9دن �4ا3 ا>�اد E��� وع�	 K�� �ن �4 ای5 4ور�� 9�ل 9ر	�:

3 ��4
 �4ا3م >@��0 ه� ���E �9دن و ا�@Aوا ز ا�0. 4� ه� :ل، %ی�

 <زم و ��ور3 ا�0؟�

� �Aر 4ی� ���E ���9؟Q ●


 �4ا3�J3 ا
 دا��� 9� ���E �9دن، ی�
 از Ei4 ه� 
417 �4 � �ه�

 �@�ادK�� ن�gه�  �1�Yب �
 	1د، ا�� ��Z 0 روح و�-�5 ��.�

�4ا3  .���9  
�  E���  �8�� 4� 1Jرت ����� و   � ا�Hا>�ن  از   
ا��9

�4� دوران ��ر� K�� 
��4ر3 از ��دم، ���E �9دن و %�1زش ه3 ورز	

و 9-س ه3 درس ��Yود �
 	1د 9� در 7�4
 �1اCA ���5 ا�0 ای5

E��� 5ه�� �Q �\ا ��9. ا��+ � دوران �1Z1ا�
 و 1Zا�
 ��f ادا�� ���E ه

د� از s��ن دوران ا���م ر4� ا��  �fایی�ن ��م �
 	1د و دی�6 ا?�3 �4ا3ه 3��Yود ��f �4ا3 �4ن ���G ا�0، ا� در /�5 :ل 4K�%

>1H 3ت و �4ر�
 ه@�U� م�ن 4 ا��9ر	� �1i� 3اه�� \]ا	0. ای1H 5ر 9Z �4 0 �4ن�-�
��4 3م >@��0 ه�� ا��، ا��<
 ��ت دری�

4� 1Jرت �-ی� و �@��ل، ��K4ی5 �1ع ���E �9دن �4ا3 �.��5 �-�0 �4ن �1�Yب �
 	1د.


● ���E و �-��



4ی� ه�ف 0 ��4
 در 1Hل روز �4ا3 � ���s ا�0، 	���� ��fان >@Q ��4
 17اه��4� ��18ر %��� دری� 3f�Q �Q � 17د را از ورزش �9دن و ای��

��� �4 �
 17اه�� 4 ���E ه3 روزا�� �	 4� د�0 %وری�؟ ��i ���9. %ی 
 17د را �.��5از ای5 ورزش ه��Z 0�-� و ���ا��ام �4 G

3
 �1ان در���9؟ ا\� ه�ف 	� از ���E ه3 روزا�� ای5 ا�0، �4 ���0 �4ا��� 9� �4ا3 ای5 9ر روش ه� K�% �U�وا ��1
 و1Zد دارد و 4\�1\ 

	 
د ��� ���E ه3 روزا�� ایU�وا �4 �9 
4� ای5 ه�ف ر���. ���G ا��ا� ��19 
�م >@��0 ه3��ت ز��1د 4 ¬�>�0 �4ن 	� �4ا3 ا�

���9 E��� 1ل روزH 1�4ا��� در �	 �9 
رت دی�6، 4� ��fا� / �4� 1Jرت :�ب 	�� و زی���4
 ار� ط �fدیL دارد. 4  و در /�5 :ل ای�� 5�E ه

�4 ��K4 ا��ام 17د را G�م 	1د، 4� ه�ن ��fان 	� 17اه�� �1ا��0 ��� د�0 %وری�. ���G ا��ام ه� >�د ���5 ا�f+ �8�0	 L��Vi ا�


 1Jرت \��د، ا� دا���	f+ 3م %ز�یE ه�
 �1ی5 و ه�5��g ا��	f+ 3د� از روش هs��ا  را� �4ون /1ارض4K�� ����ان �4 ای5 4ور�� 9

�Q �� 	1د 4Z1�� ��1
 و ���ر ا�0. ه� B9 �4ا3 %��J3 ا��� ،G�E ه��� 
 ��fان >@��0 �4ن در 1Hل روز ��ز��� ا��40ا3 دا	�5 ا��ا�


 روز��/ 34 روش ه �9 Lدیf� 0�دو Lب یi��9. ا�� i�� �4ی� اه�اف 17د را در ای5 ز���
� �8� �4 �K� 
��7 ��0، در ای5 ز����	% 

ر��.


 �4ا3 ه� یL از �4VVi�� L	f+ 1د دارد و ه�Zه� ا1�9ن و 
و�s�� 
� ه3 ورز	���4 �Q �\��9،ا 
� f1ی�� ��� ا�Z 3ا\�ران 17د ��4�

	4 ��G دا	���� 
9
 ا�0 �4ا3 %��� ا��ا�: 
��4� د�0 %��� از �4ر�
 ه3 5�4 ا�� Iیوت،��s�� 3��4ر3 ه N4�� و 17د را در �2

� ٧�1Vن ���9، 4ی� از �sروز ه D��4 
� ورز	�� �1Vر ��9 9� ای��4 5�4 	���ن ای��4 5 B9 0 ه��5 ا������9.  E��� روز 
ر ����6

�1�9
 E�4 از  N�	 �4� ه� :ل >�ا�1ش ����� 9� �4ن � �4ا3 ر���ن 4 ��1ن �ل ز�ن �Jف �9د� و 4 +�0 �� \]ا	�5 ای5¢ا�0، ا��� 

 ر���� و در �4ن � و1Zد � �4 
4� 1Jرت ار? �9 
0 �1�9
 ر���� ا�f�Q .0هی�: �دارد در ا��4ا 4� ای 5	�N � 1د� و 4 ���E ه وز�ن، 4

�1�9
 در%��� ا�0. N�	 �4 ،�ل +�1J Eرت \�>�� 9� در ����1ن ه 
��4 3��0 ه@<


sU� ���� ���

0�� ر���� C : روز�
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#'ا"�� ا��n1د� از #'ا/C � �د� رو�


 ا��ن �9ام ا�0 ا\���Z 0��د� ��ی5 >@� �ل >�� �9د� ای� 9: �4 �

�4 �9 
��Z 0���16ی�� �د� ��ی5 ا� ��K4ی5، ��?���ی5 و ارزان ��ی5 >@

�
 دارد 9Hو�	ط و �	 
 	1د، +�د� رو3 ا�0 ا�� ���G ا��ام ����

4� %ن �
 +�دازی�.

م �4 ا�  �	 � 	٢Eا��ژ9 3� I�+ 0/�� 4)��� د� رو3 �+  ���1��9 

4 ا��ژ3 ا3 9� �Jف دوی�ن %رام در 
 �1زا���، ��2ی ً� (0/�9�1��� در �

 0<��D/١�4  
�ی��  ��s� ر ?% و  
 	1د، ��و3 ا�0 � ���1��9 

 دارد.�	 
�G ا��ام و �-����


 %رام را� ر�: �ن داد� 	�� 9�� ،�ز\
 در دا��6� هروارد 1Jرت \�>�� �4 �9 
2�2Y� 
H30) >1ای�/�9�1��� در � �� 0/�� 4) 5�<


 	1د و ه� 
Aو�/ -
 �A 3��4ر3 ه �U7 Eه9 GZ1� �9 G���� 5ای �� 	�ت و ��fان ای5 >@��0 �4����4ا3 �-��
 �4ن دارد، 4Q �

ر ���s %ن ��f ����4 ا�0.?% ،�	4

 ●١١
�9ر�4د3 در4ر� رایI ��ی5 ورزش ه�6 ���� 

� و ه� ١�sر در هر 4KQ م ده��.) 	�1� +�د� رو3: �@
 ���9 ه� روز :�اNA �4ا3 ��ت ��� �/0، ی�0 +�د� رو3 ��� ا�/� Lت ی�� �4ر 4

د� رو٧D ،���9 3ا\� 	� >�د3 �+ 
YU�� 5��0 در ز/� Lت ی�� �4	�� و 4 ��/0 زید 4 
9��3 ا��ژ3 �
 �1زا��� و ا\� ه�٣٠٠ �9�1ی 

� را ا�Zا ���9، ���4ر �١١٠٠��sروز ه����4 5 �G و /�وق 	�A 0�-� ا��ام و G�
 �1زا��� 9� �4ا3 ��� ��s3 ا��ژ3 در ه�� ا�9 .0

� I�+ �@4 هfار) د��6� �Aم 	�ر: ا\� د��6� �Aم 	�ر داری�، ا��4ا �A ��Q ���� 4م در روز �4�
 داری�٢�� اول �� هfار �Aم و در ��:�. در ��:

ب ���9. �4ا3 ر���ن 4� �-���K4 0 و >@��0 ����4، /-و� �4 +�د� رو3iم در روز را ا���A..���9 E��� ر9 NY�  روزا��، ��2ار3 ه� در ��fل ی

٣�A ،���4 33 �4دا	��A 5م هZ �م �4دا	�5: ا\� �
 17اه�� ��یC �� را� �4وی�، 4\ �1�	3) 3 �ن را �19� و ��یC �� �4داری�. ا\� �Aم هم ه


 	1د.� ����4 �	 3+ n9 ق و4���3 �4داری�، ���9\
 و >�ر وارد� �4 �

¢A n9 3د� رو�+ Es9 .��1	 
� � 
9� ��م ه���� و 4� را:� ��	4{1 
�Es9 :G هی�� Es9 (در 
 دارد و ��C �� 17ردن +/�N4 ار�

�G ا�0.�� ��19 ��	+ 4 

 	1د. و�
 �@�1< ه� Es9 را:0 و � �� Es9

D Iرا از %ر� 09 417
 ا�0. د�0 ه�: :9� د�٩٠0) :�09 د�0 ه 
�� ا3 ��ن ده��. ه�6<�: 3��� دو��� ه� �� ���9 و از 	� �Zدر 

9� ا�6ر �
 17اه�� n�9 +1ل �ن را از G�Z +�0 در%وری� ��3 �4�: �
 رود، 4ی� 4� G2/ �4W�و Lدیf� ی�4 �� ،1�Z �. در ه�6م %��ن د�4 0

3+ �n %ن :�09 ده��، 4� ای1J 5رت 9� د�0 را�4 0i� 3+ � �4��. ه� د��
 را 4��� ��sA3+ 4 ¡Q 0�1 �4ود و د�Z و G2/ ،¡Q 



را�0.

0 �����. ��ن دادن ��اs� 0 را�داری� و /.-ت د �ف و %ر�I ه را �fدیL �4ن �6J را ��0�� ه@< GZ1� ،0�4 ای5 : وم و 	�ی� د�0 ه


 	1د.١٠ � ����4D و �5�71 � 
�1�@� 0�: � در�J ا��ژ4 0 �� ����4 3

F4 �2�Aدو د 0 �9 +�د�) ��/0 +�د� رو3: ��/0 +�د� رو3 را دور� ا3 ����8 ���9؛ �4ا3 ��ل، یL ی/�� 4 �2�Aر دKQ  ��/0 زید و �� ی

�9�1��� %رام +�د� رو3 ���9. �رو3 ���9 ی یL و ��� �9�1��� ��یC و �

٧ 5�Q 3د� رو3 روب ���9. +�iد� رو3 ا��و�
 را �4ا3 +�s�� 3
 	1د ا��ژ3 3����4 �� 0) ��ن +�د� رو3: ��ن ه� GZ1� �fری ���و 

� L5 ��م و در ی	در  
�ف و � 0s��Vف ���9 و ا\� 4 ��/0 ی��J TU� Lد� رو3 رو3 ی�+ �ف �Aم �4داری�، در 	5 ��م، 4J ���D٠

در�J ا��ژ3 3����4 �� 0 4� ���� ه�1ار �
 �1زا���.

٨�Q 0 ����4 از��م ���E و >@�د ��1ع و ا��
 روی�،) ��1ع در ورزش: در ��ن +�د� رو3، �4ا3 ای� >4 �9� از �{ 
�4< و +ی�5 �4وی�. ز� �}� �

3 �19� �4داری� و زا��9
 ���N �� ا��A ،0م ه ��1 �7 	1ی� و ز�ن +ی�5 %��ن 9Z �4 
ر 6��7
 /.-ت�9Qد � ���9 �7 
1ه را �9

د� ���9.s��دل 17د ا@� �s: 3�4ا 
��1ی�. �
 �1ا��� از 1Qب د��

٩+) n�i� 3+ 41� د��
 در د�0 را�0 	��0، %ن را 4Q �9 
�41� د��
: ز�Q د� ازs��ا (3 %ن را ه� ز�ن 4K1 4 �ی� و ا���Z (¡Q 3

	 
� GZ1� 
41� د��Q د� ازs��5 64]اری�. ا��5، رو3 ز��ز TU� �4 n�i� 3+ ��	� 17�43����4رد +�Y� 0�و د �1د 9� /.-ت ���

��� �	 �A 4ی� 4 
� 	1د. ا��از� 1Qب د����9 4	�� و از >�ر وارد� �4 زا�1ه �4	�.دا	� �G دا	�

4 د0A. ا\١٠ 

 �1ا��� در :�5 +�د� رو3 4ر3 را :�N ���9، و�� Nی4ر: در 1Jرت �� N�: (3د� رو4	��، در ه�6م +� �4ر3 در د�0 دا	� �

ر �7Qد �9 �	�1� ا3 � \ �ر %ن 4�< �9 ��	4 GAا��ی� 4 W2< ،1زا���� 
6
 /.-ت د�0 و n�9 	1ی�.ا��ژ3����4 3 ��


، در ه�6م را� ر>�5 � ی �A رانر >�ر 17ن 4< و ��4Qا>�اد د �9 ��	4 �4� ید دا	�.��	4 �� 3f�Q در د�0 دا	�

 Iری�� �4 د�N�: 0ا\� �
 17اه�� 4ر3 را :�N ���9، از وزن �9 (�4ا3 ��ل ��� �9�1) 	�وع ���9 و 4 �4ر3 را 9 �وزن 4ر را ا>fایE ده�� ا� �


 ��5�6 و ����4 از �ی� �7 � ���9 
�١٠.�	4  در�J وزن 	�

��9 � را:0 �� 	�ت) 	�ت ورزش �ن را ��4���: ه�6م +�د� رو3، 	�ت >@��0 17د را ��4���. دا���5 ای5 ����١١ 
� L�9 �	 �4 �

9هE ده��. �G، ا>fایE ی�� CA1ا�ن را در � 0��@<


� ای�ان ورز	��� C : روز�
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#'ا"�� ا��n1د� از #'ا/C ورزش


 ا�0/�� د� رو3 %��ی��+ 
24ت \�وه�� 5���+ 
ر� >��1ن، ��4�


د� رو��K4 3ی5 �1ع ورزش ��4�+  �ر3 در د�0 ا�9 0�	 
	1اه� 4

ا�0. او �4ا3 ا? ت ای5 �1�1ع �
 \1ی�: «+�د� رو3 ��4ر �د� ا�0 و

0sZ Lی fZ ��f�Kات و و�ی N�1Viص 4� �1ع %�1زش ر��
  و  ه�� 

م�
 ا�Uای�	ه�  �G <زم ��ارد و �
 �1ان %ن را در ه� ز�ن و 4�� Es9

داد.»

� � �یN ���9، ا��ن %ن و1Zد دارد.�Y��+ 
ا\� 1i4اه�� +�د� رو3 را 4� ورز	

ل� از   �9  
+�وهE هی  �/1���  G�A �4ا3 �-�0  د� رو3 �+  3�fای

١٩٧F�
 و ��� �A ��ن �
 ده�، �U7 �4وز :��� ���% N�/ � در هروارد 4

،���9 
0 +�د� رو3 �/� Lی NAر :�ا� و ه� 4�sر در ه4 �� �در ا>�اد9 3

 5�4٣٠ � ¢٠.���9 

 ا�0 9� ورزش ��Ji	���9 از ا �Jدر 

د� رو3؛ 4
 ���U7ی5 ورزش�+ ●

 
H �9 
2ی�� ���0. در +�وه�� N4A ی� ورزش ه� 4 
9��ادو 1Jرت \�>�� ا�0، دو \�و� دو���٢٨+�د� رو3 از ��8 ای�� �� در دا��6�sه 

�G ای��� TU� �8� ورزش �9د�� و از ��	5 ��@� G�A ن4�� ر4ر 4KQ 3ا ��sه �4� 1Hر ���5�6و �Aم زن 9 .���	 �4 ی��ی�6 �2ی� L�4و


 را از د�0 داد�����Z 0��9� دوی�� 14د��، 4� د��% N��G دی�\
، یزد� روز از >@ 
� یL روز و ��� از�9K�� د� رو��� ه�+ �9 
�، در :

.����� G2/ ��	 5��@� ����4

+��3��6 از +91
 ا��1iان

4� ا��از� +� ��4ر �����s ا� �G و رگ هA 0�-� 31ار3 �4ا� �7�Qو دو 31 ��
 ���9. د��9 �1زانورزش هی
 1Qن 	�A را د� رو3، ا��1iان ه

 

 ا>fای�: «ورزش هی� �3 +�د� رو3، ��5 ���9 �4 ای5 �����1ن، �1ی���� �9ب راه��Z1انi��ا 
د� رو3، �4ا3 +��3��6 از �4وز +91�+ ����


 ا�0.»��: 4� 1V7ص �4ا3 زن ه

� �Z ��G ا��ام ه��� ●

ه�� 	1رو3 ��4، دا�Z دY1ی�: «در ا�\ 
� 5 +�د� رو3 %��ی�����4ن \]ار ا� ،�>��ر دور� از 4ز3 ه�����F٠3ان از ده� وی�KQ 
H ،

� ورز	�ران 17د +�دا���7 � 4 ���� ورز	�ران �9ام ر	�� از ���G و �-�@�U� �4 L�}ای5ا�� �
  3����4 17�4ردار��. �4ا3 +
 �4دن 4��Z 0



2و�0 و �Aرت +��1 ���یL را 9�0، /�� ،
ف +]ی�3، � 1د %��G دی�\U@ا� N�1ا/ K�% ،1�1ع�Iی9ر �
 رود، �-� �Aار داد��. �� �� در +�ش 4

2�2ت ��ن داد 9� از ��ن ��م ورز	�ران، +�د� رو��� ه در ه� یL از ای5 �1ارد از Y�.ی�ی5 ���4 14د���


● �12ی1A ����9 0ا3 ذه�


 �1یf، \�وه
 از f4ر\�<ن 5�4 �٧ � �4F٠ا�س +�وه�
 در دا��6� ایD�م ��دت 4� ����5 دا	���، وادار 4� ا�/ �ل 9� در \]	�� 

 K�% 
���د ذه��/ ،�� E	 از B+ .���	 ��sدر ه Cی��3 د� رو3 ه�+ � در�J ����4 	�� 14د.١Dد>@

9ر�4د %�ن ●

م�م �
 ده�� و در ا����1ن �
 \1ی�: «��دم +�د� رو3 را را:0 �� از ورزش ه3 دی�6 ا�Z،5ون �4 ایf<ده��. ا 
 %ن ��f ��او�0 3����4 ��ن �

«.�	4 
/��Zا 
���د� رو3 �
 �1ا�� >@�+

�4ر 4 ��Q 3ا ��sا1�9ن ه �را�9 5� �43 ��1یfی1ن و دو��� �5، 4زی�6 دی�+��< L� 1<ن�9� T J ه 
� ای5 ورزش �
 +�دازد، �
 \1ی�: «ه�6

 �ن � رد و �4ل �
 	1د 9�� 
 �Z 3د� رو3 �
 روی�، \16�sه�+ �
 دوی�م، از %ن 4
 �K4� 14دم! در ای45 /�� ا3 از دو��ن 4� �9 
�5 در دورا�


ه\% ��K4 17د 
4� 17ب و �4 ز��\ ��G �4ا3 � >�اه� �
 %ی� 9��3 ت \�1\1ن+�د� رو3 ه >�0J ه/1�1� � ی��4 و %\ه
 17د را در ز���

م ورزش +�د��را�5 �4 ای5 ا/�2د ا�0 9� �4ا3 ��اوم ا�� �4
 ��Q را در ��8 دا	0:ا>fایE ده��». ای5 دو��� �� رو3 4ی� ��

١.���9 ��8�� 
�� ز����4 Lس ید� رو3 ه3 17د را �4ا��+ (

٢�	4 �>0 ����4 را در��8 دا	��� 
H د� رو3، +���>0 17د� �9دن ورزش +��Y��+ 18ر�� �4 (.�

7رج 	1ی� و٣ ��4� �NY �1رد ��8) �4ا3 17د ه�ف �@��5 ���9: «�4ا3 ای5 ��18ر Es9 هی�ن را 4{1	��، از 7 0 +�د� رو���9 3 �/� Lی 

A 0/
 �9د� ای�، �4\�دی� و 4� ایG���� 5 دو �H ��م زد� ای�.�4���B+ . ا\� 17ا���� از ه�ن ����9 3

ب ���9.¢iد� رو3 ا��) ����ه3 17ش %ب و ه1ا را �4ا3 +�

D���د� ���9 و از +1	��ن � س ه3 ��� و �s��3 را:0 اب ���9.) 4� ه�6م +�د� رو3 از � س ه��Zا G

F.���9 �دs��ا 
4�<% L��/ ن 17د از��Q 08 از<Y� 3�4ا 
4�<% 3) در روزه

د� رو3 را �
 �1ا��� 4 \1ش >�ادادن 4� �1زیL %رام د�{]ی��� ���9.٧�+ (

� � �یN ���9؟�Y��+ 
د� رو3 را 4� ورز	�+ ��16Q ●

� و ه� 4ر�sروز در ه E	 � I�+ ،�	د� رو3 در 9هE وزن ��?� 4�+ ��4ا3 %��

Fه٠����و ران و >�م \�>�5 %ن در  
� ه3 ��ی�gه�2� ی �A ����4م ���f4. �4ا3 �12ی0 ��Aد 
د� رو3 ���9. �@
 �A ���9م هی�+ >4�� 3

4� ا>� �4وزی�. ��Q ف ���9 وJ 0 17د را�A 3د� رو4����� �4داری�. ه�6م +� �2� ����� و ��A3 ����4 1�4زا���، در ه� د��9 � �Aم١٣D �4ا3 %��

�7 ���9، 4� 1Hر3 9� زاوی� ا3  Iرا از %ر� ن د�0 ه در ه1ا �9 و�4٩٠داری�. 4� ه�6م +�د� رو3، د�0 ه�0، �1�� ����N ده��. در ای5 :Zدر 

 
وت 9� در ای5 :��U7 0 ه�� %�� s� 5ای 4 ،��	4��� �9د� 4 ���� %ن ا�0 9� وز�� E�41د	 
� ��J1� 5ون �4 ایf<��9. ا 
 را ��Kی� ���	

iد� رو3 را ا���+ 3ر �4وری�. �1/
 از Es9 ه�< + ��
 داری�، رو3 +���4 �� ازدر ه� �Aم 9��4� را:�
 �7 ��1د 4 + n9 1سA از �ب 9 ���9



�s9 5��gب ����� و ه�iا�� ���N4 �7 	�ن 4	�. در ��5، روی� Es9 را 4A 0�	 زی� 
\��%�4���� ���i و 4�	
 را 4{1	�� 9� دارا3 +

.�	 �

0�-� ���� C : روز�
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#�"�ت ا����S ا��1H ��ا� ��-�A'ان

��م %ن، 1Hل /.�
 ه���� آ� در :�5 ا��
 ای�� ���ی�����ی�ت ا�2 



 آ��. 4 آ�� À12ی0 /.-ت آ�� �4 f�� ت
 آ��. ای5 ���ی��� ���O�

ت روز 4
 :�آ0 ه����. ��ً-/
 	1ی� در ��4ر3 از �� �Z1�� 0Aد

�
 آ�م ه�� آر3 را ��اری� و دراز آ���� ای�، ز��� ا�ٔ�J1: �
 آ�ز�


 آ� در +رك ����� ای� و ی ����8 %��ن�
 آ���، ز�� 	�1یfی1ن ���

0J�< ی �1ار ا�1� �N ه����. ��م ای5 ز�ن ه ا�141س ای��د� ای� و 

م ده��. ه� :�آ0 را �
 ای�� را ا�� ���ی�ت ا�2 �	 �417
 ا�0 آD

 �١٠B : 17د را Bs� تم ای5 :�آ�م ده��. د0A آ��� در :�5 ا��4ر ا� 

.���¿�


 ای����1� هی
 از ���ی�ت ا�2 �� ●

 د� ��4ری�١� À0 آ���. از یs� را دراز آ���. /.-ت ران 17د را م :�آ .���¿4 Bs� 0�B} /.-ت را- رو3 ز��5 ������4. +ه�. در :�5 ا�

ف 4	�. ای5 :�آ0 �4ا 3�NVs زا�1 ��4ر ���s ا�0.J �	 0�+ �ره آ���.د0A آ��� آ

ر1Qب �¿�� داد�٢Q �4 � ه�ر1Qب یÀ درب 4ی����. د�0 ه3 17د را در ا���اد 	Q 5�4 د�- در � Àر %وری�. از یر 1Qب >�Q � و از دو �Hف 4

.���¿4 Bs� 0م :�آ���4ری� و ره آ���.در :�5 ا�




 آ��.� Àاب آ��Uا� Eهورزش 4� %را�E و آ

 د� ��4ری� و ره آ٣� Àر ده��.از ی��� و >� �Q �6ی¿�ی � را 4K��د nف ������4. آJ -.���¿4 Bs� 0م :�آ����.در :�5 ا�

 رو3 ز��5 4	�). د�0 ه را در �H>�5 �4ن �Aا¢+ nرا �7 آ��� (آ 4� +�1i4 0ا��4. زا�1ه-�ر ده�� 4 ا�2 ض /.-ت 	¿� �@
 آ��� آ��را 4

م :�آBs� 0 4¿���. ای5 :� د� ��4ری� و �{B ره آ���.در :�5 ا�� Àاز ی .��� �g4 5��1سزA رگ دار�� وf4 �¿	 �
 آ��آ0 �4ا3 آ�

م ای5 :�آ0 4� �H�4ف 	�ن 6��7
 و درد آ�� ا�0 ��4ر ���G ا�0، ا��<
 آ��. ا�2 ض /.-ت 	¿�
آ��3 	ن ا>fایE ی� Àآ���

م ده��.�
 �1ا��� ا�� f�� �د0 ����� ی ای���را در :


 آ��.� Àن آ�% 
�1\��3 از �Qوآ��\Z 0 و�1ام +1A �s: �ورزش 4

م ا��ار@H 
�� اH-ع ر���1� : C ��
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#�"�ت ا��و� ? راه� ��ا� )�ار از ��"� ا�c1�ان

f��  0�+ روز���،   3ر3 ه�<�\ ه�1م  و   	�Kه در   
ز��\ ا��وز� 

3Z �4  ���2�  Nlو� از  د� s��ا ی0 K� در  و   0Aو �9 1د   ،����5 ه

د >�2 	�ی� :��9
 	�� و ای5 17د 4/j /1ارض زید3�د� رو3 4/j ای�+


 	1د.�


 	1د� ن ��Hر3 از ه� و9� \�ی ن \�� ��4 I3 رایرا:�
 ه� ی�
 از 


 از /1ا�N زی�	
 �1ا�� �� >ً1�@� �91
 ا��1iان ی ا��1u+�وز ا�9 0+

:�	4


 و 4<�7� از ه�� ��K �� ”�9 1د�ژ���O� ،L]ی� �4، ا�7-ل ه1ر�1ن ه3 دا7


91+  -ًJ4 ���� ا  ���K4 ا�9 0 ا��4ا  در  ���دن“.  ��4
 و ورزش   0��@<



 
��� /.-ت و دی0��A �6 ه3 �4ن در 1Jر�� f�� 
 	��1.ا��1iان 0��Q؟ 4ی� �4ا��� 9� ا��1iان ه� n�@� ����6� ار�A �دs��1رد ا� �9


9�Y� 
4 
9� ز��\ 
�3 17د :�09 ����� و �9Z از 
�>1H ت��1ر ه���� �4ا3  �� �4� �5ا>�اد9 3 �9 
l���9، 7�� ه 
 را د� ل �

�7 
 از یL ا+���� ��	4 GAا�� ً��: ���9 

 	��1 و ا>�اد ��5 4ی� �@� Lدیf� 
6�l91
 ا��1iانی+ .���1ش و \���د� در ا�ن �4

� و ا��1iان ه 	����� 	�� و 4 LQ19 ��ی5 �<9هE ی 

 ا�0 9� در %ن ��ا�9 ا��1iا���:.����	 
� �4��

��4ر زی L�9 1ا���� 
� �
 ه� 1Qن +�د� رو3 ه3 ���8 و +�1��l4� ه��ا� ورزش ه L�41رای�وH �4 .��	4 N��� 5ن اید3 در +��3��6 و در�

� 34 ای5 ��4ر 3���s ا�0 9� ه��ا� 4 �N�Y وزن و >@��0 ه ��4
 �4ا 3�2l
 ورزش ه�3 17د را 64]ارد و در ای5 ��ن9�% �f�@� ��?�� 
12ی�

 ��	 �A-/ د�4 ��1ع و Z]ا0�4 در :�9ت 4/j ای ��� 17اص 4< را دارد 4K�� �� L�4ه� روز :�فای�و ،
1 4 	�09 در ه� 9-س ورز	Zو ه��

ز� ا3 را 4� دا���� ه3 17د �
 ا>fای�.�

4/j �12ی0 و 4< �4دن ��ا�9 ا��1iان � �4� 1Jرته��5 ا����ار و +�1��6
 در ورزش و >@��0 ا�9 0 �9 
lرت دی�6 ورزش ه / �
 	1د. 4

م و 4 �N�Y وزن ه��ا� ا�0 و در /�5 :ل 4� 1Hر +�1��� و ���8 ی@�
 :�اNA ه�� ا3 ای��د� ا��sر ٣٢٠ 4ر و ه�4 � F٠�م 	1د 4�2� ا��Aد 

.����م ا��1iان ه 17اه� ا��Y��ا


�1Jد و =��اNJ و /.-ت وارد ��
 	1د و\]	�� از %ن ای�وL�4 ورز	
 ا�0 ��@دل 9� در ه�6م ا�Zا3 :�9ت %ن >�ر زیs� ه�� �9ام از �4 

�K4 �ب �
 ��9. �4ا3 ر���ن 4i17د ا�� 
���Z 
l4� �1ا� �Z1� � ورز	
 17د ���9 
 از	�ت >@��0 را 17د >�د 4�4ی� در ��4 ،���ی5 ���

.��	4 �
 ـ �@د�
 را دا	��s�� ـ 
ورزش ه3 �12ی�
 و �Aر�

�9
 ��Yود3 ���9 و ه�\f وارد ��Yود� ه3 درد ��1�: �9� در دا�� ��	4 GAا��ی� ه3 17د را � :�3 :�09در ��4 5+ ی�؛ ی@�
 ��ً- د�0 ی

ده�� 9� ا:�س درد �����.

9� ��ت زید3 
�Vs� درد ،��	4 �NJ 17د دا	�s� ی� درد3 در � � ه�� \�	 
@� H 1رH � 1Hل ���4 4ی� �4ر�
 	1د.4

ت او���Z در 
�-./ 
� ورز	
 را 	�وع �
  ���9��V�i درد و �را:����4 Lی �9 
�Aو �
 ا�0 وا� �@� H -ً�9 �
 ای� 9� 4� ��اغ 	� ��

4� ��ور ز�ن از 5�4 �
 رود.

م ده�� و ا\� ا��ن %ن را ��ار�9ر%ز�1د� ا� 
4�� �8� 0Y� ورزش 17د را ����4 ���9 
م ده��.�@��1
 ا�J1رت اJ �ی� �-ش ���9 :�9ت را 4

:���9 �Z1� ت زی� ه��� �4 L�4ت ای�و9�: ه��ا� 4

 را 4< 4 �د.١٠ ا�
 Dدر ا��4ا �	 G�A ن� :�ارت و ��4Zدر Iری�� �4 �
 4{�دازی� 9���م >@�4� ا� �2�Aد 

4 \]	0 ز�ن ���ی�ت را ��5�6 �� ���9.

ر E7�Q ه و �Qو /.-ت د NJs� �
 	1د 9� j/م ده��، ای5 9ر 4�
 ����1 و از %��G دی�\
 در���ی�ت را 4 %را�E ا��K\� 3 ���O	�N ه

9ر 4 د� N و ه��1H 5ر از ���ی�ت ا�@ -ً�� 
د� ���9.ا�ن 4	��. در ���ی�ت 17د از :�9ت �Aر�s��ف +]ی�3 اU

م ده��، ��ً- ا\� �4ا3 +Q 3¡ ٢ورزش ه را در ه� �م �
 ده�� �4ا3 +3 را�f�� 0 ٨ ��0 �4ن 4� 1Jرت ی��ن ا��ر� :��9
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)١#�"�ت ��زو(

���9 �<
 از �4ن 	�وع ���9 و�{B :�09 دوم را 4� ان ا�Vi�� 0��A Lی ه���� :�09 را 4

9ت + را�: ���9� �1ا����� 9 
�Aوع ���9 و و�	 4� 1Hر.4@�1ان �� ل ���ی5 را 4 :�09 دادن + 
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. ���7�g4 5 �4ن�<�H �1 یZ ف�U4 زو رادر ای5 :�09 یL ی دو 4

: 59 �� �4ف +��	09 �:

K����4ون و د �4 K��د n9 ، �ار داد�A 31 �4ن�Z زو را در را ���� �4ف%ر�I ه را �7 �9د� و ه� دو 4

4� �Hف Q¡ و را�0 :�09 ده�� . ای5 :�09 +�� و �7 دادن را 4 ه� دو 4زو  � ه��	59  �+. ¡Q �4 B}� 0�را �م ده�� . ا��4ا 4�ا�

7��ن 4زو:�Q
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�7�Q 09�: م ه��ر� �4ا3 ا��	 
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)٢#�"�ت ��زو(

:�� 3>09 4زو در 4�:

 را 4� ��4ون و 4زوK��د n9 . اری��K6� �� 3>ه را در Q 0KZ¡ و4زوه را 4� 	�N ���9� و �Zا از ه� در 4

م داد .�4زو در 4< 3�� ��f ا� Lی 7��� . ای5 :�09 را �
 �1ان 4�g4 0�را

: K��د n9 �ر %وردن 4�<

� ه 	�وعا��4ا در و�@�0 ��A 59ار ��64ی� . :�09 را 4 �7 �9دن یL ی ه� دو %ر�I و 4< %وردن د�� �U4ف 	K�


 \�دا���4 > را ����U4 ��2ف 4K��د n9 ���9 و 
 را �7 �K��د �� ���� را 4< . ���9�B} در :K��� %ر�

5�l و �H>�5 :�09 ده�� . ای5 :�09 �
 �1ا�� 4 �4دن ی+ ، 1�Z ف�U4 را K��د n9 41 �ی� و�Z ، >4زو �U4ف 4 L
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���� ه�6� . ���9 ���2� �1 ی +�0 را در 	�Z 09�: N�/ ����7 34ی� %��2ر %زاد4 %ر�I ه م �
 ده�� . %ر�I ه�ال +�0 را ا�
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 ه�ای0 	1د ( �4ا3 ه� :�09 �: N�/ � ��	4٢ ر� ��4ری� ) .¢ ��	 
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 ,�ه `% ه���#�"�ت "�aa راه� ��ا� �


� �@�اد از 	� +�E از 	�وع ورزش ه3 روزا�� 17د :�9ت ��9Q


 ه���� 4ی� 164ی� 9� ا:��< ه���V< رانم ���ه��؟ ا\� fZء ورز	��ا�

ا>�اد ای5  ����4 ��اری�.   
م :�9ت ��9�4� ا� 
�ی�� �9ا��ن ��Qان 

�ی�� و اه���
 ��ا	�< �9� �1Vر �
 ���9 ه�� \�1 �H9ت را 4� ای7 5�:

م ����ه��.�و �?�� ��Qا�
 �4 رو3 �4ن ��
 \]ار��، ا�

4	�؟ 
� 1Jرت �Q �4 
���د :�9ت ��9�/ ●


 در �1رد  �U� ی�?��ا�
 را در �4 دار��، 4� �Q 
9ت ��9�: �9 G�U� 5ای T��1� از E�+ا3 از �� ه از د��gه�� ه �4ا���. �gه����د ��/

41� 17د از � �4 
 ده��، در�0 	�� ا�� 9� ای5 ر	�� ه� N���� را ��./ �9 
�-./ 3
ر	�� ه� N���� 3���Q19 ر��4 34>0 ه

� �9 �	4 
� 
�17 34
 و رگ ه�Q 3�2ار�3 و��3، K�	1+ 
/1� � هgه�
 ���9 و	��1. 4� /-و� در �� �� ���g�+ را �gه���7ن �

��i� 3
 	1د 9� ه� یL از 0��A ه� j/4� ه��5 �1ارد 6��4
 دارد. ورزش 4 f�� د /.-ت����/
�4ل ��2@sو ا� N@< �4 رو ه� �gه�� n

64]ار��.

��9 
9ر � �� ه3 17د را ��2 ® �
 1+ ،��9	E ه3 و��3 	�وع 4gه�9� 	i ی�
 از � 
�
 ��9،ز�� ���4 �9 
4� وز� ���4 .�

و�
 از 4>0 ه را �0Y ا�2 ض �Aار �
 ده��. �4ا3 4��� �9دن وز�� هs�� انf�� � هgه�3 3����4 4ی� �� ® 2	��1.�5�6 �� 4>0 ه��3 

� ،���9 ���4 5�6�� 3
 وز�� ه� A 3
 	1د ا\� �4ون ���ی5 ه� ��s\ � در ه�4� ه��5 د��N ا�9 0K�% 3� هی�ن از 9ر ا>�د� و 4>0 هgه�

.��1	 
� ���4�

0 4>0 ه�4ی� 17د را 4ز �ز3 ���9. در ای5 : � هgه�9� در ه� +���g� 	�� ا�� ای5 9ر را د	1ار+B از ���ی5 ه 3�0i و 	�ی�، � 
ی



K�<4 ،���9 
� ه3 17د را �gه�� �	 �9 
��7� و >�ای�� K4 1د3 را ��9 �
 ���9. ز�3 /.-�
 در ا���اد ه� �Aار \�>�� و �Zین 17ن در�


 	1د 9� و� j/4 5��gه� ��ای5 ا .�س �Qو � L���9ن ی N�� 0���9. در 
 ���یC +��ا �Kف +]ی�3 3����4 +��ا ���9.ا�U@ا� ��ه


● >1ای� :�9ت ��9

� ا3 در ا���اد ی��ی�6gه�� 34>0 ه �
 	1د 9� j/4 E�9 ر� �9دی� �Aار \�>�� و 4�C U >�ای�� K4 1دB+ 3 ازه��1Uر 9� در 4< ا	

��A ،��	4 ��	 
\��g�+ ر در ه�Qد K�< ���یC +��ا ��9. ا\� 4��< 0AH ت0 ه% 3��G دی�� ��ز 4� ز�ن 3����4 �4ا3ی���3 ���ی�

: �: �Q 
 دا��� 9� K4 1د3 �� 
417 �� ا4 3<�: 3�ا���م ی>�5 +��ا �
 ���9. �4ن �زهgه�9� 17ب 	�ن � 
�4	�. ز� 
fl اه��0 �

�7� ورز	
 CUA 	�� و ���N +��ا �
 ��9 و 4�Q N9 ،���4� �@1ی� �
ه �4ا3 ��ت ز�ن زید3 4� 1Hل ��4 � هgه� ه��5 د��N ر	� �

ا>��.

� هgه�� 
\�	 0i� و 
�C از �4وز %��G دی�\� 
9ت ��9�: ��G ا�9 0U� 53 ای2�2ت \1یYس درد�
 	��1. ه�5��g از ا:�� 

�\1�Z �	4 
� �gه��7� 	�ن ا��� <L��9 در �� Nد�� �4 �� در روز 9 �@4gه�� 
\�	 0i� 1ا�� ازو� 
� 
��9. :�9ت ��9 
� 3�

+ ��  ( از زا�1 �+ 3 +�0� هgه�� ���1\��3 ��9. 7�4
 از /.-ت ��Z f�� ت-./ 
6�<�\.��1	 
� 
ر \�>�6Qد �gه�) E�4 از �ی� �

م :�ن �
 ده�. از �Hی� ا��� E�9از :� از 17د وا E�4 3K��9 N4
 در �2@� H 1رH �4���40ن 4A در �
 	1د �A د�< 
9ت ��9�

A م�� 
 	1د �� G � ��ده�. ای5 ا Eایf<ا3 ا �8:-� N4A �: ف +]ی�3 �4ن 17د را �U@��1.ا�	 �4� :�09 وادا	� �gه�� L3 ی��0 ه


 ای5 ا��ن\��g�+ و در ه� 
6��7 Nد�� �4 ���4ر ���s ا��Q 0ا 9 � ه ا:�س 6��7
 �9د�ای5 9ر �4ا3 �4ن �زهgه�� � و1Zد دارد 9

ی�5+ �6
 /.-ت 4�<�\ 
4 L�9 از :�9ت ��9 ��0 �����، ا�@<  ��ی 5��fان 17د �
 ر��.و 0��A N9 ه در ���ی5 ه


● ا�1اع :�9ت ��9

L�����4 ▪


ای5 :�09 در \]	�� رواج ��4ر3 دا	�� ا� در :ل :�� در ��ن ورز	�ران :�>� ا3 4� د���� Cی9� در �4 دارد ��Qان 	 
��U7 Nات ا:��

� ه را 4� ����4ی 5��fانgه�
 	1د 9� >�د 4 ا��از� :�09 17د، �� j/4	�. ای5 ���ی4 5.����4 �	4 
� 
@� H �: ا�� از�< �9 
\���9 

ر 4ی� �7 	1ی� 9� ای5 :�09 	 Z>4 ���9 
� زرد+
 زا�1 را ��./ �9 
�4� /�1ان ��ل ز�Lار داد� و ری��A دل@��� 0�@A1� Lرا در ی �


 رود.� >4 
�4وز %��G دی�\

L��▪ ا��

م %ن 17د�ن�4	�. �4ا3 ا� 
� �U7 
9�ای5 :�09 ��ز3 4� و1Zد یر ��ارد و ��4ر �1?� و 4 ��%  را در :�0 ��2ر �Aار داد� و /.-ت 17د را �

	 � ا:�س ���9. :�09 را +B از ا��9
 CUA �9د� 4K�% ر <زم را در�< � دی�6 %��ا ���ار ���9.�
 �1ا��� ����4 � ��� Lز \�دی� و ید4 3/ Wای�

L��▪ ایfو�

�م %نایf�� 09�: 5 ی�
 از :�9ت ��4ر 417
 ا�0 9� ����4 ورز	�ران در ��ن ���ی5 ه3 17د 4�
 ���4. �4ا3 ا�� ��K4 1ر \���د� از %نH 

9�: ���ز 4� یL یر و ی دی1ار داری� � ��fان �1د���3 :�09 ا>fایE +��ا ��9. ��� 0 4�����L ه�� 3�U7 را 4� ه��ا� ��ارد و >�ر 3���9	�



�gه�� N�� از �4ن 
4� �4ن وارد �����. ای5 :�09 �4ا0��A 3 هی L��ر3 �� 	�.را �� 0 4� :�09 ا�� Zا + 0�+ 
 ه3 زرد+

م ده���9ت ��9
 را ا��: ��16Q ●

4��ی  یL ژی���0 و ی�	 �
 	��1، ��6 ای���� ��7�	 ��s� ان��Q L����� ه3 17د راا��وز� :�9ت 4gه�ی� � � � ه�� \�	 .��	4 5

�� 
م ای5 ���ی5 ا:�س را:��ن ا�0 ����4. ا\� در ه�6م ا�	 
� در :� �1ا�یg�% از E�4.���9 �8�<�J م %ن��4�4ای5 4ی� از ا� �����

ف U@0 ا���4A م �9دن �4ن�\ .�	4 
� �K� ر��4 
م :�9ت ورز	�
 ده�.\�م �9دن �4ن +�E از ا�� Eایf<را ا � هgه�م ��+]ی�3 و ا��

�\1�Z تم :�9ت ��9
 را 9� 17د 4� /�1ان :�9�رت دی�6 ری�% L��G دی�\
 در :�5 ا� / �4
� ��7�	 
� دی�\��J 3 ���9� از�

9ت ��9
 ه�ن \�م �9دن �4ن �����: �9 ��	4 �7�H دا	� �4 �
 ده�. ه���� Eه
 از E7�Q N� A	��1، را 9�9�: ��! \�م �9دن 4

4	�. ���E ه3 \�م �9دن �4ن را 4ی� در :�ود  
NJ، ای�وL�4 و �Bs \��3 ه��ا� �s�١٠ � ١D.م ده���2� ا��Aد 

م �����K4 .��1ی5 ��
 ا��Jت ا
 +�ی�ار �
 	1د 9� �4ا3 ��ت ز�ن:�9ت ��9
 +B از \�م �9دن �4ن و N A و 4@� و در :�9�: 5�� ز����

3 ای��� �4 رو3 ����0 ������4 و ����8 �0 4@�3 ٣٠Z �4 .����4 
A4 E�9 0�@A1� در ���م ?����9 :�9ت ��9
 ا� 
@� ���17د �4

ده��.

3 ای��� ی��>@� �4 رو3 ه��در ه�6م E�9 /.-ت 17د را از ی��ی�Z �6ا ���9. ه���� ��K4 ا�0 9� �L� L �4 رو3 /.-ت 17دZ �9ر 4 ���9 

ز� �
 ده� � ���9ل 3����4 �4 رو3 %�Zا �	 �9ر �Z .���9ا �9دن /.-ت از ی��ی4 �6 K�%.���9 ا��+ K


 را ����4s��i� 3� هgه�� ●

���� ▪

>4 
� (��N در\� در) 4ی����. �4 رو3 � � %ن 4ی���� و د��ن 17د را ا��9 � L�7 ���9 و�4 رو3 ی 
��� �6� داری�. 4زوهی�ن را 4� � ه��� از 	

 ���7�g4 n�i� 0�� �4< را 4 �ی�5 �4وری�. ��� ��� 17د از 4 ��9+ 0�� � در ���� 17د ا:�س ���9\
 ���9.%ر�I ه را 4�

� ه�	 ▪

� Q¡ 17د را \�>�� ای�، %�	 �� ��Q 0¡ 17د را 4 د�0 را���ن ��64ی�. در ه�ن :ل 9�زی�.	� TU17د ه�� ��Q ر�I د�0 را�0 را 4

 ��% �n را ��64ی�. :< %ر�I د�0 را�0 را 4� ��G2/ 0 ����4 و �i� I17د %ر� ¡Q 0�د 0 7رج >�ر4�� �9� ���1ا��� %ر�I ه را 4

A ر�< 0Y� �از ا��از E�4 17د را Iم ده��. %ر���f�� n ا�i� ��	 �ار ��ه��. ����4ی 5��fان >�ر 4ی� 4� د��E�9 N %ر�Iده��. ه��5 9ر را 4

د 	1د.�ه ای

�� �� ��./ ▪

9� ��1iاه�� ��9 7 
�0 4< 4 �ی�. %ر�I 17د را ���� ز��� �د� ���9د�0 17د را 4� 1Hر ���4 ��2s��0 دی�6 ا�را��� �7 ���9. از دi4 1د را

.����4 G2/ 0�� �و %ر�I د�0 دی�6 را ��64ی� و 4

� دو ���./ ▪

4	� ( ��N یL دی1ار). د�0 ه3 17د �ف �Aار \�>�J TU� Lی �	 N4 را 4� ��0 دی1ار دراز ���9 و 1HN9 .����4ر3 4ی���� 9� در �2



� 17د، از 9�� ��� B}� .���9 ار�A�4 ط4 دی1ار ار�  ��Y� 1رH �4ی� 4 � ه�0 7رج ����4 و د�0 ه3 17د را ازد�0 ه و 	�� �4< را 4 �4 ��

9� ���5 ا�0 ����4. ��% � 5�<�H

��9 ▪

ن دارد، ر���	 4 TU��6� ا3 ه����د ����ی5 :�09 ��9
 �4ا3 ��9 ای5 ا�0 9� 3f�Q را 9�%��8@� ���ا ��64ی� و �{B �7 	1ی� ( �

�1ب �� 7U� را ����� G��� Bs�� .ده�� Nه G2/ �ه 17د�ن را 4+ L�9 4 B}� و (1اه� �07.ژا+�
 ه

▪ 19اد

1A .را ��64ی� + � را 4� ��0 ران �4وری�. +3 دی�6 4ی� 9�-در :�0 ای��د�، زا�31 ��0 را�0 17د را �7 ���9 و 4 د�0 را�1A ، 0ز+ �ز


 �1ا��� ���9 �s: دل 17د را4	�. �4ا3 ای��� 1�4ا��� �@ �ی
 ��64ی�. ه��5 9ر را �4ا1�/3د3 در رو3 ز���A 5ار دا	�Z �� د�0 دی�6 17د را 4

م ده��.�4ی� ا� f�� �63 دی+

▪ /.-ت /G2 ران

ن�g�% 3 17د را4<�� از زا�1 ه �Aار ده�� و + 
YU� 3ا:0 �4 رو���ل ا3 17د را در :+B�� 17د را 
�
 17اه�� 4 زا�1 +��� �9 ���9 �7 

4ی� ���ار 9 f�� �63 دیز� ده�� 9� زا�1ی�ن 4� %را�
 �7 	1د. :�09 را �4ا3 +Z���9. ا.���

▪ /.-ت �ق +

4 1Jرت 17د �Aار ده��. ی�
 ا TUدی1ار، ه�� N4 را در �2K�% ز ���9 و3 17دد�0 ه3 17د را 4+ ��	+ .�	4ی� �9
 �fدی��� 4� دی1ار 4 ز +ه

�1یZ در �ن �Aار دارد، �4وری�.را از دی1ار دور ���9 و %ر�I هی�ن را �7 �9د� و 1Jرت 17د را 4� ��0 دی1ار9 3�

4� 17د E�9 ده�� ●

���9. 4� ا� 
� 3��\1�Z 
م %ن در N A، 4@� و در :�5 ���ی�ت:�9ت ��9
 fZء �Zا����
 ���ی5 ه3 ورز	
 ه���� و از ا��G دی�\�

6� �1iاه�� 		ت ورز	
 در 4��J ر \�>�6
 و یQد ��. و اJ- ��6ان :�ف دی�6ان � 	�� زی�ا ��م :�>�17د ادا�� ده�� و 4� 1Hر :�� ه�� \

م ���ه�� .�ا3 ه در :�5 ورزش، :�9ت ��9
 ا�

�� C : ��د�ن +1ر�ل 1Zا�ن
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#�"�ت "CS/ �aa از ورزش

��4ر ��K ا�0. \�م �9دن 
م :�9ت ورز	�\�م �9دن �4ن +�E از ا�

رت / �
 ده�. 4� Eایf<را ا � هgه�م ��ف +]ی�3 و ا��U@0 ا���4A �4ن

م :�9ت ��9
 را 9� 17د 4� /�1ان�دی�6 ری�% L��G دی�\
 در ز�ن ا�


 ده�.� Eه
 	��1 را 9� ��7�	 
� دی�\��J 1\��3 ���9� از�Z ت9�:

9ت ��9
 ه�ن \�م �9دن �4ن�: �9 ��	4 �7�H دا	� �4 �ه���

3��\ Bs� و L�4ای�و ،NJs� E7�Q N� A از 
�9�: ������! \�م �9دن 4

4ی� در :�ود   ١٠ه��ا� ا��� .0�E ه3 \�م �9دن �4ن را �  ١D�2�Aد 

م ده��.�ا�

���� E�9 ●

� ه�4<�� از 	 
� (��N در\� در) 4ی���� و د��ن 17د را ا��9 � Lرو3 ی

ی�5 �4وری�.+ 0�� �
 �7 ���9 و %ر�I ه را 4��� �6� داری�. 4زوهی�ن را 4�

 در ���� 17د� ���7�g4 n�i� 0�� �4< را 4  �� 17د از 4 ��9�� ���

.���9 
ا:�س ���9\

� ه�	 E�9 ●

��	 �� ��Q 0¡ 17د را 4 د�0 را�0 �ن ��64ی�. در ه�ن :ل 9�	

زی�. 4� TU� 17د ه� ��Q Q¡ 17د را \�>�� ای�، %ر�I د�0 را�0 را 4

0�� ��n را ��64ی�. :< %ر�I د�0 را�0 را 4i� I17د %ر� ¡Q 0�د

	 0 7رج >�ر ده��. ه��5 9ر را 4�� �
 �1ا��� %ر�I ه را 4� �9 ��% م ده��. %ر�I 17د را E�4 از ا��از�/G2 ����4 و ���f�� n ا�i� ��

د 	1د.�0 >�ر �Aار ��ه��. ����4ی 5��fان >�ر 4ی� 4� د��E�9 N %ر�I ه ایY�

0�-� ���� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=118308



#�"�ت ورز�� در :ب

� ه 	�� وgه�
 ه��ا� ا�0 و 4/j �12ی0 �Jورزش در %ب 4 >1ای� 7

ب �
 %ی�، زی�ا ��?���ی5 را��: �
 �4ا3 9هE وزن 4@� H N: �را Lی

د� رو3 در ��7
 �4٣٠ا3 �1زا��ن 9��3 ا�0. �+ �2�A١٣ دD3 را��9 

%ب  در  رو3  د� �+  �
 ا�9 0�در : ای5  
 �1زا��، �٢F¢
� 3��9  

�1زا��.

K4 1د �12ی0 �4ن و 9هE وزن در   �4 م :�9ت ورز	
 در %ب /-و� �ا�

�Zا:ت، %ر��ی0 و ��4ر3 ه3 دیf�� �6 ��?� ا�0.

Eایf<ا j/
 	1د ای5 :�9ت، /�� را ا>fایE داد�، 4� ��s\ 5��gه�

����i4 1د K4 ه� را�1\��3 از +��3 زودرس �
 	1د. رو:�� و ¬Z ا��ژ3 و

�G در 1Hل ورزش (4� 1Jرت 4
 �U7) �4ا3 �-�0A ن4�� Eایf<ا و 4

� f�� G���s ا�0.A

ف +]ی�3 و �AرتU@و ا� ����i4 Cز �4ن را ���یه�5��g �071 و �


 ده� و از ای5 رو در در�ن %ر��ی f�� 0���s ا�0.� Eایf<د را ا�< N�Y�


زه�ا 	��ای

� ای�ان��� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=127943



#�n �? ر)�1ر ��ب


 از ز��\
 روز��� 	� � �یN 	�� ا�0.�i4 �4 �8�� 
��4 0��@<

4� ز��\
 روز���  
��4  0��4� وارد�9دن >@ �@�K 17د�ن را �� 0   �	

 %وردی� و :< �� C ��1ی� و د��6�
 دی�6ان ه����. >1ای�Z �17د�ن 4

0 ��4
 �4ا3 	� ��K ا�0��م >@�NJ از ا�:

0 ��4
 را ��@< �	 > �Aم هf4 3ر\
 را �4دا	�� ای� و :�	 .D4ر ی

!Lده��. � �ی 
م ��� ا��s1ل هH ����4 در


��4 0��@< � �4ا3 او��5 4ر 	�وع 4�	 �9 
�6� ���9 ه�6� ��	[\ �4


 از �-ش ه و 9ره3 17د�ن را 4� ید �
 %وری�؟ 	�.@4 �	 �9دی�، %ی

+��ا�9دن را� هی
 �4ا3  �� ���9 و �4 �<1 �= C1ا���4  �9 ���<�\ ���V�

�9 0�2<1� �s: 3�4ا ��4
 �fOش هLQ19 3 ا�0.ا>fای E�TU ا��ژ3 و و�@�0 ��4
 17د�ن 	�ی�. ی�
 از ��K ��ی�A 5م ه E�+ �	 
�1

● ��Kی�هی
 �4ا3 �1>0�2

4� 1Hر �� 
��4 0��@< �
 را �1Vر ���9 9� �1iاه�� 4�0 4	� ز�i� 4ر (4 �Jا3���5 ا�0 9� �4ا3 	� �� را ���Z 5ده��. ای ��8 ادا�

ق 17اه�� ا>�د.sا� LQ19 34��� و 4 ا:�س) ���ار fO� :���9ش ه

4وردا	�5 ای5 �1�1ع ا�0 ن E�4 از :� ی���Hا 
9�Y� 
4 �ق ��
 ا>���.f4رگ ��ی�K� 5ی� �4ا3 4ز\�4 0sا� 9� �fOش ه �4ا3 	� 

 0�@A1� 3 ���9. دوfری ����4 K�% 3ی� �4ا4 ق 17اه�� ا>�د و 	�sا� ه و �fOش هU7م� �4ا3 ا��	 ����9 9� در %ن ���5 ا�9 0 i�� را

3 7�1اد\زه�� 
��U@� ���0 ��4
 و�1�� 	1ی� (:�
 �4ا��Q 3 روز)؛ �1ارد3 ��� �4ا3 17�4رد 4��ادن >@�	3 fری ����4 �1Y� ،3ر9 
 ی

��4ر ��K ا�0. �� روزا��
 در ��4�A1� C1ا��ای5 

 دو��ن و ه��ر�	3 ���9. fری ��ق �
 ا>���، �
 �1ا��� �4ا3 %ن ��4sا� �
 ده��.ا\� �4ا��� 9� 
 د��6��	 �4 �ان وی�� ا3 داری� 9

 ا>fایE +��ا �
 ��9 و 4� 1Jرت ه�روز� در �
 %ی�، :�ی0�	0 ��@< TU� �نا=�G ه��1H 5ر 9�g�% 
 	1د زی�ا 	�� nA1�� �9 �9 ن دو��


 ه�1ز ه� 4� ��1ی� و د��6��	 ����9 9� دو��ن 	� ���5 ا�0 4ور ����� 9 
ز داری�.17ب ���ی5 ��� 
< ا�

 را 4 ���. از %��	 
4ز\�0 ر>�ره�A 3ی� �9 ��	4 
��9 5���i� 1ا���� 
�  �4اL�9 3 و دادن �]�9 یر1i4 3اه��.دو��ن 	�K

�U7 3� ه�7�4
 از �� ●

ق �1iاه� 	�.Q f\5 دی�6 ه�� ▪



0 ��4
 در ه� روز 4ز�4ارد.��م >@�
 �1ا�� �5 را از ا��� f�Q ه�� ▪

▪ ���Q W2< 5 روز را از د�0 �
 ده� و 4� زود3 	�وع 17اه� �9د.

� هی
 ه���� از ��� K؟ ای����s\ ن4� �Z-ت 4< را 4� 17د� �� 	 
�-�Z 1�9ن� �	 ن E�4 از :�%ی���Hا �U7 0 در�5 ا��� �	 �ای��

4	��. از 5�4 ر>�5 ر>�ره�A 3ی�
 �0i ا�0.

��4 0��م >@�4� ا� �	 �K@� �s: .0 14دi� �2رQ 0��@< �9� 	�وع 4 ��	4 �7�H دا	� �4�K� 
��4 0��
 در ه� روز 4� ا��از� 	�وع >@

ا�0.

���9 �s: دل را@� ●

0 ��4
 در ه� روز ا�0. 	� ا��ژ3 3����4�م >@�
 از ا�	� �
 داری� 9����Hس ا ا:��	0��م >@� داری� و ه�5��g از >1ای� دی�6 ا�

s: .ای� ��	 ��� ��K4 3ر7�4
 از /�N /��� ��گ و ��� و ��4 �9ه�U7 E ا4 -�4 ���� 
� ای5 ا:�س 0YJ و �-��
 ��K ا���4.0

�16� ا�0؟Q 3 زی�0 ��4
 ه�6م �A1@�0 ه��ن 	� از 	�09 در >@���Hا ●

��7� ه����. �	 �9 
�▪ ه�6

417
 ��اری�. B: �9 
�▪ ه�6

9� ا:�س �
  0J�< ���9 ��اری�. 
�Aو ▪

��4ر ه����. �9 
�Aو ▪

4رد. 
4ران � 9� �4ف ی 
�▪ ه�6

9 L�9 ن4 ر>�ره�Z 3ی�� �� U� 3�4ا �	 ����9 9� 1UQر 7�4
 از ا>�اد 4 �6� ��	[\ �وت و4s� د�4/j ای K�% 3�د��. ��1ی� ه و :�ی0 ه

9� روش �Zی�3 را �4ا3 ���ی5 �9 ����	 
 >�د �Zی�3 را ��	  ید �4ه�؟����O در /����د 	� 	�. %ی�	 �دن 4

 1i4اه�� �4ا�s: 3 ای5 ر>�K�% ار ���9 و از�A�4 ط ار� K�% د یL ا:�سدو��ن �Zی� +��ا4 ،���9� L�9 ���9. ا�16 14دن 4/j ای�	 �ر 17ب 4

ل �
 	1د@< 
5 4/j �12ی0 ا�f�6� و :�s یL 	�1� ز��\��gدی�6ان و ه� �4 L�9 از 
	.17ب �

� ��Kان ا��وز��� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=296184



���1H در ورزش

�1م ورز	
 را وادار 4� ���2Y �9د� ،/ 5�VVi�� �وز��ا �ی�
 از �1ارد9 3

��4 ادا�  

 دا��� 6��7� �6��7
 ا�0. ه��1Uر9 3 �K� �ر�/

9ه� . ای5 ا�� 
0 9ر ورز	�ران ��s�9 از ،��1ب \]ا	�U� ورزش ا?� �

9ه� . 
0 9ر ورز	�ران ��s�9 ن را وادار ازورز	�ران و 1Vi4ص ���4

 ���2Y ���9 و� زد � 
ای5 ا�� ورز	�ران و 1Vi4ص ���4ن را وادار �

زد �� 
رز� ��1د و 	�ت %��ا � � 
6��7 
 �1ان 4� ��16Q �9 ���Ks4

رز� ��1د و 	�ت � 
6��7 
 �1ان 4� ��16Q �9 ���Ks4 ��2 ���9 وY�

%ن را 9هE داد و 4@� از ���ی5 %��ا ��ی@�� از �4ن ر>C �9د؟ 4ی� ��]�9 	�

� در ای�� 
4	�، و� ���4ر3 دا	� 
 �1ا�� ری�� روا�
 ی� 
6��7 �9

 ��s\ ی�4 
6��7 n1رد �@�ی�17اه�� �9د . در  jY4 
3 ورز	K���NJ از >@: 
ی��ی�0 9� در �4ن 1Z14ددر4ر� 6��7	17� 0�	1د: (( :


 %ی� .))�

3 9
 +1ر�K� ��Y�

http://allofsport.blogfa.com

�G ار�ل 	��U� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=119526
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و \�دش  
���4� �@�U-ت  7�Hات 	��ی5  4 روزه3 \�م �ل 	ی� 


 �1ا��� ��Hا�
 ه��ا� ا�9 0i�  	1د، ا� ای5 ایم ه�1ار� 4�@� Tی�s�

3 ��
 \����، ��Kی� ��9 و�Z را 
�-�0 ا>�اد3 9� ر/ی0 ��ت �K4ا	�

0�-� �9 
یKری��4ر��ن ��ی�. ��4 
6� و :�� را روا�� در�K�% .@4

�� ���U7 و �� Cی	 Gا��� �4 ،��9 
��دم را در روزه3 \�م �ل ��Kی� �

NV< ،5�4ای 	1ی�. �4K�% ری� در ز���ن \�>�	 �ی
 ا�9 0Kریاز ��4

�H 1�9ر�� 
ب �1زان در 7�4�<% 4 �9 
��\ 3��4ن /-و� �4 روزه�


 و... را 4� د� ل��1+ ،
�1s/ 3Kریه��ا� ا�0، ز���� 	�1ع ا�1اع ��4

��4ن4ی�0 ه� \�� و ه� ��4ر3 � 
� ،
 را �N�Y �9د.دارد 9� در 1Jرت /�م ر/ی0 ��ت و �1ارد �K4ا	�

3 %�1د�K4% در �	 ●

م �4د� � 
�1s/ 3Kری 3�N��Y در ا��2ل ��4K�4� /�1ان ی�
 از �� 
 از ا���iه�
(رB�l ادار� �K4ا	0در :�-= 
 	1د 9� ���Kس ر��

4ر ا���iه در 1�9ر  Lی ��sه� دو ه 

 وزارت �K4ا	0)، از 4زر��59 /�1��4ن 7 � �
 ده�.د ��9���Y�1اد =]ای
 و ا�� NV< 
H


 دا�� 9� ا�� 
یKری
 را، از ��4�ب \1ش ��Kا�� ،(
)3�4��Vi \1ش و :�� و ��4J 3�K�Cی	 �i���9دن در ا 2ل %ن از �Hی� 	��


 ه�1ار� 4 �1زش، 7رش، درد و :�
 ��	T در ��ب \1ش ��Kر3 ا��
 \1ش ه��ا� ا�0 و 4/jا�0.<زم ا�0 �4ا��� ��4Zر��ا7 3

� L�7 نر3 \1ش را � :� ا���4ی� �  ،�6� دا	0 و داروه3 �� ����و4
 ��Vف�را:�
 ا>�اد �
 	1د. در 1Jرت ا�4- 4� ای5 /ر�

ب K0. ا���ا �i��در ا 
3 ������ از �Hی� %ب ��Kری
 ��f ی�
 دی�6 از ��4��Q 0�1s/.ب�9د% 4 ��Q س9� از �Hی� �� ��Q ��Y���

9
 ه��ا� ا�0. ا�Q و �� G�Q تY	�� ،L	ش اf3، ریf��A ،��Q 1زش� د �
 	1د; 4�4� ای5 �1ع �را:�
%�1د� ای -� � �>�اد9 3

B�lر ��s\ �� ا�� � ی� 4� ا���iه ر>0 و %�� 4.���9�<9�- K4 1د �� �9 
�
 وزارته���� � ز��59 /�1 ادار� �K4ا	0 �1اد =]ای
 و ا�


 ا�0 9� 1Jرت �
 \��د.	�ط ر/ی�K4 0ا	0��� ��9 ،
�K4ا	0، ی�
 از �1ارد �8رت �4 ا���iه��� � ا���iه، :�اNA یL و :�ا��9 �

Bوی��ب و -� ه�K4 3ا	�
 و در 1Jرت دا	�5 14>�،\�م 9�� در ه� ���� %ب ا�0. ه� ،5��g	��1	 31���G ا���i، \��زدای
، دا	�5 >

4ی�0 در 4زر 
� �� �1ارد3 ا�9 0��Z 1د، از	 
� ���/ �9 
� 3�Z 	1د.ر/ی0 �-�0 �1اد=]ای
 و 17را9Z1� K�% �4 
 از ا���iه�

 A �3 ا��7 �� 0 4� ی�
 دو دهK��1ب �n�J1 �9دن و�@��K4 0ا	�
 ا���iه در �U� 4 ،
�-=

 \1ی�: ا� �� ���9ل و�@��K4 0ا	�� ،N

7�H �9 1دهی
 ا�0 9� داری�.ا���iه در 	�Kهf4 3رگ �� 0 4� 	�KهLQ19 3 ���5 ا�0 ه� �� ی1J 041� Lرت ��64د و ای5  �4


 �1ا� ��\ NV< در 
4� ی���3 ��ت �د� �K4ا	� �Z1� 
�� و =���K4ا	��� 
���	1� 3K4%3 وا\��دارKری��4 �� از �4وز ��4ر3 از 

��� �4 
����Hه�� ا �9 
یK4% د� ازs��م ا�/ �
 �1ان 4� ،Kای� ���Z 1\��3 ��9. از�Z��s� ���0، ا	ر� �9د. ��K�% 14دن 
 و �K4ا	�

� 
ر ���6Qل دf�� ��4ون از �9 
�4� ایN� A 5 �1ارد، در ز� �Z1� و��ان �4ون�K	 از 
��1، 4 دی�ن او��5 	�� %ب و...، 17د را ���ا ب7�4	 




3Kریی� %ن %ب ��� � 1د� و �
 �1ا�� ز���� ا��2ل ا�1اع ��4	 �>N از ای��= ،���9 
��4ن�� NV< در�K� ارشf\ ��1
 و... را >�اه� �زد 4s/ 

ز ���� �4 �Z1� 4 1Z1د�ن /�� ا3 د� از %ب �@��
 ا>fایE +��ا �
 ��9 و در ای5 ��s��ا�4 9� در 3�U4 ه 
د� از %ب �@��s��دم �4ا3 ا

4زار �
 ���O�.���9 ر�� %ب و ه� 5��g�f� %ن � ��K4 ��= 3ا	�
 را روا�K4% ،��ر 
�� 14دن ایN� A 5>�وش ��� 3� ه�
 �1ا�� ی�
 از ��

7�H /�م ر/ی0 >� �4 
����	% 3K4% 
4	�.د�����O� N ر�� 4@. 
@��
 =�� �K4ا	��3 K4%L �Z 
ای�� ����1 %ب �@��
 ا�0. و1Zد �1/


 	1د 4/j �9ر3 و � 3f ر�� ��K� از %ن 
9� 3�U4 ه3 %ب �@�� 
�Jا C �� %ن در �	و ر f �14دن %ن ���� �l-/ از �� %ب �
 	1د 9

ا�0.

● ا��2ل ��4ر3 از :�1ان 4� ا��ن

4� 1Jرت :د ی �� 5�4 ا��ن و دام ا�9 0����3 Kری�0 ی�
 از ��4� G� نرض �
 	1د. ای5 ��4ر3 در :�1ا�ت�4و��1ز ی ه�/ 5�f� 


�Y�4 و n@� ،ی��@� ،G� j/
 و ادرار3 و در ا��ن ه� �@�4 >1���� �ن �
� GZ1���N در د��6� و 9هE وزن �
 	1د. 9ر	�

CAدر وا ،K�0 و /�م ���9ل %ن در دا�ا 
�0 دا�� G� ��2��� ب4ز� 
��0 ا��� G� ن\1ی�� ���9ل و +��3��6 از ای5 ��4ر3 را در ا��

Hi� 34��1s� 0ذ 4� +�د� هA و �
 زید3 دا	��ZK� رت�A 0�� G� 3��94 .��9 
� �� 0i�را ط ��Q و ری� هi� ،
��4 ،��
 دهن، :

�i�� N4 14دن %ن ا�0، 4� ای1J 5رت 9� ای5 ��4رA 0، دی��� G� 1رد�در  �K� �
 ���i و ی ا�i�� -J داد� ��
دارد. ����i� �4 3

�	f+ �9دن �\% Nه��5 د�� �
 ه�، �1ارد ���i داد� 	�� \fارش ��
 	1د و 4@A1ا�1د و در 	3Kه
 و %ز�ی�6J1V7 و 
ن ��اf9 دو��

ف و �Jف ��8 از ایJم ای5 او�� ل \]	�����i �4و��1ز در ? 0 و \fارش ای5 ��4ر3 ��ور3 ا�4 .0� ��0 ��14ط 4� G� 1ع�	 �9 5

0 4� ای5 ��4ر �� 

 ر�� /�م %\ه� �8� �4 ،��7 4	� ی �ن ه� ادا�� دا	��gه� �0 ا�4.0	� ی� G� م ���9ل�/ ���/ Nاز د<ی 
3 ی�

د� از >�%ورد� ه3 دا�
 ه�1gن +s��ا ،(
�1s/ 3Kری��4 
��/ 5��� و... 4� 1Jرت =�� +��1ریf� را، /�Nد ��9��� 1��Yز(رB�l ا��7 ،���

1\ 
 /�1ان �
 ��9 و �K�ن دا :J و 
�9ن ���H رو��ی0 4� وی�� در 5�4 ��� G� 1ع�	3 =�����4
 ه از 	��ه �9 
ی�: در 1Jر�


 �1ا�� �-� 0��Vف ���9\ن را ��Kی� ��9.� ،�	4 ���% N�/ �4 �f1ری��+


97 �● ید\رf\ 3ش +�

ط و ا:�» �4ن را در\��i� ،0�1+ ;1ن دارد\9� ا�1اع \�1 
�1s/ 3ر��4 L1ان ی�/ �4 L��Vi�� ن�	f+ �9 �g�% س
 ��9. �4 ا�� 

 3Z ،1د K4 از B+ ��9 و 
ل 1Hل �� L3 :�ود ی��Z 3ر���9، �ی@� ای��4 5 
د ��L+1�0 /�1ان ���N ای/.��� 
� 3Z �4 �7ز


43��9 ه ���0 و ا� N6�1�Yب � «fZ)0�ا 
�1�� L� 1دZ1� Lی �
 	1د 9� ����� "������"
 در �4ن �1ش ز��\�� 	1د). ����

 �9
 �1ش را �
 \fد و ای5 ا�N6 وارد �4ن +�7 �م +�� �4 LQ19 ر��4 �9� �Aرت +�واز زید3�
 ��9. یL �1ع +� LQ19 �
 	1د. ای5 +��

��	 i	 0�1+ وارد ������ 
�1
 ی@��� L� 1دZ1� 5ای ،��f4  E�� 
 را Vi	 �g��Q ارد�� 4� و1Zد �
ه�   و ��4ر3 ��L را 

��4ن� Nر و اوایK4 در L�7 L�4� دو 1Jرت L�7 و ��1Hب دی�� �
 	1د. � 
��1+ L�9
،%ورد.�7 � 	�1ع دارد. ا��4ا �f\ NYش +�

��Q �6
 LQ19 رو3 +1�0 ا�0 و�
 4@�ا 4� 1Jرت ز�7 در �
 %ی� 9� �UA %ن 4��Z�4 L1رت یJ ������� ه� ���5 ا�0 �4�� ای45� 

� 
A3 ز�7 %ن 4Z 1د و	 
ل ای5 �ی@� 17ب �� Lاز :�ود ی B+ .رش ��ار��9
 1J ����4رت و د��0ی@ت درد و 77 ���. 1Qن +�� 




�L ����4 در ای5 ���H از �4ن ا�0.� NY� ،ز�� 
� E�� ،ار دارد�A @�ض دی��در  �ه را 9

� ا��4ر��� C : روز�
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دارو� ��,
 و R�ا�� را���ن در د��1س ����

ن 4� 1Hر \���د� 4� ورزش �
 +�داز��؟KZ دم�� ●

� 1Zا�
 و �-�0��Q ،
��4  G���  �ای5 ا�0 آ ی¿
 از د<یN %ن 

ا�0. ورزش راه
 �4ا3 رهی
 ی>�5 از ز��\
 ا3 ا�0 آ� در %ن ا��ن 4


 	1د 17ب� j/
 �1	� ورزش 4� 
� =]ا �
 17رد و �1	�����/

.��	4 �ه� 	1ی� و ا:�س 417
 دا	�¬

Àآ� 
 �A 1\��3 از :�-ت�Z �2�2ت ��ن �
 ده� ���ی5 	�ی� 4Y�


 آ�� و� 
 آ�� و 4/j آ���ل وزن �
 	1د و ا:�س ��K4 14دن را ا�2�


 �4د.� >0�A-7 را 4

��4ران � �- 4� دی04، ز�7 ��1م 	�� ا�0 ورزش 4@� 
¿	f+ �8� از

،
 �A  3Kری��4 درد،  آ��   ،>4 17ن  ر �<  ،
 V/  
را:��  ،��@�


 آ��.� Àآ� 
\�/A 3ا>��د\
، واریB و ��درده

0 �7ر3، ی 1�0 و 4
 17ا4
 را ��اوا �
 آ��. 4� /�1ان�: 5��gه�

د� از ��A ا>fایs��ن را �4ا3 ا% 
� ���ی5، �1ا�ی�4
 �4ن 4� و���Q Eه
 ده�.��ل در دی04، آ� E

م ا��ار@H 
�� اH-ع ر���1� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=13308



دا��A1H ه�� ورزش

 را زید �
 ��9؟K�	ورزش ، ا ● %ی


 	1د، �1�1/
 ا�0� K�	ن ا�	د 9� ورزش �GZ1 زی ��ای5 ��

0��@< �2�2ت ��ن داد� ا�9 0Y� .���9 
� �9� ا=�G در4ر� %ن ا	� 

� را 4K�% Nیدت 4� ورزش ��ا	�� ا��، ��/ �9 
���4
 ����4 �4ا�9 3


 ده�؛ �4�4ای5 ورزش �
 �1ا�� در �9 �9دن وزن� Eه17ردن =]ا3 زید 9

ب %ی�.�: �4 3�?1� N��4ن ، /

4 رژی� =]ای
 ، وزن �4ن را ���9 W2< 1ان �4ون ورزش �9دن و� 
�� ● %ی

�9د؟

4
 ، ��2ار3 از�Q و� �4 ��1ج-/ 
ا� �� ای5 ا��ن و1Zد دارد، ا� رژی� =]ای


� ���9 4
 ه�Q ،���9 ا\� ورزش ��1ج /.-�
 را ��f از 5�4 �
 �4د، ا�

	1د.


 �1ان از وزن �4ن 9�0 و �-�0 و� ، 
4 �1ام �9دن ورزش 4 رژی� =]ای

Lی 
4�Q W2< 1ان� 
1Vi4 3ص �K	ورز 4 �G ا��ام 4� د�0 %ورد.%ی��


 از ��م �4ن �9 �
 	1د، ا� ای5 �9 	�ن د�4� 1Hر 9 
4�Q ، �
 17رد. 4�0��A از �4ن را 9هE داد؟�� ��Q �4 ����4 ��	 0��A ر

رت دی�6 	�� ا>�اد ����4 از +ه LQ19 و <=� ���1د. /

4
 را در �4ن ���9 �9د؟�Q 3K�1�● %ی ای5 ا��ن و1Zد دارد 9� �@�اد �

�4ه��؛  
4�Q 3K�1�
 ا>�اد 4� �5 ر	� �
 ر���، دی�6 ��
 �1ا��� از 	�ر ��Aو ��s�� ���9 �9دن :�� %ن���
 �1ا��� 4� و��� 
و�

.��1	 �=>

�� �1ام 4 ورزش در ���1Z 5ا�
 ، از ا>fایE �@�ا� 2�2ت ��ن داد� ا�0 9� =]ا3 �� �Y�5ه�� �4 .��9 
� 3��\1�Z 
4�Q 3K�1�د �



% 
��4 0��4	�� و در �1رد �O]ی� و >@ � هg4 0�-� GAا��ی� ل 4sHوا��ی5 ا �9ر ���4./�0 ا�9 0 �� <زم را 4Z1� ،K�

� � �یN �9د؟�./ �4
 �4ن را �
 �1ان 4�Q ● %ی


 	1د. ا\� زید =]ا 1i4ری� و �9 :�09 ���9، 9�� Nی� � 
4�Q �4 f�� ��� و /.�./ �4 
4�Q
� �4ن ��Vف �g�% از E�4 

 ی@�<��3 ه3 ا�

.��1	 
� Nی� � 
4�Q �4 ، 
4�Q 
 ی��u3 و +�و���A ا3 و �����9، ا/� از �1اد ��


�A��1. و	 
4
 � �ل ���Q �4 
 	��1، ا�� n�@� و��9� و�Q ،��1�� �9ر \�>� �4
 �@�n �� وا\� /.-ت 4�Q ورزش ���9، ��1ج �	 

��1ج /.-�
 f4ر\�� و 1Aی�� �����1.

9هE وزن �4ن 	1د؟ GZ1� 1ا�����د /�ق �9دن در:�5 ورزش، ● %ی زی

 ���4 ، 0��� 
4�Q 0 %ن از 5�4 ر>�5 ��1ج�9ه�. / 
� از وزن �4ن ��J��14ط 4� �9 	�ن %ب �4ن ا�0 ، ا� ای5 �9 	�ن/�ق �9دن زید، 4->

وزن 4 �1	��ن %ب >1را Z �ان �
 	1د.

 �4ن �9 ��6دد.�4�4ای��K4 5 ا�N A 0 از ورزش ، ��5 %ن و ی 4@� از %ن ، 4� �1	��ن %ب ا�Aام 	1د � %ب

م ا��ار@H 
�� اH-ع ر���1� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=225456

در ��اب ���F ه�� ا��)� را �H�زا� '

م ده��.١�) ���ی�ت ای�0 ورز3 را ا�

را 17د   
<ا�  34
 ه�Q ا���ا:0 ه�  ه�6م  در  1�4ا���   �ای�� �4ا3 

1�4زا��� 4ی� ��/0 �071 و �ز (��L��14) �4ن 17د را ا>fایE ده��.

� در �4ن ا�0. �4ا3���K4ی5 را� �4ا3 ر���ن 4� ای5 ه�ف ا>fای�Z Eم /.

را ���4ز3  ���ی�ت 	�ی�   ً��: 0��� �4ن 17د <زم  در   ��./ Eایf<ا

م ده��. ی@�
 در \�و��م ده��. 9>��0 ���ی�ت ای�0 ورز3 را ا��ا�



���? ��Q B}� 2 ® ���9 و�� ���? ��Q ت�� �
 را 4�-./ n��i� 3ه

 NAی� :�ام ده��.¢ــ٣ا���ا:0 ���9 و ای5 9ر را 4�� ا��sر در ه4 

م ده��.٢�د� �
 ���9 ا�s��ا 
9� از ��Qی5 \�و� /.-� 
�) ���ی�

���9 
د� �s��ا 
9� از ��Qی5 \�و� /.-� 
���E ه و ���ی�ت ورز	

��?�� 3����4 �4 �071 و �ز �4ن 	� دار��. در ه�6م ورزش :��ً ای5

9� ��Qی5 \�و� 
�3 ده��. از ���ی�Z 3 17دK����1ع ���ی�ت را در >@


 �1ان 4� ا��ت (����5 و + 	�ن 4 وز�� ی �4ون وز��) +�س ��� ���9 
�، دو3 ��/0 و ... ا	ر� �9د./.-�
 را در\�� ��

م ده��.٣��G را ا�A 312� ت) ���ی�


 ���9 و � 0��م ده�� را:��� >@��0 ����4 ا��	 G�A ن�	31 A G� �� ���E هی
 را 9Q ه�G � �	 G�A رت�A Eایf<ل ادر /�5 :


 	1د.� 4< ر>�5 ��/0 �071 و �ز �4ن 	�

¢.���9 fی� +�ه��	 
��م ���ی�ت ا��2�) از ا�

� 3�@� �4 ���Q19 ��1. و /.-ت	 
� 1<�
 ��ت � ���Q19 G 	�ن /.-ت 	�H 
��7�H دا	�����ی�ت ا��2 �����14 ����9 ا�4 .0�


 ده�.� Eایf<ز را ا� f4ر\�� و 31A �� ��/0 �071 و ��./ ��	4

D.ا:0 دار�����ا �) /.-ت ا:��ج 4

 
40 4زیJ�< ت 17د-./ �4 ��	4 �7�H دا	� �م �
 ده�� 4�
 ا� �A و 
� 17د یLا\� ���ی�ت �Aر��و K4 1د3 �4ه�� ��ً- �
 �1ا��� در ��4

ص دV�7ا 

.روز ورزش ���9 و یL روز ا���ا:0 و در روزه3 ورز	
 یL روز را 4� ���ی�ت �Aر� �A ته�� و یL روز را 4� ���ی�

�� C : ید ��64 دات 9م
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= A" ' ورزش�ا ���F �'A�-�� در




د ��ای �4ن   n��i� 3��@�د3 در 0��A ه ����Oات   5� Eایf<ا  4

ر ����OاتQد 
، /.-ت و ا��1iان ه V/ ����� ،�G ، ری� هA .1د	

.��1	 
� 5� Eایf<از ا 
	�

.�4
 ی� Eه�G آA �ٔ�ـ �Aرت /.

ـ ¬�>�0 ری� �4اZ 3]ب اآ���ن آ� �
 	1د.

:��	4 �● ا\� ��Yك و ورزش ��ا	�

.��1	 
� n�@� ـ /.-ت

NJ آ� �
 	1د.s� 
ـ آرای

.��1	 
ـ ا��1iان ه +1ك �

�� 
ه�� ای5 ه � GZ1��Yود 	�ن >@��0 و :�آ0 �
 	1د و 4
 :�آ�

17 f�� 
ی
 و ا>��د\K�� GZ1� �¿���4ر3 را 4� د� ل 17اه� دا	4 0 
��Z 3��4ر3 ه K���4 
4
 :�آ� 4 �اه� 	�. ��¿N دی3�6 آ

4� دی�6ان ا�0. 
م آره3 روز��� و وا6��4�و1Zد �
 %ی�، /�م �1ا�ی
 ا�

� آ���؟�4
 17اه�� 4 ای���O� 5ات �2� ● %ی

Z1� ت زی�¿� ���7 ا��ا5�7 /1ارض +��3 ورزش ���8 ا�4 .0� �ی��:یÀ را� �5u�U �4ا3 آ���ل و 4�� �

 �A 3��s: N و :�
 �12ی0 ¬�>�0 ه/ >
 ا�0.ـ >@��0 و ورزش ���8 در 1Hل /��، 4� 1V7ص ���4 5��
 و ا�¿ V/ ،31ری ،


ن رود� f4رگ وH�� ،G�A 
A3 /�و
 از ��4ر3 ه	
 �1ان ��گ و ��� �� 
��f�< 0ی¿@< 
 را آهE داد.ـ 4� ا>fای��A E 17ن f4ر\�


، آ����ول 4< و >�ر 17ن �1?� ا�0.AQ در آ���ل 
ـ >@��f�< 0ی¿

 ا�0.ـ ورزش ی¿
 از /1ا� N��K �4ا�A 3ار \�>�5 آ���� در داN7 ا��1iان و �Y¿� 	�ن ا��1iان ه


 آ��.� 1\��3�Z 3��+ 3 دورانـ ورزش از ا>��د\
 ه

ف +]ی�U@ا� Eایf<ا ، 
3 و ������14 ه1از3 �4ن ا�0.>1ای� زودرس ورزش، 	�K4 N 1د �@دل و ه�ه�6
، ا>fای�A Eرت /.-�

● +B ا\� �
 17اه��:

،��	4 �آ��� 4� ا�Hا>�ن وا��4

م ده��،�ن را ا�� �A-/ 1رد�3 آره

 ورزش آ���.� 4	�� وهfی�� آ���3 را �Jف در�ن آ��� ه��ا� 4 �داب دا	�	 
ز��\

4� ورزش ��ز داری�. 

 از �-��YU� 3 در ه������ � 
، از آ1دآ� �ه�ٔ


 fZو���Z n@� 5 و� Eایf<ا ً�u�U� ،�	4 ���f�< 0ی¿
 و1Zد دا	�@< C�� 3�4ا 
�� ه3 ورز	
ا\� د<ی���4 
 ���0. ا��وز� :�K�% 

��A Eایf<ا ،>ر17ن 4�< ،
Aو�/ -
 �A 
��8 �ر�ی� 
��4ر3 هی �4 �
 �4ا3 ا>�اد3 آJن7H�� ، 
 17ن ، +1آ
 ا��1iان، ا>��د\



n�@� ر
 �f�5 � �- ه����، �Hا:
 و %�1زش داد� �
 	1د. :�
 ا>�اد ��4AQ 1ارش و\ ���0 ه3د��6@< 
 �1ا��� 4� f�� 1ان� و �

.��	 � �ن را 4� د�0 �4ور�� و 4� دی�6ان وا��4	 
��-� G��� 
>�fی¿

 �
 از ز��\
 روز��ٔ� 17د �Aار ده��.4�i4 1ان�/ �3 ��4
 را 4�4ی�� ورزش و >@��0 ه B+�4 �
 �17��sاه� 14د آ�4	�� ورزش ز� �ید دا	�


 ده�.� Eایf<را ا G�A و �م 	1د. ورزش ��fان اآ���ن در ری�1Hر���8 ا�

م ا��ار@H 
�� اH-ع ر���1� : C ��
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���.� �در��ر

� ��دم 4� ا	� � �4 ای5 4ور�� 9� ا\� �4ن در 1Hل�/

م %ن�4	� ا� �م :�9ت ورز	
 �@�ی� ��ا	��ا�

��2��� �U40 و /�ق �9دن را�ی�� ا< 
���ی�ت 4



 �4ن و ���s 14دن و �ز��\<�V� 3��4 ��2ار 9

9ت ورز	
 دارد.�:

�U40 �@�ی� و را��4ا3 ا? ت �در�0 14دن ای5 4ور، /

9ت ورز	
 �1رد �4ر�
 �Aار �
 ده��.�: %ن را 4


 �1�1ره��� ���� دا	0 9� �4ن ا��ن �Z1� ی�4

م 9ر ا�0 و�� در :ل ا�sAو 

 ��9 و 4� N�/

����4  ه  �gه��  �Q ه�   ،��9  
� :�ارت   ���1�

f�� ��	 ���1� �2ار :�ارت���1 	 W� �� 2 ® و��

�4. �4�4ای5 ا\� راه
 �4اL�7 3 	�ن
 ی� Eایf<ا



>2� �4 ا?� 4�A4@� از 0��4 د �	4 ��4ن و1Zد ��ا	�

� :�ارت ���4ن از ه1ش 17اه�� ر>0.Zر>�5 در

او��5 را� L�7 	�ن �4ن د>C :�ارت از �Hی� +1�0

�4ن  3د�  Eه9 �4ا3   f�� دی3�6   3K	0. رو�ا

���8 ا��2ل :�ارت 4� �1� W�Y�W دوش %ب ��د و ی

د� از ��19 و دی�6 و�یL�7 N ���9� و1Zد دارد و�
 �@�ی� را� دی3�6 ا�0 9� �4ن از %s��درا �9 
4% ،��9 
د� �s��3 17د ان �4ا3 9هE د�

 0�1+ TU� 0 در�د زی� +1�= W�1� 1رت /�قJ �ر3 ا�0 \��3 �4ن را Z]ب �
 ��9 و 4Z 
 	1د.17ن �� � 
��7 G � و ��	 �����

f�� 1بH�� W�Y� �\ل ا4<�0 او��5 را� L�7 	�ن �4ن �@�ی� ا�0، : W�Y� 39� د� 
@A1ا�1ددر 	 ��i � 1ا��� 
4	� /�ق رو1+ 3�0 �� 


 	1د.� fاری��3 %ب از �4ن و 4� 1Jرت �UA� ه

 دارد ��- ��fان �@�ی� �4ن ز�ن K�% �4ن Lیf�< 0 و���Z ،5� �4 
از ��دان ���9 ا�0 و 4 ا>fایE �5 ای 5��fان��fان �@�ی� ا>�اد 6��4


?�� ��Qا�� 
م :�9ت ورز	�  �4��fان �@�ی� 4� ه�6م ا�Kو�s� 5ای 
 ی�4. ا�� Eه ��ارد و ��2ی  �4ا3 ه�� ا>�اد ی��ن ا�9.0

 ورزش  ، ���9��fان �@��� NV< در 9� دارا3 و�یL�7 N ���9� ه���� و ی 
یKU�Y� ا\� در�
 ی�4 زی�ا ه1اL�7 3 /�ق را 4� Eه�ی� �4ن 9

�40 9� �4ن � ��2ار 3���9 9��3 �1زا��� ا��4 ،0��� ر �
 ��9 و ای5 �4ی5 �@�i4 0/��3��ای5 �@�ی� �@�ر3 �4ا3 ��� E��fان 9

.�	4 
�� 
�1زا��� 	�� و �ز��\
 ���ی�ت ورز	

ezinearticles.com

ی0 >�ی� : C ��
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درد "��



.��1	 
ر درد ��9 �Qر د��2ی  ا��9 ا��ن ه در 1Hل ز��\
 17د ��Qی4 5


 ازs��i� Nد<ی ��1ا�� 4  
ی>�5 د��N ای5 درد %�ن ���0. ای5 درد �

�4��� �9دن ا	�ء ��4 5�6 ،G���
 و ��K\� E7�Q 09 و�: :���Z

د 	1د. ا���س، �%را�
 و >�ر�� �9 ای�Y� د و1Hر =�W، ����5 زی

.�	4 

 ی�
 دی�6 از د<یN درد ��9 � V/


 از 5�4 �
٣-٢درد  ��9�B+ >1�@ از ��ت �� ���9 و ���9 و ی 1U4ر 9�sه 

رود.

:���9 �@Zا�� L	f+ �4 در �1اCA زی� :��

.���9 
ا\� درد ��9 داری� و 4� را:�
 ادرار ��

.���9 
� 
�: 
4 ا\� در +هی�ن ا:�س �@n و ی

ا\� درد ��9 	� ه� روز 	�ی��� �
 	1د.

.�	دف و ی ��Vو��0 9ر4 3V� از 
	� ا\� درد ��9 	�

.���9 
4 درد ��9 وزن �9 � �U4ا\� در را

� ���9 ��1د.�sاز دو ه B+ ا\� درد 	�

● n�si� 0KZ درد �
 �1ا���:

9� دراز ���9ن  

 ده��) 9هE ده��. در 1Jر�� �i�� ن
 ��9، دراز ����4. و ی ا\� �Aار دادن>�ر رو3 ��9 را (4� 1Hر3 9� 17د�� L�9

وب در 1Hل روز ا��� �
 ��9، ای5 9ر را 4� L�9 1�Z ف�H �
 و �7 	�ن 4���J 3�4 رو + Lار دادنی�A م ده��. 4� +�0 دراز ����4 و 4�


 �1ا��� >�ر ر� 
���J Lد� از یs��ا 
 در زی� زا�1 ه3 17د و ی در 1Jرت ا��ن 4��و3 ��9 17د را 9هE ده�� .4

.�	4 
�@�1< \�م �9دن /.-ت ��9 در �n�si درد �1?� �

4/j ا�2 ظ /.-ت �
 	1د 17 �9 
�
 	1د. از :�9� ��6� دا	�5 /.-ت 4� �n�si درد ��� N	.���9 3ددار

.��1	 
9� 17د 4/j ا>fایE درد � 
�م :�9�▪ /�م ا�

▪ 17ددار3 از 4��� �9دن و :�N ا	�ء ��5�6.

م ���E ه 3� L و +�د� رو3 (ا� �� ا\� 4/j ا>fایE درد ��
 	1د).�▪ ا�

�1\��3 از ا�4- 4� ��9درد:Z ●


 /.-ت ��9 و 	�� ا��3 ا�0 ��ور3.�lدرد ��9، �12ی0 دا ��1\��3 از ا4 -�4Z 0KZ

.�	4 
4 ه� \�1� ���ی5 \�دن و ��9 ا:��ط ی�
 از 	�وط ��ور3 � �U4در را

0 4� �4ن 17د \1ش >�اده�� و در 1Jرت ا:�س درد از ادا�� %ن ���یAد م ���ی�ت، 4�
 ا�H.���9 35 17ددار



	4 
� ��s� ���9 9� �4ا3 	� 
م ده�� 9� 17د�ن ا:�س ����.>W2 %ن د��� از ���ی�ت را ا�


 ا�0.@� H -�19>�6
 و درد /.-ت +B از روزه3 اول 9

م T�YJ ���ی5 ه و 	��A Nار \�>�5 �4ن  �4�TU ز��5 از اه��0 زید3 17�4ردار ا�0.�ا�

م ده��.�ف ا�J TU� 4 
���ی5 ه را در n9 ز��5 و �4 رو3 ���

ب را >�ا�1ش �����!V/و ���د ا ���/ Bs� ،تدر :�5 ���ی�

 K�% 3
 	1د.���ی�ت زی� �1�f�< Wی��1اپ �4ا3 ا>�اد � �- 4� ��9 درد 9� ��1ن >�2ات و دی�L ه� f1ی�� �	%��G ��ی�� 4

4	�، �4ون ��1رت 4 ار� 

 از دی�L ��9 و ��1ن >�2ات �	� 9� ���N ��9درد 	� 
م ای5 ���ی�تدر 1Jر��1+� و ی >�fی��1اپ ا��9ا از ا�

17ددار3 ���9!!

● ���9ن زا�1 �4 رو3 	��:

4� +�0 دراز ����4. ▪

▪ دو +3 17د را رو3 	�� �7 �9د� و 4� L�9 دو د�0، +ه را 4� �Hف 	�� ����4.

ب V/د ا��� 4 ▪¢D.����4 0�� در ه��5 :��? 

.���/ Bs� ب وV/ز\�دی�، ���د ا�0 دراز 4 ����9: �4 ▪


 17د 5�4 ��Z 0�@و� �4 �Z1� 4ر ���ار ���9.١٠ � D▪ ای5 ���ی5 را 4 

:5�4< ���9ن 4 ●

س 4 �TU ز��5.�� K��و د + n9 ،�7 4� +�0 دراز ����4. +ه ▪

.����4 >4 �TU ز��5 4�5 17د را 4� �Hف 4 n�9 و س دای�
 n9 د�0 و +�� �s: 5�� ▪

 ▪١٠ � ١D.���ب) �4V/0 (��5 ���د ا�4� ه��5 : ���? 

6� دا	�5 4�5 را 4� ١٠▪ ای5 ���ی5 را � >�، )در 1Jرت �1ان( ��ت 4�sه ��Q از B+ .م ده���� ا>fایE ده��.٣٠ 4ر ا���? 

ی�5 �4ن:+ 0��A E7�Q ●

 +� 0�� �Aار \����.K��د ،��� �Q ه� �4 4� +�0 دراز ����4. +ه ▪

ی�5) 4+ �4 5�ی�5 �4ن را (از �Hف 4+ 0��A ،5��ز TU� 0 4<3 �4ن 4��A س�� �s: 5�� ▪5) و��ز س 4�����9� ( ¡Q 0�� ف�H �

0 �6� داری�.4٣٠� ��ت �4� ه��5 : ���? 

ه را 4� �Hف را�0 �4ن ����4 و 4� ��ت + 
4� %را� B}� ▪اد ٣٠�@� �4� ه��1J 5رت ���ی5 را 4 .����4 0�4� ه��5 : ���م١٠ ?�4ر ا� 

ده��.

:f+% 0�� ●

+ n9 �7 و  را �4 رو3 ���� و ی در +�0 \�دن �Aار داد�، +هK��0 دراز ����4. د�+ �س 4 �TU ز��4 ▪.5�� 



0 4<ی
 �4ن را 4� �Hف 	�� 4< ���9� و 4� ��ت ��A (بV/ط (���د ا6� داری�.١٠▪ 4� %را�
 و 4 ا:��� ���? 

١ � ١٠▪ ای5 ���ی5 را 4� �@�اد D.م ده���4ر ا� 

● E�9 /.-ت ��9:

 را 4� �Hف K���7 �9د� و د ��	ف �H �0 4<ی
 �4ن را 4��A ،��1 ����4.▪ دو زا�1 �4 رو3 ز��5 ����Z

4� �Hف 17د، ��9 و +�0 17د را 4� �Hف 4< ���9� و 4� ��ت  K�����9ن د 4 ▪٣٠.����4 0�� در ه��5 :��? 

� ا���ا:0 ���9.��? ��Q �4 	N �9دن 9�N /.-ت) 4ز \��) ��0 او��: �4 B}� ▪

١ � ١٠▪ ای5 ���ی5 را D.م ده���4ر ا� 

● ���ی5 /�1�
 +�0 و ��9:

ر د�0 و + رو3 ز���A 5ار \��ی�. د�Q 0¡ و +3 را�0 17د را 4� �Hف ��4ون 4KQ 1رتJ �4 ▪�6� 09�: 
����. \�دن را در :�0 %رام و 4

١٠ � Dداری�. 4� ��ت .����4 B�>4 0�: �4 ���? 

م ده��. 4� ��ت �١٠ � D▪ ه��5 9ر را 4 د�0 را�0 و +Q 3¡ ا�. ����4 B�>4 0�: �4 ���? 

م ده��.١٠ � D▪ ای5 ���ی5 را 5�4 �4ر ا� 

:��9 
��� 0��A ●

0 4<3 �4ن را 4� L�9 د����A .���9 �7 1رتJ ود�:  را �K��دراز ���9� ، د ��	5 و ��9▪ �4 رو3 �4 3>4 5�4 0��A) ����9 >4 �4 K

0 �4���.�7١٠ 	1د) و 4� ��ت �4� ه��5 : ���? 


 را (0KZ ا���ا:0) �4 رو3 ز��5 >�ار ده��.�4ز\��� و +�� ��0 او��: �4 B}� ▪

١ � ١٠▪ ای5 ���ی5 را 5�4 D.م ده���4ر ا� 

:4��� �9دن + ●

� �Aار ده��.�Q را �7 و زی� K��دراز ���9�، د ��	رو3  ▪

����4. 4� ��ت ٣٠▪ ی�
 از +ه را (4� 1Jرت �����2) از +�0 4 زاوی� ا3 در :�ود  >4� �Hف 4 �Z١٠ در.����4 0�4� ه��5 : ���? 

.����4 >4 0�4ز\�دا���� و +3 دی�6 را 4� ه��5 : ��0 او��: � را 4+ 
4� %را� ▪

م ده��.١٠ � D▪ ای5 ���ی5 را 5�4 �4ر ا� 

:● ���9ن /.-ت +��
 ران و �ق +

�A ��19 ر+ی� ا3 �� �KQ 3�9د� �4 رو ��� را 4� 1Hر ���4 ��2+ Lد� ی�0 ای��: �ار ده��.▪ 4


 	1د. � 
 /.-ت +��
 ران و �ق +\���9 j/4 ،1�Z ف�H �0 4<ی
 �4ن 4��A �4 ر�< 
4٣٠� ��ت ▪ �9.����4 0�� در ه��5 :��? 

4ز\�دا���� و +3 دی�6 را 4� ه��5 :��A 0ار ده��. ��0 او��: � را 4+ 
4� %را� ▪

http://vista.ir/?view=article&id=288130



'� C(�) از :ن '��S� %" ����	 درد ه��


 ر��، 4� 1Hر N9 دو �1ع درد داری�: یL درد� 
041 4� درد /.-�� 
�Aو

N�Y� N4 ا�0 و �
 �1ا��� 4 %ن �9ر �4ی�� و درد دی3�6 ه�A �ه�9 0

ی� �دی�� اش ��64ی�.ا\� ��1ا��� ای5 دو �A1@�0 را � �Zه�� و �4 �ه�9 0

ز 	1د 1Qن� N��� ن
 �4ای��از ه� ���i ده��، ���5 ا��7 0

ز�� ً�u�U� ،��1	 اوم ���ی���1ر H �%��G دی�\
 هی
 ه�0 9� ا\� 4

وت ای5 دو درد،s� 5�<�\ د
 +��ا �
 ���9.ی��� 
�>1H 0:ا���ن ا4� ز�

�	 �4 ،���9 �U7 س4ی� ا:� 
� دردهیQ 3�4ا ���Ks4 �4� 1V7ص ای��

ن ادا�� ده�� و از %��G دی�\
 ه ه���ن 4� ���ی��g���9 ه� 
� L�9

����9، 4ای�� 
 ��Uح ��9� در ای� 
 �U� ،�	 ید�ن 4ً��:.���دور �4


�� �Zه�� و �4 � ���اول ��ی 5�A1@�0 ه و ���-ت ه���� ا���Zاز

ور� 4 +f	 L��Vi را �4ای�ن ��64د.��3 Z 1ا���


 �4ای�ن ا>�د�Asا� �Q ������ 5u�U� ���9 و 
� N��� سا\� ا:�

� �9د� و 4 او در ای5 �1رد ��1رت ���9.در @Zا�� L	f+ �4 5��� 0J�< 5در او�� ی� �دی��٨زی� 4� ا�0، :��ً � � �1رد از ا�1اع درده3 �4ن 9

.���9 
6��4ری�	ن، ا	ر� �


 �� و \�دن�K\● درد �

� �� ا:��:
 ��5�6، در ���7 3 ه�6م ا��ت زدن 4 وز�� هًJ1Vi� ،
�K\� د��K6� 0اری� و �6ه
ا\� 4� 1Hر ��Jس درد �9دی�، 4->

� اور�1د ر�ی� از %ن =>N 	1ی�، �
 �1ا�� در��� � �ر ���ی5 4	� ی ای��� ی�
 از4� >�م :���9ن ���4ازی�. ای5 درد 9�< �H7 �4 
�17 3گ ه

ر و ا���س وارد� از �Hف وز�� ه، ���N دارد.�< /.-ت در\�� در 17�4رد 4

�9 
5�6 9ر ��� 
��7 3���4زا�
 ه���� 9� در :�09 ا��ت 4 وز�� ه ���Z ه� از 5 :�09 �6ه�ن رو 4�ا\� 	��: �9 ��4ن ی���Hا ،��



ن 4� ای1J 5رت � ���� و \�دن را 9�ً- 	N و %زاد �6� داری�. ا\� :�1 4	� و /.-ت 	�Zرو3 \�دن و 	�، ���5 ا�0 ��2ار3 از >�ر وز�� ه

� 	1د.�:�� وارد 	�� و 4/j درد 3�Z در ای5 �

� ران�● �1زش 	�ی� �9


 در �K\م �
 ده�� و درد ��4ر 	�ی� و ��� ه3 ران ا:�س �9دی�، :��ً ه�نا\� ���ی�ت ��5�6 ا��ت، دد��0s ی <�f6 ا���9 ��:�

ی� از %ن =>N 	1ی�. � �Zه�� و �4 �8� د�0 از ���ی1Q ����4 5ن ای5 درد3 ا�9 0Y�


 3�Z /.-ت.\���9 د� 4	� ی� 
�-./ 
6�<�\ L1ا�� ی� 
� ،
ا\� 17ا���� ه�ن :�09 را دو4ر�ای5 درد G�:�4 	�ت %��G دی�\

9 ��4 	�ت ���9، ای5 �� ن ادا�� دا	0 ا��g) و ای5 درد ه�f6�> 09�: -ً��م ده�� (�4�ا� 
 ران 	���ً- رو	�
 ا�0 9� /.-ت دا7

ر ���9\
 	�� ا��.Q3 د�Z 1رH

ق �
 ا>�� ا� ای5 �1ع درد و ���9s5�6 ا���ت 3 /.-�
 :�5 ���ی�6
 ه�<�\ 
7�4 �� ای45ای���6
 ا�0- ���<�\ �4�� 9� ��2ی ً-
\

: ����4 
�1\��3 از %��G دی�\Z 3ا �9د� و �4ا��+ N��� ن3 4� 1Hر 3�Z در ���4f�Q �ن ه��5ا�9 0��4ی� د�0 ����4. ا\� ��� ً��

0 ���9 9� ���ی5 4@�ی�ن رAد �� �1رد ��8ا�0، %ن :�09 را ��nA1 �9د� و ��اغ ���ی5 4@�3 �4وی� ا� ��9ر ���9 9� دی�6 رو3 /. 
و3 /.-�

� %��G دی�� را 4� د0A ����4 و در1Jرت �� 4@� از ���ی5 /.�J<-4 5��gر وارد ����. ه�ا��ن رو3 %ن ی" 64]اری� � ا\� �1رم دارد �H�4ف>�

� ا���ا:0 �4ه�� و 4@� دو4ر� ���ی�ت 17د را از �� �4� %ن /. ��sه Lی ر روز �KQ .1د	��64ی�.

��9 3�Z درد ●


 درد %ن �Aو ،��	ق �
 ا>�� 4sن ا�4ی� ��اGA ه� �1ع درد ��9 9� �4ای� �� د�0 از ���ی45ای��� ه����J4ی� 4-> �	�����2 و 	�ی� 4

ی� �دی�� ��64ی�. � �Zه�� و �4 �1Q ����4ن ای5 �1رد ی�
 از :د��ی5 دردهی
 ا�9 0

ق ا>�د� و /�0 %ن ���sن ا�
 در ���4���� �� ا3 %	�ر ا�9 0��� >ً1�@� f�� ردرد ��� و 	�ن دی�L ی وارد 	�ن >�Z �4Z 0�5 ا

.�	4 GV/ 3رو

ن دا	�� ا�0 (����3 >4 �4< �4دن وز� �ز 4�� �م داد� ای� 9�� و از ایN� A 5)ا\� �@�اد 4<ی
 ��0s ا���N وز�� �4دار3 ی�.�ب، +�س ��	

4ی� 1Jرت ده� �9 
�:-Jا ���Z وارد �9د� ای�.از ر زید3 رو3 ا��1iان ه 3��K� ه�< B+0�5 ا���1ن Q 0�ن ا�، ��H ���Oز �Aار\��3 �

9� �GZ1 درد �	4 �7رج از ��از ر>� 9� ��1ن ��K� ه ��	م داد� 4�
 ا���2
 در �4ن �
 	1د.:�09 را در :��/ 

� ��fان %��G دی�� ا�0Q 4 ���� ���9ن � � ���9 �@Zا�� Vi�� L	f+ Lی �4 0J�< 5�4وی�،دراو��  و N A از ای��� دو4ر� 4� ��اغ وز�� ه

��� �4� ه�� /�1ان 4 
���� 5��Q 5�	1رت داJدر �	ن را �H�4ف ���9. ید�ن 4����� 9� �4ا3:��ً 
�ی5 ادا�� ��ه��، 1Qن ���Q19ی5 ���

��\ 
ی� �2ط ���4ن ه� در �@�ض %��G دی�\
 �A 3�Zار �� ،��s�4 قsن ا���.��1ن ��K� هی�


� ای�ان ورز	��� C : روز�
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�U�� ?�" %� ��T� ?��Q� �در,�ن �A'رم رود

ل و ی 1�0 ا�ن 	� را �4ی�� و ازK�و ا ��	 "s� ،�g�+ ا\� دل درد و دل

0��� ن ���� ا�0، �4 �  G�V� 

 �1د ��Qا��3 در�K	ر�4د رو9

� زی� را ��1i4 fا���.�2�

ع 17د��Zا 9ر ی W�Y� در 
3 \1ار	K��:راا>�اد3 9� �4 ا?� ا�4- 4� ای5 �

 د	1ار ا�0،K�% 3�4ا f��  ��19 3���N دار�� و ��>�ت در ���� ه

.��1	 
یC رو 4� رو �	 
:-UJا 4  L	f+  �4  �@Zا��از   B+ G�ا=

ر 3% 4
 اس V�7ا �4 IBS"���رم رود� ��YیL +]ی�" ی� �
 ا�9 0�� 

ن 4� ای5 \�و� از /-ی� %زار ده��� داد� ای�.�	f+

 	1ی��	% �
 داری� 4 روی��د �ز� ا3 در در�ن ای5 /ر�@� ��در ای 5�2

ای5  0@� H 1ن�ا��+  3�V�i� 4ی�0   
� ا��4ا  در   �
 ا�9 0K�4ی  ا�

3 رای�i�� I و در�ن %ن �T��1 ده��.Kر3 و راه��4

ر�� ا3 ��4ر 	یC ا�0 9� :�ود IBS���رم رود� ��YیL +]ی� / ٢٠

�1� ا3 9� در ز��� ی�
 از 	یC ��ی5\ �4 ���4 
� I5 از %ن ر��O�4 �Jدر

G�ا= دارد.  �Aار   
�در�  f9ا��  �4  �@Zا�� ز�ن  در   
�	f+  3KV�i��

5 4ر 4@����i� 3ر
 ده�� و در ���
 از �1ارد ��4� N���� 1ان�3% 4
 اس را 4 �ر �
 	1د.٣D از �5 � �-ین 4�	% 
6�� 

● /-ی� ���رم رود� ��YیL +]ی�

9� در ا��4ا �4ن 	� 	یC ��ی5 /-ی� ���رم رود� ��YیL +]ی� �s" و ا:�س +�3 و  ��16�ل یه�K�0، ا�ی 1 ر:�
 در 	�� ه��ا� 4�

��4ران +B از ��Qی5 �� ا:�س K4 1د3 4ر دی�6 4� ای5  
ل و ی 1�0 ���وب ا�7�4 .0K�اسا 
��1. �4�4 ای4 3% 5	 
ر �Qی� د-/

.�	4 ����5 ا�0 در 7�4
 ا>�اد دور� ه3 /1د و K4 1د3 ���وب دا	�



��4ر3 N�/ ●

4 � ا�� ا��<
 د�0 ��@UA ����� �د ای5 ��4ر4 3�
 ه�1ز در 4ر� /�N ای�	f+ وه��6ان�+��� f4ر\
 رود� f4رگ ی� 
�ت /1ا�@�U� 
7�

د ����رم رود� ��YیL +]ی� �1?� �
 دا���. در ای5 ا>�ادLQ19 و :���0 ایEi4 5 از ��1� \1ارش در �4ا�4 7�4
 �1اد =]ای
 و ا���س را در ای

 V/ ����� و 
�1
 �Zار %ن در �4ا�4 د��6� ای���� E	1+ 0 و�ا 
@� H ��= رگf4 �ت رودس �� ا�9�:.0�: 
@� H 0�
 �4ن از :

د� ا3 �1�1م 4� ��و�5��1 � T	�� انf�� 5و� �4 ای-/Serotoninد� در
 ا�0. ای5 �@� H ��= اس 
4 3% � در د��6� \1ارش ��4ران � �- 4

3 د��6� \1ارK��1s/ f�� ن22Y� 
ش را در +��ایE ای5 ��4ر3 �1?� �
 دا���.�-�0 :�9ت دود3 رود� ه � E2��K/ �4 3�?1� دارد. 7�4

K�% �3% 4
 اس ��Uح ا�0 9� ا	ر� 4 E1?� در +��ای� N�1ا/ ���.��8ی� ه3 دیf�� 3�6 در ز����\ 
ل ��� در ای5 �

�i�� 3K	رو ●


 و �4ر�
 	�ح :ل ��4ر 1Jرت �
 \��د و ه�� \���4 �ی�@� �ی+ �4 K�� اس 
4 3% �i��.1د ��اردZو �
 در ای5 ز���V�i�� Eی�1� %ز�

�1� 17ن ی ��>1ع و ��f رادی1�1ژ3�� 
4� از �4ر��� 3KV�i�� ی�� �4ا3 �9ر \]ا	�5 �\�9 
�د� �
 ���9 و ه�6s��ا 
 و %��و��1+

��4ر3 ¬�ف ی �9 
�3% 4
 اس �
 ر���. ه�6 �i�� �4 ،�	4 
@� H Kی�� ه�� ای5 %ز��ل د��9 0 ���� L١٢�� دل درد دا	��sه 

� درد در ���رم رود� ��YیL +]ی� %ن ا�4١٢0	�، ا:��ل و1Zد 3% 4
 اس زید ا�0. <زم ���0 9� ای5 Vi�� .�	� +�0 �� ه� 4�sه 

ن ا�0 و 4�fت رود� ه� 04�fاج K4 1د �
 ی�4. 	�وع درد 4 	�وع :�9Zاز ا B+ ر��4 � 04�fاج9Zت ا 	�وع درد 1Aام ��>1ع و �@�اد د>@

.��9 
� ���O�

د ��4ر3�● /1ا�N �1?� در ای

د و ���ی� /-ی� ���رم رود� ��YیL +]ی� ��2
 ا? ت 	�� دار��. از ��ن�
 �1ان 4� +�17ر "s� ،3	�� ،��Vف7�4
 /1ا�N در ای� N�ای5 /1ا 

3 9>5�u دارK����	1� ف�V� ،ودارQ ،1Z ،م��\ ���و3 =-ت �: 3م7�4
 داروه، ��Vف =]اه�4� ه3 19< و ��ا�1KA ،3� و �1	Q ���� 

4�1ان � �- 4 �9
 از %ن ا�9 0: 
�	f+ 3Kوه��+ Iی
 ا	ر� �9د. ��sH/ 3K��� س و���17د /-ی�ا ��ه� 33% 4
 اس در دور� ه �


 ���9. /-و� �4 ای5 ��4ران � �- 4� ا>��د\
 و ا��Uاب � �4����45ر3 را 4 	�ت 3����4 ���g��1 و ه�	 
ر �Qاس د 
4 3% �4 ����4

3 ا��Uا4
 و ا>��د\
 ����4 ا�0.Kری�ه�� �	�ت /-ی� 3% 4
 اس در � �-ین 4

● در�ن ���رم رود� ��YیL +]ی�

� :�ود �s���٧٠ 
 ���9. از �31 دی�6 ��� �@Zا�� L	f+ ���4ران � �- 4� ���رم رود� ��YیL +]ی� 4 �Jر3 را� /-ج در1�9ن �4ا3 ای��4 5

 f1ی�4 ه�ف �n�si /-ی� %زار ده��� 3% 4
 اس � 
�3 در�K	م رو
 ی>0 ���� ا�0 و ��@UAI�@� L	f+ �
 ا�9 0K��1. �4ی	 
�

��9 9� در ای f1ی�� 4� �1ع و 	�ت ه� یL از /-ی� ���5 ا�0 داروه3 وی�� ا3 �4ا3 	� ���4ل 4� jY4 در ای5 4ر� �1iاه�� +�دا07 ا��� 5

 �3% 4
 اس در �1رد ��ورت ��ی�ی0 ا���س و �O]ی ���4ر � �- 4 ن در 17�4رد 4�	f+ 
����9 ���9 
ن ��� �Hق ��8 دار��. 7sا� G���

نH�� ���� 
3 و��7Kری��4 �4 �Zه�� و �9
 ���0 و 4��U7 3ر3% 4
 اس 4� 17د3 17د ��4�H7 � � �ی1i� Nاه� 	�. /-و� �4 ای5 4ی� 4

ر 3% 4
 د3 V�7ا �4 �4
 رود 9K3 ا��Kری��4 3% 4
 اس 4 ��N دو ��4رinflammatory Bowel Diseases3دا	9 0	) ��1	 
� ����� 



وت دارد.Ulcerative Colitisو 0��19 او���و d Disease;٠٣٩#&�9Crohnون s� (

9ر�4د ی1\ در در�ن 3% 4
 اس ●

[+ Lی�Y� �رم رود���ی� %زار ده��� -/ n�si� ه3 ی1\ در +��3��6 از +��ایE ی��% 
9� در �2<ت7�4 ��16�ی� ��2
 ا? ت 	�� دار��. ه�

4ره ا	ر� �9د� ای�، ه�1ار� ��K4 ا�0 �4ا�K4 3� \��3 از %?ر در 
�7 �� �4�1زی�. از��14ط 4� ی1\ در� -ً� را زی� ��8 ���4ن 9K�% ه��% 
��

4ر دی�6 ید%ور �
 	1ی� 9ر�4د :�9ت ��4
 ی1\ در در�ن ��4 jY4 53 راای5 رو در ا��4ا3 ای�Z 3K ��% �4وز �\% 4� و ��� زی� ��8 ا>�اد �9 �Kری

3 �1د��� در ��% ��Q 
�
 ا�<�@� �4 K�� ل�در�ن /-ی� ���رم رود� ��YیL +]ی� و 7�4
 از4� ه��ا� 17اه� دا	0. از ای5 رو در ای5 �

�4ن 9ر%ز�� �4 �@Zا�� � ���ان 4A-/ �9 ���9 
� ��J1� و s�9ا 
3 \1ار	K��:رام�ی� ��+ � ���ی� ی1\�	3 \]ر� ه�	 �@�U� �1د� ی

6�16
 �Aار \�>�T�YJ 5 در ه� :�09 را �4�1ز�� و ���ی5 ���9.Q �K�

ی� A 09�: ▪Navasana

09 �9ن �: ▪Dhanurasana

 ��	 09�: ▪Ustrasana

 �g4 09�: ▪Balasana

 3� 9 09�: ▪Bhujangasana

 ����� 0��1 در :Z �4 �7 ▪paschimottasana

 
ه� 09�: ▪Matsyasana

�K� م�+ ی0 ی1\� : C ��
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 C�.-1�ر ا�دprice؟%F �A.� 

��، :�وف اول و¬یn او����3ای9 5K ��% م4ی��
 در ه�6 �ا3 ا�9 0



م \��د:�د ا�:

� P) :�ف ١��ی@�
 ورز	�ر وProtectionاول 9 ¬0 ا�0 s: 
�@�  �4

��دا�  ���اA 0 	1د 9 ¬0 و s: 
/1�  �4  /.% 1��G دی�� J1Vi�

�24	�. ورز	�ر از ���ان �� � ����4 G��% @�ض�و در  ��� � G��%

ز 	1د.=% 
�¬s: ت7رج 	1د و ا�Aا�

� r) :�ف ٢��
 ا���ا:0 دادن 4� /.% 1��G دی�� وRest اول 9�@� �4

G��% j/د� از /.% 1��G دی�� 4s��ا �د� از %ن ا�0. ه�\�1s��م ا�/


� 3fد درد و ��17ی����4، ���7 در K4 1د3 و ازدی
	1د. ا���ا:0 و 4

د� از %�N ی \� 1Jرت ��64د.s��ا �9
 /.1 ���5 ا�4 0�:

� I) :�ف ٣�� و ICE17 CUAاول 9K\1ی��ض د� از ی"، 4/j ا�2 s��1د. ا	د� s��ا 
�
ا�0 ی@�
 از ی" و ���در�� 3f1د، �4ی��5ی	


� در ا�Hاف �% NY��G، ���9 	��، ز�ن در�ن و K4 1د���9 3 ��<	1د. از �Aار دادن ی" 4� 1Hر �����2 رو1+ 3�G����0 ��2ار 17ن ���C ی

��0 و ی %��G �����2 	1د، +B از �: j/2�، �9{�س ی" �٣٠ ٢٠+�ه��Q ���9 fا 9� ���5 ا�4 0�A١٠د �١D2� �4دا	�� 	1د ��Aد

د� از ی" در s��1د. ا	ار �A�4 1د و \�دش 17ن	ر� \�م ��4ر 4 اه��0 ا�٨.0¢+1�0 دو4 ،G��% �/0 او���

� c) :�ف ¢��
 ا/�ل >�ر ا�0، ا/�ل >�ر، ��17ی3f را �9 و ��nA1 و �  G��Yودی0 ���C 17ن در Compression اول 9�@� �4G��% NY�


�
	1د.	1د 4� ایG���� 5 �1رم �9 �

D ف�: (e ���9� /.% 1��G دی�� 4< ��K6ا	�� 	1د � 17ن 3���9 4� %ن �4�� و ��17یElevation 3f اول 9 
و �1رم و درد ���9ا�0 4� ای5 �@�

	1د.

� 7 3fآ��وا:�  : C ��
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ز�Zوع ، ا�	از  N A 5�4 ای�� داری� ، �4وی�. �4� 
 �A �ن از ای�¿���Hا 4

�	 �ز� دوی�ن را 4Zآ�� و ا �ی�@� Vi�� À	f+ Àرا ی�	 G�A ده��

�4ه�.

١- K4 1د >@��0 >¿�3 : %رام �4وی� �

 ه��ا� 4 17ن ����4 ، اآ���ن 3����4 دری>0 آ�� .�	 fO� ▪

�▪\�دش 17ن 	� ����4 و ا��2ل اآ���ن Z]ب 	�� از 	E هی�ن 4

م �4ن ��N�K \�دد.��

. �4��0 ذه�
 و >¿�3 	� K4 1د ی@< ▪

 : �Z1�Dرص ده�� . �4ا3 ای5 آV�7م آ�دن �4ن ا�\ �2� اول >@��0 را4�Aد 

د� آ��� .s��ا 
از :�آت ����
 و آ��

4� ��ت ٢ : 
4>0 ا��1iا� Eایf<٣٠- ا2� %رام �4وی� ��Aد 

ا��1iا� ��3 زی�ا   ) ��iیG ا��1iان :�s 	1د  و   07� 5�4 دل @�  ▪


 آ��� Gی�i� 4>0 ا��1i ا�
 را ���Y¿� ی �ی
 ا�0 آK�1�� N�/ ��?� 0Y� �� )ا��ن، +�1��

�4 .٠¢ �٣٠▪ وزن �1Viص ( ��اآ� )4>0 ا��1iا�
 از 
 دو�� ا>fایE ی�� �0 4� ا>�اد3 آ �� �J در 

Z >1 \��3 4� /�N %ی� .در روزه3 اول �
 �1ا���▪�1اد <زم 4>0 ه3 ا��1iا�
 از 17ن Z]ب \�دد � از +1آ
 ا��1iان 4� 1V7ص در ���4 5�

م ده�� ، ا� آ� آ� 4ی�  �4��fان دوی�ن fs�4ای� .�وب ا��� �را� ر>�5 و دوی�ن را 4

٣� �4وی� ��sر در ه4 �- ا>fای1H Eل /�� : �

1<�
 ) ا:�س �]ت آ��� و /�� 17د را ا>fایE ده�� .H �8 ( دوی�ن %رام و�� ����4 Àی ٨٠ :�
 >�د3 آ� در �4 ▪ 5�4� 1Hر ��4 �8 
6�� 

4� ��رت 
 آ� ورزش �¿�د� ا�0 یVi	 �ورزش �
 آ�� ، 4� /��ش ا>fود� �
 \�دد.ورزش ( +�د� رو3 ) 4{�دازد ، E�4 از دو �ل �� 4 0

� : ا\� �5 	�زی� Z1�Fاز ٠ ��>�� داری� ، �4وی� . �4ا 3���4 5� 
 �A 0 و�ل ا� F٠. 0�ا ��K4 3د� رول ، +�� 

¢
�>1H �8 دوی�ن %رام و��ی5 ���4 : 
� �4 ا>��د\ �= -

ر از ��ط و 	دا4
 را �4�0 %وری� .	 �� 
@� H 0�ب 17د >�l 	1ی� و :V/ا n@� �4 ▪

� �4وی� و��J1:��� و�� ا��Uاب ، 4� %را�
 و 4�	 
� 
6��7 �� �E�4 از :�▪ ا��ن �Zی�3 �
 	1ی� آ�	 G�A ن
 آ��� �@�اد ��4@

�G ا�0 .��4<��ود . ا\� 1�4ا��� در :�5 دوی�ن 4� را:�
 YJ 0 آ��� ، ��/0 دوی�ن 	�

D: 
�s�� ����� 012ی� -

. �4
 	E هی�ن ا>f ایE ی�s�� ��:
 و %را�
 �4وی� ���� �4▪



م �
 ده�� . �2� ، آر آ���3 ا��Aدر د 
4� د��N آهE �@�اد :�آت 	� 
�s�� ت-./ : �Z131 17د��K+ م دوی�ن در ا>�اد � ��3 ه�6 �=


 ا�0 . 4 آ� آ�دن 	�ت ���ی5 ،�s�� �3ا:�س درد �
 آ��� . /�0 ای5 ا�� /�م %�د\
 د��6Z 5�4 ای درد �H �4ف �
 	1د . �4

0. 4� زود3 4� ���ی5 /دت �
 آ��� و دی�6 درد3 ا:�س �1iاه�� آ�د . ه�6م ورز��� 
ش ه� ��2ار آ� <زم ا�0 ه1ا ��64ی�. ا��4 ا از��6ا�


 � 1د از دهن ه� ه1ا ��64ی� .<��4
 و ا\� آ

F:1ارش\ N�/ 1د K4 -


 	1د . یÀ دو���� ����4 K�	و ا ���1<�
 ) \1ارش %�H ای5 �1ع دوی�ن ( دوی�ن %رام و 40��@< �4آ�
 آ � =]ا3 3����4 رادر �2ی�


 را 1U4ر آ�Z N]ب �
 آ��.l1اد =]ا�آ�� ، زی�ا �4ن او  
دوی�ن ��ارد ��Vف �

����4 Àی 4 �
 \�دد آ� ��J1� K��ر �را:�
 ی 1�0 ه���� ، 4� 1V7ص 7Qد �1<�
 ، 17د را از ای45� ا>�اد3 آH �8 دوی�ن %رام و�� 

ت ده�� .�� 
را:��

4 	¿� +� ��وی� . f\دوی�ن آ��� و ه� �� : :� اNA دو �/B+ 0 از 17ردن =]ا ا�Aام 4Z1�

٧:G�A 012ی� -


 	1د ، زی�ا 4� ��J1� 
�>1H دوی�ن %رام و ، 
Aو�/ - 
 �A ����� ر
�4ا3 �12ی0 و K4 1د آ� 31A و � %ه���	 G�A ن ای5 دوی�ن : ��4

4� آر 17د ادا�� ده�. 
1<�
 و �4ون 6��7H ت�� �4ی��
 1�4ا�� 4 G�A .دد�\

 آر 4�	 G�A 1نQ ،دد�\ 
�0 او��� 17د �4 �: �4 0/�� ��G 4@� از دوی�ن 4A نم �
 ده� . ���C��fان ��4�6��7
 آ��� ا� ����3 را 4


 	1د . >�ر 17ن +ی�5 �
 %ی� و � 1 \��3�Z 
 �A ���G آهE +��ا آ�د� و از :�A در 
4�Q. د��\ 
م ��اآ���ن \��3 از 17ن ��K4 ا�

غ ���� یآ�n و 4زوQ 3¡ ، ���ی5 را ��nA1 آ��� . ا\� در�Z 1رت �4وز درد درJ در : �Z1��\0 و ا�د ���ی5 14د� ا� 	�ت زی�د �H �4ف 	� ، ��

� آ���.@Zا�� G�A Vi�� À	f+ �درد �H �4ف ��� ، 4ی� 4

- 17اب را:0 و /��� :٨

 0Y� �
 �1ا��� /.-�
 راآ� 4@� از یÀ روز >@��0 +� د=�=� ، Ei4 دوی�ن %رام و �]ت Àی ره3 آر روزا�� �Aار �
 \���� ، 	G هدر4�<

4��fان ا��ژ 3��Vف 	�� او در G���� Bار ده�� . /�� 17اب ه� آ�A E�ا:0 و %را�������4 ���ی5و�@�0 ا �Q �4 ای5 ه� 1Hل روز ا��4 . 0

NJ از آر زید ، 4 دو3 %: 
���Z 
6��7 C<0 . �4ا3 ر	17اه�� ��1د .آ��� ، 17اب /��� ��3 17اه�� دا E�س %را1<�
 ا:�H رام و

. 07� ا��H �4 ، 0ف 17اه�� ��
 �4ا3 17اب 17ش 	 @�� �
 را آlfZ 3ه�5��g درده

د� آ��� .s��ا G�� : ه� و0J�< 0A دا	��� �4وی� و �4ا3 دوی�ن از آEs و 1Zراب ��Z1�

��8 >�ر 17ن :٩�� -

� Eه1<�
 �GZ1 ا��ع /�وق داN7 /.-ت و زی� +1�0 	�� و در /�5 :ل 4/j آH ردوی�ن %رام و�< Eه� آ�2و�0 /�وق و در ���

د� رو3 17د را 4� 1Jرت ���8 د� ل آ��� ، �+ � دوی�ن و ی�K4 1د آر ای5 ����� 4� 1Hر دا�l ادا�� +��ا 17اه� آ�د .�Zین 17ن �
 \�دد. ا\� ��4

5�l �� از یÀ >�د آ� ��Yك ا�0 .+ �Zدر Àی 
 در ز�ن ا���ا:0 ، >�ر یÀ دو��� ��2ی �:



4د\�� )  ) 
�1�3 �ی� : ه�6م دوی�ن � س ���G و � À 4{1	�� و ه�� و0A از � س هZ1�. ���¿� �دs��ا

١٠: 
@� H �: 4
 17ن ��Q Eه- آ

 �A اض��ل �4وز ا ا:��K�% 3دو �
 17ن 	�N آ����ول و ��3 \����ی� ه���� آ�J3 ا4
 ه�Qدو3 %رام و 
 ده�� . 4� Eایf<را ا 
Aو�/ - 


H �: �2ار %ن رادر�داد� و  Eه
 �1ا��� ��3 \����ی� و آ����ول E�4 از :� 17ن راآ� 
�>1H. داری� �6� 
@� 

NJ از %ن زود \]ر 17اه� 14د .: Iیزی� ، ��� nA1�� ت دوی�ن 17د را� ا\� ���ی��s���

� آ��� . �Y� �	� ��2ور 4g��Q را ����1ل H �4وی� و G��� 3� : در ���� هZ1�

١١:- K4 1د \�دش 17ن در �ق +

ذ4� ز��5 در �ق + \�دش آ�� .Z �4 7-ف>4 �
 ای���� ، 17ن 4ی� از +ی�4 5� �
 آ�- ار�@ش١ �4ا3 ای5 آر دو /� N��Uح �
 	1د : ه�6

در+ nه�3 آ¬ N¿	 �s: ،آ�� . �]ا 
� N�/ I�s�ا Àی N¿	 �4 Esآ nدر آ �ع آ�N4 ار�A �ف<یJ 3
 دارد ( +�K� E2� ����4 
 آر%ی

@��1
 آر%ی
 آ���3 دارد ).�3 + �4 0 ��


 	1د و �Zین 17ن را٢4��G ه�ای0 �
- ا�2 ض /.-ت �ق +: را� ر>�5 و دوی�ن 4/j ا�2 ض /.-ت �ق +A ف�H �	�ت 4 3����4

آ��.

� وزن :١٢<- آهE ا�

4ر و ه� 4ر 4� ��ت  �� ��sد٣٠ا\� در ه� ه �Zه�� و �ی�� �
 �1ا��� وزن 17د را آ� آ���. 4�� 
�>1H دوی�ن %رام و �2� ا�Aام 4�Aد 
AQ �¿< ر

� ا	�¿� آ� �1iاه� 	� ، 4K�� �� 3 3����4 4� 17ردن +��ا 17اه�� آ�د . رژی��17ا��� 17د � 	�� . در ای5 ��ت ��2ار ��Vف =]ا3 	�K

� �1?� آهE وزن ، ��3�Z ���V و ���ی5 ���8 دوی�ن ه3 %رام و=]ای
 �4ون ورزش �Y¿1م 4� 	¿�0 ا�B+ . 0 �4ا3 �4 17ردار 	�ن از ��4

1 <�
 را+�E ��64ی� .H

� ������� و ی زی� دوش ��وی� . 4 �Aر3 را� ر>�5 ، �4�J� : +B از +ین ���� ، 4->Z1�. ز \�دا����0 اول 4: �ن را 4

ت زی� 4دN�/ 0A آ���¿� �4

���4ن را \�م آ��� .D- �4ن 17د را \�م آ��� : N A از ���ی5 4� ��ت ١ 
4 ���ی�ت آ�� �2�Aد 

٢ G���� �� اول - 4� %را�
 �4وی� : +B از \�م ��1دن 	�وع 4� دوی�ن %رام �� . ��l��fان دوی�ن 4�s١ ، ١٠از هD ، ٢ ، ٢٠D ٣٠ ، و��	5 ��@� �2�Aد 

ا�0 .

� 4@� از ا��م دوی�ن ، 4� ��ت ٣�J�0 او��� �4 \�دی� : 4->: �4 -Dر17ن و :�ارت�< 4 را� ر>�5 �@��1
 ���ی5 17د را ادا�� ده�� � �2�Aد 

�0 او��� 17د 4ز \��� و ���ی5 �]ت Ei4 �� \�دد.: ����4ن 4

� : ه� ز�ن آ� ا:�س آ�دی� ، دوی�ن �4ای�ن ��¿N ا�0 %ن را 4� را� ر>�5 � �یN آ���Z1�●�4ن T�YJ N¿	 .دا �4وی��� و در 1Jرت K4 1د �

4� ای�s: G���� 5 آ��� . 
�>1H م دو %رام وراه�6

ی�� .�� N2��� ���+ �4 ��	▪وزن 17د راا ز +



یN آ��� .���1 �Z ف�H �4 
ف �6� دا	�5 ��� �4ن را آ�J ▪ در ه�6م دوی�ن 4

د �¿��� و �4ن را آ�-د�� ای�4� 1V7ص 	 ،K��د ، �ر :�0 %زاد �6� داری� .▪ ه�� �1ع \�>�6
 در /.-ت \�دن ، ��

 ��J6� داری�.١٠ �D▪در ه�6م دوی�ن 4� 1Hر �����2 :�آ0 آ�د� و �:�ود >� E3 17ی��� 


�>1H �4ا3 دوی�ن %رام و 
� هی�J1�●

١ ��sر٣- در ه2� G�: �4 ز�ن >�ا=0 17د �4وی�.٣٠ 4رو ه� 4�Aد 

4< ا�0 ، 4� ��ور ٢ 6ر 	��� �ت 4{�ه�fی� و در 1Jر�
 آ� ��Vف روزا���/0- از ا��@�ل د7� Àی NAآ��� :� ا 
� و �@��از ��2ار %ن آ

N A و 4@� از ���ی5 ��6ر �¿���.

٣E�4 ر�< ��4ن ای5 �¿�� ا�0 آ 
@� H �ی�� . درد ، را �4وی� آ� ا:�س درد �����%  از :� ا�0.- �

¢.�	م ده�� آ� از %�1د\
 ه1ا 4� دور 4�- دوی�ن 17د را در >.ی
 ا�

D.رج آ���� و از دهن 7�<�\ 
- ه�6م دوی�ن �@
 آ��� :�
 ا���2 ور ، ه1ا را از را� ��4

F.م ده���
 ا�@�Z �4 دو��ن 17د �Aار 64]اری� و ���ی5 دوی�ن را 4� 1Jرت د�� -

4� آ�دی� ، �4ا3 دی�6ان ه� �4ن ���9 � ه��ا٧��1 <�
 را �H ات دوی�ن %رام و��? �g��Q -.��	4 �هن 3����4 �4ا3 دوی�ن دا	�

 B��� 
ی0 %�1ز	� : C ��
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؟H F ���� �A دو�

�N ا���9ن در 17ن و: f��A 3�1ل ه� Eایf<3 ادو+��� �17
 ����L ه

K4 1د 9ر�9د ورز	�ر ا�0.

) 5��l1+ری� اری��وf� N�	 
یC ��ی5 �1ع دو+��� �17	EPO1اد�ری�  f� ،(


 �1ا��� ا���9ن را :�N ���9، و ا��2ل 17ن ا�0� �9 
/1�V� 
ی���	




�KZ ن�4 ا�س >�K�0 �1اد و روش ه3 ���1ع �ز�  K�% �9� ه�

) ���1ع 	�� ا��.��WADAدو+��� (

EPO� ه��9 ����14 
 	1د. ای5 ه1ر�1ن � ���1� �4ن  
 در @� H 1رH �4 

3�1ل ه� ���1� �4ا3  
 	1د 9� �fO ا��1iان � j/
 	1د و 4� ���1�

N2� ��YیL 	1د. ��1ل ه�A 3�f 17ن ا���9ن را در 17ن :�N و   f��A

�9 
���9، �4�4ای5 ه� ا>fای�
 در 	�ر ای5 ��1ل ه ��fان ا����9 
�


یK�  �����  .��9 
� ���ی�   ،��9  N�: �4ن 4� /.-ت  
 �1ا�� � 17ن 

ا��2�0 ����4 >�د 17اه� 14د.

،0��@< 4� /.-ت در :ل  >�اه� %ور3 ا���9ن   Eایf<ا  4  
دو+��� �17

���1� را 9� /.-ت   
���وی 9ر :�ا��9  ای5  
 ده�. � Eهرا 9  
6��7

ز� 17اه� داد 9� �4ا3 ��تZت ا-./ �4 ���
 ���9، ا>fای1i� Eاه� داد، 4�

م ده��.�دراز��3 9ر 3����4 ا�

د� �Aار �
 \��د، 4� در�ن �9 7s��1رد ا� 
�	f+ وع��� Nد<ی �4 5���l1+اری��و �9 
���4ر3 9��L�9 31ه�6  ی ن H�� از 
	� 
�1

.��9 
�

� ���9 
� ذ��7� �� ��Q 3���9 و %ن را �4ا 
یf6یE�+ �@4 .��9 5 ازدر روش دو+��� 4 ا��2ل 17ن، 17ن >�د را �Z �4ن ای5 17ن را �9 
� ز�

4� �fری� 9ر �� ����� .��9 
24ت، ورز	�ر دو4ر� 17ن ذ��7� 	�� را 4� 17د �fری� ��1ل ه�A 3�f 17ن.��� Eایf<0- ا�5 ا���l1+اری��و

WADA لی
 اری��و+5���l1 در ��9ر\��3 روش 	� �4 � ا�0.٢٠٠٠ �
 \1ی� 4�<م دو+��� ا>fایE ی�4� �fری� 17ن �4ا3 ا� Eر� \�ای دو4

 وت ��ن ��ال H- و ��2� 4	�، یs� 3�@� �4	�.ای5 ا>fای�A Eرت 4 دو+��� �17
 ���5 ا�4 0 
�KZ ر19رد L5 ی����� 	���5 ی

9� E�4 از ه�� در �@�ض دو+��� �17
 ه����، دو ه3 ا��2�0 از  
7�  �1ار3، و٨٠٠ورزش هی�Qدو ،
�>1H ت<3 در ���	،>4 �4 ��� 

.��	4 ��\ �� ی�2ا�
 یA ی�	 f��

��� 	1د، ودو+��� �17
 �U7ات 17دش را ه� 4� ه��ا� دارد. ���5 ا� 0��Vف اری��و+5���l1 ی دو+��� 17= 
�4/j 	1د 9� 17ن �7 
�

��� � 	�ن 17ن ی�i� رQد د�< ���4ر �0i 	1د ی ای�� G�A 3�4ن �4ا ��ا�� �� �9دن 4 ��� �3fO 	1د.�

�� C : ه��3�K %�-ی5
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�% ��ار� �% ��� *(���Fدو


ا\� fZو %ن د��� از ا>�اد3 ه���� 9� �4ا3 ? 0 �م در 9-س ه3 ورز	

� ز�ن 3��4 	�� را ��
 +���ی�،���4 � H ���9 و ورزش �9دن 
� 
� ��

7� �i4ی��Qدو Lی �� Cی�� �Qه�

Eه9 �4 ?�� >1ق ا�@د� ا3 � 7� �1ار3 �Qدو �2�2ت ��ن �
 ده� 9Y�

L�9 ا��ام G���  �4 4
 و 9��3 دارد و در /�5 :ل �Q 1زا��ن�وزن، 

.��9 
�

�7� �1ار3 در >.3 %زاد را ��اری� �
 �1ا��� یL د��6�Qن دو
 ا\� ا���:

 �04 �7ی�ار3 �9د� و %ن را در ا�ق 17د 64]اری�. �4ا3 	�وع 4? �7�Q٣٠دو

 �� 	�� ز�ن %ن را 4�sه  ���9 و �s�91ار3 ا� �7�Qدو �2�Aد¢D�2�Aد 

.�����4

�1زا��ن   GZ1�  ،W�1��  0/��  4 7� �1ار3 �Qدو 
 ا�0 ��s\١٩٠


 17ری�، 4ی� � �\�4f�Q Lل ا\� ی
 	1د. �4ا3 ��� 0/9٩٠��3 در ��� �

 7� �1ار���9 3 ��Qدو �2�AدFای�، 1�4زد.٠٠ ���4� �4ن ر� �9 3��9 

L�9  56� و   زا�1 ه ف U@ا�  �4 7� �1ار3 �Qدو  �9 ا�0   
�: در  ای5 

7� �1ار3 �1/
 ه1ر�1ن�Qم دو�G ای5 ا�0 9� ه�6Z ���� L��9. ی 
�


 	1د.� T	�� fO� س 17ب» در�1�1م 4� « ا:�

،���9 
7� �1ار3 ��Qدو G��� 1رH �4 �2�2ت ��ن �
 ده� ا>�اد9 3Y�


 ر���.١٠� �8� �ل 1Zان �� 4� 

% از  دی�6  از �31   .�4
 ی�  Eه7� �1ار9 3�Qدو 4 
 ه�  �A و :�-ت   04دی  �4 ر 	�ن Qد Lنری�در �Zی �4ن  وزن   N�Y�  �9 
ی��

ر 3���9 وارد �
 	1د.�< NJs� �7� ا�4 0�Qدو ��K/ �4 31ار� �7�Qدو

�� C : ه��3�K %�-ی5
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دو�'ن ا��� در ز,�1Hن

ن را �9ر 64]اری�.� 
ز���ن � ی� 	� را �� 1ر ��9 9� Es9 ه3 ورز	

:��	4 �ای5 ��ت ای��
 را ه�6م دوی�ن در ز���ن 4� ید دا	�

1H ����4ل  
ا��9 ز���ن  در  �4ن  �9دن  \�م   -���9 \�م  را  17د�ن   ▪

�2�Aد ��+ دوی�ن، د�0 �9   �4 +�E از 	�وع �9دن  �4�4ای5   ،��9 
�

م ده��.�د� رو3 ��� ا��+

3س ه � +1	��ن  از   N A  �2�Aد  ��Q 	�ن،  \�م   �4  L�9 �4ا3   ▪

 را 4 یL�7 L 59 \�م ���9.K�% ،ن� 
ورز	

3 �19� ��3 �4داری� � ا:��ل ��17fردن و▪ در ز���ن ه�6م دوی�ن �Aم ه

�4ف و  ی" زد�   3ن ه�� از  را  17د�ن   5��gه�  .�4ی  Eه9 ا>�دن �ن 

� 	�� دور ��K6اری�.�	ا� 

9� E�4 از :� \�م �ن �
 	1د، � س  �ن را 
�س 4{1	�� � 1�4ا��� ه�6 � � در%وری�.▪ در ��Q <ی

� �4وی�.�
 ��د ا�0، رو3 ��د��N درون 7�▪ ا\� ه1ا �7

ی@ت 1�4	�� 
<�.▪ >�ا�1ش  ����� 9� +�E از دوی�ن، :�5 دوی�ن و +B از دوی�ن، 4� ��2ار 9

�� C : ه��3�K %�-ی5
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�L�دو�'ن �� 


�K� 3ب ���� و �Hح ری3f �4ا 3�W�Y دوی�ن \م هiد� �9دن �4ن، ا���%

4ی� �4ا3 +��3��6 از %��G ه3 دوی�ن �4داری�. �ا�9 0

�    ه3 ای��
 �4ا3 دو��\ن ه����:�J1� از 
7�4 Kای�

B+ م ده�� و�3 ��9
 ا�▪ +�E از دوی�ن 17د�ن را \�م ���9 و ���ی5 ه

م ده��.�3 ��9
 ا�از دوی�ن ه� 17د�ن را ��د ���9 و ���ی5 ه


 دوی�،� K�� �\ن 17د �4وی�. ا
 ا���2وره��ا� ی�
 از دو��ن ی �fدی��: ▪

���� دوی�ن 17د را 4� �fدی�ن �ن اH-ع ده��.

 و ای�5 9� :�اNA ر>0 و %�� �	�5 ه را دار��، �4وی�.�	3 %▪ در ��ن ه

.���9 �s: ب17د�ن را در �2N4 �1ر %>�

3ب ���9. ا\� ه�6م =�وب %>�ب �
 دوی� از � س ه��Zا G	 از دوی�ن در ▪

د� ���9.s��ب ده��� �1ر ا4ز�

4	�. از � و1Zد دا	�K�% ز3 در4 ���� �ف و ه�1ار �4ه�� 9J 1حU� در ▪

3 �ن �
 	1د،ه+  ��ر 4� 1Aز� و +��< j/4 �� ه و �1Uح 	� �ار 9}�

ب ���9.��Zا

�� C : ه��3�K %�-ی5
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 #�)!% ,� ��د��� 8R�, 'ن�دو

Z1�� ��sه ��Q 
H ی5 دو��� در��Q 3fO� 3Kی�4 �4ر�
 �1ا� ،
�ن %����	 GV/ از 
8� �1Vی�3 در\�وه<9� �Aرت ���f9 و : ���	 �

 ���Z ی� دو4 ��2Y� 5ن در ای��4ر 4< ر>�� ا� .0	����9 09\ K�%٣٠3ص �
 داد�� و +B از %ن ��0 هV�7دوی�ن ا �� را 4�sا3 در ه �2�Aد 

8� ای5 دو��\ن در Ei4 ا/�اد<: �9 
�� 	��� در :Z1�� 5�22Y� .داد�� 
م ��
 را ا������ در 4K�% 
م ��Qان �3���O ��ا	0، �1ا�یAو ار 

�Q 5�7� ��� 17ا��ن ��2� ی� 3�V4 1ر�م دادن ا�وی� و ا	�ل و ه�5��g ا�V� د %وردن
 K4 1دی�3f از رو3 راه�� 3�1Vر، 4� 1Hر ا�

9ر، ه� \�و� از دو��\ن را 4� ��Q ز ��� 14د. �4ا3 ا? ت ای5 ��8ی�، �5�22Y در ���<4� دوی�نی Kاز ای5 زی� \�وه 
 ی�K�� ی� \�و� ����2 �9د�� و

ر 9Qد 
Vi�� 1رH �4 K��� م�4� دوی�ن ادا�� ��اد� 14د��، در ا� �9 
هE د0A و N�/ 0YJ 	���.ادا�� داد، ا/.ی

رت (Kرای� nم را�� �4 5�22Y� از 
) \Ralf Reinhardt:0sی�

م �� �9 
�ن 14د. دو��\��� در ای5 ا>�اد ����O �9د، �@�اد ا	� هg�%"FK�% .������ 3���9 ت� را 4� دوی�ن ادا�� داد�� ����G ا	� ه�sه 

م ده��."�0 ��4ر 3����4 از \�و� دی�6 ا�Aد  را 4K��� 1ا��������

)  ا���وت �� � �د� ا��، ا�  
+ �U4ای5 را  0�/ �4 ���2Y ه�1ز  )، روا���س، ا/�2د دارد 9� Ei4 ه�{1 �9{1سSanna Strothای5 \�و� 

)hippocampusی�. او% 
ر ��	 �4 
 ای5 �@��Jا ���8� ا�9 ،0<: 3Kی�9� ��1uل �@�اد3 از �1ا� fO� (:0s\ 

3 �ز� در ه�{�91{1س �
 	1د و در �K�1�� ���1� Eایf<ا GZ1� 0��@< �ی�"� ا/�2د داری� 9	 .��9 
� 0¬s: 1د را ه�Z1� 3K�1�� 5�

".�	8� ه� ه��4 5<?�� �� 0 دوی�ن �4 :� Nد��

scotsman.com

ی0 >�ی� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=9276



�1,�� �n# ا��� �د� ��> % ��د

4
، ��ی� (��L) و 9����ول ه���� 17ددار3 ١���9�Q 3دو3 ��2ار زی: �9 
l.. از 17ردن =]اه

٢V/ی�3 ا[+ Lی�Y� j/4 �8�����9 4� 1Hر ���8 و �� �1i4 CA1ا��4. 17ا��4ن � 
��0، ا�7-ف در 17اب و 4
 17ا4
. ه�1ار� �@ V/ ،ب


 �1ا��� ز�ن و ��ت T�YJ 17اب و ��4ار3 17د را �@�5 9� ًVi	 �	 �4��
 	1د. �4 ا?� ��.���


 	�A ��1ار �٣6� 
�-./ 
 V/ ض9� �GZ1 ا�2  
l
 و ا�2 ض. 19	N�/ ��?�� 0Y� ���9 E و /�B ا�@�N ه V/ 3��ی�. زی�ا >�ره

4
 17ن، و ��A 17ن 4< رود و �GZ1 ا���س و �را:�
 ه�Q ،ر 17ن�< �9 ��1	 
� j/ب/.-ت 4V/ا f9��� ���9 E	19 .3 >�اوان \�دد

.��	4 �دا	�

�1\��3 از 9ه1A Eا¢3Z 3ورزش �4ا ...��	4 �4� 1Hر +ی�ار :�09 ��4
 دا	� �9 ���9 E	19 .�f��1\��3 از +��3 زودرس �@Z و 
�-./ 


 ا�0 9� >W2 �4ن 17د را 4� :�09 د<9 ���ن 	1ی�، 4��KA �	 ً��: �ر%وری�.�
 ��9. <زم ���9 0

D1� 
���4ن ��م وی���5 ه و �1اد �@�� �9 ��	4 5u�U� ،�	4 G��� 
lا[= ��4�    د�0 17اه� %ورد و. ا\� ��4 رد ��ز را از ه�ن =]اه

4� 17ردن �Aص ه3 وی���5 دار �1iاه�� دا	0. �4�4ای5 و 4�  ه��5 ��18ر ه�\f از 
Z�0 �����.ا:��s= ت�ت �ز� و � fیZ �1�� 17ردن 

FfO� 1ب در�U�
 و �s�� رری� 9� ا>�}�4 �H7 ����9 9� ه�1ار� �� 0 >�� ���9 و 4 E	19 .��9 و 
� 

 و ��lب، ����1 �1اد 	���V/و ا 


 ده�.� Eه
 �fO را 4� 	�ت 9l%ر9

5 �1�1ع ��4ر ��K را ه�\f >�ا�1ش ����� 9� در. در ه�� �1ارد در دو�0 دا	�5 +��
 ��64ی� و ز��\
 17د را 4 �Y 0 ا��ن ه +� ���9. ای٧

4زار �Y 0 ه�� \� ��ر و1Zد ��ارد.

در ٨4A �� را 9Q د� را 4 �ی�. و %نs��ن :�ا��9 ا���9 9� از ه� روز ز��\
  17د� E	19 .0ه� �9 �� ����O دادن %ن 4� ��N 17د ������ ه�ن \�1

4{]ی�ی�.


 ا����L“ ا��د ٩���0 و 17د17ر3 را از و1Zد 17د دور ���9. 4� /��2� ”ه V/ ���9 E	19 .�9 
Ji	ن، ا��� �
 دا��6�	f+ روان Ei4

ت 17د	ن را ���9ل �
 ���9 و 4� اUJ-ح 17د17ر ه����، E�4 از دی�6ان در �@�ض �U7 ا�9� ا>�ادا:� 
�4	��. در : 
ن �H�� ��4-ء 4


 ه����. �A 3ر��4 �
 و +�7ش \�، ����4 در �@�ض �U7 ا�4-ء 4� V/



١٠�4� ورزش ه3 ��5�6 و ��7 ً��: �4
 ه3 �4ن <زم ���9 0�Q ق �4ا3 از 5�4 �4دنQ م. ا>�اد�درت ���9. ��ً- دوی�ن ��یC و ا� � ����9 

� �4ن را:�9ت 	�ی�، 9� /.-ت را زی� >�ر �Aار �
 ده� �GZ1 �1زا��ن 9��3 زید در �4ن �
 	1د و�<4
 ا��Q �9 0��� 

 ای5 4� %ن �@�

ه� 1�4زا��.

�G ار�ل 	��U� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=8366

د� �13% در ,�رد � �د� رو�


 �A 3ن و ��4ر3 هH�� �
 آ��، ا:��ل ا4 -�4� �=>


 �4د، �Aرت�  5�4 از  
 ده�، ا>��د\
 را � Eهرا آ

��K ��آQ1¿��ی5  �از ه� و  
 ده� �  Eایf<ا را   �8<:

��ارد. ای5 �¿ت 17اص یÀ در�ن  هfی�� ا3 ه� �4ا3 �


 ا�0 4� ا�� +�د� رو3.@� H

� د��N ای5 روزه آ��� +�د� رو3 �
 آ��� و 17دQ �4 B+

را در\�� ��¿-ت ����� :�N و � N2	�Kهf4 3رگ

4� �-�0 17د ه���� �4 ���0 ���A-/ �\آ�د� ای�؟ ا

� در �1رد +�د� رو1i4 3ا���.�¿� ��Q

١3Z  �4 
 آ��� �  
ز��\ f4رگ   3	�Kه در  ا\�   (

���و،  ����  
�1�/  N2� و   N�:  Nیو� از  د� s��ا

د� رو3 آ��� 1Qن 	�1غ و +� ��اآ��+ ،
ا�141س و �آ�

4< ر>�5 >�ر 17ن GZ1� N2� و N�: Nی14دن ای5 و�




 	1د.� �	

 آ��1��� در٣)ا:��ل �4وز 1�Zن در ��دا�
 آ� E�4 از ٢

 در�J آ��� از ا>�اد3 ا�0 آ�D٠روز +�د� رو3 �
 آ��� 

 ��� در روز +�د� رو3 �
 آ���F٠٠آ��� از 

٣
5�4 ر>�5 4
 17ا4
 و ا>��د\ د� رو3 4/j از �+  (

ن �
 \1ی�� +�د� رو3 آرای
 �fO را�
 	1د. روا����

ر�
 ��/0 در ید\��3 و �4د%وردن / �
 آ��. 4� ����4

د� رو3 ا�0.�+ IییC ی¿
 از ��Aات و و�H7

¢ �4 � ��دم �� 0 �s��� (٢D N A ل� ٢D�Jدر 

آ��� +�د� رو3 �
 آ���.

D6ا� 
 	1د �� j/4 i	 3د� ����4 از 17دروهs���4ا3 �7ی� و ا Ê�� � �
 دا��� آ� �f� ��دم �4ا3 +�د� رو3 آهE ی�4.) %ی

F ر3 و��4 �ن، >1ای� +�د� رو3 را 4� ای5 	�ح ا/-م �
 آ���: آهE ا:��ل ا4 -�4VVi�� (Eایf<ول، ا����ر 17ن و آ�< Eه
، آ �A ���:

ن رود� f4رگ و دیH�� ��1\��3 از +1آ
 ا��1iان، آهE ا:��ل ا4 -�4Z و K1ا�i��اآ� ا��Eه4
 ه3 �4ن و آ���ل وزن، آ�Q Eه04، آ

ف �4ن.U@ا� Eایf<و ا 
درده3 ا��1iا�

٧�� �
 ���4 در 1Jرت ��Vف روزا�� رو=5 �ه
 و +�د� رو4 3� Iط ر��s� 
AQ از �
D¢ت ) ا>�اد3 آ��) در ی À�CU2 ز��sر در ه4 ��)�2�Aد 

ه� دو آ��1 وزن آ� 17اه�� آ�د.� ��

 در وزن آ� آ�دن 3�Z ه���� 4ی� ٨@Aا\� وا (F٠ 0/�� 2� در روز 4�Aد D/F.د� رو3 آ����+ 0/ آ��1��� در �

� در �ل ٩��Z�4 ر3 را��� و دی�6 +Q 3{�١٩١٣) یÀ �1رخ ��4+ 
 �1	0: �5 دو +f	À دارم، ی¿


 آ��� در١٠� 
H �د�+ 3+ 4 � ��ر�� ��7 ��J< �2�2ت ��ن �
 ده� دا�E %�1زا�
 آY� (17درو 4 دا�E %�1زا�
 آ� وا��ی��ن 4 �2ی�� 

.����\ 
 را ��K4 >�ا �K�در ���
 ر�� � را 4� ��ر�K�%

در3 ��ادK4 ���ا

3�Kه�� ���� C : روز�
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د���
 و ورزش

���4ر��A 3 (دی04) ی�
 از 	یC ��ی5 ��4ر3 ه3 =�د درون ریf ا�9 0

د و /1ارض دراز�0 در: 
���14
 ��A 17ن، ا�7-<ت ��@� H ��= Eایf<ا 4


 \�دد.� i�� 
ب و /�وق �17V/ا ،� ه��9 ،K��Q

د ��4ر3:�● /1ا�N ای


��7� ���� ا�0، ا� ����Kی5 /1ا��	 ��A 3ر��4 ��A0 د� 1�9ن /�

د ای5 ��4ر3 د7�0 دار�� / ر��� از:�9� در ای

ورا?0

(

 (/0�1s ه3 وی�و�U�Y� N�1ا/


 (E�4 از AQق ه����.)٨٠Q ران در�J از ��4

3
 %ور�� و ی �W2 ه� 9� �1زادان 4 وزن زید 4� د�� 
�4ن دی�6، 7�� هی �4) 
6��:��	4 � ���ر دا	�

:04● ا�1اع ��4ر��A 3 ی دی

4� دو �1ع ����2 �
 	1د: 
�4� 1Hر 9 ��A 3ر��4

4� ا��5��1 (�1ع ١ ��1ل ه�� 3	T ���9� ا��5��1 +�١) دی04 وا��4� Gی�i� 0�/ �9هE ی /�م ��	T ا��5��1 در �4ن، 4 4 �ی� �
 %ی�.) 9

6
 ا�0.�در ای5 �1ع ��4ر3 :�ا��9 	�1ع در ���5 یزد� � ��fد� �

4� ا��5��1 (�1ع ٢ �
 	1د 9� در دی04 �1ع ٢) دی04 =�� وا��4� i�� K�<2و�0 �� 0 4� ا?� ا��5��1 در 4� Eایf<ا 4 � ا٢��9) 9

.�	4 
ل �� NKQ 3>4	�� و �5 �4وز ��4ر4 3 
ق �Q ن� �-ی

:043 ��4ر��A 3 ی دی� ه��� ●


 از ا>	� �l-/ وت ا�0 ا� در ا��9 ��4ران 4s�� �6د دی�< �
 از >�د4 3����� ادرار، ا>fای E��fان ��Vف�8ه�ات 4: Eایf<17ن (ا ��A Eایf


 از /1ارض ای5 ��4ر3 ا�7-<ت \�.@��9. 4 
ی@ت – =]ا ) <=�3 و �@n و 7رش �4ن �4وز ���9 
��4یدش 17ن، ز�7 +، ا�7-ل در ��4ی
 و �

N�9 
	1K�4 Lی ��4
 ا�9 04	� و 4� ��ریI رخ �
 ده�.4� 1Jرت وی�وس ��ین �
 	1د و ه� 5��g����Kی5 /-�0 ا=�3 دی 
� 

● را� ه3 در�ن:

CA1� � ا��5��1 و ی ��Vف 9هE ده��� ��A 17ن در�ن ��1د.��4ران � �- 4� ��A را �
 �1ان 4 ���9ل رژی� =]ای
، ورزش ���8 روزا�� و �fری� 4

ز��� رژی� =�� 
�4
 �1رد ��ز �4ن ا���4.0ران دی<�V� 1اد���8 �� 
9���18ر از رژی� =]ای 

 ������ و �
 �1ا��� از ه�ن =]ایJ7 
]ای



ت و ��2-ت 17ددار3 Z 
ن 4ی� از ��Vف 	��ی��% د� �
  ���9��Vف ��ی�� ا�s��ی�ی5 ای��. ه�5��g ایf/ 5یfان ��ز دار�� � =]ا3���

� و/�� در � 3Z �
 را 4<�V�D 
 	1د � ��A 17ن %�ن 4� ی� ر� 4< ��ودF ی� GZ1� ر. از �31 دی�6 و/�� ����2 ��1د� و ��N ���9. ای9 5

� ��A 17ن +�3 /.-�
 	�� و در ���4>0 ه �4 3����4 ��A ب[Z GZ1� 
���Z 0��0 9� درورزش و >@s\ 1ان� 
� CAی�. در وای��4 5

9 
� s17ن را ای ��A �ی�5 %ور��+ 3ی� داروه� د ��1ددر�ن ��4ر��A 3، ورزش �E2 ا��5��1 یK���+ 1ان� 
� �9 
 ��� 3��. ورزش ه

ر��� از: /

ـ +�د� رو3

ـ دوی�ن %رام


ـ ا��

ـ 	�


�1�/ 3ـ ���E ه

7� �1ار3�Qـ دو

:
�4� ه3 ��ور3 در ��4رن دی�J1� و 
�9 3● راه��


 17�4ردار�4ا3 ورزش �9دن ��ور� 4 +f	L در 1V7ص ��Vف داروه3 17را9
، ز�ن ���G �4ا3 ورزش �9دنJ و د>@ت �fری� از اه��7 0

4 ��0 ورزش �Aار \����.٠¢ا�0. ه�5��g ا>�اد � �- 4 �5 :�ود  
44< /-و� �4 ر/ی0 �1ارد ذ�9 	�� 4ی� �1رد ارزی �ل 4� 

4� ��/0 و >�ر %ن ا>fود Iری�� �ر �9 %=ز و 4�< 4ی� 4� %ه��6
 و 4 
� ه3 ورز	���4
�4��4ران دی �
 	1د 9� ��J1� 5��g1د. ه�	 �

9ت �-ی� و %ه��� \�م ��ی�� و +B از +ی�: ��0 ورز	
 �4ن 17د را 4@< ���Z از ه� N Aت��Z ی��. �@�ادن >@��f�� 0 �4ن 17د را ��د ��

��4ران  �� 	�� �4ا3 ای��16�J1�٣ � Dر4ی� ه1از3 14د� و >� 
�4� ورز	
 �4ا3 ��4ران دی���4 >1�@� .�	4 
� ��sدر ه ���Z N�	 �4 

:�	4ی� 	�Ei4 N ه3 زی� 4 ���Z �4. 4@-و� ه�
 ا>fایE ی���ری

١٠) ١
9ت �����: 2� \�م �9دن �4ن 4�Aد 

٢٠) ٢ � ٣٠) G�A ن4�� Eایf<ا i�� انf�� 4 (�3 ه1از3 (+�د� رو3 – دو3 %ه��K	ورز �2�Aد F٠ � ٧D(G�A ن در�J :�ا4�� ��9

�G ای5��Q 5 ا�0 9� �5 17د را از /�د A ن
 ���9، /�د3 4� د�0 17اه� %�� 9� 3 �1Y�٢٢٠��i �9دن در3�J از :�ا4�� ��9� �9 

��4 G�A ن
 �1ا��� در�J �1رد ��8 را از :�ا4�� ��9� B}� .�	4 
� �	 G�A ن0 %وری�.:�ا4�� ��9

�G >�د3 �4٧٠ا3 ��ل A ن
 	1د:٢٠ در�J :�ا4�� ��9� � �Y� 5��Q 5ای ��� 

�2�Aدر د �4٢٠٠-٢٠=��٢٠٠

�2�Aدر د �4٧٠ =٠¢��١%X٢٠٠

١ (٣D � ٢٠1� �� 	1د 4@Zا��ع ����4 -Hد �9دن �4ن (�4ا3 ا���4ا3  
2� ورزش ه 3� L و :�9ت ��9�Aو د 
ر « ���ی�ت ��9�	


» در %ر	�1 �1�1/
 و4-گ)�1�/




 	1د �Qا 9� در � ��J1� 3��A راند� رو3 از ���G ��ی5 >@��0 هی
 ا�0 9� �4ا��4 3�+��4	� و ��ز 4� و�� 
N4 ا�Zا �A Z �ه�

�4 
4�Q وزن Eهر 17ن، 9�< Eه9 �?��ات دی�6 +�د� رو3 ���1ان 4� ���Z ارد. از�� 
Jن و 9هE وزن ��f ا	ر� �9د.7

:3��A راند� رو3 ���G �4ا��4 3�+ ����4 Lا3 از ی ��1�� ●

� ���ی5��Z ن ه��/ ��ت ز��sت ���ی5 در ه� ه�/ �@�اد د>@�sه

4ر/  I�+ � �2�١٠اول/ ��Aد 

4ر/  I�+ � �2�١Dدوم/ ��Aد 

4ر/  I�+ � �2�٢٠�1م/ ��Aد 

4ر/  I�+ � �رم/ �KQ٢D�2�Aد 

4ر/  I�+ � �� /���+٣٠�2�Aد 

4ر/  I�+ � �� /��	٣D�2�Aد 

4ر/  I�+ � �� /��s٠¢ه�2�Aد 

4ر/  I�+ � �2�D¢ه���/ ��Aد 

4ر/  I�+ � �� /�@4 �4 �K�¢D1د	 
2� ���ار ��Aد 

4� �Aار زی� ا�0: 
�43 �4ا3 ��4ران دیKی�ی� راه��� ●

م +]ی�د.١�8رت ��Vi ا�� 4 4ی� :�� K�% 3ا�Zت و ا) �1ع و 	�ت ���ی�

4ی� :�اNA دو �/0 4@� از �Jف =]ا 1Jرت \��د.٢ 
) ���ی�ت ورز	

د� ����4 	1د.٣s��ا ) ��K4 ا�0 از ���ی�ت ای��


 17ددار3 	1د.¢�ت 4� ه� 	���) از ��Vف د7

D.�	4 
� ��s� ،ر %رام4� 1Jرت ��4 >4 0�� �ژ �-ی� +ه از �1� ا���6ن 4�� (

F
9ت ��9�: ،�
 %ه����7 0/�� 7� �1ار3 در ����ه3 ه�1ار 4�Qر %رام، دود� رو��4 3�+ (.�	4 
ز ��� � و ���E ه3 %ه��
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2nA� �
 و ورزش �� د���1"�# %Lرا�

 � را ��� 4< �4وی� و ی���4ر رو	5 و%	¿ر ا�0 . 	� د� + Bs�� ���� ���١٠٠ار� ط :�آ0 4 د��6

3K��	د� ا�0 . �� EY��1� . ��<ا 
رش ��	 �4 �	 Bs� �
 آ��� آ� ��4وی�.�-:8

f�4 ��� 3ی5 زید��3 <زم دار�� . �4ن ا��ن ��f �4ا3 :�آ0 ��� ا:��جK1�1ر3 �4ا3 :�آ��و و��� �4 


 در �2N4 اآ���ن ی@�
 اآ���ا��1l1اد =]ا�ز ن 4�ا��ژ3 3����4 دارد. ای5 ا��ژ3 4 �071 و �

4� اآ���ن 6��4
 دارد . 	� ا\� رو3 +ی� K�% 0��3 �4ن و >@K�1�� 
ند�0 �
 %ی� . ز��\

ی�ن آ�07 �
 	1د و \+ �2�Aد ��Q در ��s�4 ر�< ( 
1Hر3 ������4 آ� رو3 	�ین + (رگ +� f\ f

3 �2ط دی�6 �4نK� ا\�آ�� . ای5 ه�ن آ���Z 3ین 17ن و آ� 1د اآ���ن ا�0 ،ه��1Uر رو3 	�ی

) �Zین   G�A ن�1
 در 	�ی}�% ���� )  را ���ود ��ی� K\ا3 ر��� 
@�� ی �4وری�  17ن و>�ر 

 اآ���ناآ���ن CUA و /.1 4 ورود �را:�
 از آر 17اه� ا>�د . �N�Y ا/. ء �4ن در �2N4 آ� 1د

 وت ا�0 . د�0 و+ و ا�Hاف �4ن �s��٢-١����4 �0 4� �Z CUAین 17ن �N�Y دار�� و�
 از ه�/� 

4� اآ���ن ا:��ج دار�� . +B از �Z CUAین اآ���ن ( Bs�� CUA )�fO در ی¿
 دو د G�Aو fO�و �2�A

�f�� G در Aدر ه1ا3 %زاد ٣-٢ 
��� اآ���ن 4� ��2ار >�اوان و �0s و ���i 	17 . ��<ا 
2� از آر ��A1د دارد و  دZه1ا اآ���ن٢١و Gآ��� %

1	 
4< �� �4ود ��2ار %ن آ��� � �Q ت ه�/ s08 %ن ����4 و در ار��= ع �NY و >�را�0 . در �TU دریsار� �د . =�08 اآ���ن در ه1ا 4

6��4
 دارد 4� ����G زی� :�s���%

ع از �TU دری ـ >�ر %����s ـ =�08 ا���9نsار�

�9٧ر دری ( ه��TU )ـ F١ ـ٠D٩

٣¢١ ـ FF٠ ���ـ ١٠٠٠

١٢٧ ـ DF٠ ���ـ ٢٠٠٠

١١٢ ـ F٠¢ ��� ـ٣٠٠٠

٩F ـ ١٠¢ ��� ـ٠٠٠¢

D٢ ـ ٢D٠ ��� ـ ٨٠٠٠

ع sار� � �s���% ر4< ه� ٣٠٠٠ ��� ی�s���% À آ��� �
 	1د . از ١٠ ��� ه� ٣٠٠٠>� � ��� ی�s���% À آ��� �
 	1د.٢٠ ��� 4

ز ه3 دی�6 ��آ�G ه1ا ?04 و \ 
 �� 0 اآ���ن 4/s٢١در ه� ار�.�	4 
� %

ع s1د و در ار�	1+�� ¿���F٠٠٠ا\� آ�
 �1ار ه1ا+�� و ی ه��\ �� ، Bs� ��� �د� 	1د \�>�ر ��¿-ت ��Bs وآ� 1د اآ���ن 14د� 4�+ ��� 



ر 17اه� 	� و از �<�\ 
�Y�4 1ع وK� روز� ٨٠٠٠و ��Q 0�Aو ا ��:�� ��Q 1د@J 4 
در 4� ��Bs و ز��\
 �1iاه� 	� . و�A >4 �4 ��� NJدر >1ا

ب ا�f�6 در ��آ� ت 7�ت �¿��fم ا�1 ���À �4ن 4 �1Y<ت و ���Oات ه��را�� و ا//sار���Q 0:ا���ان 17اه� آ�د .در ا� Z 1ن آ� 1د اآ���ن را

��fم ا��ار %��H 3f �@0 ه��ر �4ن 4� �� 0 آ� 	�ن =�08 اآ���ن د¿� ت 4/sاآ���ن %ورروز� در ار� ) f��A 3K�1 � �@�اد \Kی���ر ه1ا4 3


 را >�اه� آ�د� %>�
 ا<3 زید از =�08 آ� ه1ا اآ���ن آK�1 �\ 
 �4د �� >3 �4ن /رض ��1د .ای5) 17ن را 4K�1�ز آ� 1د اآ���ن در �

ت /sار� 
 در 17ن �آ��5 آ�ر دری و ی@� H 1رH ��A 3�f 17ن 4K�1 �و1Zد دارد.ا�7-ف در �@�اد \

����� �¿@G 17ن در :�ود �� Àدر ی ل¢�آ��5 ه��TU دری Z ، ����� � 0 ، ه��� ���4 3K�-< 5آ��� �¿����1ن \� 1ل �A�f دار�� ، در :�� 
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 در ه� ������� �¿@G 17ن �Z 3��1ن \� 1ل �A�f دار��.F%�� در %��ی¿�� 

4� آ� 1د =�08 اآ���ن و ��ز � �م �4ن �Z1� ت 4/s1د در ار�@J م0 ��4
 ه�6��@< CA1�و G�A ، 
��4 0��@< CA1� اآ���ن ����4 در �4 

ن >@��0 >1ق ا�@د� ا3 را از 17د ��ن �
 ده�� . �@�اد ��Bs از �fه� Bs�� �٠¢ 4� ١Fد��6-Dاز ٠ G�A ن2� و ��4�Aر در د4 ٧٢�4 

3 /��� ا:١٨٠-٠¢١K�s�� ر�G و 	�A 3K�
 رود . ای5 ا>fایE >1ق ا�@د� ��4� >4 �2�Aر در دت اآ���ن �4ن از >@��0 زید را از 4Z��

� :�آ0 و ورزU4ی�.را�� 
� 3��\ 1�Z ر آ� اآ���ن ه1ا >�اه� و از �4وز /1ارض آ� 1د %ن�<T�YJ �دs��ب و ا[Z در ا7] و Bs�� �ش 4 د��6


 	1د.� �J-7 از اآ���ن

 Bs� ¿�ر در�3 ر ه�< ر و %�د� 4� آر ا�0.ورود ه1ا 4��5 �	0 ��4
 ، ه�1م ا�1اج ه1اری� ورز	¿ران در :¿� ���ه3 /��� ه�6م >@

4 N7دا 
 را ورزی�� �� و ا�1اج �ر ه3 آ�آK�% ز�� ، /.-ت را 4K�4و�� م4� داN7 ری� ه�� K�% ارد و در���K6� �� داب را ز��� �� و 	Kو���

� ر	� 	ن را آK44	�� و �Zین ��یC 17ن در �Zار :  
� 0��3 ری� ه در :ل >@K4ی�.: �� 
��� و Z]ب اآ���ن را �NK �� و>�اوان �� �

 B��� 
ی0 %�1ز	� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=221904

 ���F زا�'ن��.٣٠٠�1راز ���در>' 

م ���ی�ت ورز	
 ای�وL�4 ا�0؟�
 از روز ��K4ی5 ز�ن �4ا3 ا��/� �Q



�K� 3 ��u�� .��	4 Nی� �9 
�/1Zاب ای5 �1ال ای5 ا�0: ه� �

د� رو3،�+ N�� 
Aو�/-
 �A اوم��3 م دادن %ن ا�0. ورزش ه�>W2 ا�

 NAت :�ا�� �7� �1ار4 3�Q1رد3 و دو� ��+٣٠
4�Q 5�71� j/4 �2�Aد 

م �
 \��د.�
 از روز ا��/� �Q �
 	1د و اه���
 ��ارد 9�

��K4 ،4 �ی� د� را s��ی0 اK� 3 %ن �2�A17اه�� از ه� د 
ه���Q، ا\� �


ا�0 9� زود�� از 17اب ��4ار 	�� و T J ه N A از او��5 و/�� 3 =]ای

� �fی0 /���� 
�7 ��	 م ���ی�ت 4�م ده��. ا��ای5 ���ی�ت را ا�

ت دارد:/ی� �� �4 0 ��

� ه و 9 � +ی�5gه����1ژن در �\ TU� ،3f�Q از 17ردن ه� N A زود T J

 0/م �Jف �
 ���9 و �/0 ٧ا�0. ا\� �	 G	 ٧��Y J f�� T J 

 ،���9 
� N�� ن را/0 �4ون =]ا 17ردن را \]را��� ای�. در ای5 �١٢� ١٢

�f91 �1رد\ ���1ژن +ی�5 �
 %ی� �\ TU� 1ردنi� و =]ا 
6���\ 0/�

��A TU� 1ژن و���
 از \�7 
��4 4 �	 ،��ز �4ن را ���5 ��9. در �����

4
 ه� .0��fان�Q 1زا��ن�د� 3 ی�5 از 17اب ��4ار �
 	1ی� و �4ن %�+

2�2ت ��ن داد�Y� �1ا��� 1�4زا��� � ��i ا�0 ا�  
� �9 
4�Q

 � 0�
 �1زا���.٣٠٠ا�0 9� در ای5 :� 
4�Q ����4 %

��4ر �د� ا�0. \��د؟   
� م �ا� ای1UQ 5ر   �9 �4ا���  داری�  دو�0 

 
9� ��2ار �9 
�4	�، �4ن 	�14�9ه��رات (\���1ژن) او��5 و ��K ��ی 5�� C ا��ژ3 �4ا3 �4ن 	��0. ز� �از ای 5�� C ا��ژ3 و1Zد دا	�

9ت ور�: 4
 ا�0. ا\� 	��Q �د� 9 .��9s��ا��ژ3 ا ��K� 3�4ا 
م ده��،�� 1ر �
 	1د از �� C دو�� 4@� از �Jف =]ا ا�ً2�Aرا د 
ز	

� 3 اول 14�9ه��رات ه 3��Vف 	�� Z1ن در درQ 3���9 انf�� 4
 17اه�� �1زا�� ا��Q ن�g1زا���.ه�� 
ن را ��

�4 �4 ز�ن ورز	 
 	1د، ا�� ��71� 
4�Q از 14�9ه��رات و 
 �9�� >1�@� �4
 را 4<���4ا3 �071 ه����Q 5�71� انf�� 1ا���� 
ن ��

�م ده��، ز�ن دوم +B از ا��د3 4
4 �ی�. ا\� ��
 �1ا��� T J ه3 زود :�9ت ورز	
 17د را ا�/ 0�م ���ی�ت وز�� ا�0. ���ی�ت وز�� در :


 ده�.� Eه���1ژن را 9\ Nه��5 د�� �ه1از3 ا�4 0


 ای5 ���ی�ت و�A0. و�ا م ���ی�ت T J زود در ا?�ات 4@� از ای5 ورزش ه� دردو�� 5�fی0 ا�K�� �م �
 ده��، ��
 را ا�Aو�/-
 �A 
رز	

1Q ا؟�Q .1زا���� 
� 
4�Q f�� تن +B از ا��م ���ی��gه� ���4
 ���1زا���، 4�Q تن ���ی�ت 	�ی� ������14 �4ن را :�
 �4ا���3ی�

م ده��، در�
 دارد. ا\� ���ی�ت را ه�6م 	G ا�� �6� >4
 ���1زا��� ا� از �fی0 دوم دی�6�/0 ه +B از ��م 	�ن ورزش 4�Q 5ی��� 
H 

ی�5 �
 %ی�.+ ����14 ���4ن ��ی@ً4� 17اب �
 روی� �� 
�A1ن وQ 1اه�� �4دi� 3ا ��K4



م ���ی�ت T J ز�م ���ی�ت در T J زود ��� .0�1�� 5�fی0 ا�� د��N ا�K�� 
4�Q 1زا��ن��	 ود، ا	��ق و ا��ژ3 ا�0 9� ه�� 3 روز 4

0 �� 4	�، ��fان ای5 ا��ژ3 و 	1ر و 	1ق 4� د�0 %��� ه� ���4i� ن� ���ی��Q ه� .��� 
� 17اه� 	�.�

 �
 را 9�i� 
9رهی �4	��.���5 ا�T J 0 زود از 17اب ��4ار 	�ن �4ای�ن د	1ار 4	�، ا� ه��� �7�H دا	� �4� ا��م ر���� ای� را 4

4� د�0 7 �
 را 9�ی�� �م ای5 9ر ه����
 14د� ا�0... �4ا3 ا����2Qر �4ای�ن 	��ی5 و /�u�� 5داری�. �9 �9 ای �1اه�� %ورد را در ذه6� 5

��� و ا��ژ3 >1ق ا�@د� ا�43ای�ن 4� 1Jرت /دت در17اه� %�� و دی�6 د	1ار3 روزه3 اول را �1iاه� دا	0. 4 ای5 9ر� 
 ه�� 3 روز 	د �

9هE +��ا 17اه� �9د. f�� نم 9رهی�ن 17اه�� دا	0. >�ره3 رو:
 و ا�������4ا3 ا�

4ز ا�Jار داری� 9� T J زود از 17اب ��4ار 	�ن 9ر 	� ���0؟ 4ور ���9 �4ا3 �5 ه� 9ر 

 ا�0. ا� ه� روز ای5 9ر را �
 1Q ��9ن ��i�


 %ی� ا� 4@� از � �8� �
 ارزد. در�0 ا�0 9� در ا��4ا د	1ار 4� E�ی�� �4 �	-� �9�- �4ای�ن /دت �
دا�� 9 �� 17اه�� دی� 9�sه ��Q

 �ن ���9. 4 17د�ن �Aار 64]اری� 9Y��1ا��� ا� 

 او��� را ��ارد. ��i� 1د و	4@� از٢١ �م ده��، 17اه�� دی� 9� روز +�0 �� ه� ای5 9ر را ا�

٢١/ N�	 �
 ده�� و ��N ��1ا� زدن �4ای�ن 4� �
 را روز 17د�ن 4
 ا��7ر 4ز 4� ای5 9ر ادا��i4 0یدت در�
 %ی�. 4� زود3 ��یI ر�

.�4
 ی� Eایf<ن ا���4 ����14ه�� 17اه�� �9د: وز��ن 9هE و ����

ب�H ه� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=360227

 
,��  �'a�U راز

 �4  �9  
ت  و ر>ه�
  د��3  ا��وز 4 و1Zد ��م  ا����	ز��\
  	3�K  و �

 Nی� �  ��Y�  �9 59  و%د�
  ���i4�  ا�0  او را 4�  �1Z1د3  �� �ص �


  /1ارض ��	�  3د�  از اf4ارهs��و ا  
�  در ز��\�Y�  0  و /�م��9د�  ا

 ��  ��Qان  دور 4�  �>�اوا�
  را ��Z�4  و روح  او �N��Y  �9د�  ا�0 . در \]	�

 Nی�0  �9  14دن    0�@�Z	�Kه و و1Zد >.  3� f ����4، ه�5��g  و�/



�  ��دم  ����4 14د�Y�  0  و ه�	1د داZ3  و�����  ���9، ه�  ه1ا3  ���2�

 ��Y�  

  	�ن  ز��\��	�  و ���2�  Nیا� ا��وز�  4 ا>fای�Z  E@�0  و و�

.�	 ����4  ��Y�  از /�م  
	��4
  روز 4�  روز �9  و ���9 	��  و /1ارض  �

د3  و �@���
  ه����V�A-ت  ا�����6 �ع  ا��وز 9�  ��دم  \�ی ��Zدر ا

 �9  �
  ��Z  و روح  یL  اNJ  >�ا�1ش  	��  ا�0 . از 19د��-�  �K�  NJا

/0 ه3  >�ا=�E  را 4 دی�ن � ،����4  ��Y� ز3  و4  3Z  �4  �9  
9�Y�

����4   �9   
ادار� ی 9ر���   �  ��9 
�  �+   3��1�}�9   34ز3 ه و  �1یfی1ن  �

 ��� دار3  9�  در 7�7  31�4 
 \]را�� ی� f��  0�+ ر3 اش  را9  3/0 ه�

�  و ورزش  دار��.�Y�  ن  از /�م��  
�  ��Qا�
  ��ارد ه�6�Y�
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  ا��1iان  و+  ، 
�Vs�  3م  درده�Aا�1اع  و ا ن  �	f+  �i��  �4

ای5    ���Z از  
 �1ان  � را  و...  ��sط     3و 6��7
 ه   
رو:   3را:�
 ه�

��4ر �د�  و �9  ه  �
  را در �-�0 /1ارض  دا��0 ، ا� راز \����  �-���Z  0  و روان ، ورزش  ا�9  0�K�  E2� 1ا��� 
fی��  ا�0 . ورزش  �

  
Y�J  ��9. ر�sن  ای9�  در +ر�  ��1Oل  دوی�ن  ا�0  �
 \1ی�:D¢روح  و ��Z  ا��  ��� 

�  �1م  ��� ه� � 	  
�  ورز	���4 4  5��gدوم  ه� 
�  0/�  Lزود :�ود ی  T J ه� روزی
  ورزش  �
  ��9  ا�K��  �4  5� . ��9 
 ورزش  �

 
4�  ��دم  %�1زش  �  ���
  و 9ر	���9�  ورزش  را 4�  1Jرت  /  
��9 � ���م  4A-/ 3
  ورزش  ��9  زی�ا ا?�ات  ورزش ه�3  /�1ده�� در ��ن ه

�  و 	د3  را در 5�4  ��دم  ای�Y��+  3��4ر ����4 ا�0 . \]	��  از %ن  >.  
@�Z � را 4�  :�09  و �-ش  ����4 وا�
 دارد.د��K�% ��9 و 
د ��


  یL  	�09  ا�0  �9 1د و0A  را ���N  17د �4ا3  ورزش  �9دن  دا����  �9  
م  �
 ده� >�ی��  :����
 ��9: ورز	
  را 9�  �5  ا��  �<�  و ا���


  ��9 . ا� ��  ا\� 1�4ان  ا��  %ن  راH  �د4ی� +�  �9  
>0 هی��  �
 	1د 4�  �J-7 0Aر ه���  و وت  روز ��1Oل  9/�  � ورزش  \]ا	�24 . 0

م  ورزش  ��ارم .�
  �4ا3  ا��7


 \1ی�:� f�� ���ر9 ، 
�-Z ���:

� ی
  E�4 �5  در \]	��  یL  ورز	�ر =��:�>� ی
  14دم  و 4�  ورزش  ه�  ��4ر اه��0  �
 دادم  ا��K4 K�%  
9�  �@��2م  ه�6  
 ���-ت  ز��\

0  4/j  	� دی�6 ورزش  ���� .���

��م  ورزش  �4ن  �
 ��9: در :ل  :�3  4�  ا���� �A-/ 4 f�� دار ��ز �Y 1ب ، 7�K� �� ���م  9A-/ رر ه���  ��4Qد  
�Vs�  n��i�  34�  درده 

م  ده� ، ا� در ��9ت  ورز	
  را ا��:  ��	f+  ��J1�  �4 ،�H ���9 	�ن  ای5  دردهi41ان  1�4ا��� در�4  �9  
���  ��9 
�  
9�  ز��\  
�Y�  
fدی�

4�  و1Zد %ی� ��4  
���  5��Q  �9  
�/0  ورزش  را 	�وع  �
 ��9 .%ن  را:0  و %زاد ورزش  ���9 را ��>��  و ه� ز�

3  /.-�
  را 
 �1ا�� ��4ر3  از درده�  
م  ��ادن  :�9ت  �د�  ورز	�9
  و ا��Y� 
4Vi�� اح  و�Z  
��2� 4/j  	1د. د ��9���Yر�


  ار�3�+1  4 ا	ر�  4�  ا>fایE  ای5 \�1�  درده در ��ن  ��دم  �
 \1ی�:ار�1+�3  و /.1 ا���5  5�4 ا����



91
  ا��1iان ، درد+ ،9
  ه����. ��9درده�Y�  �9  �ر /ر�Qدم  د��ر3  از �  ای5 ا��وز�  ��4��Z 56 و... از�  ��5  /.-�
  \�دن ، 	�f�  3ه

 
�Jو ا  �K�  ن4�  /�1ان  یL  در� ��4ران  17د ورزش  را  م  ��   �0  9�{�1/��1ارض  ه����. �4  5�+ /0 ه�  ���9 . 9ر���9  3 
�  ��J1�  

� دا�7  ��7 4�  +f	L  از درده3  د�0  و \�دن  	�ی0  �
 ��9 ی  �@Zا�� 4 ����� 
�  ��9 و��:�  دی3�6  ��ارد و در ��Y�  ��7  39ره fZ  �ر9  3

م  :�9ت  ورز	
  ای5  درده ر�ر درد ا�0  در ا��9 �1ارد �
 �1ا�� 4 ا�Qدی�6 /.-ت  د W�=  �1�	  �ا 9هE  ده�. ��4ر3  از ��دم  9رهی�ن  را 4

  Lدر ی /0 ه�  �9  
�  در /.-��Y�  و /�م 9ره  T�YJ  م  ��ادن�م  �
 ده��. ا��م  ��Qا��
 	1د. ا�� K�% درد در  j/4 ����\ 
��A  0ار �:

�  روز �
 �1ا�� از 	�ت  ای5  /1ارض  �4ه�. ��4ر3  از ��دم  �9 1�2�  ورزش  در 	 �Aد ��9�  یL  >�د � 
�  �Aار �
 ده�� در 1Jر��K4 ر راد و0A  و 9

م  ده�.�
 �1ا�� 9ره3  روزا�� اش  را ا�� ��K4

 

  و ��د�
   �4�-���Z  0  دارد ا?�ات  رو:�3  /�1 روا�
  %ن  را ��
 �1ان  �دی��  \�>0 .د��9 >��4 >�ای
 =�� از ا?�ات  �1د���3  9�  ورزش ه

4�  1Jرت  ا��sاد  3�GZ1  �12ی  W2<  �
 \1ی�: ورزش  ��  ��ی�� ای5  ��� 4�  1Jرت  \�وه
  ه�  4/j  �12ی0 روا���س  4  ���
 	1د 4�  �0  رو:�

 
/1�  

  و ا:�س  ه� ��6
  در 5�4  ا>�اد �
 	1د. >@��0 ه3  ورز	
  \�وه@�Z  �درو:��ت  �����  را 5�4  ا>�اد ای� ه� ��6
  و ا:�

�
  ه�  �
 ا�/��Z3  ارت هK�  5�71�%  Cی���  �
 ��9 و 4�  K4 1د رواW4  ا>�اد و 4���?4�  ه��ا�  ورزش  �  
د�  از �1��2s��5  ا��gه� .��

3����4  را 4�  د� ل  دارد.


 و3  4 ا	ر�  4�  ه�ف  و ا  NJ��K  ورزش  9�  \���ش  %ن  5�4  ه��  ��دم  ا�0  �
 ا>fاs�� 0  و ��3  � ه �Z  31ا�� دارا� 
�  �9  
�lی�: از ��

4�  /�1ان  ��  
ن  ورز	���KA  �
  ا�9  0K0  �4ی�ن  +�ور3  ا��KA  �د رو:��4	� ای GAا��ی� �  1Zا�ن  ه����. در /�5  :ل  4Z1� 1رد�  ���

�9�  رواج  ا�  
�Jو ه�ف  ا  NJی� ام  ورزش  در 5�4  ه�6ن  ا�0  >�ا�1ش  	1د. در ���L 14د 9�  ای5  ا�� ���� 	���� دو � �  ا�0  زی�ا � 


  و :�>� ی
  :�s  	1د ا� در 1�9ر ��3  /�1
 	1د �@دل  5�4  ورزش ه�  
@�  ��0  از+���>�s=  GZ1�  ن���KA  
7�4  ��  زید 4Z1�  
ه\ 


ص 19د9ن  و �1Z1ا�ن  ا�0  �J1V7 ر�Aا  �
  ورزش  9�  \���ش  ورزش  5�4  ه��J1د.ه�ف  ا	 

م  :�9ت �
  �4 ا�� � ،� ه�ت  >�اوا�
  از �31  ر�O��، ه� روز 	ه� � �  �@�Z دم  �4ون در��  �9  
ن هی��  ورز	
  �1�W  ��دم  ه����  ا�


  4{�داز�� ��4ر �9  ا�0 .@�Z  ����9ی5  هfی��  1�4ا��� در %ن  4�  ورزش ه3  د��

9�  هfی��  ��Qان  4<ی
  ه�   
د ��ن هی�
 �1ا��� 4 ای�  W41<ن  ذ3 رu�� ی�ان  و��ور��. ��ارد ای5  ا��ن  را �4ا3  ��دم  4�  و1Zد �4

� ی
  و ��ال <�:  3�  ه3  ��5�6  و ���م %ور�J  3ف  ورزش هZ14د  ��>� ��د�  از ای5 در :ل  :s��ا  �در 4A  3ود�Y� اد�@�  �%ور �
 	1د 9

�  j/
  و ��د�
  1�4د 4�3  /�1�  �Jف  ورزش هZاز ای5  14د  
���A �\ت  ه���� ا��1ی�  ����4 ��دم  و رو3  %وردن  %�ن  4�  ورزش  درا��


 	1د.� ��>�1Uح  4

���9 4�  ورزش  �
 \1ی�: ا  �Z1�  �ر�B  ه��s  در4�7دم  /.1 1����9ن  ورزش  �   NJ���N  در �1ع  ��ی�ی0  ورزش  1�9ر ا�1Q  0ن  ��ی�ان ا���ر�

 �4  Wای�	س   �4ا�ً<�J و ������  
4�  5��Q  +�0 هی ��� �A-/ 1د�  و �  
 ای5  +�0 ه ��1Vب  	�� ا��. �4�4ای5  ���9 4�  د� ل ا1Jً< ورز	

4  W2<  
���KA  3ل ه��Z ت  و/1 U� 1Z از �?�1
  ه���� و ��Jو ا  
9ره3  زی��4ی ��  در ای5  ر	�� ه ه�  4�s��  دار��. ��Z1�  ��  ��Q ر	�

  W2< 1د و	 
��  
KZ1�  
���1
  و /J1رت  اJ  �4 4��0 هA  5�	و دا  
44��0 ه و ا��@�اد ا��sاد3  >�د %ن  ه�  در ی  L�jY4 CU2  ا��@�ادیA  �4




 	1د 9�  \���ش  و ه�6�  j/4  ��6�  دار��. ای5  ���  
@U2�  Iی�19�  و ��  
�-�
  رو�4وز����5  ��Q 4  

  �9دن  ورزش  در �TU  ��د��

	1د.

7 ین  ه����. ا���ر�A%  �4  0 ��  3����4  34�1ان  دارا  3��Yودی0 ه 4در ای5  ��ن   ی�� ای5  �1�1ع  �
 \1ی�: ز�ن  E�4  از ��دان  �  4 دم  

 0 ��  �
  �4ا3  ورزش  �9دن  رو�4و ه����. از �31  دی6� �6�
  و ز����  34�1ان  ���
  از �Z@�0  1�9ر ه���� و 4ی� %�ن ��Yودی0 ه  �4�  ای9  5 

��� �A-/ ر4�1ان  ��4  �9 
�
  �1ق  داد و1Zد ��ارد. در :�3  /�1د �07  و �زه3 را 4�  �31  ورزش ه�4�  ورزش  ه����. \]	��  از %ن  ای 

�
 	1د 9�  j/4  
�����  5��Q .1د ��اردZ1د وZ1�  ت��  از ا����K4  �دs��و ا  G�4	�� در��  �ت  3���9  دا	��4�1ان  �4ا3  ورزش  ا��  


  از	9ره3  ادار3  4�  ���-ت  � �  ی�7  39�  ز�ن  E�4  از ��دان  در 9ره 
�ر ه����.:Qد  ��Y�  م�/ 

�@�Z ر�Aا  �
  �4ا3  ه��3  /�1ت  ��د�
  �4ا3  ورزش ه�د ا����  و ایZص  14دV�7ا 

 �1ا�� ���s و +�>ی��  4	� و از ��دم  �، ا��ن هی�  

د و +� ا��ژ3  �4زد. ه�5��g  ز����  ار��ب  4�  ا/�	  
��  و روح  و روا��  ��Z 4�  و1Zد %��ن 4 � ل  7->
  ه�1gن  ا/��د را 9هE  �4ه� ا�

�9
  ا�f�6�  و :�09  �
 �1ا���  4 ، �H14��  3دهK� 1<ن  وu��  W�1�  
��4	�� . ای5��Q 5  ا�� ��s� 1?� و�وع  ���9�  ای5  :�09  �	ن   17د�

�G  دی3�6  %=��3  9ر، +ر�  و ه� >.  NY� ، ��4	� و:�09  �ز���  و �� 0  �
 �1ا�� از 7  
��4�  1Jرت  ���8  و /  �9  
�ز 	1د؛ ورزش  و :�9

.�4
  ��اوم  و \���ش  ی��-�  �s:  3�4ا

�  %زاد3 �H<

� ا/��د��� C : روز�
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H � �M, 
را"

4زان B��� Iر3 %ر���4 4 
ی�	% ●

�4 E7�Q ،B�� در �B ا����s��2�2ت دا�����ان دا��6� آY� س�4 ا�



Iر3 %ر���4  
�Jا Nد�� B��� 4� د�0 \�>�5 راآ0  G���� د�0 و 

4زان ا�0. B���


 و ا:�س درد در ا>�اد3	17� Nرگ د��f4 �Q و ÀQ1آ �Q 0ا��از� راآ

م �
 ده��، ���0.�4زB��� 3 ا� �آ


 و ای�� ال راآ0 ��¿5 ا�0 رو3 ���وی
 آ� یÀ ورز	¿ر �4ا3@� H �ا��از

د ای5�4� زدن 4� �1پ 4� راآ0 وارد �
 آ��، �?�� 64]ارد ا� �GZ1 ای��

�4 در�ن،  �4ا3  ن ¿	f+  G�ا= 22ن Y� ای5   ��s\ �4 
 	1د. �� ��4ر3 

4 
6��7
 /.-ت از راآ0 هی C<�4ا3 ر 
 آ��� �� ��J1� زان4 B��� Iر�% ���4ران � �- 4� ه�<د� آ��� ا� ای5 یs��وت �� اs�� 
 ا��از� هی



 ��ارد و راآ0 در ا��از� ��� W2< G�GZ1 ا:�س را:���/ �ی+ � ه�J1� 5ده� ای 
 ورز	¿ران �
 	1د.��ن �


 �1ا��� �4ا3 را:�
 از راآ0 4 ا��از� ���G ا��� B��� ن4زی¿� ،� ه�<4ی� �4ا3 +��3��6 از ��4ر3 روش 17د�4 ا�س ای5 ی K�% د� آ��� ا�s

�G د�f4 0ر\��ی�U7 5 �4ا��4 0<���+ 3��� N¿	 ده� 
2�2ت ��ن �Y� 5ده��. ای ���O� را  Iر3    %ر�ب ���ون ه ا���4 .0Kر3 و ا��

ب    �1ا:
    ا��1iا�
    %ر�I،   /.-ت   K0    از   ا���رت    ا4زان    /    B���   ،����4 آ��   
 f4ر\�<ن 5�4،   ���ون   ه   و  ا+
   آ��1یN. ای5 ��4ر3 %ر�I    را   در\��   �

٢٠ � ¢٠.��1	 
ل 4� %ن � �- �� 

   Nآ��1ی   
0    4�    ��B    در   ا+��یC    ای5 ��4ر3 	�N درد و :�	    �l-/   �دs��-ً   :�5    ا��زو   4   
    د�0    ی�g�+    ت    از  ا�0. درد   در   ه�6م    :�آ

4زf��    B���    3 از دی�l-/ �6 ای5 ��4ر3 ا�0.   
    ی�	1\   ��+ 

��ون    ی   آ����    	�ن    ���ون    رو3    ا��    
 ��    
5    �4   4>0   هی
    آ�    /.-ت  /�0 ای5 ��4ر3   +ر\�f�   ¿�ر�س    ���1< در ا?� ا�@� ��1iان   ا�0 آ

�/� ای�    
�K\�    

   آ���، آ���\�    NJو    Iر�%    ��:�    �/�   را   4� �   ��	4   �/�fم    :�آت    	�ی�   ی   �¿�ر   ����    ��N  د �
 	1د. 	NO   هی
    آ

�fم    :�آت    	���    �
    ی   درود\�3    ، 	�آ0    در   ورزش   هی
    آ¿��¿�    
4	��   ��B���    N   ی   +���   +��1 و و�@�f�<    0ی¿   �/�G   �ی�   ی   �¿�ر   ���� 


    �Aرت    �د آ���� ای5 ��4ر3 ا�0. ای5 ��4ران �4ا3    ا>fایE    ��ری�17د �
 �1ا���:از د<یN ای

د�    آ���.s��ا   �/▪ از   ���ی�ت    و�@�0    ده���    �

    
4�    %ه��6   ،04   هAوی��    ر    �4   و   4�   1Hر   آ�N    17د   را   \�م    آ���.▪  N A    از   	�آ0    در   ورزش   ه

 
ر   \��د   ��4ر   �¿4   ���   را   در   ����  �1ا��   در   +��3��6   از   ای%   5��G   آر�ز   4	�.▪ ���ی�ت   ���4ز3   آ�   ای5   /.

د�    از   ا�{���0،  ▪ ��¿5    ا�0    �� 1ر   4	��   �4ا3    4
   :�آ0    آ�دن    %ر�I    از   یÀ    ا�{s��ن    اد�    آ���. در   ز�s��ا   �/�    0��� ٣ � ¢  34ر در روز 4زوه 

2�    � 17د   را   4¿���؛   ��    د�0    17د   را   �7    آ���؛   �{B    +�0    د�0    17د �Aد    Àت    ی��    �6�    داری�.  را   رو3    یÀ    دی1ار   >�ر   ده�� و   %ن    را   4

�
    ��¿5    ا�0    %زاد   آ�دن    ��4   �Zا:
    <زم    4	�. در   1Jرت    	¿�0    �ی�   روش   ه3    در�    Nآ��1ی   
�ون    در   ا+

0�-� ���� C : روز�
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�ac��nد��� ���1��� �را


�4ز�ب در�

� دا	�� و 4� ه�0 ا�{��24� اI�+ 3 هfار �9%+�و�1ر، � 
 ی�4ز�ب در� ن %ن روز\رر>���1�1ژ3 ی�i4s	 5 و دا�����ان و�Q 1ر زردHا

ا�4اع \�دی�� ا�0.

 
 ه��Q١¢���� 
 را ”��ی�ی5“ �K�% �
 �9د� ا�� 9l�
 در 1Hل ا��ام 	��Jل ا��ژ3 ا�9  و ���� ی+ n9 �4ن در N9 
42ط 4ز�� Lی�Y� 4 .

� در ¢n9١ د�0 و رو3 \1ش ا��4ا ای5 �J�1 از ا��ژ3 ���ا�9 	�� و 4->�� 
�1H ل�م٧٢ 9��G ا��� Cم �4ن �1زی هfار ���� >�/
 در ��

�J 1ب \�دو وQ از ��	 ��7د� �� ��4 ��Q و�� �	 L��9. ای� 
� L�9 
��-� �s: �4 �
 �Hا:
 	�� ا�� 4 روز3\�>�l4� زی  ��ل 9

ژ داد� را �K�% �ارد[\ 6
 ه3 ای1Q 5ب ه��Z�4 3ن را روهی�+ n9 0Aف و�J �2�Aد ��QN9 در 
���� و \�� را ا:�س 17اه�� �9د. �2ط ر>


� Eایf<را ا �	 
� ذه�A-7 3و��� ،
l
 ا�����ت���4ن از ��8 ا��ژ3 /-و� �4 ��ط و ��:���V� �4 0 �� ����4 �Z1� و f9���  ده�، 4

�17٧31د �1>� �� 17اه�� 14د و /-و� �4 %ن ����� ا��ژ3 Z) ��lرا���و
 �4ن 	�3�41�J :N، ه�{) f�<1در �(fO ���و��l و +���4 fد درون ری�= 

� ه، 0sZ =�د ��� ه و >1ق 9��9 0sZ (�ق ����Z W�@��) ���1س (و�ار\�دن) �1زا��@�� (+�0 �A ��?�� 0Y� ًی�ا�	د و زن) را ��(در  
��Z


 دارد.� �6� >
 را 4��-� TU� 17ن ����8 و N7دا � را 4K�% G��� تY	�� ،�داد


 ه ����� ه3 ورز	
 و :��9
 و �@د�
 >�ه�6
 17د	ن را �4ا�س ����� ا��ژ3 4��Q >ً1Jن و�@�0ا�	 ��K4 36�16
 را� هQ ن و�

U� م9� در �� �	4 
� ��19 
Q 1ان وQ 
Q 3� K�% 5@�وف ��ی�از  �م +ر� ه و%ن ا�4اع ��1د� ا�� 9�� �V/ و T J رT 1�9ر 5�Q روز3 دو4

ر ��دم �4ون ��Yودی0 ��
 و �Aا ���9 W�1� 
l�G ای5 :�9ت ا��ژ3 زا 4� زی ��3 
 ا�Zاء �
 	1د.��ن ه����Z


Q 
�K�9 و 
�● ا��ژ3 :�

4 روز3  �	٢ � ٣9�: ���4ن ا>fود� و 4 
Q انf�� �4 CA1�1ژ3، در وا���41
 ر>Q ژور�� 4 G��� ر4ر 9 
Q 3
 ��19 و �Q 3ت �-ی� و زی 

� و�W �4ن 4� :� و>1ر �:9� در ز��5 و %��ن و در � 
�K�9 
Q 
ار� ط 17د را 4� ��ور 4lو1Zد دارد �A�4ار ��1د� و 	ه� 0�A-7 ه3 ا����

وی�� ا3 در و1Zد�ن 17اه�� 14د.

4
 ه ��4 �-ش >�د3 ه�1ار� �-��
 را +س دا	�� و �{س \]ار %ن 7 
� 17ب ا�0 �4ا��Q 31د دارد%رZو Z �9� در ه� 
 و ���و3 از���



.��	4

+����K4 3��6 از در�ن ا�0.

�1�/ �د3 را 9K���+ 34� +f	L ا�1اع �Aص و داروه �@Zا��از  B+ 3ر�9�0 و ��4 CA1ا�در 4 ��	4 
� 
��1�� 
 و ه��ا� 4l���	 ً


 17ری�.� 0/� ��1د� و 4� ا��� K4 1د3 ����K� 4< ��ی@ً �هfی�ٔ

A ن را از در�ًY�Z�� 0 14د� و�ن، ار�ن ه�1ار� +����K4 3��6 از در�@	 0��� ��K4 ب ���9؟%یi5 ا��K9 ن� دا�یٔ4���G :��0 ه و �

�� ا\� 	� 17د را دو�0 �4اری� ه�\f از �-��
 ��Z و روان و روح 17د و و:�ت ای5 ���
 	1ی� و 4ز ه� ا\� 17د رادر 7�� N<4 ه� = 

 را دو�0 دا	�� ه�ٔ� ا��ژ3 �	 f�� �7او�� �ه3 �� 0 ه��
 در :�ی0 	� 17اه�� 14د.دو�0 �4اری�، ه�� را دو�0 17اه�� دا	6�% ،0

�4 ه+ n9 ژ�� 4 ���Z �4ن از 
4
 �� ��8�TU ا��ژ3 ی@� H د� و� 3ژ دادن�4��l از 	�1� ه�� 4 .���9 L�9 3 17د
 و 24��-� �s: 

.���9 L�9 17د �4 ،ه+ n9 3واE�9 ه

�1ی����: ����رد 9ر��

�4\�دان: ��ی� 1Zادزاد�

� دا�E ی1\��� : C ��
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. S9 در ���� zراه


 �4ا3 ورزش �9دن و ��Bs ه1ا3 �ز��راه{��ی
 در H �@0 	�1� ا3 /

ت �@��
 را ر/ی0 ���9.H4ی� ا:�� �	 ا�0، ا�

� ه را ر/ی0 ���9:�J1� 5ای ��� 
م یL راه{��ی��4ا3 ا�

،���9 
�4ر� د� رو3 ���9، �+ %ن  در  
 17اه�� � �را 9  3���� ��2�  ▪



3رت هK� 4 �ب 9 ���9i3 را ا���������9، و  �	% �2U�� 17د�ن را 4

.��	4 � �U �� دا	��	 
راه{��ی

� ه�f\ ��� :�1ا�ت و:�
 ی� 
�4 �U7ات ا:�� ��4▪ 17د�ن را �4ا 3�2

د� ���9.�%

�	 �
 �4ا�� 9Vi	 �
 ده�� 9 ���� ،���9 
� 
ی
 راه{��یK�� �▪ ا\� 4


 �Aار ا�0 �4\�دی�.�� ه�6Q روی� و 
� �9 ��4ا3 +�د� رو4 3

�G �4ا3 راه{��ی
 و 	�ایW %ب و ه1ای
 روز را 4{1	��.��3 س ه � ▪

� ه و ��Kه و دری�4	��، و از �1	��ن %ب از رود7 �
 %ب 3�U4 ه��ا� دا	�<ن ��م روز 1Hل▪ 4� �Aر 9� 
�  ه +�ه�f ���9. ا\� راه{��یQ


 ��9، =]ا 4� ه��ا� 4 �ی�.�

� ی درد ���� �9دی�،��\�� ،Bs� ��� س ا:�Z وری�، و ه� راه{��ی
 را ��E�4 ▪.���9 nA1 از :� 4� 17د�ن >�ر ��

�� C : ه��3�K %�-ی5
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راهC,�" ���A #�"�ت ورز�� ��ا� ه�%


�1Y� ز��\ از   
�K� Ei4 ،ورزش �اآ�� ��دم �4 ای5 �1�1ع وا��sA آ

در ا�0،A آ�� و 
� �s: را 
�
 و /2��Z 0�-� �8�� 0. ورزش�ا

24 را ا>fایE ده� و ���4ر3 ه 3�f�5 را آهE ده�، ا��� 4 Eای��+ �U7

آ�0�s ز��\
 را در 1Hل �ل ه3 %ی��� K4 1د ��i4. ا\� ورزش را fZی
 از

� روز��� 17د ��ی��، ا:��ً< در17اه�� ی>0 آ� ا��ژ3 3����4 �4ا3���4

م >@��0  ه3 روزا�� �@�1ل داری�.�ا�




● >1ای� ورزش �4ا3 �-��

�ورزش ���8 �4ا3 ����4 د��6� ه3 �4ن �1د��� ا�0. 4� وی�� د��6


. ورزش آ�دن�s�� �
 و د��6��
 ـ ا�¿�-./ �
، د��6Aـ /�و 
 �A

�د ����Oا�
 آ�5 4 >�اه� آ�دن ا� �ط 7�H، آهE ا���س و ای��gه�


 	��1، �4ا3 �-�0 ذه�
 ه� ���s ا�0.� ��4/K4 j 1د 7


� ورز	���4 3fح ری�H ●

�
 	1د روزا�� ��J1� .ورزش آ�د G��� ی��4ا 3���s واCA 	�ن ورزش، 4

 NA٣٠:�ا NAـ و در :�ا Cی��د� رو3 2� ورزش � À ـ ��ً- +��Aد Dروز 


 ����4 ی �4ا3 آهE وزن 4ی����Z 
م 	1د. �4ا3 %�د\�� ا��sه

و  G�A  �آ 4{�دازی�   
��0 هی@< دادن  م �ا�  �4 4ی�  آ���.  ورزش   ����4

K4 1د NJ را s� ك�Y� ،(0�(ا>fایE ا��2 ��0 وادار�� @< �	E ه را 4

4� 1Jرت  -ًJل ا: �4 ف +]ی�3) و �Aرت /.-�
 را ا>fایE ده��. ا\� �U@ا� Eایf<ا) ���i4
���G ورزش �¿�د� ای� ی از � �8�-�0 ��¿-�

داری�، N A از 	�وع ���G ورزش 4 +f	À 17د ��1رت آ���.

�U7 
● ورزش آ�دن ��� و 4

� ا3 �4ا3 17د �@�5 آ���. ا\��ب از %��G ی ورزش E�4 از :�، اه�اف واCA \�ای��Z�4ا3 ا

 ��اری�، ورزش را 4� %را�<
 آ���Z 
د\�% 

4	�� آ� E�4 از :� ورزش �¿��� 4� 1Hر3  GAا��ده��.  Eایf<ن را ا% Iری�� �ی��. :��ً �4ا3	�وع آ��� و 4��� 
	17� آ� ا:�س درد ی

د� آ���. ه�\� آ� ورزش �
 آ��� �4ا3 +s��ا G��� 
�8<Y� اتf�K�س و � � ،Esورزش از آ���3��6 از آ�ا�¡ /.-�
 و �7¿
 �4ن و 4

4� �4ن، ا��4ا �4ن را \�م آ��� و در +ین ه� 4� ��ریI �4ن را �� G��% �U7 ن��� ده��. 5��Q:�اNA ر���ن 4� ورزش 7K\� �د آ��� �� %ن آ

�: �4ی� 4� د� ل %ن یÀ ر	� � 3� À ه1از 3��N ه�و�� آ�دن ا�0 آK	م ورزf�� ا3 ������4�م داد. �4ا�1�� 3�
 ه� ا��-./ 
آت آ��

 
�04 �6� داری�. در :ف �6� داری�.د�0 17د را �4 رو3 زا�1ه3 17د 64]اری� � 1�4ا��� ���4ن را ?J ده��، آ�� 17د را 
آ� �56 17د را :�آ0 �

● آ�E �56 و ران

ی+ 0�� ��31 17د 64]اری�. �56 17د را 4Z 5 و در��را �4 رو3 ز �1 :�آ0 ده�� 4� 1Hر3 آ� /.-ت +�0 رانزا����f4 1 و ی¿
 از +هZ 5 و�

م ده��.�آ���� 	��1. ه��5 آر را �4ا3 +3 دی�6 ا�

● آ�E آ��

�Z �4<3 �� 17د 4¿��� و 4 �� ه3 17د ������4. 4زو3 17د را رو 4�	1 �7 	1ی� و آn د�0 17د را �4 رو3 ز��5 64]اری�.زا����f4 1 و رو3 +

4زو، �� و �4ن 17د را در یÀ ا���اد �6� داری�.

n��i� 5��� ورزش در ●




 ���4، ورزش /� n��i� 

 و ذه���Z 34	�� ـ از ورزش �K4� ه �ف +]ی��A ،3رت واآ�� ا>�اد ـ در ه� ��
 آU@ا� 
�K4 �4 1د آ -و� 

�+ �وت دارد. در آ1دآن، ورزش 4s�� 
�� 3و�
 �4ا3 ا>�اد 4 \�و� هs�� C<�� ،0�
 آ��، �1ازن وا��2� À31 آ�A و /.-ت ورش ا��1iان ه

��4ر3 ه �U7 ،ن، ورزش>
 ه� ا�0. در f4ر\���\�� 

 ر���، در ا>�اده�ه�6
 :�آ�
 را K4 1د �
 ��i4 و �1/� NAا�: �
 را 4 �A 3

در �
 آ�� � ��ت 3����4 �1ا�ی
 :�آ0��5، ورزش، >�ای��ه3 ه��ا� 4 +��3 ـ ��N آهE ��اآ� ا��1iان ـ را آ�� �
 آ�� و ای5 ا>A اد را�

زه3 دو��  ��K/ از ��K4 
 آ�� �� Àآ� f�� ردارران 4ردار3 و زای�ن �4%ی��.17د را :�s آ���. ورزش ���8 4� ز�ن 4

��0 آ1دآن@< ●


 آ1دك از �A N� Aرت، �@دل و ه�ه�6
 و��Z n��i� 3� ه �Z در��A ل4ز3 هی
 1Qن >�1 
5 4ز3 هی��Q .���i4 1د K4 را 
 �1ازن :�آ�

4 
�
 ه���� و 4� آ1دك ا�¿ن �
 ده�� � از 5�4 دی�6 4زی¿�ن �4ا3 17د دو����\�� GZ1�.�4�

● ز�ن 4ردار

 ای5 ا�¿ن را �
 ده� � در :ل آ� %ب وزن �4ن را�	 � آ�دن �-ی� در دوران 4ردار4 3�	K�% ت و ورزش دادن-./ Eآ� �
 آ��، 4� N�Y� 

4{�دازی�.

5� Eایf<ا ●

?% 
 آ�� �� Àآ� NJs� 3ف +]ی�U@و ا� 

 از ا>fایE �5 آ��� 	1د.>@��0 هی
 ه�1gن +�د� رو3 4 :�A �sرت /.-�	ر �

� ای�����
 ��i4 T J ای�ان��� : C ��
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 راه� �% ��� ,�)

د ���9�
 ایs�� 1ازن� ●

Eه
 و ���ی�ت 9ردی1، ید�ن 4	�: �4ا9 3lه�� �9دن رژی� =]ا�4ا3 ه�

���9، 9��3 1�4زا���. ا\� 4� ای5 �1ازن 
� ��Vف �Q ی� ����4 از %نوزن، 4



� وز��ن +1i� 5�lاه� %��. B�/�4، ا\�Zه�� و �
 د�0 +��ا �����، 4s��

ن ��f از��-./ ،4
 ه�Q �ه��ا �
 E�4 از ا��از� زید 	1د، 4s�� ای5 �1ازن

ی�� ای5 �@د�� ا�0.	17� Ei4 ن5�4 17اه� ر>0. ای5 ه�

4< �4دن >@��f�< 0ی�
، ی ،
lرژی� =]ا 4 
 را �
 �1ا��� s�� 1ازن� ای5 

د ���9. ای��K4 5ی5 و �2 �ب �
 ���9 ایiدم ا����ا��9  �9 
1ل ��ی5 را� �4ا3 9هE وزن ا��9��.0 
 از ه� دو ای5 ه راه

���4ن 	1� ��ه�� �4 ●

4 ���� ��u�� 5����64. ای ��
 17اه�� وزن �9 ���9، دو�0 دار�� >1ر3 ���� �
 و ا>fایEا��9 ا>�اد9 3<�V� 3��4ر 	�ی� =]اه Eه9 �

���4ن 	1� 17اه�� داد. ���4ر زید ���ی�ت 9ردی1 و ه1از3 17اه� 	�. 4 ای5 روش 4


 %ی�، و در ای5 � 5�l
 ر�� و ������14 %ن +� 
UYA از 

، �4ن 4� و�@����@A1� 5��Q در�2�Aر 3���9 را در ه� د��4 30 9��3 ه�:

�9 
� ��< �0 9� %ن ��2ار وز�
 را 9�����14 4� ای5 �@��� �
 �1زا���. ای5 9هE روزا����� را 1i� �9اه�� �9د. 4� ه��5 7�H ا�9 0

9ردی1 ای�A 5ر اه��0 دارد. 
� ���ی����4 4 
lه�� �9دن رژی� =]اه�

 �� ���9 و 17اه� دی� 9<�9 9��3 17د ا� 
lرژی� =]ا ��� زید3 از ���ی�ت 9ردی1 را 4:K�� �و�@�0 :�
 ���4 ه� 17اه� 	�. در ای5 و�@�0، �

�< 0��1<�
 ه� روز >@H ن���9 4� ��ت ز� 
� 1رش �� ���
 ر�� 4� 
UYA 0�ق���4ن 4� %ن :sا� �� ا9 3�u�� 5او�� .��	4 �fی�
 دا	�

L��14 ا�0، >@ل ��ی5 �9� ���ی�ت 9ردی1 �1/
 ���ی5 و ورزش 9 Z 0؟ از %ن��Q ��<ا 
�fی� 17اه� �9د،�� 
���14ظ ��Y� 3 �4ن را از4>0 ه

ی@�
 /.-ت.

● او�
 ی�
 از روش ه را +�E \��ی�

4 ���ی�ت 9ردی1، ای5 ا�0 9� از یL ه�ف 4� ه�  
lدل �9دن رژی� =]ا�4ا3 ��@ N�l %وردن��K4ی5 را� +  �4 Nی�4وی�. ا\� ����4 �� ف دی�6 

����� CA1� ن
 را +�E ��64ی�. <زم ���0 ه�lاول رژی� =]ا B+ ،ن داری���<�V� 39��3 ه4 �� ���9. اول 4ی� 9 ���� 4<ت 9ردی1 را ه� 4� %ن ا�


 \��ی�.� ��� �Aر ���Q 
lK�� �4 
lرژی� =]ا

�
 رو�� 9هE وز��ن ��9ه� 5��Q ا\� از ��Yود �9دن 17رد و 17را�9ن ����s ه����، �
 �1ا��� �9
 ���ی5 9ردی4 1�A���9. و �<ن ا�� ����4 


 �1ا��� ی ���ی�ت 9ردی�1ن را ����4 ���9 و ی رژی� \�>�5 را 	�وع ���9.� ،�	

4
 زید3 دا�Q �\��9 و ا 

 زود 4� ���ی�ت 9رد3 و ی��1ا07 /دت ���ید�ن 4	�، �4ن �7��Z  �� 3� ه�
 17اه�� از 5�4 4 �ی�، ��4� �ری� 9


، رژی� \�>�5 روش 3��K4 �4ا3 9ه�0. 4� 1Hر 9��� G��� � اJً- �4ا3 	��sدر ه ��/� Lتی-./ �s: ل4
 ه3 �4ن و در /�5 :�Q E

ا�0.

Cی�� ����� ●


 و ���ی�ت 9lدل �9دن رژی� =]ا� ��64ی� و �4ا3 ه�ه�� و ��@���� Cی��1اه�� i4 �\ا � 0ا��� L�4ا3 ی �Q ؟�Q ��	4 �ردی�1ن و0A ��ا	�

4�Q ����4ز3، ی ه� f�Q دی�6، در 7�4
 �A1@�0 ه <زم ا�9 0 �24�� L�4ا3 ی م 9ردی1 و در یL ز�ن رژی�،7ص 4	� ی�
 �1زی�ن را 4 ا�



.����4 3��
 	1د ����4 4� �9 1د 9� j/ار�2ء ده��. ای5 9ر 4

4� %ن /دت ����� ●

4� ��2ار  �9 
�د� ���9 � ز�s��ا �4ی� �4ا3 یL ��ت �19 W2< ای5 روش را �	4
 �1ز3 �1رد ���8ن د�0 +��ا �9دی�. ای5 روشید�ن 4�Q


 17اه� ����4 از � �9 

 17ب ا�0 9� >W2 �4١٠ا�9 3�4
 را از 5�4 4 �د ���G ���0 و ����4 �4ا�9 3�Q 1��9 ٢ � Dوزن �<�9�1 ا� 

دار��.


 =]ا 1i4ری�<4� ا��از� 9 ●

 ��1\��3 از ا>0 و از 5�4 ر>�5 /.-ت ه�6م رژی� \�>�5 4ی� روزا�Z 3�4اD/١5�4 از ،TU� 5ف ���9. در ای�V� 5�uم +�و��\ � �4ا�4 زون ���4ن 4

د� 17اه� 	�. s��071 ا�1ان �/ �4 3���9 
�-./ 0<4 ��� و در ����<
 	1در>�5 ����وژن 9هE ی� j/4 
<�V� 5�u�2ار +�و���4دن  >4

� 3��9 
���� �1ز3 ���9.ه�ن �CA1 1�4ا��� ���ی�ت 9ردی1 17د را 	�وع ���9 و �4ون و1Zد ه�� \�1

ین ذ�9 ا�0 9� 4@� از \]	0 	D � F��ا (3 3����4 (4� وی�� از 14�9ه��رات ه��� �� ا�0 9� ه� روز 9�-Aد� ���9. ای5 9ر روز از ای5 رژی� /s

�1\��3 17اهZ ،1د	 
د ��
 ایlرژی� =]ا �4 E�91ً< در وا�@� �� �9د. ��K4ی5 را� �4ا3 ه�ه�� و ��@دل �9دناز ��9 	�ن ������14 �4ن 9

ز� �4ه�� 4Zوع ���9. ا�	از دی3�6  N A را 
4 ���ی�ت 9ردی1 ای5 ا�0 9� ی� 
lر �9 �9 رورژی� =]ا9 ����� 
�A�4 و و� و>� ی�Y� Lی ن 4���

 NAا�: �����14
 �4ن را 4�� Gی�i� ر� ���9. ای9 5<1\��43� ��9 	�ن ر>0، روش دی�6 را ه� ا��Z و از ا>0 و از 5�4 ر>�5 /.-ت ���ر�

م ده��، ��4ی� در یL ز�ن رژی� و ورزش را 4 ه� ا� ��2ار ��Vف +�و�5�u اه��0 ��4ر زید3 +��ا �
 ��9. ا\��
 ��9. �4ا3 %ن د��� از ا>�اد9 3

�Q ن9ر� ����� �9 ��	4 5u�U� ،��	4 �4� %ن ��ا	� 
KZ1� و �� را �دی�� \�>��u�� 5ر=�ای 
�ن �1iاه� 14د. 1Qن /���ان 17	ی�� :

7
 زید3 �9 �
 ���9، ا� 0��A ا/�8 %ن از /.-�
 14د� 9� ای5 ه�� �4ا3 �� ز:�0 ���9� 14دی�.ای5 9� وزن �7K�% 5�

� دا�E ورزش��� : C ��
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رژ�= (Tا�� و ورزش �H �ر ���4 �� از :�`% )8K/ ' A" �3 ��� را R�ان

'A" �,



،�G %��ی¿A 5��
 ا���/ Bا��sدر آ� ��	ح �U� 3�4 ا�س \fارش ه


 درAو�/ - 
 �A 3��4ر3 ه �����O در رژی� =]ای
 و ورزش در � �-ین 4

4 ����Oات �� 3��6��Q 0 در /�وق �17
 ه��ا� ا�0. ��s1ل ه�0 هH

 
ای�����  �ی6+ 4� \fارش medlineplus.com���<دری  
دای�+�وه��6ان آ

Eه
 /�وق f4رگ \�دن و آ�i� Eه4 آ 
��0 ه3 ورز	@< Eایf<ا

وزن ه��ا� ا�0.

4 آهE وز�
 :�ود ٣٨ورزش در   �@�U� 5آ0 آ���� در ای�	ر ��4١/D

آ��1\�م ه��ا� 14د.

W ��� /�وق  و   G�A  0�-�  4  
ز��\ ا�316  �1ع  
 ر�� �  �8�  �4

ر 17ن آ���ل ی +��3��6 از�< Eه4 آ 
� ا�316 ز��\��K4 ات���O�.0�ا


 و �¿�� ه 3�3fO ه��ا� ا�0. �A 04 :�-تا�4- 4� دی

���ن �
 \1ی�kunihiko aizawaدآ��  او��ی1 در  +�وه��6 دا��6� و���ن 

8� ا3 در:-� N4A ����Oات   4  
� ورزش و ر/ی0 رژی� =]ای�sه�0 ه

��7ن /�وق ه��ا� ا�0.�

�G ا��ام�� �s: در K�� ���fان آ��3 و �1ع ��آ� ت رژی� =]ای
 و ورزش �

�?1� 
K4�G و /�وق و +��3��6 از ا�4- 4� ا�7-<ت ���A 0�-� در �¿�4

ا�0.

ر17ن ��ز3 و ا�7-ل�< در ای��2Y� 5 	�آ0 آ���\ن آ� ا=�G زن 14د�� 4

 
�� W�1�� 4 04� +�E از دی�:�� ���A ��8��D٣/٣ 17ن �@�U� 1رد�

�Aار \�>���.

�22ن ای�H 5ح ����4ی0�<�¬ 5 :Y� W�1� ��	 ��J1� 
� ا����ار در ورزش و رژی� =]ای�sدل اآ���ن را از ه�0 ه � 

 ���� در�٣٢/١���

 �4 �2�A٣دD/داد.٣ Eایf<ا �2�Aدر د ���� 
���

 Àدیf� ��sه�0 ه 
H �وزن در ای5 \�و Eهآ��1\�م 14د.٢��1�W آ

� ا�0 آهE وزن 4� د� ل رژی� ��ی��ا�� ا3 در 	�آ0 آ���\ن 14ددر :Z1� fl��4ر : �g�%Eاز اه�اف ای5 +�وه �Zه�� و �� آهE وزن 4¿��

� 1د� ا�0.

رم از �KQ �� ��4ر3 >�ر 17ن و دو �1م � �
در ای<ت ���Y� %��ی¿ یÀ �1م ا>�اد � �- 4Aو�/ 
 �A 1ادث: Nد�� �4 04 �-ین 4� دی



.����� 
�

	ز در ای5 ��4ران ��ور4 3� �U7 N�ا?� /1ا N��2� 
 ر�� ه� ا�Aا�
 �4ا3 :]ف ی� �8� �4.�

� رژی� =]ای
 ��ی��ا�� ا3 ا�0.ای5 �1ع رژی� ��	ر از @�U� 5در ای ��	 ��J1� 
ت �ن و �ی� =-ت ��G ز���
رژی� =]ای���1� ه � fی

ت �ه
 و \1	0 در�� � �K� �¿����� ��i آ�ن و آ��� ا�0 در :� 
4	�.:�s ای5 رژی� =]ای
 :�اNA �4ا�41�3 %N�Z و دا�� هی 
 %ن آ� �

�G و ����� \�دش 17ن �
 	1د.A 0�-� j/ر �ل 4KQ

��4ر G�A 5��gو ه� 
�0 و ا<������
 /�وق �17i� 
د� از �1�1\�ا>s��ا 4 �@�U� 5در ای.�	 ����ان در ه�6م ا���ا:0 ��

� G�1�Yب �
 	1د.A 3ا3 �4ا �<4ر ا� �	
 %ن آ��� 4/�4��0 ار�A و �� ��i� 
� ر\Qه�


� ا3 رژی� ��ی��ا�� ا3 و ورزش در /�وق \�د��sه�0 ه ����4 Àل ی7١F0�J دی�� 	�.در 	�ین آرو��� � ����4ی���O� 5ات 4� د�  �Jدر

Zو � � 1د.4Z1� N4A ر 17ن�< Eه?�� ای5 روش در آ� 
ن داد.و��� Eایf<وق ا�/ 
/�
 ر�� ا����ار در رژی� =]ای
 وار�� �8� �1د ای4 5


 ه��ا� ا�0.Aو�/ 
 �A 0�@1د و� K4 ورزش در 4��� ��ت 4

���4ز3 ای�ان 
VVi� 0ی� : C ��
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ر�' 	��ت ��د را �� ,�Mف و��1, � ا)_ا�6 ده '

 5��4 ا>fای E��fان Z]ب وی�E�9 
4� �4ن 17د 4� /�1ان �4ن �9 �	 

4ز�ز3 ��یC و ��ی@�� 
م �
 ده�، �1ا�ی�ورزش �0i و ��اوم ��f ا�

� اش f4رگ و f4ر\�� 	�ن /.-ت �4ن 	� در���� �17د را �
 ده�� 9

.�	4 
� 
ز�ن ��4ر �19ه

 5�� �1Z1د در �1ازم %رایE و �ی�B+E از ای��� ا?�ات ��4ر �� 0 وی�

0�1+ ����9 08<Y� ز3 و� ��ی5 /�N زی   
�J1ان ا�/ �4 ت  �9��



5�7� 041 4� ا?�ات �� 0 %ن در ��دان و در 	�1>� ،�	 ��7ز�ن، 	�

.�	4 
5�7 /.-ت �� ���3 ���4ز3 و :4ر ورزش ه�+ Iی��

3ن و ��4ر3 هH�� 4 ��4��9
 در �2 N�/ L1ان ی�/ �9ر� 4 ��Q ا���9ان 
��% N�
،دارا3 >1ا�lای5 /��Z 3ده��� ���و Eایf<و ا 
 �A 

7�4
 از %ن ه ا	ر� �
 	1د: �4 �9� در ای� �	4 
��4ر دیf�� 3�6 در �4ن �

 5��4�Eوی� L���s�� 5�6�� ���Z Lم ی��N ��?� در 4ز�ز3 /.-ت +B از ا�/ L1ان ی�/ �9ر رود. �
 �1ا�� 4 

��19>�6
 و ��4� دی�ن /. Cی�� ����� ●


 ده� �4� �-ش ه� روز� 17د ادا� 
9� �4ون 6��7 �Y �� �ن \�و% 4ر �Aم 4� ا�قاز � ��3 ��ی5 ���4زان � Lی NAا�: �9 
��، ه� 1Zا�

NJ از ���ی�ت ورزش ���4ز3 : 
6�<19 �4	�، ��6ا�
 و ا��Uاب ��14ط 4 �9�))Postworkout�1Viص وزن \]ا	� 
��@A1� .���	 
 را �

د� در� 39ر �4دن روش ه �4 
�4�� و :� 
A4 f�� ���Z 0	[\ از B+ روز ��Q �{1ی
���5 ا�0 �	 3د� از �4گ هs��ا ���� 
��

� ا3 ��./ 35 19>�6
 ه��Q .1اه� 14دi� Iدرد و ر� N�@�1ً< ورز	�ر را �� 1ر 4� دور ���ن �)0A1�1Viص 	���31 ز(�7 از 9 ����4 5�4

 5��
 ��9. وی�� N���ن از ورزش �9دن � ز�ن K4 1د9 3� G2/ و �6	4 W�Y� ازEن ورزش� 17ردن، ز���J ت �4ون-./ Cی�� ����� �4 

.��9 
� L�9 ن� ورز	�����ن از ��4�� G2/ و �9دن 	�

 5��ی�اEوی�+� 3� ����1 �1��1ل ه�� و در ����
 ا���9ان از +�" 	�ی� /.��% N�/ L1ان ی�/ �4 
� 0@�م رادی�ل ه3 %زاد ��� �ر4 3

4 ���� ،��1	 
ن �H�� ���1� و 9ر %ن��9. رادی�ل ه3 %زاد /-و� �4 ای��� � GZ1�0i 	�ن رگ ه 
�1\��3 از �1ا�یZ و ��� �4وز درد در /.

.��1	 
در :�5 ���ی5 �

�4ت ورز	�ران��� .��1	 
0 �� 4	�، رادی�ل ه3 %زاد ���1� 3����4 �i� � ورزش 	�Q 5 ه���� ا3 �?��ات �� 0 و >�اوان وی�<�: Eرا در 

ای5 �1رد ��ن �
 ده�.

 5��� در =]ا، ��ی I���s وی�Q و N��� 1ان�/ �4 �QE5ای �Q ،0�ه�� ا�� N4A ،��9د N�/ ران
 ا���9ان در �1رد ورز	���% N�4� /�1ان / ،

3� ورزش هQ و ����s�� :���م �4ه��، ��9ردی1 ورز	�ران ورزش ه�l% ��= 3وL�4 (=�� ه1از3) ا� ����) L�4و�l% Cardio.م ده���) ا�

 5��E● 	1اه� �4�0 %��� در ار� ط 4 وی�

 5��4� ای5 \�و� 9{�1ل ه3 وی� ،��% N�/ �9� ا��7اً رو3 \�وه
 از ��دان 4 
2�2Y� درEار�A ����s�� ����4 Lا3 ی�Z0 اY� 
 داد� 	� و ه�6

ت��Jو ��<\�>���. در ای��2Y� 5 رادی�ل ه3 %زاد ����1 	�� از 17ن 9هE ی

 5��
 وی�<�H . از�����ر NAا�: �� ا4 3�./E.07� 
� Cی��ن را % �4� /.-ت در ����� و 4ز�ز3 4>0 17د L�9 �9د� و +�و� 

4� f4ر\��  ���� �� ����� و �{B ر	� /.-ت ����4 و ����4 �
 	1د و ای5 9ر3 ا�9 0�
 	1د.در ���� �	 Cی��ن �	1ی�� A و

 5�� را � �
 �4 �1ا�ی
 وی�� 32�2ت و��C، اد/Y�E،�Q�\ی�� �9د��. ا� 
2و��� ��ت ��iب ورزش ه3 ��5�6 و +�:��J Eه در 9

 5��04 �9د 9� ��Vف وی�? f�� را G�U� 5ت ای2�2Y�E�\ا ،B+ .ا3 ��ارد ��?��3 �4 ا>fای�A Eرت و �2و�0 /.� ��16gه� ،� در ز�ن �19

 5��4ی� وی� ً��� �VA داری� /.-ت 17د را �12ی���9 0، ��g��QE.ای��fs�4 17د 
 را 4� ���0 �1اد �1Z1د در رژی� =]ای



 5��
 ر��، وی�� �8� �ت �1Z1د 4/-Hس ا� +1در +�و�5�u و �9ا���4E5 ا���Z از ز��� (���N ه� 3417
 1�4ا�� در \�و� ���N ه �4 

 ��s�3 ��64د. ��Z ،����\ 
�7� و در د���س ����ین �Aار �
 در ار� ط 4 ا?�ات)/.-ت 9� ا��وز� 4� و>1ر �@�Z ت \���د� و2�2Y� ه�1ز

 5��1<�
 ��ت وی�H ف�V�EU� ،ت2�2Y� از �م ای5 د���م ��6>�� ا�0. 4� �Y® ا�� ه�  B9�fای و 4� /�1ان ی L���N و 31A ���9� ا�ً�u�

 5��زش ��Vف E.��9ا?�ات �� 0 و ی��� 4 G��4 9� %ن را �� را %��2ر وا�T و رو	5 �
 ی

 5��� 17د �6ه
 ���4ازی�،:��ً :.1ر3 از وی��7f}	% W�Y� اف�Hدور و ا � را در ی�
 از ا�1اع ا	�ل %ن 17اه�� ی>0. در \�دو، 4دام ز���
Eا\� 4

ی� ��2ار %ن �9 4	�، و�
 ه�6
 �1اد >1ق ��	 �ر از %��
 ا���9ان ه ه����. ���N ای5 ا�0و �9� %ن و :�
 در �ر\ری5 4 و1Zد ای��	

 NAی� :�ا4 9١٠� �4ا3 ��ل 	� � ١F 5��ن 4دام ز���
 ��Vف ���9 � 1�4ا��� 4� �Hز ��?�3 /.-ت 17د را از �Z �8]ب وی���< E�	و �12ی0 ر 

4
 >�اوان 9�Q 5�	دا Nد�� �
 و �� از ��8 �-�0 و 4��5 ���9 9� ای5 �1رد �� از ��8 /��� 5��
 �1ا�� در �9ر وی�� �E،1د	ب [Z ی��H 5از ای 

 5��� 	��1� �4ا 3��Vف روزا�� وی��J1� ز و�A N4 1ل ���0. ��2ار �AE f�Q� ه �4ا3 ر	� و٢٠ IU ��2ار �gه� ا�0 9� از ��2ار �1رد ��ز �


�G ا�0. و�
 \�وه�� 
� دارد. ای5 ��2ار �4ا3 ��دان �4ون >@��0 ورز	�J< 
�4ز�ز9 ،3����4ز3 ی ورزش هی
 از ایN� A 5 را 4 �9 

م �
 ده��، 5�4 �٨٠٠ � 1HIU٢٠٠ر >��د� ا� IU 5��4 E در روز ��ز 4� ��Vف ای5 �د� دار��. 	ی� ای5 :�� از وی� �4� �RDA�8 در �2ی� >4 

 5��� �4 	1اه� ا/-م �9د 9� وی���� 4ی� 4 
ر ��
 و �4وز�4E�� و�?% ��16g5، ه���g0. ه��ن ا ای�5 14د� و از �Z �8]ب در �4ن %�

���1��0 در ار� ط 4 %ن و1Zد ��ارد.

 5��ز3 وی�� N��� و ٠٠¢ � ٢٠٠ IU و1Zد ��ارد و�
 ��Vف E 5�4در :02�2 ا����ارد3 �4ا 3���N هIU 5��
 وی�@� H C �� Lاز ی Eدر روز 

 در �1رد ا>�اد >@ل وًJ1V7 .�	4 G��� 
� =]ای���4 �4 

 �1ا�� 4� /�1ان یL ا>fود��G���4ر �� 
4�Q �9 5 و�uرژی� +� +�و� رز	�ر 4

ت �� را 1i4ا��� و 4� د� ل 9K�% 34� ه�6م �7ی� ���N ه G�Q�4 ه d-gamma tocopherol, d-alpha tocopherol ، d-alphaا�0. :��ً

tocopheryl و acetate/succinate 5��
 از ا	�ل وی�s��i� ا�1اع 
9� ه�6 E 5��E ه����، �64دی�. وی�ًY�Z�� .���9 ف�V� در روز  را یL ی دو4

 5��4� ای�H 5ی� 4� Z]ب وی� � ،�	4 
4�Q 
� و �9 هfی�� وی���E 5%ن را 4 و/�� =]ای
 ��Vف ���9 9� دارا�9 3<�J �9�L�9 E ���9. �1ع 4 

4	� و �4ا 3��Vف � 
� 

 	1د.>�اوان ��f در د���س �Aار دارد، 4� 1Jرت 9{�1ل ی �Aص ه1Z 3ی��� ��J1

 5��� n���N ه3 وی��i� 1ارد� ●E

 5��م وی��A1رد ا�1اع و ا�در  N�9 T��1�E�@� 1رد�د� در � 
�Y��1� W2< � ،�� دارد. در ای��<���+ 
��	1�4 ��ز 4� دا���5 /�� 
�1

 3
 ��E:���9ی5 ا�1اع ���N ه� �lزار ارا در 4

 ▪d-alpha tocopherol 5��ت >�اوان در ار� ط 4 وی�@�U� م�4 ا� - E�9 
ز� هیO� ر3 از
 ا���9ان را �
 �1ا��� در ��4��% 
@� H ای5 �1ع ، 

 5��4	�.IU ٠٠¢ 9{�1ل ١٠٠ د<ر �4ا١D 3 را �
 >�و	��، �40��A .��4 %ن :�ود E�1VY<ت وی� 
� 

 ▪d-agma tocopherol“ 1<تVY� م� �4 - Mixed tocopherol 1ع� ��� از � �8��Vف �Y 0�41 و ��Vف 4< ��ارد، و�
 alpha�9 �9” رایI ا�0. �

 �49� در�0 �� 
4� /�1ان �1/alpha د�< �4 �VY�� 1ع و���3 م 9رای
 ه�� Iری�� �4 ً��uU� 1د و	 
� ��79رای
 دارد، 	� f�� ن%

�7� 17اه� 	�. 0��A %ن :�ود �	١D 3٠٠¢ 9{�1ل ١٠٠ د<ر �4ا IU.0�ا 



 ▪d-alpha tocopheryl acetate & succinate 5��1<�
 	�ن /�� 9{�1ل وی�H �4 �د� ا3 ه���� 9� 3
E - ای5 دو �د� ا>fود�
 ه� L�9 

 5��5�7 9{�1ل ه3 ژل ���� و �Aص ه3 وی�� 5��g���9. ه�E.ن در �4ن ��ار��% ��?� ز�� و�
 ا?�3 در Z]ب ی� 
 را %�ن �

 ا�0.٠٠¢ IU 9{�1ل D٠ د<ر �4ا3 0��A٢٠٠ %ن :�ود 

 ▪dl-alpha tocopherol L����� 1ع� d-alpha tocopherol
 %ن >@ل و +1ی@� H ���9 از �1ع 
� ارزان 0��A �� ا�0، از ��8 1�1�4ژی�Q�\0. ا�ا 

4 دی�ن “ dl“ 3ا�0. 	�Z �4 ”d0 %ن :�و��A .14دن %ن 1�4ی� L����� �Z1�� 1ا���� 
 د<ر �4ا١٠3د ” در روG�Q�4 3 و اول �م ای5 �د�، �

 ا�0.٠٠¢ IU 9{�1ل ١٨٠

 ▪Tocotrienols �ا��از �4Tocopherol 0 %ن :�ود��A .0�ا �م ��6>��2�2ت ��@�د و >�اوان ا�Y� رو3 %ن ٠٠¢ 9{�1ل ١٠٠ د<ر �4ا3 ٠¢ � ٣٠ ه

IU.0�ا 

http://vista.ir/?view=article&id=243306

!
ر	��
 ا�� ��3ت ا-_ا,� ا�

NJs� ��Y� 0 �12ی0 /.-ت وKZ 1?� در�3 Kاز راه 
ا� �� ورزش ی�


 دارد. 4��: E2� ��در ای5 ا �دات روزا�/ �4 ��ه\% �Z1� 5��� 0 و�ا

9�N از 
در �s: 0KZ �-�0 ��1ن >�2ات، %\ه  ��u�� 5ارزش ��ی


�7�Q ت3 روز��� ا�9�: .0K����G ��9، ه�6م >@��3 و�@�0 ه


�NJ ران در ای5 �1رد �E2 ا�s� و � �� زا�1ه�Y� 5��g56 و ه��

� زدن،��}�Q 0�@و� ، �H14�� ت-./ n@� 1رتJ در �دار��. 4� 1Hر9 3

����7 ��
 از رو3 ز��5، =�� ���5 14د� و در ���u�	 5�	م �4دا��- ه�6

��	4 �� دا	�Z1� ی�ب �+]ی� 17اه� 14د. 4��Z1ن >�2ات 3��9 ا��ن �	

����4 5� Eایf<ا 4 NJ ران و زا�1هs� ،56� ��Y� Eه9� �@n و 9



�G، ه�6م 9ره3 روز��� 4� 1Hر ����� یL �-ش ا��3 K��@ی0 و�4 ر/ �4 ای5 و�@�1J ،0رت \��د.�
 	1د، ��6 ای�� ��4��fا/
 �4ا 3�2

��ه\% �Z1� 5��� 0 و�ا NJs� ��Y� 0 �12ی0 /.-ت وKZ 1?� در�3 Kاز راه 

 دارد.ا� �� ورزش ی���: E2� ��در ای5 ا �دات روزا�/ �4 

د� �
 ���9؟s��ن اد� از +ه3 17د، از 4زوا��s��3 اZ �4 � در روز، 	� ��� ��Q

ی�5 ��9 �7 �
 	1ی�، �4ا3 ای��دن ���د + ��sA ا3 از ��� �4ا3 �4دا	�5 و�����د� از ���و3 /.-ت��-، ه�6s��3 ا�4 
 ���9؟ %ی� �Q


 17اه�� از ر� �9 
�Aو 
 ���9؟ ی� >3 \�>�� و 17د را 4��>4 TU� �، د��ن 17د را 4+31�Z ف�H �4 �3 ای��Z �4 
 f�7�4ی�، %ی���J 3و


 \]ا	�� و �4ن 17د را ���J ��4 رو3 د�� هی�ن را :�09 ده��، د���ن را + 
 %��� و ���J�Q � ه�4< ر>�5 از + 
 ���9؟ ه�6م � >4

�9 
� 09�: >4زو 4� �Hف 4 Lو3 ی��� 
 ���9؟ %ی 17د را رو3 ��د� ه %ویfان �9د� و 4�
� ده�� و���� 4� ��د� ه 
��؟ ا� �� ��K4 ا�0KZ 0 ای��

د� �����.s��ا ه+ �4 L�9 3�4ا K�% از

م ����4 9ره3 روز��� �0 9ر /.-ت، ��Yوم �
 	1ی�، �\fی�ی� 0KZ ا��@A1� از �0 ���7� 4� 17د ��64ی� و ای5 و�@��U7 ،0ه� 4ر 9�:

f4ر\
 �4ا3 ��1ن >�2ات �1�Yب �
 	1د.

� E7�Q ،
4ی� در ه�� ا/�ل روزا�� ر/ی0 	��1 �4 ه��5 ا�س ا��1ار��. ی@� �9 
�K� ت4� 1Hر3 9� \1د����9 3 �	4 G2/ �56 4ی� رو 4

NJ ران و زا�1 ا�s� W�1� ،09�: و ��	0 s� ��	 1د، /.-ت	5 �9 � 4 
6��Z�4 ،م \��د.از 5�4 �4ود�

0�� ر���� C : روز�
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?S� ن �� "�-% ا���رد� :�Aر,�ز "�ه

3ر�
 ا�0 آ� ید\��3 %ن �ل ه ز�ن و ��sهK� ،�� À آ�دن آ�1

4 آ� آ�دن از و�یN و �1ازم را:�
 	�وع آ���. Iری�� �4 .� �H 
زید3 �

4@� آر را 4 :�آ0 4� �31 آ�1� >1ق � À ادا�� ده��.

�Q ز داری� و��  3f�Q �Q �4 ً@Aوا �ید 17اه�� \�>0 آ 4 \]	0 ز�ن، 



ن ��2ی  وز�
 �1iاه� دا	0!� �3f�Q را <زم ��اری� و 4 >�ا\��3 %ن، آ�1

� �Aر ا�0؟Q ن� 
�7 �● وزن آ�1

ذآ� ت Vi��  0��A در   �آ�1 وزن   �ه���  Nیو�  3�1گ ه�آ در 

��Q 
�: �4� ا��از� و وزن آ�1� ��K ا�0. آ�1� ا3 آ ��Aد �
 	1د. �6�

�4 ،�<وت %	¿ر3 	1د. ه� \�م ا�s� j/\�م � À �� ا�0 �
 �1ا�� 4

�4 �
 ا>fای�، +B آ��5 از وزن را از ا��4ا %=ز آ���. ا��از� آ�1� �وزن آ�1

G@¿� ار ای��fه E	 �4� ا��از� وزن ��K ا�0. ا\� آ�1 G@¿� ای�� G�:

� ا3<4 و�یN ا� -�4	�، و�1�� 17اه�� 	� آ� %ن را آ ��� دا	�:

 � <زم ������، +� آ���. یÀ آ1ه�1رد �
 �1ا�� آ�1ً@Aوا � ای�� �¿@ 
 را در ��sهD٠٠3¢ ای�� �¿@ 
 را در ��sه3 آ�1� �� و آ�1� ٣D٠٠آ

رت دی�6 / �4 17د 4 �د. ا>�اد3 ه� ه���� آ� آ�1� ه3 17د را اJ-ح �
 آ���. 4 �� 
�>1H
�: �
 و ه� 3f�Q را آ<� ه3 ا��Jو ، ��4ه

ز��. 4@.
 ه �1ا���� ا�� 4 ای5 آر :�ود ��� آ� 

 آ��، �Zا �� �<�1 از وزن 	ن را آ� آ���. در ه� 1Jرت N A از �Zا آ�دنآ���ی5 وز�
 را ا��

ن آ��� � �5u�U 	1ی� ��4Y����4ون �4وی� و ا �ز� �ن، 4 %ن 4� �3 را آ� �1رد ��ز ا��Z 0ا �¿���.ای1Z 5ر f�Qه از آ�1


 ؟Q درهQ �ر● در4

NV< رKQ ��s� �� در دو یQ ،5�6 ��ی5 %ن��1د دارد. Zدر وQ ه��ا� �4دن n��i� ر روشKQ0�1د ای5 ا	 ����ی� +�4 � 17اه� 14د. �1ا�
 آ

م \��د، 1Zاب ی�2���4ن ا�در ��ور3 ا�0 . ا\� �Aار ا�0 ای 5��s در 1Hل �Q 5ای � ��sآ� %ی� �N دو ی	 �s� 517اه� 14د.ا\� ای �� "�

در 17دش را :�N آ��Q ه� >�د �4 ای5 آ �� >NV در �2ی�� ��s� �� در دو یQ Àی B+ ،0�17اه� 14د.ا �� À � 

s��1رد ا�ر آ��� 
 ا�0. 4 و1Zد ای5، ای5 آ�/ ��s� Àدر یQ ،0�اد3 ا�sد.ا\� آ1ه�1رد3 ا���\ 
د� �Aار �

د� �
 آ���.s��@�1ل از %ن ا�1ر H �ی� � À ��ی 5����� 3f�Q ا�0 آ� آ1ه�1ردان 4	

�� و � رو1J 3رت �ن	1+ 
 �Aار �
 \��د. ای5 آ��� ه �� %ب و >1ق ا�@د�31�4 �ك 4� 1Hر �د� آ��� ا3 ا�0 آ� رو3 آ��� 17اب �ن را �

در را 4 17د �
 1Q ،���4ن ��4ر � À هQ Eر3 از ا>�اد ای5 روآ��4 ��4� ه�:ل، در 4ران 	�ی� ای5 روآE ه را:0� À ه����. در ��� .����

������. داN7 %ن 17ردن و %	���ن ��¿5 ���0.

4ی� �4وری�؟ 
� � �Q ●

 �رت دی�6، از زی� 4 \�م �6 / �4� H �@0 ا�4 .0 �s� 3�4ا E	1+ 51?���ی�ا3،  �س زود À�7����� <ی � �دار��� ه 	�وع آ���، 4@� یÀ <ی


��� ��¿�و>��B ی 	��1 4{1	��. رو3 ای5 � س >�د �� >ور4 3�< 4 �Qر+ B�Z ��1� از	0sZ ��Q .آ�� �< �1ا�� ژاآ0 +��
 و 4را�
 ا�

م f�Qهی
 ه���� آ� یÀ آ1ه�1رد <�� ً�2�2: Kن 64]اری� و ای�� �
 داN7 آ�1<زم دارد.1Zراب ا�

د� ا�0� "�� آر آ���. +Q ی�س � B�7 	1د 4 � K�� �\ا �
 %ی� آ� E�+ 1ال�ای5  
. آ��� 17اب 	� >W2 �4ا3 17ا��4ن ���0\ه

س B�7 را 4ی� در �� آ��� 17اب �Aار ده��. :� � G	 س ه� ه�0. ه�� �4اÀ�7 3 آ�دن � ¿�ور3 4< را4�< 4 3� هQرارت �4ن، ����4 +




 و ا�1ا<5، �
 	�ت و آEs ه3 ا��Z 1ار�4 17د 	 �� À�7 17اه� آ�د. دی�ن ا>�اد3 آ 	 À0.ی�د3 ا/ 3f�Q ،ور��% 
� G��/ Nیع و�

4� =�� از %�یE ا��ن، �4ا3 �1رد دی Nی3�6 <زم ���0. ا\� � À ر>�5 در�0 ا�B+ ،0ه�� f�Q ا	� ه
 در آر ���W2< ،0 ای�¿� ای5 و�

2 ��ور3 ���0 4ی� آ�ر \]ا	�� 	1د.�U� �ه� 3f�Q آ

� �1ع �1اد %	{3f را �4وری�؟Q ●

0 4< را ه��ا� �sآ� 4 3م ا�1اع ادوی� و =]اه�� K�% .ن ه����17د �
 %ور��. 4ر دیf�Q ،�6 ا	� ه
 در ای5 آر7�4
 ا>�اد %	{f آ1ه��

 �1�1ع ای5 ا�0 آ� یÀ آ1ه�1رد �2Qر 4ر را �
 17اه� :�N آ��.K�� ...0���

���4ر3 از آ�0 ه% 3	3f} دارا��Q 3ی5 ¬�ف ا�0. ا\� =]ا �د� ا�0 - آ� �@�1< ه� ای�1\ 5K�� .آ�� 
ی0 �sآ K�� ف�¬ Àی B+ - 0�ا 


 �@�E2� >1 ه� f�Q دی3�6 آ� �1رد ��ز �Z 31AQ .0�ا �	A Àز ی� �1رد ���7f}	% �� ا�0 را 4ز3 �
 آ��.و��

ق ی �071 ا�¿ن +]ی� ا�0.Z0 �4ون ¬�ف، ا@� H �5 4ز ه� ����4 از وزن، ر>�4 5��د� و ��د ه��ا� 17د 4 �ی�.�4ا3 آ�% 3
 �1ا��� =]اه� 

417
 ا�0. ��ق و��Zآ��، ا 
� �s� د در �4ف�< 
 	1د ا\� ه1ا ��د ا�0 ی� ��s\ ل4� ه� :.�	4 Ei4 ت�3 ی آآ1l داغ �
 �1ا�� �Q 

�1ی����: 1��Zن د.�ر��5

3��Y���	 ی�ون�< :�Z���

0�-� ���� C : روز�
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روز� دار� و ورزش :,���ر�

نZ Ei4 و �1ان ��Z Ei4s	 ،اوان دارد�< 

 و رو:��Z روز� >1ای�

Gی[K� 0 و در�?� ا��ر ن ��4�ع �4��Zو ا T�J 5�7 >�دا�0، در �


 ��?�� f�4ای
 دارد.\���9� �Bs و ره��ن ا��ن از روز��\
 و وا�f� و



ی� دی�6 ��ز	 �9 ��	 0 YJ ر
 و �K4ا	�
 روز� ��4 H 1رد >1ای��در 


 �1ان 4� ورزش� �ر � �4	�. ا� %ی در ای5 � �4� �T��1 و ���ار ��ا	�

��f +�دا07.


 را�4 روز� دار3 ��ارد ا� ��K4 ا�0 �� 
�<�� 
��0 ورز	@< ً@UA ��4

.��	4 �در ��8 دا	�

ر� ر�.ن �4ا��K4 �� U� 3 �4ن 4 	�ایW روز� دار3 و ورزش � �� Nدر اوای

9� 17د 4/ j��Vف ا��ژ3 
�9دن ��K4 ا�0 از >@��0 ه3 ��5�6 ورز	

.���9 f1د +�ه�	 
زید �

د� رو�+ ���Z ف �9 ا��ژ3 از�V� 4 L � 
� ر�.ن >@��0 ورز	� Wای�	 �4 �4ن 4U� 31د. در ای�45ا	 
� ��J1� 3ه1از L � ت3 و ���ی�

3 ��9
 و :�09 
 �1ا��� از ا�1اع :�09 ه� ،����� ���7 5�6�� 3��0 ه@< � �K4� �64ی�، +B از ��Q روزایم �4ن را 4�Y� 3�4ا L�43 ای�وه

�}4 
9ره3 روز��� و ���ی�ت ورز	 �4 ��	[\ ���دازی�.4 �U �� �4ن 4 روز� دار3 �
 �1ا��� �

��	1�4 
<● %ب 9

. 4�  1V7ص ا\� زید /�ق �
  .���9��Vف %��	1�4 
<ر � ��Y %ب 9U<ا ��Jو3 وی���5 و�@
 ���9 در >: �9 
1��4�، 4�  1V7ص %1��4� هی



 	1د �9 1د %ب و ا�-ح �4ن 9� در ا?� �@�ی� 1Jرت �� GZ1� ر \��د � :�ودZ 3 �ان 	1د.��A ه���� ���s ا�0. ای9  5

5�6�� 3ب از ورزش ه��Zا ●

4� ه��ا� دارد +�ه�f ���9. ا\� درا\� ورز	�ر :�>� ا3 ������ از >@��0 ه3 ورز	
 دراز��ت 9� /-و�  �4��Vف ا��ژ3 زید، � f�� 3د@�ی� زی

��A 1اد� 
<4� ��2ار 9 �Y� ر وU<م ا��0 ه3 ��5�6 ورز	
 	�09 ��1دی� :��ً در ه�6@<�ت، 4�� �  3��Vف ���9. ه�5��g 17ردن 

 1V7ص 	�� >�ا�1ش ��1د.


● ����O رژی� =]ای

6
 �4 �4ن /رض �
 	1د � :�ود173ردن �fOه3 \�دو، >��ق، 4دام و +��� از �@n �4ن 9� �@�1ً< در اوایN روز� \�>�5 4� د����\ N�

.��9 
� 3��\1�Z

����4 

 	1د. در >@��0 ه3 ورز	� ��J1� رU<ا ز 4� �1اد 3��A و 14�9ه��رات ه ا:�س��Vف +�و�5�u در ی�
 از و/�� ه 3��Y ی�� 

4� 1Jرت =�� :�>� ا3 و �٣D٠  رزش �
 ���9، :�ا ��9��fان ذ��7� ای5 �1اد �
 	1د 9� ��2ار ذ��7� %ن ه در �4ن ��Yود ا�0 و در ��دم /د9 3

�9  �1اد  3��A��Vف �
 ��9 ���5 ا�0 ورز	�ر 4K�� ن� 	1د. 17ردن �7� و\�م ا�0 و 4� د��N ای5 9� �fO ا��Z1ا�3 در �4ن ��A 1اد�1د  

/�N در ای5 ز���� L�9 ��?�3 17اه� 14د.


�� L�+ : C ���ر��
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 ورزش ,� "A '؟	�� 'AF روز�

�1ی�ن، �7�ت  ����4 9ر���ان،  ن، ��@� ن، �	f+  �@�Z  5�6��� ا\� 

ن را :�ب ���9�fیf/ ای�ان E9 0�:3 ز
 از 	NO ه�� ا3 و �7�رای

ی� روز3 	١٠0Aو �ن ه� ای5 ا�9 0� ��K4 >1�@� .ه� ��1د �2�Aد 

� ا�0 و 4ی��K4 
 \]ار��؟ ا� ای5 ه� ��اری�، ��6 9ره و0A �4ا3 �

ی
 	�وع �9د.از ه��5 ا��وزZ Lی� از ی4 
A 1ل ���9 9� �� N 	�� ای�.و�

ر زی� را 17ا��ی� 	�وع 4� ورزش ���9. ��18ر ای5 ���0�	1� �4@� از ای��

4� ورز	6� �4وی�و  �9¢.�� دور ز��5 �4وی�،� ��� 

3 9� ه� ا1�9ن �4f�� نن 	�وع ���9. ه��f�� 0�+ ن
 17اه�� از ه��

3f�� ن
 ���9 و ای5 �1	�ر را �
 17ا���. ه�� nU� و �+�0 %ن ����

.���
 ر�� G	 �9ر�ن �4 +�0 %ن روز�ن را 4 NY� در �9

ا\� %�د� ای� از ه��5 ا<ن 	�وع ���9.

9ر: f�� 0�+ ●

ین و 7�� ه در ه�6م 9ر و0A 17د�4D٠ ا�س ���E�4 5�6 از A% �Jدر 


دار��. � �Aار   ����� 0�در : و   ���9 
� 3�}� ��fه در +�0  را 

م 9رهی�ن �9�ا� �4ا3   �	 0Aو � 	�وع 9 ���9Z 517اه�� از ه��

f�� 5ور ���9 +�0 ه�� ه� ه��ر4 .���9 3�	 �9 
H�	 �4 ��1د ا�

1O�� ای� و ����� K�� ر 17د9 NY� در 
�Aد �9د. و0 ��4
 را زی��
 �1ان ��fان >@� fد� و��� 3م 9رهی�ن ه���� از ورزش ه�ل ا�

��V�i زی� =>N ��1ی�.

:▪ 	�وع از د�0 ه



�1 و /�1د �4 �4ن دراز Z ��2 در���1ر H �4ر ا���6ن رااز ورزش د�0 ه 	�وع �
 ���9. د�0 ه3 17د را 4 ��Q .���9 j�� ���? ��Q .���9

5 4ز ���9، 4ز ه� ا���6ن 17د را 4ز و �4�<�H ن را در��ی��. :< د���� �4ز و ��4>2� ادا�� ده��. :�Aد L�4ا3 ی NAر را :�ا� ���9. ای9 5�

4ی� n9 د�0 ه رو .�	ف 4J ن4زوهی� ��31 17د ����4 4� 1Hر9 3Z را در 4	�. از د�0 �2N4 �4اG2/ 3 ���9ندو4ر� د�0 ه >4 �4 

د� ���9. 4 ای5 9ر در ��0 زی�ی5 �/� و �� د�0 17د ا:�س E�9 17اه�� �9s��ا د، :< ای5 :�09 را B�/�4 و �4ا3 د�0ا�0�6 ه

�4ی� ا� از ه� ��i�� ن��8� �د� ا�0 و 	ی� 4� 
�م ده��. ای5 ���ی�7 5�2N4 17د ا��3 ��.�Z 34� ���ی5 ه ����4  	�وع ���9 ����

4 ورزش \�دن: �▪ ادا�

��9 � از 6��7
 \�دن و \�دن  
� L�9 �	 �4 
 ������ ای5 ورزش ه� ���ا\� زید +�0 رای�	 �درد +��3��6 ���9. \1ش یL ��0 را 4

م ده��. �4یG���� 5 /.-ت ��0�4 �Aرت ا� 
 	1د. ای5 :�09 را �4ا3 ه� یLه�ن ��f� 0دیL ���9. ای5 9ر را 4� %را�
 ا�� ����9 N42� 

 5�<�H ٢٠از�0 را�� �3 ا��ن 4Z 4ر � L. ی��ر 
� 5�<�H �7��ن �� 4�Q 041� >0 4ر ���ار ���9. :�� �4ر 4 L���9 و ی �0 17د �6

4< و +ی�5 �4دن �� از /QD4 G2¡ 17د �6� ���9. ای5 9ر را  
�n ا�0. ی@�i� 0KZ �7، :�09 در% ���1 و B�/�4. ای5 4ر ���ار ���9. ��:Z �

��1. 4ز ه� از ��/0 دادن 4� ای5 :�09 	���9�  �1 و /G2 \�دن 	�Z 1د /.-ت	 
� j/9ر 4�17ددار3 ���9. :�9ت \�دن 4ی� 4

%ه��6
 1Jرت ��64د.

▪ /.-ت ��9:

9ر ا:�س 6��7
 و درد در ��9 داری��+ 3 �7% 9ر در یL روز �� � ه� در �/0 ه�	 ��: 
H �7�H ای5 ا�9 0 �٨. ه�� 3 ای5 /-ی� 4

3 ���9ن � 1د�4� >�� /.-ت و ��K ه -Jر3 و =��� ا9 �<0 9ر روزا�� �4ون ا:��ب ا�/ ای�.�

 .���9 ���2� G�
 17د ������4. وزن 17د را رو3 دو +3 17د 4� 1Hر ������J 3ف روJ -�9.0��� 
���J 3ن از رو�	 ���4 �4 
Zا:��

 W2< .�4ه�� E �Z ن :�09 و���4 �4 
�9 
���J 3ن از رو�	 �4Z �4ون � I9 	1د یه�ف >W2 ای5 ا�9 0�	56 � �<زم ا�0 �4ون ای��

4 .���9 Lدیf� �4ن � ای��ر ا:��< در /.-ت 	���ن ا:�س >�ر و ا�2 ض+���ن 1Aز ��9 ی�
 از +هی�ن را از رو3 ز��5 4��� و ران 17د را 4

2N4 ا�3 + 041� >3 17د را %رام +ی�5 �4وری� :+ B}� ���9 و j�� ���? ��Q .���9 
4ر ای5 9ر را �4ا3 ه� یL از١٠ � D�0.در ه� �041 � 

هی�ن ���ار ���9.+

 را از رو3 ز��5 �4د+ 
� A 0�@ن و�< �041 :�09 4@�3 ا�0. �9
 از ��f دور 	1ی� 4 ه�:�اری�، + را �����2 و /�1د �4 �4ن رو�4و3 17د �6


 	1د و � N�Y� ��9 و � ��j ���9. در ای5 ��ت وزن +ه �1�W /.-ت ران ه��? ��Q .داری�N42� 3 را �12ی0 �
 ��9. ای5 9ر را �4ا3 +K�%

م ده��.١٠ � ���Dا ���9 و ای5 :�09 را ��f در ه� �041 �4ر ا� 

 �	 
���J 0�+ 0�ا 
<9 W2< 0 و�ا م :�9ت ��9
 �4 رو3 ��1ن ��K� ه�� ������4.یL ���ی5 دی�6 ا���� �4	�. د�4 0 ��19


4� %را� >� ده��:��� 
���J 
��+ �ف و �9ر ه� �4 رو3 ز���A 5ار 4 .����64J ی�4 � 17د را 4� ��G2/ 0 4 �ی� 4� 1Hر3+ه�� 
4<ی ���� 

0 4< و �n2 ا�ق 9ر�ن �4\�دد. �@
 ���9 �� و \�دن �� �4 ��� 
4<ی �91� %ر�I ه و ���	� �	 
���J �\داری�. ا �6� را در یL را��

	 �7 G2/ 0�� �4ی� 4 
���J 
م ای5 ���ی��K4 5 ا�0 و در ای5 :�0 رو3 +���1د.4	� �4ا3 ا�



NJ و /.-ت دی�6:s� ▪

د� 4ی� �4ا3 	� 09�: ��Q 51م 17د >�� ���9 ه���4	�� و 4� �4ن �8 �ف دا	�Vا� 
0 ��4
ا\� �9��@< ����4 �9 �	 ا�f�6� ا 3	�� 4�

.��	4 �دا	�

.��	NJ دی�6 ه� 4s� ��< �4

:��	 NVs� -�� ـ

� �4ه��. :ل �J4ز ���9 و از �4ن > N�ن 64]اری�، د�0 را�0 را 9� �4�د�GQ 0 را رو3 ��� >4� %را�
 در یL :�09 دورا�
 د�0 را از 4

2N4 ا�0.�0 ��041 � >م ده��. :�4ر ای5 :�09 را ا� ��Q .وری�ی��4 5+

ن 6��4
 دارد، �
 �1ا��� 4��� 	1ی� و :�09 را ادا�� ده�� ا� �f�6ا� �
ادا�� ای5 :�9ت 4�9�: �4 �8Y� ��Q W2< ز ه�� ��اری� 4�J1: �\ا �

م داد� ای�
 :�09 ورز	
 ا��4��� 	1ی� 9 
���J 3از رو �� ���9 �4ون ای��Z1� �9د� ای� �NJ 17د9s� 1ن /.-ت و��و  
�9�: 
� و از 4


 �Zا 	1ی� :�اNA یL ی دو دور، در دور ا�ق 9ر�ن �Aم���J 0 از�ا ��K4 � ای�. ا���9�Z1� د9ره3 17د زی � 1�9ن 4� �	 ���� .���f4 


 17د �Zا ���� ای�. �4ن 	���J ر ه� از
 �4ا3 �ه�: 
ه\ �9ر3 	����دی� ا� واA@�0 ای5 ا�9 0�+ 
 ی� �� �H7 �ی� ای5 >�ر را 4 � �

ی� ����4 از  � .��9 N�Y�٣٠��J 3ر از رو������4. :�� ه� ��Q و0A ی�  Z Lدر ی ����1ر H �4 0/� Lی ی�K� �2�A1ی� در د	 ���
 17د 4�

م ده��.�3 ��9
 ا�
 ���f4و در 1Jرت ا��ن :�09 ه��A ��Q ن�Aا�

>: .����4 ���/ 34ز ���9، �@
 Bs� ���9 ه >4 0�� � ه���1Uر 9� ای��د� ای� �@
 ���9 �7 	1ی�د�0 هی�ن را 9�- �Zا از ه� و 4

4� ز��f� 5دی��K4) .���9 L ا�0 �9
 زا�1 هی�ن را �7 ���9 E�9 ی�ن را ه��ا� 4K��درو د >�1\��3 	1د) ا:��Z 
� از %��G ا:��� 

4ز ���9 و١٠/.-ت +�0 ���9ن ا:�س >�ر �
 ���9. ای5 9ر را  ��هی�ن را �4ا�4 4 /�ض 	+ �4ر ���ار ���9 :< �041 ای5 �
 ر�� 9 

��6��7 ���9 
ی�ن را 4� ز��f� 5دیL ���9. �9 �9 ا:�س �K��ر �4ون �7 �9دن زا�1 دن در ر>�� ا�0.ای� 

4 �Jف ز�ن ا �9ره3 روزا�� ���f9 3����4 داری� و 17د�ن 17اه�� دی� 9 �9
 را���ن 9ر 17د را ا>fایE داد� ای�. ا� ید�ن ��ود:< �4ا3 ادا���

�J �9 
�5 4	�� ز�u�U� م ده�� و�/��K4 0 ا�0 دو4ر� ه��5 9ره را ا�� L4@� از ی �م ای5 :�9ت �
 ���9 ارز	E را دارد 1Qن9�ف ا�

 ��Q 17د را 
9رای 
6��7 C<و ر f9��� Eایf<ا 
 �4ن 17د L�9 �9د� ای� و ه� 4��-� ��4ا�4 �
 ���9. در ��5 ای5 :�9ت >W2 ��14ط 4�ه� 4

م ده�� و 17د�ن 4 ��Q 17د �
 �1ا��� ا?�� ه� روز 4ی� ای5 :�9ت را ا����ات ای5 وزش ه را 4 ����.ا��وز ���4 0
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روش ه��� ��ا� ��� ��3دن ورزش

6��4
 دارد و :� ��ن 4� 17د 	�� 
A4 n�@� ق ���ن، <=� و یQ

��9� از %ن 	 
� ورز	��Z ه� �4ی� �4ا��� 9 ب :� 	��0، ا�iا��

� روزا�� 17د :]ف ������، در را� f4رگ�4� ه� د��N از ��4 
 ������ ی�7


��A 17د 
	�ن 	��، LQ19 و �@�n 	�ن /.-ت و �19� 	�ن ز��\

ن ا��9 ا>�اد ورزش ���دن را :�KZ ��ا��در  ��s�دی�6 �4دا	�� ای�. ��

�� 17د ���ا���.��

4� 1Hر ���8 ورزش �9 
2�2ت ��ن ���ه� در ای<ت ���Y� ��دا�Y�

 ���Z ��) ������٢٠K�� ،(��s0 در هi� و ��Y� �+ ا3 ورزش �2�Aد 

0- 9� ��2ی F٣در�J از �Z N9@�0 را ����N ���ه��، ١٩�@�Z از �Jدر 

 را �-�0K�% ورزش �ق %��ی� را ����N ���ه��- ا/�2د دار�� 9Q 0�@�Z

�f�61دن ا� � �9 
�4� یL د��N ا� ��، <=��� و E�� �9 �� 17اه� �9د، ا�

ا�0، ورزش �������.

�وت ��4ر3 و1Zد دارد. 4s� ن% �ن ��یN دا	�5 4� ورزش و +�دا4 5�7��

� ذ0��A 3 ه����. در ای�@Aوا ���% �9� در ای� 
� هی�J1� Nه��5 د��

��K4ی5  W�1�  �ای� 9  �+�دا�7  �f�6ا� د �ای �4ا3   
یK�را� :  �ارای  �4  �

 ��f %ز�1د� 	�� ا�0. >�ا�1شK�% ��د 	�� ا�� و ���K���+ ن ورزش�4��

3 9ر%�� 6��4
 دارد و� ه�J1� �� ا3 ���4ن 4� ارای<�: 
9� ز��\ �����

� �@�Z 3�4ا � ه�J1� 5ی� �@�اد3 از ای 1Zاب ���ه��. 	@Aوا K	ای5 رو

م ����
 �4��، ا��� اول 4� ��8 ا��4	� ی در وه �9ر�4د ��Qا�
 ��ا	�

 ه����، ��م �1ارد را ذ�9 ������:Z �4� ای��� 17ا���\ن ��-ت ای�����
 در ه� �Z1� 4

١��) 	�ط 3��4 دو��

 را �
 دزدد ی ه��ی� ا3 +� �� و �Jا و�	3 9� دو��E ��اری�- ه��ر3 9� ای�� ه 
�9  ��K4 از %ن 4 ه��-س ورز	
 <ف زن 17د- 4�4

 �9 
�9�D ،��9 �9 1�� 1Q 3f�Qن یL +��اه5 �د� ی ه� �1رد ارزان دی�6-	�ط 3��4 ���9. او���9 5 F 2� �4ود ی�A٢ دDم٠� +�س ���� ا�

رز� د/ � �4ی� �9
 را 4 �	 �9 0��
ده� ���4� 17اه� 14د. ��ور ورزش و �-�0، ���� ای��1ت ���9 9� از او ��4ن �
 %ی�- ا� �� ا	�



4ز ه� ��N 	�ی�3 ،�	4 LQ19 ر�Aط 3��4 ه��	1رد � 4	��.��ارد 9� او �1Vر ��9 دو��E داری�- � �4� ���4� 	�ن دا	� 

٢���9 NV�� 0 17د�-� �) ورزش را 4

 Eه9٢٠����ول 17ن 17د را  .���9 LQ�B} ه�ف 17د را 9 � از 9����ول �4 یZدر LDL Eایf<و ا D��s\ �9����ول 17ب ی �Aار ده��. 4 �Zدر 


 را 9ه �A 
ر�ی� � �U7 ا4 -�4�	 ���s��9 ��f+ 0	L و ��2Y ورزش در دا��6s�� نZ�K� ر��4 
E داد� و در /�5 :ل 17د را 4 ه�>

��� Eی� ا3 �4ا3 %ز�i�� 1اه��i4 17د L	f+ ورزش، از �� Lاز ی B+ .�9د� ای� T��� ��Y� انوf�� وتs� 
د ��17ن 1�4ی��. �4ر�

 17اه� داد.�	 �9����ول N A و 4@� از ورزش، ا�f�6� <زم �4ا3 ادا�� دادن را 4

) ه��ا� ورز	
 17د را /1ض ٣���9

/0 در 9-س :� �� ���Z ��9 ه� 
 را وادار ��	 �9 
4 ه��اه 
3 ورز	Kی���� ��+�دا4 5�7Qه� 
 ���s 17اه� 14د. ا���� �� 	1ی� �

	 
� ���ت ورز	
 �4ای�ن %���Z 0 3����4 +��ا ���9، =� 0 ازA4 یر ورز	
 17د ر> �	Nورزش اه 
� ژا9��5 وا\�� ��4�s\ �1د. 4

Zا �	 �417
 ������ زی�ا 4 
��7 
3 7�1اد� ه���� یر ورز	
 و ا/.���J نم :�9ت ���
 �9د� ی��1ی1ر� دو���ز� ���ه�� در ا�

4 یر ورز	
 3�Z و �Zی� �� ��Q ه� ،
�� ��1ی�. �4ا3 ا:��از از 5��Q و�@��: 
���Z ی5 4{�دازی�.در��� �4 3

¢���9 04Aر (

3 4� ���ی5 +�دا7�Z 1رH �9� دو�0 داری� و از %ن �]ت �
 �4ی� 4 
���@< 24ت 	�09در ز���� ورزش ی� و در %ن %�1زش 4 ���� � 1�4ا��� در ���

	 
ن ا�Zا ����K	 و �K	 ،در ه� 1�9ر 
/1� ��1ر 3�4 >1�@�% TU� در 
24ت ورز	 ی ادار����9. ��Kه6	1د، 4 ی��2Y� L از 4

د� 	1ی�% K�% 09 در�	و �4ا3  �	7 � 4 
�24�� 5��Q 1ا��� از� 
ل،��0�4 ��4
 	�K 17د � �1< ،�	 ��4
 در ز���A1ارد ر�����4ی5  .�

ی
 ه���� 9� ا��ن 	�09 ا>�اد %K	ورز N9 1ن دو و درQ 
4	�.وا�� ل، زی ی
 ا��ام، ورزش هی � و1Zد دا	�K�% 1ر در��

D���9 ��< K�4�Q �4 (

4
 را در یL ز�ن ذ��7� �9د� و ���1زا��، ا� ه�1ار� ی�
 از ای5 دو 9ر را ���Q 9� در ه��4ن 	� G�U� 5ای �م ���ه�. در�ی@�� از دی3�6 ا�

4 �4 0 �� �	 �
 	1د 9� GZ1� ،0�ن ا�	 ���=> ��A 	�ن یQ ل�ن 17د %\� 14د� و از +�17ر3 و �9ز�ن 4� 1V7ص �4ن 	� در :

ب ���9.��Zا 
9�Y�

F���9 �) ه� روز 	�� 17د را �@ی�

��� 	1د. در :: ��	 �����4 4� 1Hر9 3 
2��/ Bs� ار داد� و�A 17د ��	ن 17د را رو3 9� �Bs را ��4ون �
 ده��، /.-تا���6 
�

 ��ی� و 	�� 17د را 5�4 ا���6ن ��64ی�، 4�	�� را ��2 ® �9د� و ا���6ن 17د را 4� ��0 /.-ت ��2 ® 	�� >�ر ده��. :< ا���6ن را 4

7� ا�0. 
4�Q ،ای� �ن \�>���9� در ��ن ا���6 
�i4 ،�و �1ی��� L	f+ 1رن ��م � ��s\ ر2� N A از ورزش ای5 9ر را٣٠ ا\� ه� 4�Aد 

� ورز	
 ���Vف 7��Z ����9، 4� ��رت از ر>�4 5 «B��» 17د را ��	 
4�Q �2ار�م ده�� و �1اه�� 	�.ا�

/0 ز�ن %زاد دا٧� Lروز3 ی �1ن ای5 ا�0: 	�A .ارداد3 4 ��ی��A ن4� 	�ط %��� ای5 ز�ن را 4� ورزش) 4 ه��� و >�ز��ا�� ،��	4 ��	

� 
� �	 G���� 5ای �
 ه� 4� ه��� و >�ز���ن �4ه��. 4�J�< 5��Q N4ص ده�� و در �2V�7ر3 ازا/0، �4ون ه�� >�� L1ا��� در ای5 ی



ق و Q 1ه�	 Lن ی�gن را ه�ر داد� و ه�ر 3��fل 4� ورزش 4{�دازی� ی ای5 ز�Z 1ر�ا G�Z
� 
دای��4���. دارن ��4
 ورزش 9 
A>��1د� 4


 �4ا3 رد %ن و1Zد ��ارد � /�N �����، د���	 
� در را� �-���9� ای��4 5 �
 �1ا��� �4ون ا:�س \��\1ی�: از %�� �و 	� /-و� �4 ای��


 ��f �4ا3 >�ز��ان 17د 17اه�� 14د. �ورزش ���9، ا�316 ��

٨ Lی (CD���9 5�g�2
 �1Viص ورزش \��1� 

 �A-/ N��د�� 04 ی? �7�Q1ن دوQ 
4� ورزش 4 د��6� هی �9 
2�2ت ��ن ���ه�� ��دا�Yن����	م د� رو3 ��{�داز��، ه�6�+ �4 دار�� ی


 	���1 ورزش �
 B+ .���9 ی�� 
2��1� �9 
2
 �Y 1ب 17د ��4ر ��K4 و ����4 از ��دا���1� LCD�+ د و	 3 از �Y 1ب ��ی5 ��ا�� ه

� 17د \�5�g و 9{
 ���9 و ه�6م ورزش 1��4ی�.�Y�

٩�� ورزش 17د را 4�م ��4�� ،�� ری3f ���9 در ا��4ا3 ه� ����4 N A م) �4ا3 ورزش 17د از� 1Hر 9� N��i �9د� و یددا	0 ���9 و 4 ا�

� ا3 از /1��د3، 	� ���1ا��� �/ �� L�4ا3 ی .���f4 0�-/ 0��K< ن را در% ،Lن ه� ی�	١F5از ای Lا ���9. ا\� ه� ی�Zورزش را ا ���Z 

���. از ا��4ا :1ا��ن 4� و�@�0 ه1ا 4	� و��64 3�@4 �� ه ا�Zا ���، %ن را در ��
 64]اری�. ا\� 1�4ا��� از��4�Aو f�� ��8��� ��= تAs�4ا3 ا� 

4� ورزش  4	��، +�دا5�7 	� �د\
 دا	��% 
�ز ���9.٠¢N A �4ا3 ه� �1رد ا:��=% ��� را �4ون ��4� �
 17اه� 14د 9�� درE�4 �J از :

) ورزش ��5�6 را �4ا3 اول 9ر 64]اری�١٠

� ورز	
 17د را از ه��3 4 وز�� 17د ���N داری�، ��4ین ر���ن ���ی5 ه+ �4�ا\� �4ا4 3 f���ن ویZ ��s\ �� 0��A 5�0i %ن %=ز 4 .���9

� ا3 �
 ر��� 9� ���ی5 ه3 %ن را دو�0 داری��:�� �4 ،Ei4 5م ای� +B از ا��	 G���� 5ای
� 
@� Ei4 5ای � و �4ا3 زود�� ر���ن 4

.���ین �4�+ �4 � اول را :���:�� ���9

١١ i�� 
� ا��ن ���ه� � در ز��	 �م ده�� ای5 9ر 4�
 ا���� 
4�Q 0�� Lی �ت ��14ط 4� و�@�0 �4ن 17د) ه� دو �/-Hاز %�7ی5 ا

 ����� �9 
�� %ورد� ای� ی ��7. ه�6�4
 از د�0 داد� و /.�Q �C 	1ی� و 4 ���� 9� %یU�5ی��K4 ،�	��1س و ����� 4� �	 319	E ه

 � 0<4 دری  ای5 9ر را 4� 1Jرت رای6ن یKه6	9� ای5ا�f�6� را 4� د�0 %ورد� ای�. �@�4 >1 ��	4 �Z1�� W2< .ده�� 
م ��� Ê�3�V�i ا�

م 	1د.�
 ا�� A i	 ن��0 ه� ��� � �1�W ه�

١٢ �
 \1ی� ه�\� 
ن را\��5، روا���س ورز	Z ��9م ��ه��. د�ا:�س �9دی� 9� ورزش 17د را دو�0 ��اری�،) 9ر3 9� دو�0 ��اری� را ا�

��4ن �
 %ی�، 4� ورزش در ��fل 4 �6	4 �یf6ی5 %ن ���9. ا\� از ر>�4 5Z ورزش دی3�6 را4 ،���f4 ب�H ،ی�% 
ن ���	17 N��دازی�، ا\� از ��د�}

��4� ��اغ ورز	
 �Zی� 1Qن ���4 ل �4وی�. در یL 9-م: ا\� از ��4 -Jا � �Zی� +��اد� N ورزش �9د� ی���4 Lای�، ی ��	 � ورز	
 17د ��7

.���9

١٣���9 09�: (

�A-/ 1رد�ت 9�: K�� �4وی� و �6	4 �9� در :ل و ه1ا3 ورزش �9دن ������، 4 
�41ن ��2ار3 9ردر روزهی Y� �4 د��6 م داد� ی� 17د را ا�

�K� .1د داردZم �4ه�� ه� و�� ورز	
 را ا����4 N9 ،09�: �ز 4=% 4 �
 �����. :�09 ���9���9. ا:��ل ای��� ای5 ا�0 9� رو � N ������� و �� 

.��	4 �و ا\� ��
 �1ا��� 4� 1Hر 9�N ورزش ���9، ��2ارG�Z 3 و 1Zش دا	�



� ��Q ه����ن 4 ����¢١g�4ن 17د را از دری (

 را /�1ان ��9. �	 
ت ��4Vi�� 5ی����ی	174	� و � B�Z�4 
�9 �Z ��= 3]اب-	��، 4زوه3از ه��� 17د 1i4اه�� 9K���A 5ای

�1 و. . . - �4ا3 ه����ن را در د��1ر 9ر ورزش 17د �Aار ده�� و K+ 
4�Q ،�د��دا ��8 و3 را¢ا>�� B}� .ر �4 رو3 %ن 4{�دازی�9 �4 K�� ��sه 

.0�4� �� 0، ی�
 از 1Aی��ی5 ا�f�6� ه 
s�� ن از1Zی 	1ی�. ����O ��8 ه����

� 1Zان��� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=322168

����� ���A� روش

● ا1Jل ���ی5

،
�1م ����4/ 3� ه�<
 �4ا�س یl
 ���ی5، دارا3 وی�\
 ه�روش 	�

ای5  �4  �Z1�  4  �9 ���ی5  ا1Jل  ا�0.   
�روا��� و   
�زی�0 	�

ی� � f\ه���� و ه� �/1��� Lاز ی 
�i4 ،0�ا ��	د �وی�\
 ه ای

ای5 ا1Jل دی�6  رت  / �4  .��1	 ��<�\ �8� � در �4� /�1ان وا:�ه�Z 3ا\

ی��، ی@�
 ای5 اNJ ه در �9ر ه��ی�6 و در�� 
� N�/ ����� L1رت یJ �4

د�s��ا 
lK�� �4 �9 
�0 4<��3 را �� 0 4� ز��s�9 �6ه� دی ار� ط 4

�4ن و�� W�1� 1لJای5 ا T�YJ 3��\ر9 �	��1 از 17د ��ن �
 ده�� 4

��ه
 ��K4 ���ی5 �
 	1د. ای5 ا1Jل / ر��� از:�� j/ن ورزش، 4��@�

● اNJ \�م �9دن - ��د �9دن

ص داد. \�م �9دن +�E از V�7د �9دن ا��م �9دن و �\ �
 را 4�� ���ی5، 4ی� ز�ٔ��Z ��9 ودر ه� 
��0 	�ی�، �4ن را �4ا3 ���ی�ت %�د� �@<

� ا3 از :�9ت/1�� � \�م �9دن را 4�
 ده�. ورز	�ران 4� 1Hر �@�1ل ��4� Eهت را 9��J3��0 ه@< �4 Iری�� ���9
 	�وع �
 ���9 و 4 



	�ی� �
 ر���.

▪ روش ه3 \�م �9دن:

١Z ���O� 4 ����4 0/�� 
، دوی�ن %ه���، دوی�ن 4�KZ 34� 1Jرت ای��، ���E ه E�9 09�: (0K

٢n��i� تKZ 0 در/�� 
، دوی�ن 4�KZ 3) دوی�ن %ه���، E�9 ه3 ای��، ���E ه

J ���� و >�ر 17ن را 4�0 �4��4نه�ف از \�م �9دن ای5 ا�0 9� �4ن را 4� د�3 <زم �4ا3 >@�� �
 ا>fایE ده�� و 4�7ç� ای���1رت ��ری

�l��0 	�ی� ����4 ��@< N4ز\ر3 �4ن را در �2� 
 ا>fایE ده�� ���G را 4� 1Jرت ��ریA.�

�0 او��� ا	ر� دارد �4 ای��� در +ین ���ی: �4 0�\�4 ت 	�ی� ورز	
 ��K4 ا� 0��N ���ی�ت را 4� 1Hرو اNJ ��د �9دن 4 ری�ور3 و ی�


 �4ا3 ورز	�ر و1Zد دارد�-./ 
9هE ده��. در =�� ای1J 5رت ا:��ل 6��7
 و 6�<19 
�
 ه�ف در ری�ور3 ای5 ا�0 9���ری�4� 1Hر 9 .

� ��l و ه��ا� 4�� Lی�Y� �4\�0 وری�3 را L � ت %رام ود� و :�9� 

، د>C ا���<L��9 را زید ����l و در4 ا�Zاء :�9ت ��9�-./ � ��

9هE ده��. Iری�� ��G و >�ر 17ن را 4A ن4�� 5��


 در�J زید3 از �1اد زای� و ��0��14 ه�ی� +یA0 در دs\ 1ان� 
� �0 6��7
در ای1J 5رت ا�9 0� د>C 	�� و >�د ���ی5 �9د� از �4وز :

4� ا:�س  
/1� �
 +��ا �
 ��9 و 4l
 ره�-./ 

 و \�>�6�-./ 
ط و %را�E د�0 +��ا �
 .��9��sط و درد /.-�
 و 6�<19��

ل در ���ی5@< 09�	 NJا ●

4 �	4 �ر09 >@ل دا	��� 
�4� 1Hر /� 
� ه3 ���ی��4	�>�د ���ی5 ���9� 4ی� در ا�Zاء ��4 �7�H ای��� ا\� ورز	�ر ��ر09 >@ل ��ا	� �

) 
�-./ 3
 از �ره.@4FT 1ع� B.�	 1اه�i� NJ: 
ل ���� و +���>�@< (

 ��� ���ی�
، ا\� ورز	�ر 4 >�د ���ی5 ���9� 4� %ن ��4�
 ر=� �Hا:
 17ب ��4�/ 5��g0 +��اه��ه�ف ���ی5 د �4 �	4 �ا/��د ��ا	�

Lی ���4 �	� ���ی4 5��Z �4 �VY�� W2< ی� � 
��	 �s�¬و B: ل و@< 09�	 B+ .1اه� �9دi��8� 0Y� �9 
� ���ی5 ���9� 4ی� :�
 ه�6

.��4
 ه� ���0، ر>�ر 17د را ��4�� Lی

● اNJ وی�\
 ���ی5


 �1عوی�\
 ���ی5 ی�
 از ����Kی5 ا1Jل ���ی5 ا�0. در \]	�� ا3 �� ��Qان دور، ورز	�ران �4ون �: در ��8 \�>�5 ��ز ا��ژ3، /.-ت >@ل ی

2�2ت ��ی� ای5 ا�0 9� ���ی5 4Y� �وز��ا 
 دوی���. ا�� 
�>1H 34	�ر	�� ورز	
، در ��>0 ه �4ی� وی�� %ن ر	� 
�ا3 ه� ر	�ٔ� ورز	


 �1رد��ز �4ا3 �1>0�2 در یL ر	�� و�Jا N��4 /1ا f9��� ،5ی��� 
� fZء�4�4ای5 ��18ر از وی�\� ����4 �Q ه� 
رز	
 ا�0. �4ا3 %\ه

:���9 
� 
�n وی�\
 ���ی5 4� ����G �4ر��i�


 14دن د��6� ه3 ا��ژ3:JV�7ا (nا�

د\
 ه1از3 ��ز دارد 4ی� ��4�% �4 �9 
l�G ا	ر� دارد 9� ورز	�ر در ورزش هU� 5ای �4N4د� ��ی��. در �2s��ه1از3 ا 
� ���ی�ٔ��� از ��4

ی�� NJ3 4
 ه1از3، از �Hی� ���ی�ت وی�� ای5 ا�� را :/0، ����4 4ی�ورز	�ران 	�09 ���9� در ورزش ه��3 �� �4ا3 ��ل، ورز	�ران دره

ژن) 4{�داز�� و 4� ��18ر ار�2ء /����د 17د � s�< ت�� �د� 4.���9� ���ی5 4
 ه1از) 3����� �19s��ت ا��3 درازی� ����4 از دوه



ب) 	�N ���ی5 و 	�1� ���ی5:

.�	4 
رت ورز	K� �� 	 �7� �1اران 4ی�4� ای5 �@� ا�0 9� ���ی5 6�%� ����4ی5 ��?�� را 17اه� دا	9 0�Qد� �� در ���ی5 دورت � / �4 

9 
� دو و ���ا�ٔ���4 Lی \�ان 	� ���9، دو��\ن �4و��، ا\� 	�\�ان 4�	 ،���f4 ب ��Qی5 �4ا�4 ���9 از +���>0ر9K�% د���ر 0<���+ ،���9 /��

9ر ه���� %ن در ا���i 17اه� 14د. 4

:
�-./ 33 :��9
 و \�و� ه�1� ه�� 
ج) وی�\

�
 ���0 ��6 ای��� ���ی5 	 �<�G ����9 دارد 9� ر/ی 0	�N و 	�T�YJ �1 ���ی9 5U� 5�4 ای
�-./ 3� :�09 ��14ط 4	� و \�و� هٔ�1�� 

 �3 :��9
 و /.-�
 �1Viص 49ر \�>�� 	1د. ه� ر	�� ورز	
 دارا3 وی�\
 ه �17د ا�0.ه���� در %ن 4

وت ه3 >�د3s� NJا ●

ن �
 ده��. �4�4ای5 ه� ورز	�ر 4ی� 4�� 
�1\�1\ 3� در ��8 \�>�� 	1د و ا��8را>�اد 4� ���ی�ت ه����، واE�9 ه�� /�1ان یL وا:� �Zا\

0. �4�4ای��� T�YJ ان��Q ،���
 ورز	�ر ودا	�5 واE�9 ه3 ی��ن از ورز	�ران در �4ا�4 ���ی�ت ه�l��N د��A �1ا�Y� و ��fی� 5 4ی� 4

4� �5 �12ی�
 او، �5 ز ،i	 ش ه�-� TU� .��l�� i�� و3 را N�Y� ��90 او، :�ا�Vi	 N����
، �O]یlی��
، �5 ���ی�
، �1ا�

6��4
 دارد. 
U�Y� N�ا:0 و دی�6 /1ا���و ا��از� ا

● اNJ ��1ع

ن در �ل، :�اNA هfار �/0 ���یKZ ن���KA .ز دارد4��1>0�2 ورز	�ر 4� ���ی5 >�اوان �� �Z1� ر ���ی4 5Q� �4 0�
 ���9. در ای5 :� 5

�4 
4ره ���ار �
 	1د، 9� ای5 �1�1ع ���5 ا�0 4� ی��1ا�7
 و د�fد\ 
���Z و 
�< N�1ع/1ا���ی� 4 
� ه3 ���ی���4�4ای��4 5 .����

n��i� 33 %ن را ���6د. ی@�
 از روش هZ 
� ورز	�ران از ��ن ��ود و د�fد\A-/ � ��	د� 	1د.4s��ی� ا ���ی4 5

● اNJ ا/��ال

	 �l1ب وی�� ا3 ���ی5 اراQرQ ی� در1<�
 و +ی�ار ا�4 .0H 0�2<1� ا/��ال در ���ی5، راز���4ی� 4� E�4 از ا��از� �4� �ر ���ی5 را ��< 
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 ا�Zاء را 4l� �1ا��� ه3 ���ی5د��6� ه و در ����
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��▪ ���ی�ت ا��2
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ف +]ی�3:U@ت ا�▪ ���ی�

ز\ر3 ����4 ا�0 و ز�ن �ز\ر3 �4ا3 ���ی�ت � �4ر 4 �<��� ���ی�ت �Aر�
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 �� Cی��ر 4 �<ف +]ی�3 ز�ن �ز\ر3 4 %ن ا�U@ت ا�
 �1ا��� :�اNA ه� دو روزدر ای5 �1ع ���ی�ت ه� ��N ���ی�� د� �� �� 
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ـ ه�6م :�9ت ورز	



ـ ��fان ��A 17ن را در 1Hل ورزش و 4@� از %ن ���9ل ���9 .
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د� ��ی�� .s��ا G��� Es9 1راب وZ از -

�A 1اد�، 
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 را 4� ��fان - در 1Jرت ا�Eه9 %

ده�� .

043 وی�� در 1Jرت و1Zد /1ارض �f�5 دیK� Aا�� ▪

 
�: 
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@���Z N7ر دا�< Eایf<ا G � ت
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 ا�9 0K	�4ا3 ای5 ا>�اد ورز G�

د�0 و + ه��ا� ه����
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زن و روا��Aa�� ورزش
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24ت ورز	
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 را در ر	� و ���N ورز	��
 �4ی� 9� ورز	�ران زن �1ا�ی
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 از K4 1د /����د روان 	�	� 
��0 ه3 ورز	@< Eایf<ا ���4ر4 3 �Z1� �وز��ا
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ه�� �� �1� هی
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. ��9 
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 �A


� 3fO� �ر 17ن 4< و ����< ، 
 �A 3ر��4 N�	 �9 Kریای��4 5
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 3>4 
 از ��گ ه3 ز�ن ��� j/4  
Aو�/ 
 �A 3Kری��4Dل در٠�

�0 ��4
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 04ن � �- �9د� ا�0 . ای 5��fان در �ل ٧٠دیKZ ��ا��1ن زن را در ���� ٢٠٢٥ �4٢
 �A 3Kری
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lر�� ، 
 V/ G��% ، 319ر �
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 از �1ارد دی04 =�� وا��4� 
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 ده�� .s�@� 0�و2� 5���	 N4و در �2
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" در ز�ن ��K ا�1Q 0ن ��fان ا>��د\J1

�4 0��� و در :ل �1�@� دو �4ا�4 ا�0 . >@�<� ی@�3 �1� در 1�9رهQ دان�� �ن و K4 1دز�ن �� 4 0���Hد و ا4� /fت �Bs ، ا/�� 
�

3��0 ه@< 
/��Zو ا 
� >1ای� �K4ا	�Q �\��9 . ا 
� L�9 

 و و�@�0 روا�/��Zت ا ���0��@< �4ی� ز�ن را در ��ر09 ای�1\ 5 
��4 

9� در%� �K	 ��	
 و رو��ی
 و :�14 �Hی� از ای5 :02�2 9� در �� � دل 3��K4ه ��1ی� ��9 ، ا�@� �� ا��9
 دار�� ز�ن ���5 ا�0 ��ز 4

4 و�@�0  G���� 
� هی�J1� ، 

 ، ا��4ر �4ا3 در%��زای<9 �4	�� . %ر��ی0 (از ا/�ل :�ی�
 ��O� N]ی �
 17د	ن دا	�J7 
>�ه�6


 �4ا 3��Yودی0 >@��0 در ا>�اد 4�Ê و ��5 ا�0 .�K� 0�/ ( NJs� بKا��

NJ در %ر��ی0 ا�0 و �4�4ای5 �s� �4ا3 ����8 و ���9ل �1رم و درد ���/ 
0 ��4
 راه��� %ن در K4 1د >@��0 روزا�� 17ب ا�0 .>@���


 ای�ان �-�0�	f+ 
�ی6� اH-ع ر�+ : C ��
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ز��ن و ورزش

4ز3 � �4	� از +�د� رو3 \�>� ��n دا	��i� 3ورزش �
 �1ا�� 1Jرت ه

 31�Z دی1م و � .�s��K ای5 ا�0 9� ورزش 1�4ا��١٠٠٠٠٠>�1 ل در ا��

0��� 
A�< د��5 ��9. �4ا3 ورزش �9دن 5�4 زن و ���-�0 ا��ن را �

N�	 در �Q ن24ت 7ص ز��� ��9 ای5  9� ا��وز� ورزش ز�ن 	�N ه�


 	1د.� 
ورز	  3م ر	�� ه�� در   
�ورزش ه�6  ی �1ر �% � ا3، <�:

Eایf<ا %ن  اوا�7  14ی��  ��-د3،   ����4 �Aن  در  ورزش  در  ز�ن  ر09 ��

�4 �� 14د 9@�Z 
0 �?�� ����Oات >�ه�6Y� Eایf<0. ای5 ا<3��6��Q ی

��9 دا	0.� 
����Z 3�4�4ا


● ورزش /�1�


 ر���. در ��5 /��2� دا� G��% ن9� ورزش 	�ی� 4� ����� � ���1��N ز� �	 

 �1Vر ���ز��9� ز�ن 14ی�� در �Zین /دت �ه ���	

ی� ورزش ���9. ا��وز� 7-ف ه� دو3 ای5 �1ارد ?04 	�� ا�0. �


 ا>�اد �1�/ 
� و �-��@�Z م ا>�اد�� W�1� 
م ���ی�ت ورز	�
 ا��@� �4 �9 
2� و ٣٠ا�0 و :�اNA روزا�� ورزش /�1��Aد Dروز در 


 	1د �4ا3 ز�ن ��4ر ���s ا�0.� ��J1� ��sه

 � H ،ل��4ر +ی��
 دارد. 4� /�1ان �� �ی6Z نم ���ی5 ه3 ورز	
 در ��ن ز��
 ز�ن»،ا� ا����Z 
2�2ت «>�را��1ن ورزش و %�د\Y�

) ���+ Lی W2< 0 و�ا �Z1ا�ن 
 و ورزش ز����Z 
4 �Y4ان %�د\ ��
�4٢٠ی�<9 
 در�J) از ز�ن �4ا3 ���ر��
 17د 4� ���ی�ت ورز	

 �9 
�
 +�داز��، در :�Fدار��.٠ 
<9 
 در�J ز�ن �1Vر �
 ���9 ���ی�ت ورز	


 	1د ز�ن ����4� j/4 ،� ه����2 4� �1Vی� ���9ن ز�ن ��ل و <=� ا��ام در ر��@� 
7�4
�G و �-���� 4� د� ل :�s <=�3 �4و�� � 

� ا�0.�5 ��4ر3 از ز�ن ه�1ز >�� �
 ���9 ورزش، =��ز���gه� .
���Z

● ورزش :�>� ا3

��7 در 	� ���Z از 
\�/A @� ا�7-<ت������9  
4� 1Jرت :�>� ا3 و ��5�6 ورزش � �9 
�� 5�4ز��J< Eایf<ا ،��وع %ن، >�2ان او��� و ?�1ی


 در \�/A ل، >�2ان
 و >�2ان �L�i \]ار3 ه����. 4� /�1ان ��\�/A N��� ٣دو � D در  ١D در�Z N9 �J@�0 رخ �
 ده�، ا�� Fن٠ در�J ز�



�N %ن، وزن +ی�5 �4ن، از د�0 دادن ��یC وزن، 	�وع �/ ���Z از �
 درورز	�ر ��ه�� �
 	1د 9<9� ��یC ورزش ه 3��O� ،5�6]ی

4 ا:��ج 4� ا��ژ3 و و1Zد ا���س هf�< 3ی�
 و روا�
 ا�0. �2ی��

د +91
 ا��1iان زودر�9هE ��ا�9 ا��1iا�
 و ای �U7 ،
�>1H ت�� �4 
\�/A 1رت >�2انJ ی� ا�7-<تدر
 ر�� �� �8� �س و1Zد دارد. 4

7�� ه ه� در 9هE ��ا�9 ا��1iان در دراز��ت �1?� 4	��. >�2ان ه1ر�1ن ا���وژن، 
\�/A34
 ه�Q 5�<ر >4 G � L1ریu� 1رتJ �4 NAا> 


 اه��f�4 0ای
 دارد\�/A ا�7-<ت G�د %��وا����وز زودرس �
 	1د. +B در�ن ���
17ن و ای�3 /�1� ��K ای5 ا�0 9� ورزش ه��� .

.���9 
� f�� L�9 
\�/A ��8�� �
 ���9 و 4� N�/ 5ای B�/�4 2�Aد

�Z مZ ���� C : روز�
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��Q� �� �U'ز�


�0 /��� ��گ و ���،��4ر3 و ��1ا�/ ��Y� 
4 
� ا�0. ز��\@�Z 0�-� 3�4ا 
�KZ N��� Lود ی�:.�	 �� ٢���1ن ��گ ه� �ل 4�� 

9: 
�KZ 0	ا�K4 نز�� ��2Y� از �� ه3 او���<ق �
 ا>�� و یsا� 
��4 0��� ی�
 از /�0 /�م >@�Y� 
4 
١٠0
 از 0��% 9� ز��\�/ 

م ا�1اع ��گ و���،دو �4�� Eایf<ا j/4 
��4 0��4	�./�م >@ 
ن �KZ در ���گ و ��1ع /��� �،
Aو�/ 
 �A 3Kری��4 �U7 ن�	٢04ا�4  دی

4
،ا��1u+�وز،ا�Q ر 17ن،ا�7-<تن رود� و +��ن،4< ر>�5 >�H�� �U7 5��g1د.ه���� 
AQ انوf��.ه���� Eایf<اب را ا�Uو ا� 
>��د\

 E�4 ��<� ی@�3 �14<�0.در 1�9ره �� ودر :ل �1�@�<� ی@�3 �19
 در ��م 1�9ره�Y� 
4��Y� 
<5 4� ا��از� 9�O�از ���
 از 4

��ار��.

3��  ���/  N���  ���9  
� ر	�  ه�   0/��  �4  �9  ��<ی  �@�1�  31�9ره f4رگ   3	�Kه در   ����� ای5 


 و +�Yی�s� و 
ت ورز	�ی0،��ا>�L،%�1د\
 ه1ا و >�2ان +ر� و ا���Z،�2<،
=1�	.�	زد.�� ��� N��� را 
��4 0��ب >@iد� رو،ا��

N31�1 �4زیl+1lل ه����.:�
 در ���H رو��ی
 1�9ره3 در :ل �1�@� و0A \]را�
 =�� �4٧٠ا3 ��ل در �@< ��= 0�@�Z �Jدر N�� ل@<

04
،دیAQ انf�� Eایf<ا 
� ای���O� 5ات در ز��\�3 ��1یfی1ن در :ل ا>fایE ا�0.���	��f�4 
 ا�0.در N9 د��Aو /�و 
 �A 3Kری و ��4



��� ه����.=]ا3 =�� ���،ا 
 ��گ و �Jا N� 3�f�fZ 5و /Kری��4  %>�ی2 41
 �YJا3 �Z �H
 و �ی���AQ،
9�Y�  
4،3��9 �<�

4 
ن �KZ 3� در ا��9 1�9ره@�Z 
 /��� ��ی 5����K4 Nا	�K�% � 3�f�5 ��14ط 4Kری��4.�	

4	��.�� 0 ا> 
� 04? ن ��2ی ًKZ �Hم ���� 
2�2ت �K4ا	�Y� در ��	ور3 % C�Z ت/-Hنا% �4 Lدیf� � ی�Y� 
4 ��اد f4ر\�ل 9

٨ � F٠ه���� 5�4 D.0�ا ��O�� �Jدر 

د 	�� از ���4ر3 ای 
�KZ دی�
 ا��7اً �2�KZ 0	ا�K4 ن4
 �Aار٢٢�ز�	� را �1رد ارزی �� f�� 
��4 
9�Y� 
4 N�	 �ز 9��U7 N�/ 

ل � 
�KZ 0	ا�K4 ارشf\ ��2 درY� 5ای Iی ����� 17اه� 	�.٢٠٠٢داد� ا�0.��

9� �@�اد ��4ر3 از ��دم  �	
 /��� ا3 �� �1�/ 
��4
 ����K4 Nا	� 
9�Y� 
4 �ن � �- �9د���i ا�9 0KZ طرا در ��م �2

0 ��4
 و K4 1د �K4ا��م >@�4� 1Jرت >1ر3 �4ا3 ��ویI ا� 
ن �1رد ��زا�0.ا�Aا�ت ��K4 �?1ا	1�/ 0�KZ ط
 در ��ا�� �2�0 /�1	

ا�0

ز�ن %�1زش و +�ورش ا��ن �7ا�ن� : C ��
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��Q� �� �U'ز�

���/ 0�/ ��Y� 
4 
� ا�0. ز��\@�Z 0�-� 3�4ا 
�KZ N��� Lی

	�.:�ود  �� 
�٢0��گ و ���،��4ر3 و ��1ا�/ ���1ن ��گ ه� �ل 4�� 

ز�ن� ��2Y� از   �او��  3� ه�<ی ا>�� و   
ق �sا�  
��4  0��@< /�م 

ی�
 از   ��Y� 
4 
9
 از 0��% 9� ز��\: 
�KZ 0	ا�K4١٠0�/ 

م�� Eایf<ا j/4 
��4 0��4	�./�م >@ 
ن �KZ در ���گ و �� ���/


،�1ع Aو�/ 
 �A 3Kری��4 �U7 ن�	،دو �4ا�4 ���گ و��04 و٢ا�1اع  دی

ر�< ر>�5   >ن،4��+ و  رود�  ن H��  �U7  5��g1د.ه����  
AQ



4
،ا��1u+�وز،ا>��د\
 و ا��Uاب را ا>fایE ���ه�.��fان�Q 17ن،ا�7-<ت

4<�0.در  �@�1� � ودر :ل �<ی  �@�1�  39
 در ��م 1�9ره�Y�  
4

� ��ار��.�Y� 
<5 4� ا��از� 9�O�� E�4 از ���
 از 4�<� ی@�3 �11�9ره

3��  ���/  N���  ���9  
� ر	�  ه�   0/��  �4  �9  ��<ی  �@�1�  31�9ره f4رگ   3	�Kه در   ����� ای5 


 و +�Yی�s� و 
ت ورز	�ی0،��ا>�L،%�1د\
 ه1ا و >�2ان +ر� و ا���Z،�2<،
=1�	.�	زد.�� ��� N��� را 
��4 0��ب >@iد� رو،ا��

N31�1 �4زیl+1lل ه����.:�
 در ���H رو��ی
 1�9ره3 در :ل �1�@� و0A \]را�
 =�� �4٧٠ا3 ��ل در �@< ��= 0�@�Z �Jدر N�� ل@<

04
،دیAQ انf�� Eایf<ا 
� ای���O� 5ات در ز��\�3 ��1یfی1ن در :ل ا>fایE ا�0.���	��f�4 
 ا�0.در N9 د��Aو /�و 
 �A 3Kری و ��4

��� ه����.=]ا3 =�� ���،ا 
 ��گ و �Jا N� 3�f�fZ 5و /Kری��4  %>�ی2 41
 �YJا3 �Z �H
 و �ی���AQ،
9�Y�  
4،3��9 �<�

4 
ن �KZ 3� در ا��9 1�9ره@�Z 
 /��� ��ی 5����K4 Nا	�K�% � 3�f�5 ��14ط 4Kری��4.�	

4	��.�� 0 ا> 
� 04? ن ��2ی ًKZ �Hم ���� 
2�2ت �K4ا	�Y� در ��	ور3 % C�Z ت/-Hنا% �4 Lدیf� � ی�Y� 
4 ��اد f4ر\�ل 9

٨ � F٠ه���� 5�4 D.0�ا ��O�� �Jدر 

د 	�� از ���4ر3 ای 
�KZ دی�
 ا��7اً �2�KZ 0	ا�K4 ن4
 �Aار٢٢�ز�	� را �1رد ارزی �� f�� 
��4 
9�Y� 
4 N�	 �ز 9��U7 N�/ 

ل � 
�KZ 0	ا�K4 ارشf\ ��2 درY� 5ای Iی ����� 17اه� 	�.٢٠٠٢داد� ا�0.��

9� �@�اد ��4ر3 از ��دم  �	
 /��� ا3 �� �1�/ 
��4
 ����K4 Nا	� 
9�Y� 
4 �ن � �- �9د���i ا�9 0KZ طرا در ��م �2

0 ��4
 و K4 1د �K4ا��م >@�4� 1Jرت >1ر3 �4ا3 ��ویI ا� 
ن �1رد ��زا�0.ا�Aا�ت ��K4 �?1ا	1�/ 0�KZ ط
 در ��ا�� �2�0 /�1	

ا�0.

0 ��4
 و ا>�اد ��5��@< ●

	1د.>1ای�   
�  n��i� �Hق   �4  
ز��\  0�s�9 K4 1د   j/4  
��4  0��@<  5��� م �� در  ��دم  ا>fای�4Eا3  و  K4 1د   N�	  
��Z

�،
4/K4 j 1د �K4ا	0 روا� 
��4 0��@< .�	 �� N�Y� ف +]ی�3 وU@ا�،
��8 :��9
 و /����د ��f�� �i ���1د.�@دل،�Aرت،ه�ه�6�

��4 
Aع 4��Zا �ل 4/j ���1د ا>�اد ��5 دو��ن �Zی�3 +��ا ���9.در 	 �@< 
دل دا	��	�1� ز��\@� n��i� 5��� دم در��ی� � �� و 4

��\1�Z دن9� ���1ا�� از ا>� ��i4 
ف +]ی�3،�@دل و �Aرت /.-�
 را K4 1د �U@و ا� ��	0 /��� ��1ا�
 در ا>�اد ��45�/ �9 ��9 3

ل ه���� 9@< 
��Z �8� از �3 رو:
 و روا�
 در ا>�اد9 3Kری9� 	�1ع ��4 ��	 i��.�	��� ا�0.�� 

	  3Kری�4د.��4  ��K4 �1ان   
�  ��1	 	�وع   f�� دی�   �9  
1Jر� در   
�:  
��4  0��@<  �l1ا< 
از  �A  3Kری��4  N�	 ����ان �  Cی

ل 14دن از اوان 1Zا�
 ���1ا�@< �4.0 و1Zد ای���>
،%ر��ی0،ا��1u+�وز و >�ر 17ن 4A�8/�و��0 ��@< 
�1\��3 ��9 و�Z Kری� از ��4ر��4 3

.��9 3��\1�Z 3 >1قKری
 از ��4	���1ا�� از ��1ا�
 و درد �

��Z.�	4 ����9 L�9 
 3� 3fO��f�% Nای�� ئ ا>��د\Kری0 ��4
 ���1ا�� در در�ن ��4��@<TU� 4 G���� ��	 
ز���ه� 
ت ورز	

 �@�Z د� رو3 �د� ���1ا�� 	�B ی>�5 دو��ن �Zی� و دا	�5 ار� ط 4�+ ی
 رو:
 و روا�
 <زم ه����%�د\
 >�د،یK�� سو 9هE ا:�




 ده�.� Eایf<ا

0 ��4
 از %ن��ر09 در >@�� 9� �4ا3 �ی� ��� 5��Uح ا�0 �����ان ���1ا��� 4 ��16�7ص 9�ه� 
�1ا�� 4 �A1@�0 ی B9ت 4 ���.ه�[� 

 
��4  0��@< م �ا� از   N A 4ی�  ده�  �Aار   ��?�  0Y� 14دن  ل @< در  را  و3   
�1ا�ی رو3،	�،���E���1ا��  ��9.+�د�  ورت ��  L	f+  4

.�	7� �1ار��K4 3ی5 >@��0 �4ا3 �����ان �� �Qدش و دو�\،Aر ،
� =4،E�9و

 3>4 � ��f در 1�9ره3 در :ل �1�@� 17اه�� 14د.9هE و ٢٠4 �ل �5 دار�� ��F٠@�اد ا>�اد9 3K�% ����4.1د���ل %ی��� دو �4ا�4 � �

�4 0��� /��� در �K4ا	0 /�1�
 ا�0 و >@��� L3 ی����� �د و :��7���s ا��ا5�7 ��1ا�
 ��14ط 4�
 را در ای�K� E2� 1ا����� 
�

.�	4 ��-�0 در ��م ���5 دا	�
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ز�� ورزش

�4 ی
 ا�0 9� ه�1ز ه� ��2ی +1� �ورزش و ��0�4 ��4
 در 1�9ر � ر	�

د�1<�
 در ای5 ز���� ایY� و ���O�  �Q �\1د ا	 

 د� ل ���� N�	

��4ر ��J< 
�KZ 3ره و ا����ارده�@� � ر���ن 4� 
	�� ا�0 و�


 ���0 و����� ��/A 5از ای f�� 
ت و ا�59 ورز	���و1Zد دارد. �

4� ا����ارده3 �@�1ل 
4
 �4ا3 د���s�9 �8� و ه� از 
ه� از ��9 �8


، را� دراز3 در +�E دارد.��و ���1م 5�4 ا��

3ا��از� ه در   
���  ی  3ر� هZا  
2ط 1�9ر ��5 هی� از  ��4ر3  در 

K�% ارس از�� 
 ی دا����� ه و یJ1V7 Ei4 W�1� ���@�د و1Zد دارد 9

د� از ای5 ��5 هs��1� ا�	1د. 	 
د� �s��ا 
ت ورز	��7 ��4ا3 ارای

4�  1Hر �@�1ل �L ��18ر� و ی ��Q ��18ر� ا�0.




ب �NY ا�59 ورز	iا�� ●

�1ب و هU� 3�G ا�0. �4�4ای5 ه� 1Zار3 ه�� NY� بiا�� ،
�1ب، ازاو���A 5م در �07 ا�59 ورز	U�� 3�5��g دور3 از ه��ی6
 ه

ب ز��5 �4ا3 ا:�اث ای5 >.ه ا�0.iا�� �K� ت�J1V7

�7ر3ت �Vi�� ●


 ا�59 و >.ه3 ورز	
 ی@�
 n9، دی1ا���7�7ر3، وی�\
 ه3 اfZا3 �ت �Vi�� 18ر از��ا دارا3fZ0. ه� �9ام از ای5 ا�ا n2� و ره

4ی� ����A �8ار \����. 
	�ایW و وی�\
 هی
 ه���� 9� در ز�ن �Hا:
 و �07 ا��ن ورز	

ن ورز	
 ه��� Ei4 5ی�� �K� ،1د	 
م ��ا�  K�% ��0 ورز	
 رو3 @< �9 
�n9 :5 هی� n9 ▪����4  
�1ب و 9رایU� �����  ،���

9� �Aار  
5 4 ورز	�� n9 G��� �5 4� ��fان زید4 3�� N73 دام 	1د، 6��4
 دارد.���K-ت ��14ط 4� ورزش ه�ا�0 ا�


 از.@4 �
 را در �9 0<�\ �8�K� Nی4ی� �� ر��� از:▪ در و دی1ار ��5: در �Hا:
 و �07 دی1اره / K�% 


 ودر ��8 دا	��A 5رت 4s2� 3 دی1ار3 و
���9ل �1ر 	�ی�: ر���ن 4� ای5 ه�ف 4 :]ف +���� ه��<د� د�0 یs��1رد ا�1اد �1ح U� بز�

ا�0.

4 ذب �Jا 4	�، ا�Z 31ا�� دارا� 
� ��� �ع E�4 از �sدر ار� ،2وم 4	��.▪ Z]ب �Jا: �1Uح دی1اره� f�� ی� در �2N4 17�4رد �1پ ه

� هی
 5�4 دی1اره �4ا3 ورود و �7وج %�E، ا� ر�J� 5�4 دی1اره: و1Zد >.ه و >�J< ▪
��� E�% 3 ورود و �7وج ه1ا، 9{�1ل� ه� 	 ،Nی و�

و.... ��ورت دارد.

ره�@� � H ی�4 ز 4� \�م 	�ن ه�0، دی1اره�� �9 
: در ��5 هی��\ �ی� 3��4 	��1.▪ ��یN ��14ط 4/ 
���73 ا����ارد �

�� 5�� N73 دا
 در ه�6م %�E �1ز3 4ی� ���G >�ار 4	��. درهZ3 �7وت دره: درهVi��1رH �4 �9 ��1	 
�1� ا�H 3ا:\ �4ی� 4 f

.��	17د9ر ��4� 	��1 و در �2E�% N4 �1ز3 �2وم 4

 ��7� �<�H Lی G�	 4 4� 	�0i� N، 	� �ار و ی 
4م هی 4 
�5 ه3 ورز	� :5�� n2� ▪3ز��7ن �د �V�Aوز� ا����1. ا	 
�

د� 	1د.s��1ب >1<د3 اQرQ از �1ع �9 ��9 
ب ��ای

4	�، �4ا3 9 4 دی1اره 
<4ی� در �.د 9 �5: ر�� n9 ه� n2� و n9 ،ی�▪ ر�� در و دی1ار4 د� �
 	1د. دی1ارهs��5 ا	رو n ه از ر�� ��2ی 

6
 در ر�� 4	�. �4ا3 دی1اره از ر�� ��2ی  ���� ا���\ �4ی� دارا3 ر�� رو	5دارا3 ر�� یL د�0 و �4ون ه�\�1 f�� د� �
 	1د. �n2 هs��

یL د�0 4	�� 1Qن �Ei+ GZ1 	�ن ��K4 �1ر �
 	1د.



 ا�59 ورز	U�Y� Wای�	 ●

 ��8�� ،
1� ���5 �1ر و رو	�ی
 ا�59 ورز	�	 Tو ���ی T��1� ،
U�Y� Wای�	 
�1
ه�ف از �4ر�J 3ری� 9/ ،
�5 ه3 ورز	� 3د�

�5 ه و >.ه3 ورز	
 ا�0.� 041Hو ���9ل ر 
��4 E�+ f�� و 
�1J 
�1\��3 از %�1د\Z و


 (<�¡ ه و/1�V� ،)��	(�1ر 17ر 
@� H ی��H �2
 از ه� دو ���5 �9د.▪ �1ر: �1ر ��5 ه3 ورز	
 را �
 �1ان از ��s��  �Qاغ ه) و ی

4ی� ��ن  
�5 ه3 ورز	� 3�5 ورز	
: د�� 3١ � ١٠▪ ����8 د�D،
�5 ه3 ورز	� 3
 \�اد 4	�. ����8 و ���9ل د���� �Zدر 



م �
 	1د.�ا=�G از �Hی� ����� :�ارت ��3f9 ا�


�1J 3ری� 9/ ●


 و V/ ا�7-<ت GZ1� 0�5 ا������9ل ��1د  
417 �4 
د 	�� در ��5 ه3 ورز	�� �4 ه� 17ردن ���f9�� و �Jا3 ای��Z از 
 روا�

�4ا3 ر>C ای 5���N از  4زی��ن و دی�6ان 	1د.   
د� �
 	1د.:1اس، 6��7
 >��3، ذه�
 و :�
 �@n 	�1ایs��ا 
�1J 3ری� 9/

.��1	 
� ���2� 
�1J و 
ی� 9ر3، :�ار�/ 
� د��� /��� ی@�� �4 ی� 9ر3 ه/

iدر ا�� 
�K� ر��4 N�/ �5 ه، ا���iه و دوش ه� 3ر041H: ���9ل رE�4 041H از :� >.K�% 07 و ا:�اث�T و �1اد �1رد ��ز �V� ب

ا�0.



 ا�59 ورز	 �Z 3ه.< ●

ر���9، ا+ ���� 
�هی
 ه�1gن ر5��7، ��ویB ه�K4 3ا	�
، ��ویB ه3 ر>ه
 و �7�.< �
 و...4�5 /�1s�� ،�ق L�9 ه3 او���

4ز3، � 
�J5  ا��ر زت و >.ه، در �9�
 	1د. ای5 ا��� ��s\ 
 �Z 3ت و >.ه�4ی� 4�ا�� ��5 ا���A �iار \�>�� ا�� 9� �5 ورزش و ی

� �9د.Z1� K�%

0�-� ���� C : روز�
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���% ورزش /<�,��� �� ,'ارس

Vi� ن ورزش��
 از �@���� ده��� ���G در ��ارس و1Zد ��ارد. �7@�

ط و �
 \1ی�� 4ز3 ���9 . >. و�: W�ا��از�� و 
��ار�� و >W2 یL �1پ �


 �1ان�� �0 ا�0 و در ای5 >.s�% ارس��ط ت ه� ��اری�. :��ا��


���KA ورزش �ی� 0 ���9 YJ �Q 1رد�اری� در�� .< 
�Aورزش �9د. و

�4 �� ��ارس � ه� ا>�د� ا�0، �
 17اه�� از ��ارس، دا�E %�1زان را



3 ��ال دارد. ��ارسZ 
��ظ /Y� ر از
 ���9 و ای9 5���KA وارد ورزش

.��1	 
���KA ی� درواز� ورزش �

4ی� دی� در ی6� ورزش در %�1زش و +�ورش 4<�0 ا�Z 
/��Zاز ��8 ا

 CH� 	�N ا�Zا �
 	1د. ورزش در %�1زش و +�ورش �Zا از �2Q �
 و 4@�3 ���0. ا\� �
 17اه�� 4� >��/�N ورزش در %�1زش و +�ورش 4� A

� � ری3f ���9 ا��
 %ی� �4ا3 او ��4� 4� د�� �9� 19د 
�4ی� از ز� ��	4 �@�Z 0�-�و 
 ه�� در ��K 19د� ه، +�E د��4�s��


 	1د. +ی� ه3��ارس راه��ی
 و د��4��ن ه�� 9ر3 �4ا3 �1�@� ورزش 1Jرت ��
 \��د. >�د 4@� از %ن 9� و� 4 ورزش %	� �	 �ارد ��ر�

3 \�>�� 	1د.�Z 0 4ی� از ��K 19د� ه�-�

0 9ر �/� �4ا3 +� �9دن ����4 Lی W2< ار�� و ورزش�� 
VVi� 0 4� ورزش���4ن ورزش در ��K 19د� ه �� 
��/ ��Kه�0 و ه�� دی�\

در ��K 19د� ه و1Zد ��ارد.

KZ1� �9 

 	1د. 4� ��8 �5 در دوران ا��4ای� 
9� دارد،4@� از ��K 19د� ه� 	i وارد ��ر�� ا��4ای 

 ر=� اه����4� درس ورزش / 


����4 از �ی� �2CH ا�0.

�� ،
��4
، +�ور	�� ،
ت و >.3 ورز	
، ��6ش %�1ز	���، ا��@� ،���4
 و ذه�
 19د 
0 4� ورزش از /1ا�Nوی�\ �� 
/��Zو ا 
�

ی� � 4 
����?� در ا>fای�K4 Eور3 ورزش دا�E %�1ز3 ا�0. وی�\
 ذه�
 و ��4
 19د9ن د��4�4ی� ��4 ��وت ا�0 و در ���s�� CH2�

� در ��ارس ا��4ای�s��� � 	1د ا��	1� �4� وی�\
 ه3 ر	�3 19د �Z1� 
 	1د.ری3f و �Hح درس 4�� 
KZ1� ��.A 5ای �4 -Jا 



 ��ارد و :�
 ای 5��NV< هKZ1� N�ای5 /1ا �4 
م ���-ت 4� 1Hر 9�N ا�Zا ��
��>NV ه3 درس ��0�4 ��4
 در ��ارس ا��4ای�� 4 

	1د.


 از ��ارس از >.3 ورز	
 ا.@4 ��Q 1د ��ارد، ه�Zم ورزش و�ی
 �4ا3 ا�.< -Jارس، ا��ر3 ازدر د� �
 ���9 ا� در ��4s��ارس ا��اف �H


 �4ا3 ورزش �9د ��� Wای�	 ،�0 ا�0 و ای5 >.s�% ارس��ط ق ��
 ا>��. :�sای5 ا� K�%.��9 
ن >�اه� ��

� YJ 3f�Q 0 ���9. %�1زش و +�ورش، 4ی� 4 دا��6� ه و ��ا9Q 1رد�اری�، در �� .< 
�Aو.< K�% ار �9د� و از�A�4 ط0�4 ��4
 ار� �� 
f ورز	

��64د. <زم ا�0 ��م ار\ن ه L�9 ���9 و >.f�< 3ی�
 در ا��7ر ��ارس �Aار ده��.

د� از 4@.
 ر	�s��ا 
 �1ان f4رگ �9د. ی�
 دی�6 از را� 9ره�� �f�< 3ی�
 ��ارس را 9.<.< �4 �� ه ه�1gن دارت و ���و�9ن و... ا�9 0

ز ��ار��.��

� رJ�/ ی�
 ���9، ��ارس � ���KA را وارد ورزش � هg4 ارس��17اه��  
� �
 	1د. 4ی� ز���� ر	� �-�0�����s از ای�����KA ورزش �	


 رو3 ��ارس ه� ا>�د� ا�0. ای5 یL ا���ز ������KA ورزش �0 و ��?��ات �1ی
 دارد. در �TU ��ارسرا در ��ارس >�اه� ���9. �ی

ی� درواز� را 4ز ���9 9 � ذ4� را زید �
 ���9 ا�Z ت2424� ا�Zا �
 	1د، ای5 ��
 �4���. ���-ت �1Z1د در ��ارس�����KA ورزش �4 �


 	1ی�، �
 ����4 ا� 

 وارد ��اf9 %�1ز	
 19د9ن ا����ی�A1د. و	 
�1<ن هfار �4ا�4 �@�Lی �� ا�� و 4���� �ی5 19د9ن در :�ط ��ر�

 را 4K�% 
@�Z 1ان� TU� ی�� ه ����K ا�4 ،0g4 5ا��. ورزش �9دن �4ا3 ای ��	��7�  �< 4 �ی�.\1	




 از دا��6� ه��7 ��s��� 4	� ا� � از %�1زش و +�ورش دورا��. %�1زش و +�ورش ودا��6� ه� 4ی� �6� وی�� 4� %�1زش و +�ورش دا	�

 N9 .ه� +���1 ز�� �
 17اه�� 9� ای5 دو را 4� W�وا �2�: Lا ه���� و ی�Z �2�� ��9.دا��6� دو :Z1� 1زش و +�ورش�ورزش % �1�9ر 4ی� 4


 در ��ارس را 4ی� در او�1ی0 9ره3 17د �Aار ده�� �Qا 9� ا>�اد ��4� jY4 %�1زش / �Z1�.��1	 
� �از ��ر�� وارد دا��6

� �9د� 14د ا� 7�4-ف ای��� ا��ژ3، هfی�� و و0A زیZ1� f�� 31ز�% Eورزش دا� �4 C�Z ح�Hن را% ��J Cف 	�� 14د ا�Z ح�H رشد3 �4ا6� 3

�
 �9دی�. �� N: را K�% ی�4 
 در دل 17د دا	0 ا��-��� C�Z ح�H ��Q . ه����	ر \]ا ای��� �Hح را �9ر 64]اری�، ا���وارم ای�H 5ح �Zین�9

.���9 
�C را ا�Zا ��Z ح�H ا�Q دا�� 
�� 
�9 .��s�4

��4 
 را در ار� ط 4��/ �� اول 4ی� دی�\Z1د و�@�0 ز�� ورزش، در در K4 ر� �Aار ده�� و از ��5�VVi دا��6ه
و ا� راه�Z1� 1رد�3 fری ��

�f� NدیL دا��6� ه و %�1زش و +�ورش در ار� ط 4 ا>fایE ا@� �د� ���9. دوم ای��s��درا .�	4 ��s� 1ا��� 
ت >�fی�
 %�1زش و +�ورش ����

4ر 4ز%�1ز3 	��1 و در  L0 یAو ��Q و ه� ��<
 ی��/ 3� �1م، ���4ن ورزش 4ی� ار�2Z0در�-�1زش و +�ورش در �.��5 �اه��0 % �ی4 0K�


 19د9ن ����8 ��Z و 
4 اه�اف �-�0 رو: G��� 
� 	�� و �1�Yا3 درس ����4 0�4Z1� �@�Z.1د	

 ز�ن ��� N��� /0 ار�2ء ده�� ا�� �� �4 ��s0 در ه/
 ز�� ورزش �1�Yا و ��6ش�
 17اه�� �/0 ورزش را از دو ��Jا N��� .0�


 	1د.� N: -ت ه����ی� ا�0. ا\� ای5 ��6ش را در����9 0، �


� ای�ان ورز	��� C : روز�
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���9ن و ورزش

�4 	���ن ا�� %ن ��ز� 4 �ن ی�
 از ��4ر3 هی
 ا�9 0H�� �وز��ا

نH�� ��ا �ی�، ای�A 5ر 9	 �9 0���ا��ام ا>�اد �
 ا>��. ای5 در :

.�	 � �� ا�0،  ��������

4� 1Zد �
 %ی�؟ ��16Q 0 و��Q نH�� ●



4	�. ه�1ار� ��1ل ه�4١٠٠3ن ا��ن :�ودا دارا3  
 ��ی��1ن ��1ل �

 3��Vوم �
 	��1. ا�K�1�� یf6ی5 ��1ل ه3 +�� و >��1د� یZ ی��Z

ر 14د� و �1د� ا3 از�در 4@.
 �1ارد، 7�4
 از ��1ل ه، دارا3 ر	� �ه�


 �1ا��� 4� دو� م �1�1ر 4� و1Zد �
 %ور�� 9� ای��16� �1�1ر ه� �4>0 را 4

نH�� /�1ان   �4  ��7�4 �1�1ر  4	��. ه�   ��7 ی 17ش   ��7�4  N�	

وت 14د�s�� �61ع دی� �4 

 از �1/�H�� 3
 	1د. ��1ل ه� ��7�	

و دارا3 ��/0 ر	� \�1\1ن ه����.

�4 
�H�� 1ل�� Lی W2< 
 �1�W ����� ای��
 �4ن از 5�4 �
 رو��، ا��H�� 3�1ل ه� >1�@��=���
 ا�0. /<ن 9H�� Eا3 +��ای

ی� �
 ا��ازد �1�1ر 17ش 4 ��7� ��Hi� �
 و ز��\
 ا��ن را 4��-�3 ��7�4 ��%0� �1�1ر ه��@< 4>0 ه ه�1م ��
 %ورد و �
 �1ا�� 4 �


 �4ن ��اN7 +��ا �9د� و 4� ��رت 4/j ��گ �
 	1د.@� H 3ه

ه�3 و در�ن %ن:¬ �l-/ ،نH�� ����9 د�● /1ا�N ای

ن �1?� ه���� �
 �1ان 4� /1ا�f�< Nی�
، �1ادH�� د�9� در ای 
�4
 از /1ا���� �
،از دی�\�ت)، /1ا�N ا�6����� ���5��1 د7�) 
ی���	 

ن ری� و �@�� 	یC 14دH�� 
، /1ا�N وی�و�
 و ورا?0 ا	ر� �9د. در ��د هZاf� دلن ر:� و +��ن در 7�� ه/�م �@H�� �9 
�� در :

0 ��1ا�
 ا�0. از ر�ه�3 ��4رn@� ،3 و <=�3،  �9 �17
 و :¬ �l-/ از .�	4 
� �� Cیوش ه3 در�ن %ن �
 �1ان /��Z Nا:
 رادی�ل	


 N A ی 4@� از /��Z Nا:
، رادی1�4� /�1ان در�ن ���� �د� از ا	@s��1، ا./ 
�9 CUA 
 را �م �4د.ی���ا+
، ه1ر�1ن ��ا+
 و 	��
 در�

● ورزش و +��3��6:

 �N4 +��3��6 ا�0 4� 1Hری�A 3ر��4 Lی G�A 3 /�وق �9و����4ر3 ه ���� f�� نH��٨٠N�و /1ا 
4 	�1� ز��\ ن هH�� N9 �Jدر 

ت، ��Vف E�4 از :� ا������� =]ا، ��Vف د7� 
�
 در ار� ط ه����. 4� 1Hر3 9� /1ا�U�Y�ت�� �ب 4�<% E4�A ،Nار دا	�5 در �@�ض �


0 ��4
 و ورز	��@< �2�2ت ��ن داد� ا�9 0Y� .0�1?� ا�د %ن �
 در ای�O	 ات�U7 د ون �E2زیH�� �
 �1ا�� در +�E \��3 و ا4 -�4� 

.�	4 �
 دا	��K�

0 4� ��fان ��@< �ن �
 ده� 9�� � ه�<ن ��4ر �1?�٣٠یH�� در +��3��6 از ا�1اع W�1�� ت�	 Lی � و 4�sر در ه4 �2� در روز، ��Aد 

ا�0.

?��ات � 
�H�� 3
 ورزش در ��4ر3 ه/ر د>?% �� ر���� ا�� 9�5�22 4� ای5 ���Y� ن داد�ا��7ات ا��7 ��@�U� .ارد[\ 
� Z �
 را 4� ��


�ن � �- �
 	��1. ز�H�� 3ر��4 ����9، 4� وی�� 4�1ان 4 ���9 
4� ورزش +�دا�7� ا��، درا�0، ا>�اد3 9� ورزش � 
9� از دوران 1Zا� 

 4 3��Z ��= 3ن هH�� ار�� در �4ا�4 +���>0 ا�1اع�� 
9�Y� ��16gه� �9 
�4 ز� �م 	���2ی��ت ا�@�U� ه����. در �Z1ا�3���9  �U7

9� دار 
4
 \�دی�� و �i�� 5��Q داد� 	�� 9� ��دا�
 ه� >�د 4 	NO و3 ارزی���Z 0��@<�4 0 �� ��	4 
� ��Y� �4ون N=ا3 ��

0 ��4
 و :��9
 ه���� 4� ��fان ��@< 4 N=9� دارا3 �� 
ن رود� f4رگ �Aار دار��. 4� /-و� ١�U7/F��دا�H�� �U7 @�ض��4ا�4 ����4 در  



 Iی�� .�4
 ی� Eایf<ا 
�0 ��4
 ا>�اد، 4� 1Jرت ��ری��9ه E��fان >@ ن 4H�� �ن رود� �4 رو3ا4 -�4H�� 1رد�در  �9 
2�2Y� از NJ:

D/١ 
H 3 در�l1� دان��از  �s� 1ن��ن ١٩ ��H�� 1رد�در  
9�Y� �9 �م 	�� ��ن �
 ده� 9�ل ا�� ٣Eه �4ا�4 ا>fایE و ������ %ن 9

م 	�� 5��Q ارزی�ن�
 ده�. در ���2Y دی3�6 9� در 1V7ص ورزش و �E2 %ن در دوران دا��6� ا���9� در 1Hل � 
�
 ���9، ز�� 
4

4 دا���1ین ورز	� �� 14د� ا�� در �2ی��Y� �9 � و ی�Y� 
4 �
 در ��ارس و دا��6��VY� رD/٢�Z1ا�ن ن +��H�� �U7  �4ا4 ����4 �4


 از ورز	� 
� ا���وژ��Y� Eه9 4 �9 �	4 
� 

 %ن ا:��< ه1ر��1/ش 6��4
 دارد.ه���� و ������ د>

� ا3 4�ف +]ی�3 و �12ی��4��9 0 	U@ا� �4 �Z1�  را 4�	 J1Vi� 5�22، ورزش وY� ��7>� �9د� ا��.4�J1� �ن ���H�� 1\��3 از�Z 18ر�� �


 را �4ا3 �ن، �5 >�د � �- و 0���Z او �
 �1ان ���ی�H�� د�07 د��A از /1ا�N ای�	 4���1� N�و /1ا 
ن �Hا:H�� �+��3��6 از ا4 -�4

ن را 4 ���ی�ت ورز	
 N A از �4وز، ���9ل �9د.H��

ن:H�� 1رد�در  �� ه3 +����6ا��J1� ●


�▪ 17ددار3 از ���9ن ��6ر و ا�1اع >�اورد� ه3 د7

ت و ��1��▪ ��Vف ��fی

 3 و >L��1 ا���A- C- E▪ وی���5 ه

��▪ +�دا5�7 4� ورزش 4 	�ت ��1�W و ���8 و از رو��4 3


AQ دور3 از ▪

نH�� 5��1ی� ▪ دور3 از 17�4رد 4



 در ���9ل رو:
 در ز��\@� ▪

3 4� L�9 دی�6 �1	�ر هfری ����4 4	� و 4 ��s� � ��K4ا���وارم ای5 �1	�ر 1�4ا�� �4ا3 	�Q @� � دی�6 و�3 3 «ورز	�ر 4	��» ی �� C ه

 3� ه �Z �4
 	L در ه� �9 
� ���G ورز	���4 Lی Lدیf� از 
9ر	�س ورز	 L1رت ی�� 4 �?�� �� 0 17اه�9� �	 
��Z و 
رو:

دا	0 ����8 �9د� و �-��
 را 4� 17د ه�ی� ده��.

http://vista.ir/?view=article&id=292615

�H , �#را,6 رو: �n# �1, � ه� و�ف و�M, ،ورزش �� ���A � 
,��



,� ��د

و  
��4ی  3ر�ی
 ه�  �4 ا�4-  از   3��6��+  3را� ه ����Kی5  از   
ی¿

د� از وی���5 ه و �1ادs��و ا G��� ���Q 3 را دا	�O� 5]یKری��4

E�را% �s: �8 و�� 
م ���ی�ت ورز	�4� ه��ا� ا� 

 در رژی� =]ای��@�

 3د� از وی���5 هs��دا��0. ا 
 وB, C, D, E  , \�و� Aرو:
 در ز��\

ت آ����، آ��4ت آ���� و رو3 در رژی�s�< و �����1اد �@��
 1Qن آ

33 �ز� و دا�� هت، ��1� ه�=]ای
 روزا�� و �1اد1Q 3ن � ��ت �ز�، � fی

� و ه�17Dراآ
 و +�دا5�7 4� ورزش 4� 1Jرت ���G و ���8 و �sر در ه4 

��ت   �4 ز��\
٣٠روز  در   
روا� و   
%را�E رو:  �s: 5��gه� �2�Aد  

 NAا�: �
 �1ا�� 4/�s: j �-�0 �4ن و دور3 از ا4 -�4�٢٠�����4ر3 � 


 	1د آ� از /1�s�� 3Kری3 /�وق، %ر��ی0 رو����l1 و ��4Kری��4 ،04
 �1ان 4� �1ارد1Q 3ن>�ر 17ن 4<، دی� Kری�n ای��4 5�i� ارض

� ی0 آ� ��4ی
 یK� و در ��Q 3 درونKیf��17ی ،���4ی
 ا	ر� آ�د.آهE 	�ی� ��4ی
، %ب ��وای�، %ب ��

3 \�و� K���Bcomplex��Q 3وی�K�<4 ���Z �4ن از ��ا��3 K�<4 �� 1ل ه�A 3�f و ر���ن اآ���ن 4\ 3��\ N¿	 در �K� ر��4 


 5����5 ه، وی�Kاز ای5 وی� 

 و �@دل :�آت B١��Qه���� آ� ی¿��Q 3� هgه�� Cی��د �¿�4	� آ� �E2 %ن در /� 
� 5����  ی

Q ت4	� و آ� 1د ای5 وی���5 در �4ن 4� ا�7-<�
 1Qن ���8 � 1دن :�آ 
� �K� ر��ا��ن ��4�� 
��، ا��Yا>ت ��Q در آ1دآن و دو��4

��Q ت4	� و آ� 1د ای5 وی���5 در �4ن 4� ا�7-<�
 1Qن ���8 � 1دن :�آت ��Q، ا��Yا> 
�C4
 \�دد و ��� ���� 
 در آ1دآن و دور ��4

ر 	��B0، >��ق، \١	غ، \1�� �i� ،1 و \��مZ ��i� ���� 
ت 17راآ
، ���iهی�ه
 و �1ز را �
 �1ان در � fی� ،��� �6Z ،ن�دو، �

�1 آ�د.��Z

 5��0 ��4ی
 درB٢از دی�6 وی���5 ه3 ای5 \�و� وی���د �@دل و :�� ��Q ی ری 1 >-وی5 ا�0 آ� �E2 %ن ����8 ����� ��4ی
 ��Q و ای

ی�� در ���	174� /1ار�
 1Qن �1زش ��Q، ا	À ریfش و ا:�س � ��4�ا��ن ا�0 آ� آ� 1د %ن �� �� Cی��5 ا�4- ��gه� 
��4ی ��

ت، دا���، ��i ��غ و � fی� �6Z �
 �1ان 4� 5��� ه3 17راآ
 و ��1� �ز� ا	ر� آ�د.%ب ��واری� �
 \�دد و از ��C4 ای5 وی��

 5��3 �4ن Cوی�K�<� وی���5 ه3 �1رد ��ز ����� ��4ی
 ا�0 آ� در �-�0 ا��1iان ه و 4��Z آ5���1 و از��� j/�E2 دا	�� و 4

رچ�Zین 17ن ���G در �4ن 4� 1V7ص در ����� ��4ی
 ا��ن �
  	1د و ای5 وی���5 ه�5��g داA ¿�وب و��0 �� وی�وس و �� �Jرا7 3

2�2ت ��ن داد� آY� 1د و	 
� 

 در ����� ��4ی�K� ا�7-<ت j/� ا>�اد3 آ� در ���5 4< داراf�� 3 درون14د� و آ� 1د %ن در �4ن 4

 5��ف 14د� ا�� در 1Hل ز��\
 از ��C4 وی�s	 و ��� 
��QC.��1	 
ر �Qواری� د��1ن %ب Q 3Kری��4 � �K4� ��� 14د� و دی��� 4

4ی�0 4� 1Jرت روزا�� �1�W �1اد1Q 3ن / 
N4 ذ��7� 	�ن در �4ن � 1د� �]ا �A 5��ر� ��آ ت، %ب ��1� ��� و �ز�، ه��وا��،ای5 وی�V



د� �Aار \��د.s��1رد ا� 
6��< �Z1\ �2ار >�اوان در� �
، و 4 �H

 5��ز3 \� 1 ه�A 3�f و ار�2 3�TU ای��
 �4ن �f�4 E2ای
 دارد وآ� 1د %ن در E�4وی�� N¿	 در �� ��iیG آ��Z از ��Q ا�7-<ت j/ن 4

4� د��N 	�1ع ای5 ��4ر3 در ��� �
 	1د آ� Eی�����4ر3 �آ1<دی آ1<) ی�) ��Q زرد �U2���J1� ن>5 4<، ��Vف ای5 وی���5 در f4ر\�

ر ای5 وی���5، در ��i ��غ، 1��4%� ��� و �ز�، �ه
، \�دو و >��ق ی	�� C4
 	1د.�
 	1د، ��� 0<

 5��4� D7وی� ��Q 3K�<� �1اد3 ه���� آ� در رو�� �O]ی� و �-�4 0��Z از ����� ی ا�¿��ا �E2 و �1اد �@��
 1Qن آ� �J 0<1Vص 4


 \�دد و ��C4 ای5 و� 
��4 Àدیf� از �1ع 
��4ی Eه
 دار�� و آ� 1د ای5 �1اد 4/j آ�K��ی���5 و �1اد �@��
 در �1ر 17ر	��، � ��ت و 4


 \�دد.� 0<1V7ص 	�� ی

م ا��ار@H 
�� اH-ع ر���1� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=13193

��,�1 و ��A�8 ا�'ام در ���= ه�

>08 درY� ����4 و 
0 ��4
 ���8 ا�0 و 	دا4��@< Lی ����� �G ا��ام، ��


 و	17� �9هE ا4 -�4 j/4 NAا��ام :�ا G���4ر3 ه را 4� ه��ا� دارد. �� N42�

م �4داری�.\ ����4 G��� 31� �4 B+ .1د	 
��گ �

● N A از 	�وع

 ��4ر3 دی�6 داری�، 4ی� N A از٣Dا\� �5 	� 
 و ی �A 3رل ی ����4 ا���4 ،0� 

� ���ی5 17د را اJ-ح N A .���9 از ه����4 ی�� 	1ی� ی@� L	f+ W�1� ت	�وع ���ی�

�2�Aد ��Q .���f4 م�A 
lZ در �2�Aد ��Q :ل9ر3، �4ن 17د را \�م ���9. �4ا3 ��

L�9 �	 3� هgه��  �4 ای5 9ر  را %=ز ���9.  دو4ر� :�09   �@4 ا���ا:0 ���9 و 

�0 او��� 17د را +��ا ���9.: �9 ��9 
�



� اول�:�� ●

م 4@.
 دی�6 از >@��0 ه در�7� �1ار3 ی ا��Q�9دن، دو 9ر 17د را 4 را� ر>�5، 	�

4� ��ت  NA٢٠ه1ا3 %زاد، :�ا 2� و ٣٠ ��A٣ دG�A ن� 	�وع 4�� .���9�sر در ه4 

4ی�  NAا�: �	F٠،G�A نf9ی�� 17د 4	� (�4ا3 4� د�0 %وردن �@�اد ��4� �Jدر 

4� ��ت ٠/F �9 ���9 و :NJ را در ٢٢٠�5 17د را از  
2� 	�وع١D ��ب ���9) ا\� ای5 9ر �4ا3 	� ���N ا�0، ���ی5 17د را 4� %را��Aد 

 �4 G�A ن4�� � ���9D٠.���9 �<
 ا�� A ن4� ز� �2�Aد ��Q ��sه� ه B}� .���4 ی�� 17دf9� �Jدر 

Iی�� ●


� 3��K4 N�	 ن
 	1د. ا��ژ3 	� �4��Qا�4 	�� و ���4� j/ف و ���
 ����4 �4ن را 4U@وا� 
 �A اض��ا ،ن هH�� 1رK¬ ل \��د. ا:��

.�4
 ی� Eه��4ر3 ه3 دی9 �6

� دوم�:�� ●

٣ � D ت�� �4 ��sر در ه4 ٣٠ 
�>1H ت��در  �	 G�A ن4�� � ��lاf<4� ��fان >@��0 ه3 17د در ه1ا3 %زاد �4 �2�Aد  �4٧Dی�� 17دf9� �Jدر 

.���4

Iی�� ●

��4. >�ر 17ن، 9
 ی� Eه
 	1د. ا:��ل ���17رد\
 و ا�4- 4� %�f�>1sا 9� 31A �	 ���4.�4
 ی� Eه9 
���ول، ا��Uاب و ا>��د\

.�4
 ی� Eه9 f�� �63 دی��4ر3 ه �ا:��ل ا4 -�4

�7% ��:�� ●

� ای5 �sه� هD ت�� �4 NAرا :�ا N�/ ¢D4�� 7� �1ار3، ��� را� ر>�5 و ا���0 �1ار3 ��Q�9دن، دو م ده��: دوی�ن، 	��2� ا��Aد �	 G�A ن

 NAا�: �4٧D.���4 ی��f9� �Jدر 

Iی�� ●


 	1د. � �< ا��	3 � ه�� و /.�<���4ن 9هE ی 
4�Q .��ر 
4� :�ا��9 � 1<�
 و ��� ����4 17اه��TU ا��ژ3 	�H 
�B ز��\	

14د.

0 ��4
 0��Q؟��● ��K4ی5 �1ع >@

4 0��
 از >@	� 
@Aوا 
��-� 3م ورزش ه3 ��5�6، �4ا3 ر���ن 4� �fای�� 1ر 4� ا�� 
 	1د �4ا3 ای5 9� از	�� ��J1� .������ 
��

� راg4 ����
، را� ر>�5 و هN دادن 9� =4 :���� 
 ���� 34� ��ت �-��
 �K4� ��� 	1ی�، 9ره NA17د٣٠ :�ا �9ره3 روزا� �4 �2�Aد 

م ده��.� را ا�K�% �ب �9د� و +�1��iی�� را ا���  .���9��K ای5 ا�0 9� ا/�ل 17	<ا�

fl اه��0 ا�0؟: 
��4 0��
 در >@��� �Q ●


 ی�4 و �9 17ردن و 4� ا��از� 17ردن ���
 از ر���ن� Eه0 ��4
 در 1Hل دور� 4�1غ 9��
 دی�6>@��� f�� 
��4 0���G ا�0. >@�� TU� �4 




 	1د، ا	ر� � 
	یI زید3 9� از ���ی�ت ��� �	�� ا�0: ا>fایK4 ،�i�� �1A E 1د3 :�0 ه3از �1ارد ��K در ای5 را� ا�0. در زی� 4

1� ،� هgه����و���3 �  ،G�A 31ا����� ��0 و...) ا>fایE ا��ژ3،  V/ ،
(ا>��د\ ی�� 	173، 9هE ا���س، 9هE ا:��ل���زا��ن 9

.ن هH�� ر3 از04، 9هE ا:��ل ��4ر17ن و دی�< ،
 �A 3��4ر3 ه

�16� ���ی5 را %=ز ���9؟Q ●

1H 5و ه�� �4	��، %ه�� �4� ید دا	� W2< .1د ��اردZ�4ا3 ���ی5 ���دن و 
�1 A N4A N�4ا3 17دد�� 

 	�وع ���9 و ه�ف �@�12lرژی� =]ا ر 4

.���9 5��@�

3����4 09�: � روزا�� 17د �4ه�� ��4 +f	L 17د ��1رت ���O� .���9ات LQ19 در ��4 4	��. در �Aم اول 4 >�� �9دن 	�وع ���9،:��ً � دا	�

2� زود�� را�Aد ��Q .�4وی� >ن 4���9
 ��1ی�.1Hر3 9� در :ل >�� �9دن :�09 ���9! :�
 ا<��ن از +� � ���s�4 و �1ار ا�141س ی

���4ن ر W2< .���9 ل را /1ض�4��� 	1ی� و 4 د�0 17د 9 
ل ��1یfی�1�4	�� را� ر>� 5��4GZ1ا3 /1ض �9دن 9 �ا :�09 ده��. 4� ید دا	�

 
 ا�4 .0��-�D وع �9د� و 4@� از�	در روز  �2�A١ د � ٢ �� ای5 ��ت را 4�s١ هD ر4 Lی ��sو 4@� ه� دو ه �����4 �2�Aد Dت�� �4 �2�Aد 

.���9 �<
 ا�� A

�G 	1ی�؟��� 
��9 � از ���4 �8 
� ��ت 1Hل �Q ●

��J1� ن�5 �4وری�، 9ر	��l
 داری� وزن 17د را +@� 4� ���ی5 	� دارد. ا\� 	� 
6��4 NAا�: �9 ���9 
� ¢D٣ـD و �2�Aد D��sر در ه4 

s��ا��ام ا G��� �lداری� و از >1ا �6� 04
 17اه�� وزن 17د را ?�  ه� روز :�اNA ���ی5 ���9. ا\� 	�ًY�Z�� 1د	 
� ��J1� ،���9 �٣٠د�2�Aد 

2� ی ���٣٠ی5 ���9. ا\� �Aاز ١ د ��K4 
��4 0��@< 
م ا��9�0 9�N و0A ��اری�، در ��ت 3���9 ���ی5 ���9. :�
 ا�/م ��ادن %ن ا�0. ��ا�

� دا�E ورزش��� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=222438

��,�1 �� /<�,���؟

Lی �9 
��9 ��8� 

؟ در 7�4
 ر	�� ه3 ورز	���KA 
 ی��-�



04 4{�داز�� وAر �4 i�� ی� در اوزانورزش �Aر�
 ا�0 ، ورز	�ران 4

�19� N A از 
24� در ���� <زم ا�0 یL ورز	�ر �4ا3 :.1ر در ��\


 دا���، ا>fایE وزن� �4� ��2ار زید3 وزن �9 ��9. ه�ن 1Hر 9 �24��

B+ ، 0�ا 
@� H �: �4ن ����4 از 
4�Q 0<4 �4� ای5 �@�
 ا�9 0

4
 از 5�4 �4ود. ��� � ��L روش ، 9ر	�س�Q 0<�4ا3 9هE وزن 4ی� 4

4
 در�Q 0<4 5�4 ر>�5  
 \1ی�: از � 

 ورز	�	f+ 1ن��را�< ��O]ی

Lی 4 ��19 
�19� ��ت ��Qان ا���{]ی� ���B+ .0 ا\� �9
 در ���

رژی� ��5�6 ��2ار زید3 وزن �9 �
 ��9، %ب �4ن و �1د� /.-�
 از 5�4

N��Y� j/9هE وزن >1ر3 �4ا3 ورز	�ر 17ب ���1Q 0ن 4 B+ رود 
�

در \�و� وزن   Eهاز 9  �@4 1�4ا��  ورز	�ر   Lی ی� 	 /.-ت �
 	1د. 

� ا3 9� در ا?� 9هE وزن >1ر3 4� �-�0 و3 وار��J 
ن 	1د؛ و���KA و ��	04 Aوارد ر i��Eه9 B+ .0�ی� ا[+د �
 	1د Z �ان �

�� .�	4 � �4ا3 ورز	�ران زی� ��8 9ر	�س �O]یJ1V7 و i�� ت��ی� در � در �1ارد ��4ر3 دی�� �
 	1د 9�و ا>fایE وزن 4�s�

�1
 ��ارد،�A C�� ر ه��9هE وزن �
 ���9 و ای9 5 �نورز	�ران :�>� ا3 ا�Aام 4� ای�1\ 5��KA از ���K� ر9� �-�0 یL ورز	� 
� در :

O� س9ر	� 

 ورز	
 در �-ش ا�0 � ه�� >�را��1ن ه3 ورز	�	f+ 1ن��را�< �4	�� و رژی� =]ای
	�ن او�0. ا� � �]ی� دا	�

1�9ن ای5 9ر در E�4 از ���
 از >�را��1ن ه� �9 �	4 م 	�� ا�0.ورز	�ران زی���8 ای5 9ر	�س ه� ا�

م ا��ار@H 
�� اH-ع ر���1� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=13126

��'� 
 -�.( �� NS��, ��>1�� �

م�3 =��وا\�� و ��1ی� ا�Kری3 +��3��6 از ��4K��Q 5ی���K� از 
ی�



د ار� ط���،ای� 
3 ��14ط 4� �1Y� ز��\K4iی� ا��0 ��4
 و ���@<

�9 اه��0  ای5   �=���ا�0./ %ی���   C<�� و   
�1�9  0��@< اه��0   5�4

����4 �+��3��6 /��� ��ی5 /�N در G�9 �-�0 ا�0،در �Aن \]	�

از   ���9  �9 ا�0  داد�  ن ��  
�K4ا	� ت @�U�D�7ج  C4��  �Jدر  

+��3��6 ���1د.

Lی ��6]اران �� �4ا3  ��4رت   
�K4ا	�  
��1ی2 ا�Aا�ت  و   3��6��+

3K� Aا��  � 14د�   0���  ��:�� در   ����4  �Q�\0.ا�ا 14د�  او�1ی0 

 �4 ��K ا�0 9� ه�ای0  3��6 \�>�� 	�� ا��4.0�4ای5 ��+ �1رد  ت در ���V�  �9،
�	f+  
4��K4ا	�  �  ��9 09�: 
Ji	0 ا��

.���4 f�� 6]اران����

ی0،��ا>�0�s�9،L �4 ه1ا،>�2ان�Z،
=1�	.0��� 
Vi	 30 ��4
 >W2 در �1رد ر>�ره��
 و +�د� رو،/�م >@Yی�s� و 
ت ورز	�ر�،ا��+ 

��6��+  E�Q 5�4ای� �یN �9د� ا��4.0 ا>�اد  �4ا3 ��4ر3   N��� 
4iا�� �4 0 ��4
 را ��@<�4 3 ه�ن �Aر 9� �4ا3 ��دم ��Uح ا�0 

6��4
 دارد. f�� K1و��0 +]ی�3 دو����

��6]ار3 را �K@4� ��64د.��3 ـ �K4 Ei4ا	0 4ی� �E2 ره �3 در ����V \��3 ه

� �4 
�� 3� ه�0 ��4
 را �4 ا�س ��4��د3 >@V�Aو ا 
/��Zا،
3 ��ار� و 	1اه� ����5 ���9.ـ د>ع از ��>�K4 Cا	�� 

0 ��4
 را �4 64]ار��.��@< �4 �H14�� 3K�i4 ی�� 3 /����د4 3ـ 	 �� ه

رEi4 ��Q 09 را ��وی5 ���9.�� 4 
�1�/ 3ـ ���0 ه

.����64 ��K/ �/�� ��� ��1دن و�1A Cا��5 را 4A ـ

fری ��0 ��4
 و ��4��ور� >@�� � در ز���ًJ1Vi�،
=�K4 Nا	���5�7 3.ـ ��وی5 و %�د� �

.
3 7ص >@��0 �4ن در �7�ت �K4ا	�� ه���4 
ـ �ز���ه

� و 7�1اد�.@�Z در 
��4 3م >@��0 ه�ـ ��1ی� 4� ا�

.
��4 0��C4 �4ا3 >@�� 
3 دارا3 4زد� و 0KZ دهKاری[\ �ـ ����5 ���ی

.
��4 0��@< �
 در ز����KZ 3� ه�ـ ��ر09 در ��4

▪ Ei4 ورزش ���1ا�� 4� �Hق زی� از ای5 ا�� :�ی0 ��9:

L�}ا�� 
�����9� 5�4 ا�� ����14 �9 
�9�:،�0 ��4
 و ورزش �4ا3 ه���@< 3� ه�4� ه�ف ای�� %ل�12ی��4 0 N�� 0KZ 1د و در���ی0 �: 


 ا�0 و �4ا3 ��م ��4 >رغ از B�Z،��اد و �4	�.ا��{�L ا�0 9� ا/-م �9د� ورزش fZو :12ق ا�� 
� 
/��Zا �2 H


 ورز	
 را �د� و را:0 ��ی�.�Y� ت�د� /�1�
 از ا��s��ـ ا

.
��4 0��
 از �1��ت ورز	
 �4ا3 ��1ی� ا�� >@���A صV�7ـ ا



� ه3 %�1ز	
 Ei4 ورزش.�0 ��4
 در ��4��@< �l1رد >1ا�1زش در �ـ %

� ا3،%��1ر و %�1ز	6<�: 

 در ر�7اده3 ورز	�0 ��4
 و ورزش ه�6��م >@�ه
.ـ ��1ی� 4� ا�

�@�Z در 
��4 0��@< 3
 ر�7اده�ـ �ز�

:���9 �Z1� N1ارد ذی� �� ��VY-ت و >�ه�� 4J�/ 1ا��� در���6]اران ����

3 ��4
 و ورزش �4ا3 ه�6ن K���@<،
��4 0�4�� 3
 ��14ط 4� %�1زش ه�� 3K��در ��ارس.ـ �12ی0 ��

� 
��VY� ��� %�1ز\ران ورزی�� در ��4���14 
<9 
��4 0�4�� 
� ه3 %�1ز	��ارس.ـ ��وی��4 5

زه3 ��ارس >�اه� �ز3 �4�� �ی+ �4 
ت ����4 0�4�3 ورز	
 و ����5 ا��K���ارس.ـ ا:�اث ز�� 
ت ورز	�د� /�1�
 از ا��s��ا ��

.
Yی�s� و 
� ه3 >�ه�6�0 ��4
 در ��4��@< Eایf<ـ ا

0��3 ذیN در ��1ی� >@K	رو �
 �1ا�� 4� 
�� ه و اH-ع ر��4	�:▪ ����V \��3 ه در :1ز� ر� ���4
 �E2 دا	� 

.
��4 0��ت در �1رد >1ای� >@/-Hو ا K�ـ ��� و \���ش +�

.
��4 0��@< �� ا3 ���8 �4ا3 ��1ی� ا>�اد 4�ت ر�O��� ه و� ���4 
ـ �ز���ه

G�U� رش
)�4ا6� 3��6ران ورز	
،�K4ا	�
 و /� ��6ران(��N روز�� ��0 ��4
.ـ %�د� �ز3 روز��� در �1رد >@

:�	4 N1ارد ذی� N�3 4ی� 	�K	 C�1اZ 36]ار���� 3K4iا�� ▪

.
<7� �1ار3 4� ��2ار 9�Q3 دو07 +�د� رو و ����ه� ری3f �4ا3 ��ـ ��4

.
��4 0��ت �4ا3 >@�3 4ز،+ر� . ا��ـ �Aار دادن >.ه


 از �1ارد>1ق.�Y� ت�ـ :�ی 0	�Kدار و �ی� �2

▪ +N�: Ei و�N2 ���1ا��:

م 	�� در �1رد 9هE ��/0 ��ا>� L	3�K را �12ی0 ��9.�3 ا�K	-� ـ

9
 ه1ا ���6دد :�ی0 �9+ j/� 14دن ا�1� �N ه ���1د و 49� در �1رد + 
یK����.ـ از >@

:�	4 f9���� N1ارد ذی�ی� رو3 4 Kداری�K	 و 
�Y� 3K3 دو��K���ـ >@

.
��4 0��
 �4ا3 :�ی0 از >@�Y� 3K6]اری���1ن و ��A د�ـ ای

.Kزی و 4K	ورز ���Z از 
��4 0��
 و ��4و�
 ای�5 �4ا3 >@�ـ �@��5 >.ه3 دا7

.�@�Z 3�4ا 
� هی���4 
ـ �ز���ه

ی� \]ار3 �+ n��i� 5��� و /K�i4 ����14 �9 
��4 0��@< �����1.ـ :�ی0 از ��4ده3 ��14ط 4

.
��4 0��0 :�ی0 از >@KZ در 
�Y� ت� ا�Aا����14 
�1�/ 
�� 3K��ـ �12ی0 ��

:�	4 f9���� 1ارد�ی� در ای5 4 
�د3 و �V�A3 اKی��\ ���V� ـ

.
��4 0��@< 
/��Zد3 و اV�Aا C<��،0�-� �4 3�Z �ـ �6



.n��i� 3K�i4 �ـ در ��8 \�>�5 �@�رهی
 ��� W �4ا 3��i ��1دن ��C4 ��14ط 4

.
��4 0��
 �4ا3 ���ی� \]ار3 در >@J1V7 و 
�1�/ 3K�i4 ـ ��1ی�

.
��4 0��@< �� ه3 ��14ط 4�ـ :�ی0 از ��4

KZ و =���)در 
 ه���	1�،Nر،ا��ت �4 �1ارد1Q 3ن(��6��� Eایf<ی� ا�H از f9ا�� B���� ـ.
� ه�K4 3ا	��0 ��4
 و �ی� ��4��@< 0

�4 0��@< �ت و راه��ی
 ه3 ��14ط 4�0 4
 �3��8 �4ا3 >�اه� �9دن ز�ن،ا���@A1� ارس��1و��0��ارس دارا3 ��ن دار��.
 �4ا1Z 3ا��

/�� ����4ا3 ا>fودن ��م و1Z� ر	� و 4�1غ 19د9ن و �1Z1ا�ن ه����.در ����4 1�9ره از �Hی� ��4A 0J�< K�� ارس��،
��4 0�4�� 3� ه�

.��	 �� 
��4 0���4ا1Z1� 3ا�ن در ��ر09 و %�5�71 در �1رد >@

� در و0A %زاد،�4ا3 ��1 و Q و �� در ��ر�Q 
��4 0��
 در 4ز3،ورزش و �ی� >@<ر9 09���4 
44�1غ ه� >�د 1Zا�
 ��ور3 ا�0.د���


ن از ای5 �1ارد ����1� ه3 17ب از وا��ی5 و �@�� �l5 و اراu�U� ن،>�0J ه و ز�K���.��	4 

http://vista.ir/?view=article&id=327803

�6 	�دت �' ورز��

	�ن  ���Z�4 و  	�ن  در	0   GZ1� دار،   �وز�  3Kهد��6  4 ورزش 

ن���KA N�	 �4 
 در 1Jر�K�� ن� ه3 ز�gه�/.-ت ز�ن ����1د. �

د� ���9.s��ا �	از ه1رون ر �زی ی
 ا��ام در�
 %ی� 9

3Kه6	3 ��4ر /د3 و �@�1ل در 4� ه� و ��4Kاز ���ی� 
ی�� 4@.<

ورزش  
�اه ن �� در   Asا�  �9  
در���  3Kد�/  4 ���1ا���   
ورز	

9� ه�6م :.1ر در 
��4ود. در : 4د   ���4ر رایI ه����، 4 
6ه	4

د� ���9.s��17د ا Cs� �4 �2�Aی� از ه� د4 ،�6	4

.0��� ��s� و 
�� ورزش /��Z L5 ���9� ی��.� �6	4 � ر>�4 5K��



��ادن م �ا� و   ��Y J 1ردنi�  ،N��د�� رو3   �4 ر>�5  را�  � ه�6م @�U�

�	 � 	E �1رد از 	ی@��ی5 �1ارد را 4�� ای5 /دات ه����. در ای���Z از ،�9ت 4 وز��:����� 
4 ،�6	 ید%ور3 ������ � :.1ر�ن در 4

:����

:0��� ��i4�9 �▪ ای�

�9 f9���� ب�9 NV< Lی � ی��
 در � �U� 317د را �4 رو �Z1� ،Kه�ا\� ه�6م 9ر 4 د��6Z1� ورزش �4 
<4� ا:��ل >�اوان 4� ا��از� 9 ،��

� ه�6م ورزش ی�
 از ���4ی5 9ره3 ���5 ا�0. ا\� �4@�U� ،ن�4�� ��s\ �ا3 ورزش ا��� ای� 4ی� �4 رو3 9ر ���9ن از �4ن 17د�1iاه�� �9د. 4

ن \�م���04، ? �7�Qدو  	1د، 4 ه�>1ن �1��2
 1��4ی� ی در 1Jرت ا��ن����f9 	1ی� �� �12ی 0�fO! ا\� ��1iاه�� ه�6م 9ر 4 ��د��N ی

��� ،	3���9 ��ز دار�� و ���1ا��� در :�5 �� �Z1� �4  ���9. ای5 9ره	0 ���9.��1یfی1ن ����� و >@�<�\ >ن را 4

:���9 �s: ت �4ن رای@� ▪

د �������ه���Q �@�ی� ه�6م ورزش، 4� 1V7ص "B�7 /�ق 	�ن" :��K4 B ورزش �9دن را در � ایZه�� و �، ا� از د�0 دادن %ب �4ن، 4

�Z1ا�ا>�اد3  4 �4ت 17د 4ره��� 
H در ��4ن 9ر��9� و �Aی�
 ��16ی�� 9��0. ��� �� 	�� ا�� 9� �4ون �1	��ن %ب، در ه1ا3 \�م ورزش�

4 K�� K�% �9 
�4
 و 9هE وزن ���1د، در :�Q ن�	ب % GZ1� ر� ������. �@�ق زید�9د� و �1Vر ������ ای9 5��i� 
��ن 17د را از �ی@ت :�

3 ورز	
 و =�� ورز	
 	�ی� ���� 	1د.K ��% ت و-./ 
6�<�\ � ه�6م ورزش 4ی� ��ام ی3�U4 L %ب درو 9هE 	�ی� %ب �4ن ���1ا�� 4

9ت ورز	
، %ب 1�4	��.�: NJد���س دا	�� و در :� >

3 ا��2�0 را >�ا�1ش �����:K	ورز ▪

�	 �9 0�4� ای5 �@� ،N��دوی�ن �4 رو3 ��د 04 ی? �7�Qب زدن رو3 دو +�دا5�7 4� ر9Kوم���Y� 0�3 ا��2Kت ���ی���Y� 17د را از 

��4ر 3����4 �4 �1زا��ن 9��3 و 9هE وزن دار��. ���5  ��?� 0�3 ا��2Kی���� .������ 4 2� را� ر>�5 �4 رو3 ��د��N ٢٠ا�0 	��A١٠٠ د

3 وز�� داKه4 د��6  0�م :�9ت ا��2�4 ا� 9ر�، :�ود 9��3 1�4زا���، ا� در ه��5 ��ت ���1ا��� ��Q ٣٠٠ر � 9��3 1�4زا���.٠٠¢  

4< ر>� ���3 روز��� �K���3 ا��2�0 /.-ت را ��f �12ی0 �9د� و �4ن را �4ا3 >@Kد� �9د� و �4ن را در���ی�3 �7ی� و… %�K9� N�: ،��5 از +

6� ���ار��.� G���� ،>4 5���

▪ وز�� �4دار3:

9 �3 ��5�6 /.-ت 	� را 4� %ر���1 	 �Kه9ر 4 د� N و د��6 ���4ر 	یC ا�0، ا�%ی از ای5 ��6ان ه���� 9 ��Q ه� 
��؟ ا� ای5 ��6ا�

� 	�ن /.-ت ز�ن ���Z�4 ن و�	0 	در GZ1� ،دار �3 وز�Kه� ه0YJ3 ��ارد. ورزش 4 د� N و د��6gه�� ،5�VVi�� ��s\ ����1د. 4

د� ��9s��ا �	از ه1رون ر �ن زی ی
 ا��ام در�
 %ی� 9���KA N�	 �4 
 در 1Jر�K�� ن�. +B /.-ت 17د را �4ون ��6ا�
 �12ی0 ���9.ز�

▪ 1i4 3f�Qری�:

��
 ا�0. �4ن �4ا3 :�09 و >@�� f�4ی7 54 4 
���� را��ن ا�1��41� 
�7 ��@� ��� �1ز وورزش 4� ��� 
0 4� ا��ژ3 ��ز دارد. یL 17را9

6� و %�د� 	���ن، ه.� ���1د و ا��ژ3 �	4 � � ر���ن 	��J1رد ��ز �4ن را ���5 �����. 17ردن 5��Q��2ار3 �4	�1� و 	�� در >



4ی�  ��4ر ��K ا�0. زی�ا �4ن در 1Hل 	G �4ون =]ا 14د� و 	� T J م4� 1V7ص ه�6 ،
6ه
 را 4� %ن �4����.=]ایY J 071�

▪ ��ال ���9:

6	4 �4ی� �4ا��� 9� ���4ی5 9ر ���5، �6� �9دن 4�19	E �4ا3 وارد و �ه� 4� ��8 ر���ن ���1ا�� �GZ1 �4وز ���-�
 	1د. �ز� واردی4 5 �

9 �4 یL د��6� ا	�  
Vi	 0�5 ا���0. �ن ا�% 
7ص، 	�1�دی�6ان و �@
 در �2��� �9دن :�9ت ورز	 
��4 Wای�	 �H7 �4 ر ��9 ی

�، از ���د� از ه� و��s���4ا3 ا �4	�. ��K4ی5 9ر ای5 ا�9 0 �6� :.1ر دار�� ���L�9ی 5�1Viص 4� 17د دا	�	9� ه���� در 4 
��4

 در��ن 64]اری�،K�% 4 ه� ��4
، ���-ت �4ن 17د را 4 
ز\
 �Zا:
 �9د� ی ����1ا�����64ی�. در ه�6م %=ز 9ر ورز	� � ا\� ��9 درد داری�، ا\� 4

 ��1د.�	 
17ا��� �% GZ1��G دی�\� � ���9 �
 �7 	1ی�، ��4
 را %\J7 0KZ �4

http://vista.ir/?view=article&id=279401

���ده�� ����� ه�از�

�9 
lK�% ا��9  �4ا3   ���4 ���4زان :�>� ا3  �4ا3   K�� �� ���ی�ت ه1از3 

�4ا3 ر��   Lی  �4 ا�0   ��	 � �ل  
 رو�� �  �6	4  �4  G��� 4� 1Hر 

4
 �4ن و�Q و زدودن Cی��1ز3 �3 ��4
 �1ز��K4 .3ی5 روش �4ا9 3�Q

�4 W�1�� � 5�l0 /.-�
 ا�Zا3 ���ی�ت 4 	�ت +<4 �s: ن% �1أم 4


 ه1از3 �4ن ا�0.l��18ر ار�2ء �1ا�

L�4ت ای�و● >1ای� ���ی�

�
 �1ان 4� )L�4دش 17ن (ای�و�\ ����� �از >1ای� دی�6 ���ی�ت ��14ط 4

ار�2ء  ،
 �A  3��4ر3 ه  �4 ا�4-   Lری� از   5��9 ر 17ن، �<  Eه9

L�4ت ای�و
 و 9هE ا���س �م �4د. ا��9 ���4زه ���ی��s��  �����

L�4ت ای�وم �
 ده��. /��� ا>�اد در 1Hل �ل ���ی��4
 ا��Q 0�ن از د�	18ر 7-ص �� �4� 1Hر �@�1ل از را 4 �م �
 ده�� 9�١ �9
 را ا�� 




 ا>�اد 4 �fدیL 	�ن 4� ز�ن ��٢��� ��9. 4 ای5 و1Zد ��2ی ً 
وز ���� ��s0 در ه/
 ا>fای�� و ���ی�ت �� L�4ت ای�و24� �4 د>@ت ���ی�

 
 ر����.٢ای�و���4ن را �� f�� 0 در روز/� 


 ا���K4 B+ 0 ا�0 ���ی�ت ای�و���4ن�-./ fی� Eایf<ا �6	 د��N :.1ر�ن در 4K�� �\1ا���ا� 
ی� ا>�اد �� .�	4 5��� NAان :�اf�� �4 

) ����146ه
 ���ی�ت ای�وL�4 از �fای3 ���ی�ت ه1از3 4� ��18ر :�s ��خ ��K\ 3ا�Zا >� در4Y� L1ان ی�/ ��071 و �ز) �4ن در :� 4< و 4

4
 در �4ن.�Q �زاد 4� 3��9 N�4ا�4 � �ی


� ���ی��ب ��4iا�� ●

4	�� دا���5 ای5 ���� ا�0 9� �9ام یL از ���ی�ت ا �4ی�0 در ��8 دا	� 
� ��G ا�0. ���4زه�1رد 9 3�@4�� ی�وL�4 �4ا3 	�

ب ���9 9� در %ن 	�ت ���ی5 4� 1Jرت ���9ل 	��iرا ا�� 
��	 �9 L�4ت ای�و4ی�0 ���ی� 
 در ��Yود� �K�% در G�A ن٩٠ � F٠ 14د� و ��4

ن را ��� G�A ن� ��2ی 
 و ��یC :�ا4�� ��9 �Y� 18ر�� �4 .�	4 G�A ن ��9 ٢٢٠.���9از /�د در�J :�ا4�� ��9

4	�. د 
� 
Vi	 �l-/ 1د	ظ Y� L�4ت ای�و4ی�0 در ���ی� 
� ً��: � (��د��N)، د��6�ی�
 از �1ارد دی9 �6Zدر �04، د��6? �7�Qو

ب هiء ا��fZ 5�l+ 3 در 	�ت هK�% 3ا�Zن ا6� ه و ا��	 در 4K�% و>1ر Nد�� �4 ��+L1ان ی�/ � 3��Uح �4ا3 ���4زه �1�Yب �
 	��1 و 4

0 9� ایN� A 5 د��6� ه �4 رو3 /.-ت ران و 4�f9��� 5 3����4 دار��.s\ ی�داش دی4 �6+

4
 �1ز3�Q ●

ت ��Z م ��اد� ای� �4ا3 	�وع 4�4� 1Jرت ���G ���ی�ت ای�وL�4 ا� �� ١Dا\� در \]	���Z �� 2� ا3 %=ز �9د� و ه� دو ��Aد D5�4 ای �2�Aد 

4� ای5 7�H ا�0 9� +B از  Eایf<0 ای5 ا�/ .��lاfs�4 ن4� ��18ر٢٠ز� �� 
�>1H Gا��� �س 14�9ه��رات �1ز4 3�A 1ز3 در� 
4�Q خ�� �2�Aد 

���4ز 17 �9 
@A1ا� N�� 
lزدا 
4�Q 
�4� ��18ر :�ا��9ر� .��	4 
� �� G�4
 �1ز3 ���Qزد. در� 
د� ��% �24د را �4ا3 	�09 در ��

 ��s٢ه � D 5�4 ن% ���Z ه� �9 L�40 ���ی5 ای�و/� ¢٠ � Fرا >�ا��٠ 
 ����� از ای5 :� +@� f\0. ه��ا 
<9 ���4� 1Hل ��4 �2�Aد 

ن 4� ��18ر ا�Zا3 ���ی�ت 4 وز�� 17اه�� 9����0. ی�
 از �1ارد ��K در ���ی�ت ای�وL�4 ا�Zا3 :�9ت64]اری� 1Qن 4 ای5 9ر از �Aرت و ا��2

4	�. �4ا3 	�وع، ���ی5 را % 
� L�43 ���ی5 ای�وKدر ا��4ا و ا�� 
4 �nA1 و ا�Zا��Q 3\�م �9د�
 و ��د �9د� B}� ز �9د� و=% �رام و %ه��

�4� ��ریI �4 	�ت ���ی� B}� .��lر ��4 ����4�< N�Y� �دNJ و /.-ت را %�s� 
�G را 4� ��Yود� �1رد:���9 09A نن ا>fود� و ��4�

��8�٣ن �4����. �Jف  � D �4 .��9 
� �1�Z 
<ل %ن 9��� �: �4 G�A ن4� ��18ر ��د �9دن �4ن و ر���ن ��4 �2�Aد 
���18ر 4� :�ا��9ر�

ب ای5 ز�ن i0 ا���/ .�	4 
� T J ت ه1زا3 اول4
 �1ز��K4 3ی5 ز�ن �4ا3 ا�Zا3 ���ی��Q1ژن���4� ای5 7�H ا�0 9� در ای5 و0A ذ7ی� \

4
 �4ود.�Q ی��4ن در +5�l ��ی 5��A TUار دار�� و 4� ه��5 7�H �4ن �� 1ر ا�0 ��اغ ذ7

��K4 B+ م ده��� ا�0 %ن را 4� ز�ن +B از ا�Zا3 ���ی�ت 4 وز�� �191لا\� ای5 ا��ن �4ای�ن ��2ور ���0 9� ���ی�ت ای�وL�4 را در اول T J ا�

ل و ُ+� ا��ژ3 ه���� و ذ7ی� \���1ژن /.-�
 و 9 ��ن در :�:�� 
�Aو G���� 5�4ی .��l��
�4< �Aار دارد ���ی�ت 4 وز�� را ا�Zا �
 ���9. ه�6 

د� �9دی� ��اغ ا�Zا3 ���ی�ت ه1ازs��ا �د� �
 ���9.هL از ای5 ذ7ی� 4� ��18ر ا�Zا3 ���ی�ت 4 وز�s��ا 
4�Q 5 ا��ژ3 از��و �4ا3 �� �3 ر>�

�م و ی :�ا��9 4� :�اNA ر��4	�� /�م ا� �7�H دا	� �4ی�4 0 
� �9 �K� 1ارد�از  
ی�+ 
� ���ی���Z از B+ L�4ت ای�و�ن ���ی�



4 ��
 �1ا�� ��� L�4ا3 ���ی5 ای�و�Z5�6 ا��3 م :�09 ا��1ات و +�س +�4	�. +B از ا� 
� ���ی5 زد\
 \�دد.�

● ا���0 در ���ی�ت ه1از3

ز��� د0A در +�% 3��\ E��G دی�\
 در :�5 ���ی�ت 4 وز�� ه���� از ه��5 �� �4ی�0 در ���ی�ت ای�و�K4 f�� L�4� ���ه�ن 1Hر 9 
� �s��<

B914 L�9 :N��) .���9 f0 +�ه��ا >4 ،04Jان اf�� K�% در �9 
، دو3 ��/0 و دوی�ن �4 رو3 ز�� 5�0i). ی�
 دی�6	1ی�. از ���ی�ت ای�و��4


 ا�0. ���ً از ا�<4	�� �1	��ن %ب 4� ��2ار 9 �4ی�0 ����8 دا	� 
� �باز �1ارد دی9 �6��Zم ا�\ 
���س 	�ی� و ���ی5 در ه1ا�7 3

� �9دی� ی ��Bs �4ای�ن �0i 	� د�0 از ���ی5 ����4.����9. ا\� ا:�س ��\�

��K4 
3 9�N %ن �4ا3 ���ر��
 �1ا��� از �fای� L�4ت ای�و
 �1ا��4 :�s �-ش و ��ر�0 در ���ی�� T�YJ 
lرژی� =]ا L5 ی�	1ی�. دا	 ��� 

ی�.�� 
�-./ L��s� �4 
�ی	 L�9

� دا�E ورزش��� : C ��
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��A �<�1�� "�ه6 وزن

� 0�-� �4 �i��ض ا�/  در 1Hل ی�	 � ��� ��Q �9 
?�� �� 0 >�اوا��

.0��� 

 \]ارد، 4ور�9د��

ا��ر ا�0.  N4A  ��= �  
��Z و 
�4 �-�0 رو: �� 0 ورزش   ��?�

4 G���� �9 
J7 
� ورز	���4 �	 �
 ا�9 0���K4ی5 :�0، ز�

ن 4	� f\�4ی���، زی�ا ورزش 9ر3� 
��Z Wای�	ی� و -/ ،
	�1� ز��\

4ی� از %ن �]ت 4 �ی�. �ا�9 0

3Z �4 ،��9 
م ورزش ���Vف �� را از ا��	 ��4ن، \��� NV< ا\� در

��H GZ1اوت و  K��  ��  4{�دازی�. 	�  �	 �4  ،���9 CUA را � ورزش ��%



 �< ��Z �4 و از 5�4 ر>�5 %ن �9�1ه3 ا��% �f�@� 3��?
 �1ا�� �� ���
 	1د، 4� 
 در	دا4�	 � ��� ��Q �9 
64]ارد. �?�� �� 0 >�اوا�

Z1� و ����i4 1د K4 0 را�-� �	 .0��� 

 \]ارد، 4ور�9د�� � 0�-� �4 �i��ض ا�/ م �4ن �
 	1د و �Aرت،1Hل ی�� G��� G

4� /�1ان یL ورزش، 4 �4ن ��4ر �-ی��� 17�4ر �	 .��9 
ف %ن را �12ی0 �U@0 و ا��
 از %ن در :�اNAا��2	� 3د �
 ��9 و %��G ه

ور3 در %ب، از 	�ت ���	0 �J� و 7�<2��N ی� 
@Aده� وزن وا Lی �9ه�.ه����. وزن �4ن در %ب 4 
� NJs� �4 ��	 3 وارد4� ه

��9 � را:0 �� :�09 ���9. 4 
� L�9 د� ا3 ��ار�� 1Vi4ص �4ا3 ا>�اد � �- 4� %ر��وز،�9 	�ن وزن در %ب 4� ا>�اد3 9� �4ن %��	 ،G���� 5ای �


 �1ا��� 4� ور�� �� وزن، 4ردار3 و در N9 ا>�اد9 3<
 از ا�	ب 17اه����-ت +�0 و ��9، ���-ت �iی5 ا����K4 ،4{�داز�� 
��7 3زش ه


 �4ن را �Jم /.-ت ار �
 رود و ���	 �4 5�6�� 

 ر=� � �
 �4ن در %ب، 	� ورز	�4� :�09 وا�
 دارد. 	�3 �9ال ����،14د. /


 �4ن- 	��، /.-ت دو�� و �� ��، ��ی5، /.-ت �Jم /.-ت ا� و �9ال +�0 ��2ی  از ��=د� �
 1A.���9ر4s��- ا��رKQ 0 ران و�+

 NJs� 
��� �s: ف +]ی�3 وU@ا� GZ1� ،� هgه�د� از \�و� ه3 ��@�د �s��و� �4 ا-/ �	� و د�0 و +�� �56، \�دن، 	�:1Vi4ص در �

�Aد �2� ز�ن �
 �4د و ��2ار ��Vف ا���9ن /.-ت�
 	1د. 	� در د��� ورزش ه3 ای�وL�4-ه1از�A -3ار دارد زی�ا ��Q دور 	� E�4 از �

41� 17د� �4 �ر 17ن ا	ر� �9د 9�< Eه9 �
 �1ان 4� 
 	1د. ای��45ر زید ا�0. از �fای3 دی�6 	�� 
 �A ���� �U7 Eه9 GZ1� 

5 4 ا>��gده� و ه� 
� Eایf<�4ن را ا ��G را 4< �4د� و ��fان 17ن +�¡ 	�� 4A 3 ����4ورزش �1ان��9 071� GZ1� ،�fای�Z Eین 17ن در ری


 	1د.�

0�� ر���� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=126076

'�� �� = �M� د��ن��> JS�� 	�M؟ 

یI در ه�6م ورزش�� 
 دا��� 9� �Qا ��K4ی5 �� 
22ن ه�1ز 4� در��Y�


 ر�� �/0 زی��
 �4ن� �8� �4 
4� د�0 �
 %ی� و� �K¬ �9دن 4@� از


 را �K/ �4� دارد.�Jا E2� ندر ای5 ��



� داری� 9� اول T J �4ا3 ورزش �9دن از 17اب ��4ار�K4 ه���� یL د��

��1ی�. اول T J از 17اب �ز ��4ار 	�ن و 4 17اب %�1د\
 0�Z وf�7 �9دن


 ه %ن را ��ار��. 4� ه��5��7 �
 17اه� 9� 31A �f�65 +�ی�ن، ا��lو 4< و +

9� از �� 9ر 4� ��fل 4ز 
���4ر3 از ا>�اد ورزش �9دن را 4� ز� Nد��

از دی�6   �9 17ر	��  =�وب  ه�6م   
�ز�  .���9 
� �191ل  
 \�د�� �

�4� د� ل ر���ن 4 ً@Aا\� وا 
6هن 7 �3 ���0. و�Y J 
17اب %�1د\


 �9دن�7 ��417
 �4ا3 �� ��K4 �9ر روزا� 
6��7 �	�G ا��ام � ��

4� ه�  �
 ه���� 9l4� د� ل را� ه 22ن Y� .0�ا ����E ه3 روزا� از 

.���9 
�G ا��ام ��1ی� ��� �� ا3 ه� 9� 	�� ��دم را 4� ورزش �9دن ور ���ن 4�K4

K4 ��	م =�وب 17ر
 روز ه�6�ت +ی/� �Zی� ��ن �
 ده�، ورزش �9دن در �@�U� Lی Iی22ن��Y� .0�ا T J از ورزش �9دن در اول ��

ت روز �
 �1ا�� ��K4ی5 ا?� را �4 ����1 ه1ر�1ن ه/���9 9� ورزش �9دن در ای5 � 
�� ��K4 0�L�9 fO ��9. از ���9��31 �@< � در �4ن \]ا	�� و 4

دی�6، ورزش ه�6م =�وب %>�ب 4� ���9ل ���G د�3 �4ن L�9 17اه� �9د.

● ر19رد زدن

م 	�� ا�0. ��+���
 ای5 \�و� ��41
 ا��Z 39رو��� �� ���N �4ا�f�6 در دا��6@�U� 5ای�5 9� دارا3 ��ر��
 را د��9 �9وی��9 �<1�2�2Y

د��9ا در /�1م ورز	
 ا��K/�4 0� دا	�� ا�0.

� رو3 @�U� 5٢ایD .0�ا ��	م �� ا3 ا�<�: �\�24� ��د 14د�� و در ��Yود� ��
 ١٢ ��s از ای5 	�\�ان 7�� و ١٣ 	� �s� ١F � ٢Dار�A ل� 

دا	���.

�4��� و در 1Hل ای5 �� را در یL %ز�ی�6�sر روز %�7 هKQ �م 	�. دراز ای5 ا>�اد در 17ا� 0	� 9�ت دا�����ان رو3 ای5 ا>�اد ا�@�U� ،ن ز�

/0 ا���ا:0 �
 �9د��. =]ا� Lل %ن ی4�ای5 ��ت ای5 ورز	�ران دو �/0 ��4ار 14د� و 4� د� �� ،�	 
 داد� �K�% �9� در 1Hل روز 4 
lه

وت روز 14د، درs�� ت/ز3 �1ر 17ر	�� در �� �� 	 �9 
l
 	�. دا�����انی��ی�6 14د و در 1Hل روز، �1ره� ���4� 
 ای5 >.3 %ز�ی�6ه

 را ���9ل ���9. ای5 	K�% � �/0 زی��
 �4ن ای5 ا>�اد را >@ل �6� دا	�� �
 ر>��� و �٩\�ان ه� �-ش �9د�� 9� �i��ا �4ر 4 L0 ی/� ٢٠٠


 �9د��.� �	 �i��را در ا ���

4 :�ا��9 ��/0 17د 	� ���9 و دا�����ان ر19رد٢٠٠در ای5  �	 ��n ��� از ه� یL از ای5 	�\�ان 17ا���i� ت/ه3 ای5 	�\�ان را در �

 0/� 
 14د 9� ای5 	�\�ان در :1ا�Z 5ای G�Z ،0 ١١روز ? 0 �9د��/  DT J	G ����4ی5 ر19رده را 4� د�0 %ورد�� و 7�4-ف ا��8ر، در �

���9ی5 ��/0 را در ه�6م 	� �9دن دا	���.

● اه��0 �/0 �4ن

 �4 �K¬ م ورزش �9دن 4@� از
 دا��� 9� �Qا ��K4ی5 ��یI در ه�6�� 
22ن ه�1ز 4� در��Y��4ن 

 ر�� �/0 زی��� �8� �4 
د�0 �
 %ی� و�



J ن در
 	1د د�3 �4ن ا��� GZ1� 
�
 را �K/�4� دارد. ای5 ����8 دا7�Jا E2� نت 4@�3 روز و +B از =�وبدر ای5 ��/9هE و در � T 


 ��9 1�4ا�� ورزش ه� L�9 د�< �22ن �
 \1ی�� ا>fایE د�3 �4ن 4Y� .�4م ده�.%>�ب، ا>fایE ی�3 =��ه1از3 و ���ی�ت ��9
 را ��K4 ا�

ت زی��
 �4ن/�  روز 9� �0Y ���9ل ��ت +ین 	 /
 ر�� ا>fایE د�3 �4ن در �� �8� � ا�0، �
 �1ا�� �4 7�� و 317 ورز	�ران ��f ا?�4

 �ی3����6��Q I را 4�� ،��K4 �د�0 %ور�� و ��?��� ورزش ���9.�� 0 64]ارد. 4� ایG���� 5، ورز	�ران �
 �1ا��� 4 رو:�

4	�. ه�6 ��s� ر
 �1ا�� �4ا3 ورز	�ران :�>� ا��4 3� �@�U� 5ای Iی
 ر�� ��� �8� �4�4 
24ت ورز	9� ای5 ورز	�ران �4ا3 �� 
�

4� %ب و ه1ا3 1�9ر �Zی� 17 ����64 و �/0 ز �ق +��ا1�9ر دی3�6 �
 رو��، ���
 1Hل 17اه� 9 ���9 Uی� ا��Z 0�@A1� ���4ن 4 
ی��

24ت در 1�9ر �1رد��8 � +�E از ���sران دو ه� ه�Z 3ی� ��K4 ا�0 ورز	��J1� �4�4 .��9
/0 زی��� �24�� 3��1 � در روزه	 ��:


 روز 4� ه��5 ���ی+ 0/�Z 3ی� ��U � 	1د. ورزش �9دن و ���ی5 در �.< 4 -ً����4ن 9
Uای�	��9 در  L�9 ران
 �1ا�� 4� ورز	�� G��


 را دارد، >@��0 ���9 و ��K4ی5 ��یI را 4� د�0 %ور��.���Z 
���4ن ����4ی5 %�د\ �
 �1ان ورز	�ران را9� 
22ن ا/�2د دار�� :�Y� 5ای 

ت روز f\�4ار �
 	1د، �1Vر ���9 9� ه�1ز 4@�/24ت در ��� �Q�\ �6� دا	9 0� 
Uای�	0در /� �4 �Z1� از � از ¬�K ا�0 و ای1V� 5ر 9

<1� 04 هAدر ر �9 ��9 L�9 K�% �ز3 	�� 4� د�0 �
 %ی� 4� �� 	 Wای�	ن در ���4 
ه� 	��1.زی��¬ �� �

ب ���9iن ا��● T J ی /�V 17د�

 در4ر� ��K4ی5K�% نق �3�8 ��sه�1ز ا� �ن �
 ده� 9�� n��i� ت دا�����ان@�U� Iی��
 ر�� 4� �8� �4 
 ز�ن ورزش �9دن و1Zد ��ارد و�

/0 زی��
 �4ن و د� و ��	T ه1ر�1ن ه در �4ن ��K4ی5 ز�ن، 4@� از ¬�Kه و :�و� �4 �Z1� 0/ 4@� از ¬�K ا�0. 4� ه� :ل ورزش �9دنFد �


6هY J ورزش 
s�� 0 و ��ت �� �4 ه� 4 ��l
 را �K/�4� 17ددر T J >1ای� و �.�ات 7ص 17دش را دارد. �4lK� وت.A 3�8 ���4ازی� و� 

 64]اری�.�	


6هY J 0 ورزش ��ت �� ●

� T J ورزش ���9.▪ %�1د\
 ه1ا در T J ���9 ا�0 و �
 �1ا��� در ه1ا3 +


 �4ا3 ورزش �9دن 17اه�� دا	0.<▪ ا\� �9
 زود�� از 17اب ��4ار 	1ی�، ز�ن 9

د و  
 ده�� � Eایf<ا را  ن � �A /0 ��4ن �����9،  
� او��� روز ورزش  ت /در �  �9 
�را▪ ه�6  
<ا�  3او��� روز 9��3 ه ت /ر �


 �1زا���.�

 0��
 �4ا3 >@<9 

 و رو:��Z 3��9 ا��ژ 
� L�9 �	 �ت او��� روز 4/4� د�0 %وری�.▪ ورزش �9دن در � �روزا�


 ده�.� Eایf<را ا �	 

 و �Aرت >@��0 ه3 ذه�l6ه
 �1ا�Y J ورزش ▪


 �1ا��� ��K4 ورزش �9� ت T J �@�1ً< د�3 ه1ا +5�l �� ا�0 و 	�/��4ن، در ���.▪ در �


6هY J ورزش 
s�� ت�� ●

/E�+ 0 از 7�4��5 از 17اب در +5�l ��ی5 ��2ار 17د ا�0. � �� � Lن، ی
 �4ا3▪ د�3 �4ن ا�� �ت او��� روز 	ی� ز�ن ��/�4�4ای5 �

�A 3�� 5�lار دارد، �4ا3 >+ TU� �4ن در 
�	�، 1Qن �Zین 17ن و ا��ژ9 3 � 
�-./ 0��4� /.-ت>@ 
<9 0/�� 4ی� 17ن 4 
�-./ 0��@



.��	4 �3 /.-�
، ا��ژ3 <زم را �4ا3 >@��0 دا	��4�� و ��1ل ه

 37�4��5 از 17اب �
 �1ا��� ز���� %��G ه �ت او��/� ه3 \�م ���� و �0s در �gه�ورز	
 را >�اه� %ور��.▪ �

�4	� و از %ن �]ت � �ی�، ��4ر د	1ار ا�9 0 �3 ��4 �4��� و 4� %ن /دت▪ ا\� 	� ورزش �9دن در T J را دو�0 ��ا	�+ 
� ورز	�4� ای��4 5 


ل �� ه����، �: �� �9 6� ورز	
 در 4@� از ¬�Kه	4 Lدر ی 
م �1ی�� �9 
�
 �4ا3 	� �4ا3 /دت �9دن 4����9. در :A1�� 1ا���� 

.�	4 �ورزش روزا�

��9 9� را:0 �� 
� L�9 �	 �4 G	 �
 ر�� ورزش �9دن در 4@� از ¬�K و �/0 او��� �8� �4 ▪��G ا��ام �1رد��8 17د د�0 ی�Q .��4ا9�� �4 

ت 4<�� ا�0. �4�4ای5 4 ورزش �9دن در ای5/
 �1زا��� و <=��� �
 	1ی�.د�3 �4ن و ��fان ��	T ه1ر�1ن ه در ای5 �� 3 3����4�� ز�ن، 9

 0Y� 
�>1H ت/� 
 \�دی� /.-ت 	�� �4 ��7 �4 �9� +B از یL روز >@��0 روزا� 
�ا���س و >�ر 14د� ا�� و 6��7
 را 9�ً- در▪ ه�6

/ �4 � ��9 
� L�9 �	 �4 G	 �ت او��/ما���0 و /.-��ن ا:�س �
 ���9، ورزش �9دن در ��ن ا���ا:0 ده�� و 4� وی�� 4 ا���-.

ت/� 1ری� �� �
 داری� 9�O	 5، ���4ن را %ر����i4 E، ا\� 	������9ت و ���E ه3 ری�:
�>1H ت/� 4ی���� ی 1<�
 رو3 +H 

: �ن در +ین روز ��ز 4��Js� و NJ و���4ن را در یL و�@��A 0ار ده��، ا���0، ا��1iان هs� ر دردQد �09 و ���E 17اه�� دا	0 �

ا��1iان ه ��1ی�.

ب ���9، را:0 �� �
 �1ا��� یL ه��ا� �4ا3iروز را �4ا3 ورزش ا�� 
�ت +ی/�  17د�ن ه�6م ورزش �9دن �4��4. ورزش �9دن ه��ا� یL▪ ا\� 	�

ی� د	 .����4 
A4 ��4 3� ورز	
 17د�ن +���4 �4 �
 ده� 9� �f�6ا� �	 �����s دی4 ،�6: �9� ی�s� L دو�0 را +��ا 9 ���9 �		1ار 4


 �1ا��� 4� را� �K¬ در 4@� از 
6ه
 ه��ا� 	� از 17اب ��4ار 	1د و�Y J �4ا3 ورزش �	44 
�/
 دو�0 ورز	�ر 17د را +��ا ���9 و ��:

ه� ورزش ���9.

� دا�E ورزش��� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=304468

�� �� %���



N�/ 0/�� 9�E را 4�: �9 ��9 
4��0 ای5 را +��ا �A در ای5 :�09 �4ن



 �4ن >@ل �� ��17د ه�ه�� ��9. در ای5 :�09 /.-ت ران ه و ��

�، ��1 ی �1پ L�9 ��64ی�.�+ L��1. از ی	

را�0 ای��د� و زا�1هی�ن را �9
 �7 ���9. %ر�I هی�ن را 4 .���9 �7

G2/ �4 3 را�0 را +  B}� .���f4  ��1پ ��4  �4 %رام  3 را�0 +  �1�

3 دی�6 ���ار ���9.+ �4\�دا��� و رو3 %ن 4{�ی�. �{B ه��5 9ر را 4

� ��K4 در ای5 ورزش ی٢٠Lای5 ���ی5 را 4ی� �م ده��. �4ا5�<�\ 3 ����4ر ا� 

���9 �<م ده�� و ه� 4ر �4 �@�اد ای5 ���ی�ت ا��روز در ��ن ای5 :�09 را ا�

 �9� �@�اد ای5 ���ی4 5 
یZ �D. 5�4 ه� ٠��ر �44ر ���ار ای5 ورزش١٠ 4 

2� ا���ا:0 ���9.�Aد L0 ی�ا ��K4

[3��Y� ��Yری]

� ای�ان��� C : روز�
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���% ��� ���Uدان ����


وا�� B914) >�ا��1� (31�W ا��3 ���� ●


▪ ا��3 ���

�٢٣ـ �� 

�ـ /.1 ��� >�ا��



ل � �ن ا��0 >�ا����KA ل ¢٢٠٠ـن ���KA Gی٢٠٠٣ و �

ن ارو+ در �ل ��KA ٢٠٠ـ¢

9�1پ  :�6	)٩٣ در ��414
 (Athleticـ 4

ی�
 ا�0 9� در وارد�� �4�� Lی ،
	�+ 
�7�Q 3 �4\�دان+ �4��

ی 
 در 	��0 lاf� �4  E2� �4ی� د0A زید3 �9د. ای4�� 5 %وردن %ن 

 دارد. ��4� �4\�دان از ز��5 و 4 :�09 ���4ر3 +ه 	�وع�	1>0�2 �


 	1د.� ���� 4� 	N و ره �9دن + B}� 1د و	 
�

� ای�.١�<�\ >رد 4\ ) ه� دو3 �

4زوی� %ن را �
 \��م.٢ 4 5� �9 ��9 
� �5 وارد ���>4 �4 
A-	 �4�� Lی nی�: (

م �
 ده�.٣�� ا���:�� ،nی�: N44� داN7 ران �2 G2/ 3+ 
A-	 �4�� Lوارد %وردن ی 4 (

� ا¢��>4 �4 G2/ 3+ م ده�، �4 5�� �����2 ا���: L��9 ی 
� �VA nی�: �
 ��9.) و 4� �Y® %ن 9� nA1�� ��9 و او را 
و ��4� وارد �

D ی�
 \]ارم، �
 �7�Q و 17دم را �4ا3 +�ش %�د� �
 ��9. ���4ر3 14دن +ه� 1�Z ی� را+ (5 4/ j	N و ره� �\ ���� 3و 4��� 	�ن زا�31 +

	�ن %ن �
 	1د.

F ،�	�+ در اوج 
 ه��� ���Q س
 �7�Q و ����8 ��� ،��9 
� ���9� 17دم را 4 
�ی� را 4ز ��9.) �5 در :+

٧�4	�. ا� � �
 را دا	�l%ر� زد� �
 	1د � ����4ی9 5�	+ 4 
	�+ 
�7�Q �4\�دان � ���5 ا�0 4� د��N زدن ��4� در ه�6م +�ش،) ��4

.��	4 ��u�� 5ای GAا��ی� 4 �ر /�م �@دل 	1ی� 9Qد

� او �Aار ���6ی�. ای5 9ر ���5 ا٨� �1رد :�� ��	4 GAا��ی� 4 nزدن :�ی �7 �0 4/j 	1د 	� ا��ژ 3��Vف ���9 و �� 1ر 	1ی�) +B از 4�

ری�� � رز� 17د را �4ا3 �24� را�� �1رد 4ز��4
 �Aار ده��.

� رزم %ور�ه�� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=116419



 د/ % ورزش در روز9٢٠�ل 	�� �� 

ر 4ر٣٠ � ٢٠ورزش 4� ��ت KQ 3ا ��sه NAو :�ا W�1�� 0��@< 4 �2�Aد 

 
 �1ا�� /�� ا��ن را ��١D.ده� Eایf<ل ا� 

ن �
 ده��� 
 ه در %��ی��ن ��یI %�7ی�8� 5���fه� 4� \fارش ای��

nA1�� ن ورزش را3 ز���Kه9� یL �1م ا>�اد3 9� ورزش �
 ���9 در �

.���9 
�

f�� د��ن و در ه1ا3 
 \1ی� ورزش در ز���� 
 ورزش در %��ی��� 5��ا�


 	1د.� ��J1� K�ا�A3 ا�� Lی0 ی���s 14د� و 4 ر/

� ه3 ای5 ا���5 �4ا3 ورزش در ه1ا3 ��د 	�N �1ارد زی� ا�0.�J1�


 ��ور3 ا�0. ه1ا3�▪ \�م �9دن N A از ورزش و �nA1 %ن 1V4رت ��ری

0�� ورز	
 <زم ا�0.��د /.-ت را ��2 ® �
 ��9 و ز�ن 3����4 �4ا3 ���9ن و ��م �9دن /.-ت N A از %=ز >@

ی� 3��4 ���9/ G�س �� � �G در ه1ا3 ��د ��ور3 ا�0. �4ن 17د را 4��3 K�s9 ن��	1+ ▪.

�G ه� ���5 ا�0 �4ون /�ق �9دن 4�� 
	��. در ه1ا3 ��د >@��0 ورز	 � ��7ن▪ ����8 /�ق �9دن � N7دا �	�. +B از ورود 4

� د�3 �4ن (��U7 Eه9 �4 ��3 17د را 4� ��/0 ��4ون ��وری�.ای5 ا�� ���5 ا�0 ��K�ه�{��1�
) 	1د.� 

ن، 4دام و \�دو و �1	���
 ه3 وی�� و� ���� G��� 
د� از �1	���
 و �1اد =]ایs��1د.▪ ا	 
� ��J1� رزش

�G �4ا3 ز���� 
� ا�0 9� رژی� ورز	�s\ 
 ورزش در %��ی��� 5��4ی�«�ر1Zر3 %� 1ه�» رB�l ا� 
� ورز	�ن <زم ا�0. ای��4 5�

.�	د ��9 و ه��ا� 4 �]ت 4�ا�f�6� �4ا3 ادا�� %ن ای

م ه� \�1� ورزش �Zی� 4ی� 4 +f	L 17د ��1رت ���9���9 9� N A از ا� 
� ��J1� 5��.ای5 ا�

�Z مZ ���� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=127964



!�H� ،�� ����	

� ه3 17د�J1� �G %��ی�A 5��9�I %��ی�ی
 GH ورزش و ا� �ل \]	��

3���2 9� /-و� �4 >@��0 ه�@� K�% .روز �9د�� �4 ،
��4 0��را �4ا3 >@

6� دارد، 4ی� ا>�اد 4� 1V7ص 1Zا�ن� ���G و \�دش 17ن را �A �9 �8��

م ده�� ��� ا��sر در ه2و��
 را :�اNA دو 4�3 را ��1ی� �9د � ورزش ه

GH Vi�� ،راسل 	��1. +�و>�1ر ا�{�و9@< 
�Jم \�و� /.-ت ا��

ی ه�ن ه1ر�1ن ���1���ون   ��@��2 ا�9 0 ا�1ر3   �دا��6 از  ورزش 

١٨ � ١F��دا�� ��1ول ر	� /.-ت در �5 
KZ1�  N4A T	�� 
6�� 

4� ��ریI رو 4�٢٠+��ا �9د� و در :�ود  B}� و ����ر �s9 Lی �4 
6�� 

���% �4ا3  4ی�  �1Z1ان و 1Zان  د��N، +��ان  4� ه��5  
 \]ارد. � Eه9

در ه��5 را  �1Viص   
ورز	  3� ه���4  ،��	4  �دا	�  31A  
�-./


 ر�� ا� در ه�ن � �8� �4 0i� 
� اول، :�ود ١٢���5 	�وع ���9 9� در ا��4ا �9�s1د.٣٠ ه	 
 ا>fود� �K�% ��4� �Aرت /. �Jدر 

م ده���● ورزش و ���ی�ت �Aر�
 ا�

i� N�Y� ن �4 و �4ون
 و دا	�5 /.-�
 31A و ���، را� ���9 0�-� �� �4ا3 ر���ن 4�s���� را� %ن ا�9 0K�� .1د ��اردZر و
 و >��

�� ورزش �Aر�
 ��i، �@12ل و ���8
 را در ��8 \�>��م 	1د و 4ی� ��4� و ���N ه و داروه1Z 3روا1Zر را >�ا�1ش���ی�ت �1Viص ا�

 4 0� �� 
د �
 	1د. �4ا 3�����i4 0/ن 4� >�%ی�� �1رد ��8، از :�ا��9 �1ان 17د١٢ � ���9٨. �4ا3 ه� ���ی5 ورز	K���+ ر ���ار4 

+ Eایf<ن ا�G و ��fان ������14 (�071 و �ز) ���4A ند� ���9 و 64]اری� ��/4�� 0s��ا ��9.ا��

● \�و� /.-ت را �@1ی® ���9

	 
3 ��4ر ریf در /.-ت �ر\
 ه+ G � ،1د داردZوزن و N�Y� K�% در �9 
2و���3 
 	��1.ورزش ه� ����� ،��
 ا���ا:0 /.H �1د 9


�
 داد� ��1د و ز�<4� /.-ت >�0J ا���ا:9 0 �4� و1Zد �
 %ی�� 9 
4	�.%��G ه3�Z 3 در 1Jر� � �4ا3 ����� و1Zد ��ا	�

��9 9� ه� �� روز 4� ای1J 5رت ���ی�ت را �@1ی® ���9: 
� ��J1� 
 ورز	
 ا��ی��	f+ I�9

� ه�� �� و 	� ��./ ،���� ��sA :روز اول ▪

(� +�0 زا�1، /.-ت ��ی5، /.-ت ران و +�0 +�ر �� ران، /.KQ) 
��Y� روز دوم: ا��ام ▪

▪ روز �1م: /.-ت +�0، /.-ت دو �� و /.-ت دور ���9� +�0

�% �ن ا:�س �را:�
 و درد �
 ���9، یL روز دی�6 ه� 4�gه� 
� 	�� و %��Gا\� در ه� �9ام از ای5 �1ا:� ا3 9� درد�� ا���ا:0 ده��. /.K



 NAی� :�ا4	�.٨¢دی�� 4 �/0 ا���ا:0 دا	�� 


● +�E و +B از ه� ���ی5 ورز	


 %ب 1�4	��<▪ ��2ار 9

���9 
� ����4 ا>�اد %ن را >�ا�1ش ��s��� �� ��ور3 ا�9 0�
 �4ا3 �12ی0 /.<9 
��4�4ای5 /-و� �4 روزا�� ه�0 ��1ان %ب، +�E%ب ر� .


 %ب 1�4	��. ا\� ورزش 	� 	�ی� ا�0، ه� ٠٠¢ � ٣D٠از ه� ���ی5 ورز	
 :�ود � 
� ١D ر4 Lی �2�A٢ دD٠ 
 دی�6 ه�٣٠٠ �� 
� 

د�s��1ص ورزش اVi� 3/1H 0ل ���9، از �1	���
 ه� Lاز ی E�4 4�%ب <زم ا�0. ا\� ���ی5 	� �9� ه�ر ر>� 
���9 � ا����و��0 هی 

�4ن �4\�دد.

��	4 �دل دا	�@�� 
▪ رژی� =]ای

دل 4� �4ن �4�� و وی�@�� 5�uو +�و� 
4�Q ، ی� 14�9ه��راتز3 و �12ی0  %ن 4� ��
 دری>0 	1د و ��K4 ا�0 ای5 �1اد را�4ا3 /.<��5 و ا�-ح 9

4� �4ن �4��. ه�� \� از رژی� ه3 =]ای
 +� از 14�9ه�� د� ����� 1Qن � G ا>fایE 	�ی� �TUاز �Hی� رژی� =]ای
 و �� ���N هs��رات ا


 	1د� ����� 31	T ه1ر�1ن ر	� را �
 \��د. ای5 ه1ر�1ن �GZ1 �12ی0 ر	� /.Z و ��	ا��5��1 .

ز3� �� 	E و/�� در روز در :� �9 4	�. در ��5 در دوران /.� I�+ ی�� و رژی� <=�3 ���6ی� 1Qن ا\� 9��3��fان 14�9ه��رات 4� و �12ی0 /.

ی� E�4 ا � �9 ��	4 
�<4
 دری�Q G¬1ا�1د. 	 
�7� و �12ی0 ��� ��./ ،�	4 �9 
�<
٣٠ز دری<2دی� 9� .�	4 �9��3 روزا� �Jدر 

���4ن �4��. �0 ���9 � وی���5 و ا�-ح 4<��1� و � 3f دری

���9 0<▪ +�و�5�u >�اوان دری

��./ 
�Jر ا�7 +�و�5�u ا�0. �K�� و K�� ن% ���
 ده� و �4ا3 �07 و �12ی0ا\� ه�ف �ن ا>fایE �1د� /.-�
 ا�9 ،0� N���� 5�uرا +�و� 

د� ���9:s��5 ا�uو ��2-ت از +�و� � ا:��ج داری�. در ��ن و/�� ه���3 %4� ا���ه ���1ط 	��، �1ز، �7� >�ا�1ش ��1د. ��غ و/.i� ،���+ ن و� 

 �9 ا�0.K�% 
4�Q 5 ه���� و�uاز +�و� 
417 C �� ه� 
ه�

��	4 �
 دا	�<▪ 17اب 9

9 
�ر �
 ��9، در :K� را �	1ن ر�ه1ر T	�� ،
ر17ن و ا>��د\�< Eایf<و� �4 ا-/ 
��9 17ا4�� ای5 ه1ر�1ن �4ا3 �07 و �12ی0 /.

�
 را ه� 4� د� ل دارد. ا� از 9AQ ،
2�2ت �Zی� ��ن �
 ده� 9� �9 17ا4Y� .0��4ا3 �12ی0 /.-ت داری�؟��ور3 ا 
< �4ا��� 17اب 9

1H �4� �Qت زدن ��ارد. f4ر\�<ن 4 
�
 دارد، ا:�س ه��ر3 دا	�� و ��ی<0 � ه�0 �/0>�د3 9� 17اب 9sود ه�: �4 W�1�� ر

ز 4� 17اب ����4 ا�0.�� K�%  از 
17اب ��ز دار�� و :�
 در 4@.

��	4 �4
 دا	��� ▪

4
 ورزش ���9. <زم ���0 ای9 5�� 4 
، ا�f�6� و ��1ق ��ز داری� :��<ت 9/-Hا ��ا\� 4� �4
 �4ا3 ��� Lی ���4 �	1<�
 ��ت 4H ر


 ا�0 � ���ی�ت را %�1زش داد�، ���E ه3 رو��5 <زم را �@��5 �9د�، ا�1اع ورزش ه ر<417
 را �4ای�ن 4� ه��ا�9 Iی�� و �����4 �	 �ا 4

�4ورد.



�1� ا3 ا�0 9\ �د ��
 ��9 و %�1زش او 4�1<�
 ��ت ایH 
4
 17ب و %�1زش دی�� وا6��4�� Lی�� ���ی�ت را ادا��� 17د�ن �
 �1ا��� ��4

ده��.

 :C ��web MD

0�-� ���� C : روز�
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	K= ����� و �'��Hز� ��ا� ر�1% ه�� ����

�
 ا�9 0� �7 ����  �	4  ���ا	� ���ی5 ا	�اف   ��/ �4  �ورز	�ر9 3 4
 و ��

ه1ا+��یE رادار ��ا	�� و ��
 �1ا�� ���� و ه�ف 17د را +��ا ��ی� و در %��ن ��\�دان

.��9 
�� ی ��V2 17د را \� �� 
�


 ا�0 9� <ز�� �Aار \�>�5 در��� ا3 ورزش روز 4� روز در :ل �1Y<ت /<�: 3د��

34� در +�E 14دن 4ز3 ه �Z1� 
، G�9 دا�E روز ا�4 .0�KZ ر� ا3 وA 3>�1Uح 4

9� در ��� هf4 3رگ 
�1م ���ی�/ 3�= � را 4�	 � jY � 5از ای .�UA �
 دو:l��%


 ���9. ا��� 9� �2 1ل ا>��.� د�� را ا/�ل �
 	1د 4� ز4ن �د� و 9ر�4د3 %	�

 

 ���ی5 �4ا3 ر���ن 4� اوج %�د\���+  Eه9 NJاTAPERING1ر � ورز	�ران �

د\
 و ���4ز3 �{�3 ��ی�� و�% NV< وع�	5�6 را در ��دور� ���ی5  Lه���� ی


 و ��4
 را �N�Y ���9 و�
 ای5 دور� ��ز و :�ود3 دارد و +
 از%ن���Z ر:�ا��9 >�


 	��1 و 4� اUJ-ح، ¬�>�0� 

 و ه1ر��1 V/ ،
��
 ا���-./ Eیر 6��7
 و >��Qران د
 	1د و /����د ��4
 وورز	�� N���� K�% 

.�4
 ی� Eه9 K�% 
�<



40، 4� ��ری I�TU ���ی5 را � +�E از 	�وع از ��i� �از ای5 دور B+ 0�زم ا> �H24ت از4� ای7 5ن 9هE داد و %�ن را �4ا3 ����KA ت2

داب و %�د� �6� داری�.	 

 و ذه����Z �8�

 ���. ای5 دور� +�E از TAPERINGای5 >�%ی�� را ر���ن 4� اوج %�د\
 ی� 
� ٢ 
 ی�4 و 4@� از ای5 >�%ی��٣ �� ���24ت 7� N A از ���sه 

 
 V/ و 
4ز�ز3 ��ی�.��ور3 ا�0 9� �4ن از ��8 ذ7ی� ا��ژ3 و ����� 4>0 ه% 3��G دی�� و ���f9 روا�

3���4 و �fی0  
 ر	�� ورز��K4TAPERINGی5 VVi� 3رت هK� اء�Zد� :�ا��9 در اs���4ا3 ا �� و �Aرت /.-ت : �s: ار3 و�K6�  
	

0�i� �9 �	�1� ا4 3\ �
 و ��K6ار3 �4ن در ای5 	�1� 4ی� 4<�V� ا��9 ا���9ن�: .�	4 
 /.-ت و ¬�>�0 ذ7ی� ا��ژ3 و :�ا��9 ا���9ن�

9هE �1ان و /����د 4<3 ورز	
 ��6دد. �4 ���� ��ر ا>0 ��1د و در ���Qد 
<�V�

2�2ت ��ن �
 ده� 9� ��ً- ا\� دور� >�ر ���4ز3 Y� 50 در ١٠٠%�7ی�زم ا> �	4 �J٢ در � ٣��24ت از ��8 	�ت و :� N A از ���sه 

4¢٠� :�ود .�	24ت در اوج 4���د ورز	�ر در ه�6م ���/ � ���4 �Jدر 

�: � �Z �24���د ورز	�ران N A از ���/ 
l
 ���ی5 	�ی� �4ا3 4< �4دن �1ا����+ Eه9Eه9 ���9 

 دارد. ���4ن و ورز	�ران �1Vر ��

4� د�0 %��� �
 \�دد. 9� ای5 ا�� �4دا	�
 ا	�  
���Z 
د\�% Eه9 j/
 ���ی�ت 4�� از /�� ���ی5 ا�0.��ری


 ی� Eایf<ا 
KZ1� N4A انf�� �
 ���ی4 5���+ Eه��Aرت /.-�
 و ��ط ��4
 +B از دور� 9�ر �
 \�دد.����sد� ا�4� اUJ-ح �4ن %� �4، ی

ه�0 و 	�ت %ن 4 دور� ،N�	 ،ن24� ه� و1Zد دارد و�
 ز�وت دارد.ای��� ���ی5 ���4ز3 در دور� ��s� 
د\�% �

� دا�E ورزش��� : C ��
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	K�م ورزش


 	1د و ه�ف از ای5 � �
 ورزش +�دا�7VVi� و 
��/ Nl�� �
 ا�0 9� در %ن 4��� ���ان 4� ورزش از/�� ورزش ، /A-/ ��� %ن ا�9 0/

ر ُ%Q���9 د �1م ورزش �4د� و %ن را �4ر ����4 �/ �Nl ��14ط 4�� ���9 �4 
رت 17د را درای�H 5ی� +K� ورزش ����G 	�� و ه�5��g از �Hی� /

ه� ر	�� ورز	
 ا>fایE ده�� .




 	1د و ه�ف از ای5 � �
 ورزش +�دا�7VVi� و 
��/ Nl�� �
 ا�0 9� در %ن 4��� ���ان 4� ورزش از/�� ورزش ، /A-/ ��� %ن ا�9 0/

ر ُ%Q���9 د �1م ورزش �4د� و %ن را �4ر ����4 �/ �Nl ��14ط 4�� ���9 �4 
رت 17د را درای�H 5ی� +K� ورزش ����G 	�� و ه�5��g از �Hی� /

ه� ر	�� ورز	
 ا>fایE ده�� .

9ر NJ� 	�� و :�4
 ر���� و ا��ی�� و >�� او ��4ر ��ت /Zدر ��1م و �@رف%د�
 در ��ا:N ���ن 4/ 
 و ا��ی�� و ه1	���3 ا��ن ی@�


 در �Aن�� ا�0 . ه� یL از دا�E ه و >�وغ �@�>0 ه3 ا���<ور در %��� ا�0 4�f�� 3��4 روز 4� روز و�@0 ی�K+ 3����4 4� 1Jرت دری 

2� ��1م 4ی� �ل ه و�J 0Aف �9د � در %ن �Vi ی�4 و 4/ 3\fی� ا�0 از f\�4ار1H3ر3 9� در ه� یL از ر	�� ه� K�� �� ، ���4 
i�م 	

��
 1Zی� و +�E �4ود ، 4�� �ن %\� \�دد و از f4ر\ن %ن ر	�KZ 5 در< 24� %ن /�� ی4� ای5 ر	�� ه� 4	� و�� ���A-/ ی�� ه��5 >�د 4

B9 وز� ه������9 . ا 
ب ��ت /�1�
 را ای�1�@� 
 و ی<ت 9/-H5 ا�	وم داf� 1ارد�ه��5 ��H ورزش �i4 ورزش را W2< �9 
��9 
�: 

/ 3م �
 ده�� ، ��
 �1ا��� ���� ارزش روش ه�04 ه3 ر��
 ا�Aدر ر 
���KA اه�اف �Hi41رU4 و L��9� ، L���� TU� �4دن >
 در 4��

4� ر/ی0 �رت ه وا��4K� T�YJ 3ا�Zدر ورزش ا . ��	4 

 0�s�9 ��� ه در ه� �1ع ورز	�9
���
 �4 ا1Jل ����� 
��/ 
 ا1Jل و 1Aا���


 ا�0 .���و 1�4��


 ورز	�ر در +�Vi	 ف ��8 از �-ش�J 1د	 
� ����9 � ه��
 �Jم ?�: TU� در 04 هAر 
�A1�وY� ت و�وز3 ، 4� 1Hر د��A ارزش ���ی�

د� ازs��ا � و 4\% 
4�� Lی W�1� تد� :�ا��9 از �Aرت و �1ان ورز	�ر در ���ی�s��3 ا
4�� Lی �9 
��J1V7 ی�
 و ���/ 3 روش ه

31Y� �� ریT�YJ 3f ���ی�ت 4���4 ، 
��4 0�4�� 
��� ا1Jل /��Z از �	4 �1>� 4ی� دا	��0�s�9 ��9در :�ا �249� ورز	�ر در روز �� 

N4 ا��ر ا�0 .A ��= 5 و	رو N�4� 1Hر 9 �	4 �24��4
 و �1ان ��

�ری" ز��\� 
��4 9� در ���� /�1�� �Aا ده�� در �
 ی@�U� 1رد�را  �3 ��4ر1Z14 3د %���ا\� � ادوار \]	�
 ا��ن ، >�ه�� ه و ���ن ه

4� :02�2 در ی��ی�6 � 
ه� ���N2 14د� و�¬ �4 �Q �\ن ات و :�09 %�/��Zا E0 و +��ای���4 را ازا 
?��ات ��2N4 دا	�� و �ری" /�1�

4� و1Zد %ورد� ا�0 . 
� ه3 :�09 درو�
 و ��4و� �Z


�1م ورز	/ 
�● �E2 ا�

�9ل ������ و�
 �4ی5 N:ا�� ��N ه�1ز 4� 
�
 %ن در 5�4 ����1م ورز	
 و �E2 ا�/ �Q �\عا��Zاو<: ا �ی
 ر���� ا�9 0K� ����� 

� و ����N 14د��Y�� ���1�+ 
��	 3� ه�18�� C��
 1Qن ���N ا����و�
 و +�و��1
 و ��� ا�0 و درا���	[\ 
s��i� N:ا��و از  

�� 14د� 4@�U� 1رد� 
� ه3 �@�31 و درو� �Z از W2< �ع ���Z1ل و :�09 ا>�اد اY� : 
�?3
 ا�f�6� ه��Z و 
�4 :�9ت رو:U� 3�4ا ��

� ا�0 9� ��Z و ر�<� �Aا داد� و دوام :�ت و ز��\
 17ی��5 را در ای5 یZ1� 1رد�را  
��/02�وح 17د را � ��
 1Y� �4ل ز�ن و �8م 7

4� ادا �Y� و Eاوار /�ل %>�ی�f� @12ل�1س و �Y� 3 �1ازن ای5 دو +�ی�� 4 � ��74	� .ه�ه�� � 
��� و ��@� 
� 3 ز��\�

�N و ای� 0�-� �s: . ی��� 
� 
� �1ای
 ا�0 9� ز��\
 را ه��اه��4 0��� 
�n ، ه�ن �Aرورزش �31�Y ز��\�i� C�1اZ 1ل درY� د�


 14د� ا�� .�@�J تت و ا��7ا/<�4ا3 ���1	0 و ز��\
 3��4 ه� 14د� ا�0 9� ا��9




 در ای5 ��ت E�4 از��/ 3�4ت و %ز�یE ه��4� 1Jرت /��ه�� 3 ای5 �-ش ه ، ���2Y ه ، ����s ه و � 
��4 0�4�� ���	 j/ دو �Aن 4


 +��ا ��9 �4ا3 ای5 ��: 3 � �Z 
�@�J C�1اZ دم��م ورزش �4ا3 �� ا3 در%��� و ا�����Zا\� 
�4� ���و3 ا�� ، 
�1�9 C�1اZ ج9� ا:��


 ورزش و1Zد دارs�9 و 
�9 3
 هlر�� �9 
B�� N4 ا�0 ، در 1Zا�@A �6ن دی� ����Q f \�� ا�E�40 از ه� ز�@�Z ن% 
د /G2 ا>�د\


 د�� /-و� �4 ا?�ات �K4ا	�
 و � E2��K %ن دA��� C�1اZ وز در��ورزش ا �
و از ای5 رو�9 0/��Zی�� 3 ا�+ L1ان ی�/ �4 0�� L0 ی�-�ر 


 دا�E و A�� �9 Nای5 د�� �
 �Aار �
 \��د 4��/ Eو +�وه �@�U� 1رد�د3 V�Aا �K� N�ز� ا3 4� و1Zدو /� Nl>�1ن و +���>0 ���ن ��

. �	 
4� %ن �� 
KZ1� ان��Q �%ورد� ا�0 9� در \]	�� ی �1رد ��8 � 1د� و ی %ن 9


 ، %�1زش�	f+ 3
 ا��وز �Zا از +�وهE ه�@�J C�1اZ در 

 ورزش و ����4 0�4��/ 3��4ر�
 ه@�Z ، 0	ا�K4 ، 
� و +�ورش ، روا���

� �����2 دارد .U41م >1ق را�/ 3 �4 ه� ���د و �ری" � 1د� 4V�Aا ، 
��	

�� ه�0 ورزد .��0�4 �4ن >�0J را 4� 19د� ، �1Z1ان و 1Zان �
 ده� 9� ا��@�اد ه3 17د را �4ز�ی� و 4\% 
4�� 
 +�ورش 17د 4 راه��ی

���� او 4� د��1ره و ��2رات ��14ط ا:��ام �
�1Z1ان و 1Zان ا��وزW2< 3 در �W�Y ورزش :�� ا�0 ��8 را 4{]ی�د ، �Qا 9� در %ن �W�Y ه�� 

�/ 
4�� 3� � @�® ��Uح ���0 ه��<ن و ه��اهن دی�6ش ه� �� 1ر�� 4� د��1ره�u�� ���9 .\]ار�� و N

ز�ن I��4 دا�E %�1ز3� : C ��
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��*�9 ��	


 �1ا��� �4وی�. ه�� و0A �4ا3 دوی�ن دی� ���0.� �

� ��9 
� L�9 �	 �4 K�� �� �Zی� ا�0. دوی�ن �@�U� Lی Iی�� ای5 ه

9� ز��� ای� 
�
 	1د � ز�� G � ���4 ،��	4 �1<�
 ��3 دا	�H ��/

���1
 ��1ی�.�ر ه�� \�1� �2 /.1 و �@Qد

1Jرت ا���1sرد   �دا��6 +�وه��6ان   31� از   �9  �@�U� ازای5  ه�ف 



�، �4ر�
 �fای3 دوی�ن ا�0.�<�\

١Fدو��، در دوران 
� ً�lدا �ل �4ر�
 ��اوم ��ن �
 ده� ا>�اد9 3� 

�4 ه��<ن 17د 9  ��� 14د� و در �2ی�  ��� 3����
 و ������

 �م >@��0 ه٩٠3 و ٨٠ه�\f ��وی�� ا��، در ده�ر ��1ا�
 در ا�Qد 
 ز��\

.��1	 
م �9دن، � س +1	��ن و �Aم زدن ���: ���روز��� �

� �s: 3�4ا ��J1� Lی K���	2�2ت �@��2 ا�0: ا\� �Aار 4Y� 50 ای��+�� ،fای�< f��Z ��9مد� ا�ً@UA ،���9 3����-�0 در دوران �

د� رو3 و دوی�ن ا�0.�+ ًJ1V7 3ت ه1از���ی�

 5��� ��� �4ا9 3K�% م�9ت، �-�0 >�د را در 1Hل دوران ز��\
 :�s �9د� و ا��: �ا��ن +]ی� ا�0.ای�1\ 5

�G و/�وق،A �
، �-�0 د��6Vi	 2-ل��ا ،��Y� �s: 0KZ ان����9هE ا���س، :�s وزن ��@دل ودر ����K4 5ی5 �1ع ورزش در � 

ر>C ���-ت 17اب، دوی�ن �-ی� ا�0.

ی��3 د	17� ��?�� � هgه�NJ و �s� �4 ���9 دوی�ن 
7�4
 ا>�اد �1Vر � ��، ای45 و1Zد ای9 5@�U� 5درای ���0 %�د �4 Iیارد ا� �4ا�س ��

.0��� T�YJ G�U�



 �4ا3 �ن ا��ن +]ی� ���0، �@��Z ظY� ر، ازم ای9 5�
 �1ا��� �4وی�. ا\� ا�� � B+.���9 09�	 L�43 ای�و ���9 در ���ی5 ه

=fل 	�6ف

� ای�ان��� C : روز�
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�>�: �� %K��, ��Q� ارض ���� از ورز�<�� :�� و�	

� ی�
 از +��H>�ار��ی5 ورزش هی
 ا�0 9� در��ن ��دم رایI ا�4 0�	



،ت >�ا=0 17د 4� ا���iهA�4ا3 +��9دن او �s� K�1���� ��1Hر3 9� ه��

� ه و دریه ه�1م�� ه3 %ب \�م، 9�4� ه، رود7g�1: ،
4% 3K9ر+

.��� ��

3�: �4 ��\ NV< 1ص درV7 �4 
4% 3K	دم از ورز��ل ��fان ا��2 

 ز�نJ1V7 ، ت روزAم او 1Vi4ص ا���iه در ��K�ا�0 9� ا��9 ای5 ��

.��� %ورده�+ L�7 ب% �4 ��1 از ا>�اد3 ا�9 0�� ،اوج \��


4� ا1Jل �K4ا	� 
KZ1� 
ا� ه��5 ورزش ��sح و %ب L�7 در1Jرت 4

9
 	1د.��U7 
�1s/ و 
��1+ 3Kریز �4وز ��4� ����1ا�� ز���

ز3 �� ��1
 ���9� در ا���iه و 4s/�� 3 و داروهK	د� از روs��ا �Q�\3 ا��7 ا� ه و دریه � K4 G 1ددر�ل ه�� ه،رود7QW�Y دری

�i� Nد<ی �4 
 از 	�	� 3Kری4ای5 و1Zد %�ر 	�1ع ��4 د� ��4وی� از �1ازم �K4ا	�
0�s�9 ای 5�W�Y ه 	�� ا�0 ا�s��1ن اgه� n�


 _ ورز	
 در ر/ی0 Yی�s� f9ا��1<ن u�� 
6ر7�4 3�-K� و 
Vi	 0<8� �4 
KZ1��4 ،
ت �K4ا	�
 ا>fایE دا	�� ا�0.-%رای���

 ��� ��دم و ��Yود و ��4� 14دن %ن هK� 
4� د��N :.1ر ����4 و د���� ?�� 3����4 دار��در ای5 5�4 ا���iه� Kریدر ا���ر و \���ش ��4

/ 3Kری��4 ،
��1+ 3KQرA ،
�g9 ،�f\ا ،� V: ،لK�ا ،N6رچ، ا�A ���� 
3 \1ار	
 از %نو ��4ر3 هیKری�1
 \1ش و ��Q و ��4s

.��1��� -� � K�% �4 K�5 4� ای5 ���@Zا��ل �@�اد3 از د��� ا��ا�
 ه���� 9� ه��

ن �K4ا	0 و�9ر	�  در د�0 ���0 ا�Kری2
 از �@�اد � �-ین 4� ای��4 5�Aر د�% �Q�\1ردا�و��ان در �K	 �ت >�ا=4 ،0Aان اوfی�K���4 

 ه��ار 3�Z ���ه��.�	3 ر/ی0 ا1Jل �K4ا	�
 در ا���iه

�� �9 ��1��� ���2� �� یL، دو و �Zدر �� د��� �4 � ی�
 از ��1u<ن ا���i ، ا���iه�s\ �ت و ه�5��g ر/ی40��7 ،
ویB ده

4 fK�� >1�@� �9 Lی �Z3 در�0ا1Jل �K4ا	�
 در ه� یL از ای5 ا���iه ����O ا�0 . در ا���iه/ �
 ه���� 4�l���9� دا ��sV� ����� �


� و :�� �Z3 در� ������ و در �2N4 در ا���iه@Zا��0 ورود3، ا>�اد 3���9 ��4 3>4 0��A5 و �9 1د�@Zا��د �0 :.1رزی/ �� دو 4Zدر 

�g9 1نQ 3د�1
 و +1��
 زیs/ 3Kریه� �4وز ��4	 
�<
 ه����.و0A �4ا3 ���9ل ا�1ر �K4ا	�
 و �8��3 +1KQرA و N�\ز ،


-� �s: 18ر�� �ن �K4ا	f�� 0 در ای5 ز���� �@��4،���2ا�س ا����ارده 3�1Z1د، 4�� 0	�Kو��ان و ر/ی�K4 0ا	0 /�1�
 %ب9ر	�

4� �9 1د  �Z1�� روز ی� ر �@1ی® 	1د 9� ای5 ا�� 4� � و ه� دو ی�sV� 4ی� ���  �i��اذ7ی� 4%
 در 1�9ر، 4� وی�� در >NV \�م �ل ��2ی 

=�����5 ا�0.

� ��4ر3 هی
 ه���� 9� از ا����ق ی ،
ت 4%Yی�s� از 
	� 343� ا/�2د %�ن، ��4ر3 ه� ه��Q ،�	 33 %�1د� ا���iهK4% س 4�

� ه 	�1ع +��ا ������.�%ب �@��
 و رود7

�د� �Q ،���9ا 9s��ا 
Vi	 
9�� �1Z1د در %ب 4/j ریfش �1	�\�ان 4ی� از 9-� 	� در ا���iه3 رو4ز و ��+1	��� و :� K�� �� 

1� �ت زید4 3��J f�� دfی��� �i��درون ا �4 �� �B %زاد 	�� از ��1� ه3 %ب 9��د� از/��L و �-9�1Viص 	����1د، 4s��ا .��f�� 




 %ن راKZ1� N4A �: � �1
 را از 5�4 ��� ��� ا�s/ 3Kری��4 �� ا4 -�4Q�\ا 9هE ���ه��.درا���iه 

 
ت 4%Yی�s� از 
	ل را �@����1ی5 ��4ر3 �K�ا f�� ، 
3 \1ار	Kرین ��4VVi�� از 
0 9� ���1ا��ی��ل ��4ریK�0: اs\ ذ�9�9د و

�1�W ا>�اد� �- 4� %ن در ا���i ����� 	1د.

��4
 و +1�0 	�\�ان را ��Kی� ������  ،����Q 3، \1ش، :Kری��4 N� A از ی� ��4ر3 ه�N4A TU� در «
�1s/��»
� \��زدایg��Q و

 ر	��9د� و � G �4وز ��4ر3 �����1.K�% وب����م ��1د، �A 1ل در ا���iه ا�


 در 	�ایW \��زد�: � از N� A �9ی{�1�{1ری�ی1م 9K4و����از  
4� ��18ر از5�4 �4دن 4@. ▪،���ای
 د��A و T�YJ ا���i، �4ا3 روزه ز��� ���

م 	1د.�1<�
 ��ت ا�H �<زم ا�0 9��ی�

�ر�2 در����� ای��
 �4ن ه���� ���� ا>�اد � �- 4Qد �
▪ 19د9ن، ز�ن 4ردار وا>�اد9 3� ای�ز، ا>�اد دارا3 +���1 ا/.ء ویا>�اد 	��
 در�

ت 4%
 ه����.Yی�s� از 
	� 3��4ر3 ه �0�1 4	�� ����4 در�@�ض ا4 -�4s/ رQد �g��Q

�G و ��K6ار3 9��%ب در:� ا����ارد، �@1ی® ���ر %ب ا���3 د� از ��/������1s� هs��و▪ ا 

 _ ورز	Yی�s� f9ا��5��1 u�� W�1� ��iه

3Kری\�ه از ����Kی5 را� ه3 ���9ل و +��3��6 از \���ش ��4�	 W�1� 30 >�د	ا�K4 0ی
 از 	��0.ر/	� 


 از��Vف �1ازم %رای�
 ی	3 7�1ت و�5u�U، +�ه�f از ��س +1��Q 0ب �د� از ا���iهs��از▪ ا E�+ 5�<�\ دوش ،�i��ب ا% 4 K��9 

Q ��1\��3 از%��G ر���ن 4Z 3�4ا �	 L��/ د� از9-� وs��1ز3، ا�Z�1 ی� ،�i��ا �
، دوش \�>�5ورود 4Vi	 د� از�1ازمs��1،ا�1��

14ن و	�{B+ 1 از�7وج ازا���i درای5 ورزش ا�fا�
 ا�0.Jو	��5 �4ن و�� 4

���ر ه���� 4ی� از >@Qد 
�1s/ 3را:�
 \1ش، ��4ر3 ه� ،
��4ر1+ 3�� �4 �4� وی�� 	� در ا���iه▪ ا>�اد9 3 
@�Z 
3 ورز	K

��6دد.17ددار3 ���9 � ه� ��4ر3 %�ن 4� دی�6ان ���N2 ��1د وه� رو�� K4 1د3 ��4ر3 	ن ��9، 


 ی�
 از �U7ات��Q 3K ��% �9 0��� B���ل و ی �1< ���� 
یK	ورز ���Z از �	 ��Q4@�از▪ ه� ��Q 1زش�3 و f��A 
�0 ، و�K�% 

.��KZ1ا�ن % ��4ر4 3 �
 ا�9 0��9دن 14ی�� در ا���i ی�
 از ��ی�	

از5�4 و  �1
 �9دن s/�� 3�4ا �9 ������1د و 9 �▪ �A�B+ ��Q 3f از 	��9دن � % G��G دراز��ت <4� %ب ا���i ا� K��9ی4  �4دن 

��1�% ورت ����وژن ی�9�� در � �
 رخ ���ه� 9�ز ��� ،0���N ز�� N��� 1د3 17دi4،1د���K�% G�9�� ��6د و از��ار �A 1د در%بZ1� �


 رو 3���Q 3��s �4ا?� YU� 0 و /�وق�5 ا��ا��9 ��Q 3f��A 
�J0 ا�9��ا��5 ���GK 	�� و9��ا��N���� 5 ���1د. / س 4��

�A ��Q�f ���1د.

 ���1ا�� ��	 L��/ د� ازs��1د،ا	ت ���ار 4� د>@ �9 ��Q ی��	1زش �3 و f��A C<�4ا3 ر ▪��Q 3f��A 1د���1رV� G�1?��ا���� 4	�. ا=

�u�� 50 و ای�ای5 ا B�/ �4 2�A0 د�@Aوا ����
 از زید 14دن 9�� %ب ا���i ا�0، در :	�314 

 از �9 14دن 9�� %ب ا�0.:�	� G�� ا=

�H �9 14دن 9i4 f�� 0�ا �i��در ا ��
 از زید14دن 9	د ���1د.���3 9� ا=�G ا>�اد �1Vر ������ ���� %ب ای

��1�+ � 	�ن ���	 G � 1د��� �i��در%ب ا K��9ی4 �C ر	� � ��4ای�� 9�� %ب /-و�  Eایf<ن ▪ ا�	 �9��ا��5 و 	��� 
ی���	3 ه

 0�1s/ ل9��%ب �9 4	� ا:�� �� را 9هE ���ه� و در1Jر���H14�� -ت���و ��	3 %ن K�1��1�Eایf<در %ب ا K��9ی
 از و1Zد 4	� ��Q



� +B از��4ون�J� ا��3 ��ور3 ا�0 و دوش \�>�4 5->U4درای5 را 
9��ا��5 از+1�0،����4. ر/ی0 ��ت �K4ا	� � %��ن از%ب � G ���1د 9

� 	1د.��	 ��Q1 و�


 از 	� در ا���iه و �1ا:N دری را L�7 	�ن +1�0، 7رش +1�0،	� 3Kریی@��ی��4 5	 ▪�9 ب +1�0 درا?� +1	��ن � س 	�Kا��

�:،��s�4 قs0 ا��ی 31��1Hب و��� ای5 :� Lت ازی�� 
�>1H �دs��روزا Lاز ی B+ 0�5 ا���،�	 Nی0 4� و� �� 
��1+ 0��

. �	4 
� + n9 رچA �7رش 	�\�ان و ا4 -�4

ز ای�ان\ 
�� 09�	 : C ��
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H � �1a � م'/ ?� 
)�>K% ورزش �� ��,

،
��Z N��� و  ر	�  �4ا3  %�1زش  �1ع  ��ی5  �1�Yس   
��4  0�4��

�9 ��6�sه 
�9�: 3ی ا�16 ه 
 و روا�
 ا�0. :�09 /��Zا ،
ذه�

ا�س ده���   N���� 14د�،   
��: و  ��ور3   �او�� ا��ن   324 �4ا3 

ر�
 ا�0.K� 09�: ن��7�

ر��� از: دوی�ن، +�ی�ن، 4< ر>�N�: ،5 �9دن، 4��� �9دن، %ویfان / 
�� های5 >@��0 ه3 ا�g4 1صVi4 ل ا>�اد 	�ن و +��ب �9دن. 	�09 >@


� >�د � �Z � �GZ1 ر	� ه�K�� �� 
�9�: 3ت درس ��0�4 ��4
 و :.1ر در >@��0 ه/� در9ه E��fان ر>�ر ه�i� 3ی 
در ��� 	1د 4

 NA0. :�ا�ا �?�� f�� د��\ 
د� رو3 ��ی ،C�K4 GZ1 1د٣٠ا>�اد 9� از :�09 4
 ا1Jل ���ت ��+ N�� W�1�� �: در 
��4 0��@< �2�Aد 

 f�� 0، >1ای� %ن��@< TU� Eایf<ا 4 �Q �\1د ؛ ا	 
� �@�Z ا>�اد 
/��Zو ا 

، رو:��Zان ورزش ازf�� ��
 ی�4. در :ل :� Eایf<ا

د� �
 �1ان� 
4 یL �4ر� 

 �1Z 1ا�ن ���0 و :���Z و 
ر�K� 3316 ��ز هi�
 از ای5 �9 1د را در ��نه�� ��8 +	� 3 زین ه


� 0� �� E�+ از E�4 1ص در د��7انVi4 
9�Y� 

 ا�Zا1Z1�3ا�ن ��ه�� �9د. در ای5 دوران ا�4 316@� H 1رH � 	1د ��5 %ن 9� 19د9ن 4

4� اه��0 ���G و �Z1� 
 \]ار��. �4�4 ای4 5�� Eی�� �رت +ی� را از 17د 4K� �ه�ا��
6�iت دره� ری Z1� �ه�3 ا��ام 9¬ ���O� 1\��3 از�Z 



�G در دوران ر	� و +B ا�� 
��4 3��0 ه@< �ه�3 �
 	��1، ��ور3 ا�9 0¬ 
ز %ن 1Jرت \��د.¬�ا>0 و زی ی

�8�� 
��4 0��@< ●


 �1ان 4� ای5 �1ارد � ���Z ر3 دارد. از %ن��4 0 �� Iی0 ��4
 ���8 در 1Hل روز ����ا	ر� �9د.>@

9ه�U7 E ��گ و ��� N A از 4�1غ -

 N�/ �9 3fO� ���� 
 ی �A 3
 از ��4ر3 ه	
 ا�0.٣٠- 9ه�U7 E ��گ و ��� ��@< �@�Z در  در�J از ��گ ه

ن رود� و ا�4- 4� دی04 �1ع H�� د�٢- 9ه�U7 E ای � D٠�Jدر 

 6
 �56 در ز�ن ����	 �U7 Eه9هE ا��1u+�وز3 (+91
 ا��1iان) و 9 4� +��3��6 ی L�9 -D٠�Jدر 

� C�<�� ،��9 �-�0 رو:
 و روا�
 و 9هE ا��Uاب، ا���س و ا:�:� 3د درده�9ه�U7 E ای -
یK�� و 
س ا>��د\�

د� از �1اد ��iر و رژی� =]ایs��1ءا�و  Nر، ا��� �� N��Vف ��6��U7 دات�1\��3 از /Z -ن در 19د9ن و �1Z1ا�ًJ1Vi� 0�1�7 �4 و 


 � 
AQ �U7 Eه�D٠- ����8 وزن �4ن و 9�Y� 
0 4� ا>�اد 4 �� �Jدر 


/��Zاودات ا�� Eایf<ورزش و ا ●


/��Z3 ا
 	1د ا>�اد ��5 دو��ن �Zی�3 +��ا ���9 و در >@��0 ه� GZ1� ل@< 
ی�ی5 در ��م ���5 ، ��اود�	�1� ز��\�  :.1ر و 4

12� �U7 1د و	 
� ���� 
ف +]ی�3، �@دل و 1Aام /.-�U@1د ا� K4 �4 �4	��. ای5 ه� �0 9ه�A Eرت /.-ت را در ���5دا	��/ �ط 4

م 	�� ��ن �
 ده� 9� 	�1ع ��4ر3 ه 3�3fO در ا>�اد3�ت ا�@�U� .�4د 
ل ه����، ���9 ا�0. ورزش4<�� از 5�4 �@< 
9� از ���4 �8 

ت ور��Z �
 �1ا�� 4� در�ن 7�4
 از ا�7-<ت >�� 3��N ا>��د\
 L�9 زید3 ���4 4� 1Hر9 3�TU� 4 �4U� ��	 3fری ����4 
ز	

 NAد� :�اد� رو3 ��+ ��4
 ه� >�د ی G���٣٠ 2� ��یC در روز ی�A١٠ دCی��د� رو3 �+ �2�Aد 

٣ 2� در ا��4اT J 3 و ٢٠ 4ر در روز ی�A١٠ د �	 ��O�� �\ا 
�: .�	4 �?�� 
2� در 1Hل روز، �
 �1ا�� در ر>C ا�7-<ت رو:
 و روا��Aد دزی

لVی� و ا��Z ند� +��و3 ���9 و >�0J ی>�5 دو��� ��4ز ه� �
 �1ا��� از ای��4 5 �	ی
 و ��Yو��40K�� س� و 9هE ا:�@�Z 4 

9هE درد و ��4ر3 ا �4 >� و >@��0 ���8 در ���4 5�Y� .ده�� Eایf<را در 17د ا 
/��Zرا� %ر��ی0، ا��1u+�وز و >���Z از ز ��4ر3 ه


 	1د.� ���� >17ن 4

� ای�ان��� C : روز�
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� ه�� ورزش'��(

4ی� 4
 از د�0 داد� و <=� 	1ی�. ا��Q  L�9 17اه� �9د ��	 �ورزش 4

 �4ا3K�� �� �	 .�	4 �د<ی N��K 3����4 �4ا3 ورزش �9دن و1Zد دا	�


� �4ا3 ز��\
 و ز��\
 �9دن ورزش ���
 ورزش 4��-� �s: و G�9

.���9

● >1ا�l دال 0YJ �4 و �-��
 ورزش

4
 17د را دو4ر� ����8 ������Q �U2� ▪

fO� از 
یZ در �9 ���2 9� یL �1ع از %���%1��1N�l ه�@� >�fی1�1ژی�0 ه

"
4�Q �U2�" �دذ��7� 	�� ا�� ز�ن و ��2ار 17ن را ����8 �
 ��9. ای5 �


�7� 	�� ا�0) را ���9ل ��	 f�� "��8�� �U2�" 1ان�/ �4 5��gه�)

.��9 
� i�� 1د� را�� G�9 24� 9� �4ن 	� 
4�Q TU� ی� و��

9� ���5 ا�0 
�Aاو N4>08 از 	� در �2Y� 3دا�� �4ا 
� �4ن 	�

ز دارد.��  
4�Q TU� 5ای �4 ز ��  W2< �9 ���� ���4ن   �4  
<=]ا9 3

�K� ر��4 
��-� �s: 3�4ا 
4�Q TU� 5ای �ا/�2د �4 ای5 ا�9 0

ی�. �4�4ای5 �4ن 	� در �4ا�� �s: 0 %ورد� و�ن را �4% 
 17اه� �9د �@� 9� �4ا3 �9 �9دن وزن و +ی�5 %وردنا�0 و �4ن 	� 
�4 ه� 19	�

 

 ا>�اد وزن �9 ��Aو �
 ا�9 0�2و�0 17اه� �9د و ای5 ی�
 از د<ی�����4  
4�Q �U2� 50 %وردنای�ی5 �9دن و �4f6یZ �ر4� دو4 Nی�� ���9

��	 
UYA ��: �ن 	�وع 4� �9 17ردن ���9 ���4ن >�� 17اه� �9د 9K\� 4
 �4ن �
 ده�. ��fان%ن دار��. ا\� 	��Q �s: ��4�4ای5 د��1ر 4 

.�4
 ی� Eایf<ن ای�K�	و ا �	�9 17اه�  �071 و �ز �4ن 	�

�Jا �	 
4�Q �U2�  ���5 ا�0 �2- ���9 � �� رژی� 17د �4��� و 4� %ن ادا�� ده�� ا��	��4
 و در ����Q 1زا��ن�ار در ذ��7� �9دن دارد. 

3 17د � @�0 �9د� و 1i4 ����4ری� ���5 ا�K�	از ا 
 	1د. ا\� 	�� 0i� 
�4
 17د را 4<�� ه� 4 �ی�.�9 �9دن وزن �7�Q �U2� 0

4 �9 �9دن 9 
4	�. ی@� 
���4ن � 
4�Q �U2� �9�L زدن 4 
م ده�� �1/�4ی� ا� �	 �g�%5ی�+ �4
 را �� 1ر 4�Q Iری�� ���3 روزا�� 17د 4

4�Q �l4 >�� و ای�� �1زا��ن ذ7 N�l4
 ��4ریI �9 	�� و %���%1��1�Q �U2� .ی��
 =]ا 4� �4ن%��ن ��<
 ��9. زی�ا 4� ا��از� 9� N�/ ��:را 


���9 3��9 5�<�\ �4 � �4ن 	����
 	1د. ز�� 
s��� 3 �4ن�1ل ه� 

 زد\UYA ��< و ����3رZ �د� ����4 از ا��ژ4 3s��دت �9د، ا/ 

ذ��7� �ز3 %ن �1?� �� 17اه� 	�.

�Q ����4 4	�. ی@�
 �4ن 	� 
� 
4�Q �U2� ��8�� ن��
 <=� 	�ن و <=� ��Jا ���9 :(����)4
 . 1UQر؟ 4�Q ز4
 �1ز 	1د � ذ��7� �



در�0 17ردن و ����4 ورزش �9دن.

.��9 
� sای N�l
 را در ����8 دو4ر� ��fان %�����%1�K� E2� ورزش

� ر19U2� Lی �4 4� 1Hر ��اوم در :ل رژی� \�>�5 و از د�0 دادن وزن 14د� ای� ا� ا\� 	�� ��<�\ ���V� د و ��1ن ر���� ای� ا:��< �4ن 	�


 �1ا��� �4ن را دو4ر� � 4
 در ���4ن :�s 	1د. 4 ا>fای E��fان ورزش 	��Q �U2� دل4
 �1ز3 �4\�دا��� و 4� �9 �9دن وزن�@�Q 0�: �4

ادا�� ده��.


 ده�� Eه��4ر3 دی04 =�� ار?
 را 9 �▪ �U7 و 	�ت ا4 -�4

 W2< �د� رو3 ٢٠٠ورزش �-ی� و %رام 9�+ Lی ���2� ا3 �
 �1ا�� �U7 ا�4- 4� دی04 =�� ار?
 را �4ه�. ورزش٣٠ 9��3 در روز �
 �1زا�� ��Aد 

Eایf<1د ا	ذ��7�  
4�Q 1ان�/ �4 �?��ا��5��1 را 4 L�9 در ر>��A C از 17ن N A از ای���f91�\ �4 
4�Q 0�\ز
 ده�. ا��5��1 از ����O و 4� 

3 9����ول 17>��9. �?�� ����4 ا��5��1 4 ��fان +ی�5 >�ر17ن ، ��fان 4 
� 0�
ه� ��@ �A 3��4ر3 ه �ب(4
 ��ر) و ا:��ل �9 ا4 -�4

��f ار� ط دارد.


 ده�� Eایf<0��1 �4ن را اV� و 
▪ ای��


 ده� � �1ا�ی
 �4ن در �4ا�4 /� Eایf<را ا ��s� 1ل �\ 3K�1�0�1s ه ����4 	1د. ورزش ه�5��g �@�اد ��1لورزش ���G و �-ی� �@�اد �

f<��1) را ا	 
� f�K�� ���U7 3 و�Z 3��4ره 4 ��Z 3�4ا �9 
J1Vi4 3K�1��) ����9 3
 ده� و ����1 +دزه� ه را در �4نه� Eای



 ده� 9��5 ا���س و ��6ا�� Eایf<�4ن را ا 
 ا�0. زی�ا ا���س 4� 17د3 17د �
 �1ا���
 ا>fای�. را� دی3�6 9� ورزش �1�W %ن ای��


 17د �Aار ده�.s�� ��?0 >�ر و �Y� �4ن را 
����� ای��

9ه� 
▪ ��fان 9����ول 17ن را �


 �1ا�� ��fان 9����ول �4(�.�) را دو�4ا�4 ����4 از رژی� 
4�Q �9 رژی� Lی  �9 ��9. ورزش ��fان 9����ول 17ب 17ن راورزش ه��ا� 4K�� �

	
 ده�. ورزش ی�
 از �@�ود f�Qهی
 ا�0 	� را 4� ه�دو ه�ف �
 ر���. ز��\
 ز�� Eایf<��9.ا 
� ��K4 را 
1ی

N4 ا��ر3 در ����i4 ���Yن 4� ز��\
 ز�	1ی
 و :�s �-�0 روا�
 ا>�اد داA��= ��?رد.ورزش �

��9 
 را �12ی0 ��	 ���4 ▪


 زید3 دار��. د�@����2 9� ا��ژ�7 3����9  
� ���G ورز	
 را د� ل ����4 Lی �� را 4ا>�اد9 3gه�� 

 ، ورزش 9رای�-./ TU� ر

��9 � ا���9ن ����4 
� L�9 5 4� �4ن 	���gای�. ورزش ه�f<ا 
د� ����4 از ا���9ن �s��ا،3 4� دی�6 ا��ام ه 3��K �4ن ���� 	E ه

1�� ورزش در ا��2ل ا���9ن در ����� �4ن و 4� درون �J-71رH �4 .���G و /.-ت �4�A ،fO�.دارد 
4� �fای ��?� K�

زد� 
� �� �4ا3 	�� 
 �A ▪

 ورزش �
 ���9 در واCA در :ل �5�7 و�	 �9 
�A��9 و و 
� ��Y� و ��7� را �gه��G 17د ه����. یLورزش �A �9دن /.-ت ��Y� 

4ت �9�� 4 G�A 5�4ای5 ه��ژ �
 ��9 و �4}�+ (��1A Gی�� 17ن 3����4 را در ه� 4ر(��4Aس�� ه�ن ��fان 17ن را �
 �1ا�� +�{ژ ��ی�. �4ا�

9� رو3  
�2�2Y�١٣٠٠٠ ��sدر ه �ن در ا>�اد9 3H�� �
 ی ا4 -�4 �A ��م 	�� ا:��ل �4وز :�� ٣ زن و ��د ا�� ¢ �د�٣٠ 4ر روزا��+ �2�Aد 



 � ���9 
ر 17ن 4< دار�� ورزش ��اوم و ����� در +ی�5 %وردD٠رو3 ��< �
 ی�4. در ا>�اد9 3� Eه9 �Jد� در W�1�� 1رH �ن >�ر 17ن 4

N� ن�	 ��i� �4 N�� 5��gورزش ه� .�	4 
�4ا �4�1?��� �


 ��9. ورزش 4 ایN�/ 5 ا� 1\��3�Z ن 17ن�	 ��i� �4ای5 از
 ��9.ول ه3 17ن را �@�n �9د� و �4� 1\��3�Z 
 �A ت-�: ز �4وز ���� ی

ی��� 
▪ رو�� +��3 را ��9 �

�<��N یY� 
�-./ ��: �<�4 ��9 
� L�9 ن�	 ��+ �4 �9 
م ����Oات >�fی1�1ژی��� 4< ،��2ی  
�-./ n@� ،>4
 ذ ���7	�� 4�Q ، �

1	 
� 
4�Q 3ز4� ذ��7� � N�� Eایf<ا j/4 �9 ����14�، ��fان ���<9هE ی 

 �.@�n 	��، ���-ت:�� ا��1iا� �A 0�-� ،د

�، ه1	��<2��N ی� �gه�9ر�4د و �K4� �4دار3 در�0 از ا���9ن 9� در � ،
��Z -ت���ورزش17اب،  4 ��	 n�@� 
ر3 و ��3f رو:
 روا�

ی�.�� 
� Cs��� 3 را��+ �l-/ ر3 ازK4 1د �
 ی��4. ورزش ���� یL �12ی��4 ����9 0


 ده�� Eایf<1ل /�� را اH ▪

3 �� 0 4� ا>�اد3 9� و�� 
�>1H ��/ ده�� 
م ��رزش ��
 ���9 دار��. %�ر ��گ 4 ا>fایE �@�ادا>�اد3 9� ورزش را 4� 1Hر ���G و ���8 ا�

9�� 5��fان 9��3 ورود3  �2�2ت ��ن داد� 9Y� .�4
 ی� Eه3 9� در ورزش �
 �1زد 9��
 �1ا�� 1Hل /�� 	i را9� f�� �4ن �4

�� ،3 4 ورزش �4ا3 �1زا��ن 9��3 ه��9 �9 
4< ر>�5 �5 ، :��ا>fایE ده��. �4�4ایG�9�� 5 یL رژی� =]ای 4 .��9 
� n/� را �.��

4< ر>�5 �5 17د ا>fایE ده��. 4ی� ورزش را 4 
 رود �4�4ای5 	�� N��Y� ت-./

زد� 
▪ /.-ت را �

V� را 4	��. /.-ت 9��3 ه 
4
 �1ز �4ن ��Q C �� 5ر\��یf4 زد و /.-ت� 

 ز�نورزش /.-ت را �H در K�� �� ��ف �
 ���9 ا� �

9��3 ه را � L��9� در :ل ا���ا:0 �9دن ه����، /.-ت 4� 1Hر ا�1� 
�Aو ���
 3����4ورزش �9دن 4�-./ ��
 �1زا���. ه� �Aر :

� 17اب ه����. 4 ورز���
 �1زا��� :�
 ه�6� f�� (����4 
4�Q) 3����4 3��9 ��	4 �
 17د رادا	��-./ ��
 �1ا��� :� ش �-ی� 	�

4
 :�ود �Q L��� در روز 9� ه�ن �1زا��ن ا�1�<9��3 ا� �J L��4	� ا>fایE ده��. �4�4ایD5¤�4٠ا3 �1زا��ن ا�1� 
� �� L1 در ی��9 


 ده��. ب� Eایf<ن 17د را ا��� �=> B�	 9� <=� 	�ی� 	� 
�ه�6

� ه در �4ا�4 وزن ��6gه�� ���� وز��ه��ی5 ورزش �4ا3 �5�7 /.-ت %�1زش �2و�0 و ای��د\
 ا�9 0@� ���م �
 ده��. ��
 ا���


 ��9 و �4ا3 <=� �� �s: را K�% زد و� 
� �gه�� و ��./ 
<
 دارد. ورزش ��/�40دار3. ورزش 4� ا��از� 9� �د� �6�% � را ه���K�% ن��

� ��fان ����
 �1زا��� 4� 
4�Q K�� � ه�6م ورزش �9دن ��	��9.  
����14 را زید ���5�4  �	 ��<���14
 ا>fایE یF 
/١٢0 ا�� 

.��� 
� 
A+B از ورزش ه� 4

��9 
▪ ورزش ه�5��g ا��1iان �ز3 ه� �

�� ا��1iا�
 17د را از د�0 �
 ده��. ورزش و: ���9 
9ر � .< �sJ �ذ4Z در ��1ردان 9.<�� ��Y� راز�� �4دار3 در رو3 ز��5 ا��1iان ه

4 

 ا��1iان ���� �1\��3 از +91
 ا��1iان یZ 3�4ا 
07 ا��1iان�
 ���9. ورزش وز�� �4دار3 روش 417� �	�. یL د��N ای��� ورزش 4

���3���9 4� از د�0 دادن 9 Nی�� 
 ��9 ای5 ا�0 9� ه�6م ورزش �9دن �4ن 	�� L�9 در �4ن
59 و 4� ����� ه دارد � ه�6��� از 9



� ه����.�Y�

4
 1�4زا����Q زی� و�4 (�gه��) ��./ ▪

��4 
4�Q ،زی��4 3����4 �gه�� �Q ه� ���3 ه� از د�0 �
 ده��. د��N ای5 ا���K40ی5 داد و ��� �O]ی� ا3 در �4ن 	� ای5 ا�9 0

 34>0 ه �4 0 �� 3����4 3�� در :ل ا���ا:0 ه���� 9�	 ����
 ه�6�: �gه�� 34>0 ه�gه�� 1�
 �1زا���. ه� �9� 
4�Q

 �زی� 1U4ر ا�1���L روزا�� 
� �	 �9 
<� ٢٠٠- ١٠٠ا����
 �1ا��� �� �	 �gه�� 1��9 L5�7 ی� K�� 4 B+ .1زا��� 
� 3��9 D

Kی�f�% Eایf<ا j/�1
 �4ا3 اUJ-ح "+�وار" ای5 ا�0 9� ورزش 4�� �4
 1�4زا���. +ی�Q 1�4
 �1ز در /.-ت �
 	1د �4�4ای5 "+�وار�9�Q 3

.�	4 
� 
4�Q 1زا����4ن در  

 ا>fایE �1ا�ی�@� �4 @Aن" وا�	

��i4 
� و ا7-ق 	� را K4 1د ��J1: ▪

3 %رام Ei4 دK�1�ه1ر 
رد، رو:�� Ei4 و ���5 و 17اب %ور درو�
 17دورزش �1اد 	���ی
 �� درد را در �4ن %زاد �
 ��9 ای5 �1اد 	���ی

Cs���  را %رام �9د� و ا���س و ��6ا�
 را در 	��	 

�4ن ه����. ورزش E�9 و ��E ه3 رو:�: زد. %رام Ei4 ه و ���5 ه� 
� 


 ورزش �9دن ��H در �ب 9V/ا 
4� =]ا را �
 \����. �1اد 	���ی  و ا	��ق 	�K�	31 ا�Zب�U.� �6ان و� i	 K�� �� ��1	 
� T	

2�2ت ��نY� ت و@�U� .ده�� 
ت ��� f�� 
 را از ا>��د\�	 K�% ���زد 4� 
9�را %رام � 
���4ر3 ا>��د\
 در ز� �l-/ � داد� ا�� 9

د� رو3 ���، 4< و +ی�5 +�ی�ن و دوی�ن،�+ ���� ���9 
���G ورزش �

 Aر 4٣��� �9دن وز�� ی 4� ��ت ¢ � ��sر در ه4 ٨ 
ن ا=�G �4ا3 � رز� 4 ا>��د\
 ورزش را ��1ی١٠f ا��
 ی�4. روا���� Eه9 ، ��sه 


 \]ارد.� 
A5 ��4ر3 �4 رو3 >�د ا>��د� 4�Y� و �l���9. ای5 روش ارزان، >1ا 
�

��0 وا�
 دارد@< �▪ �fO را 4

4� ا��از� �4 
 ده� ، ورزش �4ا 3�fO و �� 	�� Eایf<ا fO� 0�� �4	�. ورزش �
 �1ا�� 4�1Qن ورزش �Zین 17ن را 4 
� ��s� ن 	�

.��9 L�9 م 17اب
 در ه�6�: �	 fO� E�ا:0 و %را���5 ا��gو ه� ���f9 :1اس 	�

��i4 
 را K4 1د ��	 
Zاf� 0�@و� ▪


 ��9. ا>�اد3 9� د� Cرا ���ی ر ی 1�0 ه���� ا=�B+ G از ورزش، 	ه�ورزش و�@�0 \1ار	
 را K4 1د ���i4� و / 1ر =]ا از رود� هQ



 و \1ار	Zاf� Cو� د3 17د ه����. �4�4ای 5���G ورزش ���9 �/ 0�: �4 م 	1د.4ز\�0 رود� ه� و د>C �1اد زا�l �4ن 	� ���G ا�


 ده�� Eهن را 9H�� �▪ �U7 ا4 -�4

9� دا�����ا 
�2�2Y� 4 ���9ه� 4 
ن رود� را �H�� � �U7 و ا:��ل ا4 -�4K�� �9� 9- �4وز ه�� ا�1اعورزش � ���	 �Z1�� م داد� ا���ن ا�

.�4
 ی� Eه9 ن هH��

4 
 ه����. رژی� =]ای�	 

ورزش و یL رژی� =]ای
 �Q �9ب ه��اهن 417
 در �4�0 %وردن �-��� 4
 از 	��Q 
�ون ورزش ��2ار �9

4
 را �4�0 17اه�� %ورد. ورزش �4ون �O]ی� 17ب �@دل <=�3 �9 و�Q �ر4
 ا�0. رژی� =]ای
 17ب�1زا�� و ا:��< دو4�Q 0 ��ادن�از د  ی

4�Q �	 ���9 
� ورزش ����4
. ه�6�Q 3د� ورزش �4ا�4 ا�0 4 از د�0 دادن ��2ار زی<�
 زید3 ��
 �1زا��� . 	� در ورزش �9دن4




 دوازد� �/B+ 0 از ورزش �9دن 9� ��fان H 1زا��ن در� 
4�Q ن
 �1زا���. �Zی� ��A ����4.1د	 
� 	�وع ��< ا>fایE ی�	����14 ��

6ه
 ��fان 3����4 �
 �1زد � ورزش �Y J در ورزش �4� ه��5 د��N ا�9 0

.��9 
ر ر19د و ��1ن �Qرا د �	 ����146م =�وب ی N A از 17اب. 17اب ��fان ���

4	�. اوا�7 4@�از ¬N A �K از 	م ��f ا 
� T J مت 417
 �4ا3 ورزش �9دن ا�0. ه�6م 	م �4���9�4ای��K4 ، 5ی5 ز�ن �4ا3 ورزش ه�6Aو

C1زا���. ای5 ���ی� 
����14 �4ا3 ا>�اد 17اه�� 17رد و 9��3 ه3 �4�0 %��� در ��م =�وب و 4@� از ¬�K را ���٠¢ �K� ر��4 ��>4 ل ی� 

� ����14�� 
@� H ای5 ر19د �
 %رام �
 	1د و ورزش 4�4	�. 1Qن ������14 در ��ن � 
�.��i4 
�/0 دو4ر� �

ز�ن %�1زش و +�ورش ا��ن �7ا�ن� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=242647

�H, و ا)�اد ��'� 
 -�.(

4� �Hق 
4/K4 j 1د 0�s�9 ز��\ 
��4 0���4ا3 ��دم در ��م ���5 >@

Eایf<ا و  K4 1د   N�	  
��Z 	1د.>1ای�   
�  n��i�

.�	 �� N�Y� ف +]ی�3 وU@ا�،
دل،�Aرت،ه�ه�6@�

�i�� د�����8 :��9
 و /���،
4/K4 j 1د �K4ا	0 روا� 
��4 0��@<

��f ���1د.

ل 4/j ���1د ا>�اد ��5 دو��ن �Zی�3 +��ا ���9.در@< 
	�1� ز��\

�دل دا	�@� n��i� 5��� دم در��ی� � �4��� و 4 
Aع 4��Zا �� 	


� �9 ��i4 
ف +]ی�3،�@دل و �Aرت /.-�
 را K4 1د �U@و ا� ��	4

5�� ا>�اد  در   
�1ا��  ���/  0�/  �9  ��9  3��\1�Z ا>�دن  از  �1ا�� 

ل ه���� 9@< 
��Z �8� از �3 رو:
 و روا�
 در ا>�اد9 3Kری9� 	�1ع ��4 ��	 i��.�	��� ا�0.�� 



9� دی� ��f 	�وع 	��1 �
 �1ان �K4� �4د. 

 در 1Jر��: 
��4 0��@< �lاز >1ا

.0�>
،%ر��ی0،ا��1u+�وز و >�ر 17ن 4Aو�/ 
 �A 3Kری��4 N�����ان 	� Cی	 3Kری��4

@< 
�1\��3 ��9 و�Z Kریل 14دن از اوان 1Zا�
 ���1ا�� از ��4ر��4 3@< �3 >1ق4 و1Zد ای��Kری
 از ��4	��0 ���8 ���1ا�� از ��1ا�
 و درد �

.��9 3��\1�Z

.�	4 ����9 L�9 
 3� 3fO��f�% Nای�� و ا>��د\Kری0 ��4
 ���1ا�� در در�ن ��4��@<

د� رو3 �د� ���1ا�� 	�B ی�+ د\
 >�د،ی�% TU� 4 G���� ��	 
ز���ه� 
ت ورز	��Z�@�Z >�5 دو��ن �Zی� و دا	�5 ار� ط 4


 ده�.� Eایf<زم ه���� ا> 
ی
 رو:
 و روا�K�� سو 9هE ا:�

0 ��4
 از %ن��ر09 در >@�� 9� �4ا3 �ی� ��� 5��Uح ا�0 �����ان ���1ا��� 4 ��16�7ص 9�ه� 
�1ا�� 4 �A1@�0 ی B9ت 4 ���.ه�[� 

 
��4 0��م >@�0 �?�� �Aار ده� 4ی� N A از ا�Y� ل 14دنورت ��9.���1ا�� �1ا�ی
 و3 را در >@�� L	f+ 4

7� �1ار��K4 3ی5 >@��0 �4ا3 �����ان�Qدش و دو�\،Aر ،
� =4،E�9و E���،د� رو3،	��+.�	 �� 

 3>4 � ��f در 1�9ره3 در :ل �1�@� 17اه�� 14د.٢٠ �ل �5 دار�� ��F٠@�اد ا>�اد9 3K�% ����4.1د���ل %ی��� دو �4ا�4 � 

� /��� در �K4ا	0 /�1�
 ا�0 و��� L3 ی����� �د9هE و 4� ����7 ا��ا5�7 ��1ا�
 ��14ط 4�
 را در ای�K� E2� 1ا����� 
��4 0��@< 

.�	4 �و :�s �-�0 در ��م ���5 دا	�

@< 
0 ��4
 ���1ا�� 0�s�9 ز��\
 را در ��م ���5 �4ا3 ه�6ن K4 1د ��i4.	�1� ز��\��ل 4/j ���1د ا>�اد ��5 دو��ن �Zی�3 +��ا>@

.�	4 �ی�ی5 در ��م ���5 ��اود� دا	�� �4��� و 4 
A4 
/��Z3 اK������9،در >@

�1ا�
 در ا� ���/ Nد�� �4� +��3��6 از ا>�دن 9 
ف +]ی�3،�@دل و 1Aام /.-�U@1د ا� K4�>�اد ��5 ا� L�9 0�����.��i 	�� ا�9 0

0 ��4
 ���1ا����ل ه���� ���9 ا�0.>@@< 
 3�3fO در ا>�اد3 9� از ���4 �8Kری4� در�ن 7�4
 ا�7-<ت >�� 3��N	�1ع ��4 
�ی	 L�9 

��4ی�. 
ا>��د\

د� رو3 �د� ���1ا���+ ��4
 ه� >�د ی G��� TU� 4 �4U� ��	 3fری ����4 
ت ورز	��Zو �@�Z ل 4Vی� و ا��Z ن >�0J ی>�5 دو��

0 ��4
 ���1ا�� 17د ا��ی
 و ��
 را 4� >�د �4ه�.>@/��Z0 ا��و�Y� و 
یK�� سی
 در9هE ا:�� � 
رهی�@� �ن 4� 17د را 9���Hا

�-�0 روح ا�0 ا>fایE ده�.

ل 14دن از ���@< ���% د� �4د.4s��ا f�� >0 ��4
 ���1ان :�
 در ���4 5��� واز >1ای� >@�Y�،����� 3��\1�Z Kریی�5 از ��4ر��4 3+ 5

3 ���8 %ر��04،ا��Kری��4 4 W ��� 
9هE درد و ��1ا� �4 f�� >��0 ���8 در ���4 5@<.��9 L�9 >1u+�وز و >�ر 17ن 4


 <زم ا�0 و 1�9ره3 در :ل �1�@� ���-ت دی3�6 دا�@�J 30 ��4
 >W2 �4ا3 1�9ره��@< 4ی� 4� %ن �4���؟%ی �ر�� 9

.0� و ��1ا�ی
 هKری�0 ز���� ا3 /��� ا3 �4ا3 ��گ و ���،��4/ 
��4 0��/�م >@

ز و1Zد دارد :��U7 N�1ا/ �
 در ز����KZ 0	ا�K4 ن2�2ت �ز�Y� از �ت او��� ا9 3/-Hا
4 
9
 از ای��0 9� /�م >@��0 ی ز��\

�،ی�
 از �Y�١٠.0�ن اKZ N9 در 

 ��گ و ��� ��1ا��J0 ا�/ 



 5�4 n��i� 3٨ � F٠در 1�9رهDم�� Eایf<ا j/4 ��Y� 
4 
ن ��ار��.ز��\	 

 �4اK4 3 1د �-��<9 ��Y� 5�O��N ��گ و در�J از 4/ 

ا>fای  j/4  ًVi�� و   ����� دو�4ا�4  را   
AQ و   04/�وق،دی و   G�A  3Kری��4  �U7.1د��� 17ن���  رود�،>�ر  ن H��  �U7  E

4<،ا��1u+�وز،ا>��د\
 و ا��Uاب ���1د.

0�s�9،L�<ی0،��ا�Z،�2<،
=1�	،�4� ��/0 ر	� �����،در 1�9ره3 در :ل �1�@ �9 
د� رو،ورزش ودر 	�Kهی�+،� �4 ه1ا،>�2ان +ر

،��� 3K�ت و �ی� ��Yی�s�

N�4زی  31�1l+1l� �یN �����.�4ا3 ��ل در � 4
 د	1ار iا�� �0 ��4
 را 4��@<٧٠
� ه����.:�
 در ���H رو��ی�Y� 
 در�J ��دم 4

� ای�3 ��1یfی1ن در :ل ا>fایE ا�0.���	�� N�� لت =�� >@Yی�s� �
،دی04 و1�9ره3 در :ل �1�@AQ انf�� Eایf<ا 
���O� 5ات در ز��\


 ا�0.Aو /�و 
 �A 3Kری��4

3 =��وا\�Kری0 >�ر زید3 از ای5 ه و �ی� ��4Y� W�1�� � �Aار دار��.1�9ره3 دارا3 در%�� +ی�5 ی

ق �
 ا>��٧٧sا� �3 =��وا\�� در 1�9ره3 در :ل �1�@Kری��4 �� در :ل ا>fایE ه���� و ا?� >fای��� درN9 �J ��گ و ��� 4� و��Kری.ای��4 5

ن �
 \]را��.KZ 3د در 1�9رهV�Aو ا C4��،
ا3 در ����� ه3 ��ا�K4 0 Aا	�

Kریر ��4�< Eایf<ا ن 4�fه� 
�1s/ 3Kری4 ا?�ات ��4 ��4� و ����� ه�K4 3ا	�
1�9ره در :ل �-ش �4ا 3�2@�Z 33 =��وا\�� رو

ه����.

1Z �<�J �� و /�م ��Vف ��6ر 4� /�1ان راه
 �1?� و 4� 
4� /-و� رژی� =]ای 
��4 0��@<4 3ی
 �4ا�K4 C�<�� 3ا	0 /�1�
 در 1�9ره

.�	 �� W�1�� در%�� �9 ی

ن �4ون ��ز�	f+ : C ��
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 �'�� و R�ا��ن -�.(


 از�K� 
/��Zو ا 

،رو:��Z �lن >1ا0 ��4
 ���8 �4ا1Z 3ا���@<



�4 
��4 0��@< �8�� 3��K4 �8ا	0 و �-�0 4� ه��ا� دارد.���ی5 ه


��� NJs� و  ،/.-ت K1ا�i��ا �  ������  L�9 ن�1Z1ا� 19د9ن و 

.��	4 �دا	�

�?1� �G و ری� هA 0�� �9 	1د و >@K�% 
4�Q 1د و	ن ����8 وزن و ���4

ر09 ��1د� و 4� +��3��6 و��09 �: 
د ه�ه�6�4	��.ای5 ا�� در ای

.����� L�9 
����8 ا��Uاب و ا>��د\

4� �1Z1ا�ن ای0J�< 5 را ���ه� 
��4 0��،ورزش ه و�ی� ا�1اع >@Kزی4

.��	4 �9� 17د 4ور3 و ا��ء 4� �Bs دا	�

0 �� ا?�ات  ���9.ای5  ا:�س  را   
@�Z د Yا� و  ر09 �� و   0�2<1�


3 ز��\K	رو ��د 	�� 14���9هE �.�ات و �U7ات ای �4 5��gه�

Cی9� در 1Zا�ن ا��وز3 ��4ر 	 ��Y� 
�4
،+� از ا���س و 4Aر،
<�V�

.����� L�9 0�ا

0 ��4
 ه�ای0 	�� ���1ا�� 4/j +�ورش �ی� ر>�ره�K4 3ا	�
 ��N +�ه��@< ��f از ��6ر،ا��N و �1اد ��iر و ر>�ره3��1Oل 14دن 4

.�	ی�5u�U و 4 ���4K���
 و >@<�G،ا���ا:9 0�� �0�1�7 4ر \�دد،+�ور��� �O]ی

�9،��	4 Lی�	 
��4 0��� ����4 در >@Q 1غ،ه��2�2ت ��ن داد� 9� در 1Hل دوران 4Y� 
7�45��gور��.ه�% 
4� ��Vف ��6ر رو3 � ��

 
3 \�وهKزی3 ��ن داد� ا��.4��>4 
��VY� Iی0 ��4
 3����4 دار�� ����@< �9 
�رت19د9K� 1رK¬ و ��	0  �� 
/��Zا N�@� j/4

.���9 
� N�K�� ن را
 در دوران �1Z1ا�/��Z3 اه


 	��1 ����4 در 1Hل ز��\
 ه� >�د 4� G�9 1غ�9� در دوران 19د9
 و 4 
��4 0��@< 3�4�4ای5 4/j >�اه� %��ن +ی�ا�16ه ���� 
� 
A

G���� ��،�O]ی�Y� 
4 
دات =�� ��� ��N ز��\/،B�/�4.��1	 
� 
 و �1ء��Vف �1اد 9� در دوران 1Zا�
ا3 >@ل و ��� در ز��\

.��4
 ��f �@�1ً< ا���اد �
 ی�1Z14د �4ی�� در دوران f4ر\�

2< �H در ��ًJ1Vi� 50 و ای�ا ��<9هE ی �n د���i� 30 ��4
 در 1Zا�ن در 1�9ره������� 5	3�K دی�� ���1د.�5��i زد� ���1د>@

ل و %ی��� 	ن ه����.: 

 �4ا3 �-�0 و 	دا4<9 0�����9 از یL �1م 1Zا�ن دارا3 >@

Aا�: � 1�9ره3 ا��9
 ه���� 9K��.0�ا Eه0 ��4
 ��ارس در :ل 9��0�4 ��4
 و �ی� >@�� Nورزش٢ �ص 4V�7را ا ��s0 در ه/� 

f�� ���4 �H 	�� ا�0 و 1�9ره�� 
ن ادا�� دارد و :�
 در 7�4�gه� ���+� Cه��.ای5 و����ا��. ��	 -� � Cای5 و� �4 3����4 3

�	� ��ً- 19د9ن ا��9
 ه���� 9 �� ��Y� 
4 
 ��14ط 4� ا>fایE 	�1� ز��\ً���/ Eه7� �1ار3ای9 5�Qدو � �4ا3 ر���ن 4� ��ر�

�د� از 9s��3��1 و ا�}�9 3Kزیم 4�3 ��1یfی1ن،ا�	�� �ن 4��A����4 و 
 \]رد.������ و ی� ��1�}

0 ��4
 ���8 در 1Zا�ن �����1:��@< C�� ���4ر3 /1ا�N ه���� 9



.��Y� 0 وA�2ان و< ▪

.
 f4ر\��ه<9� 
ی0 و راه��ی�: ▪

.
�A�� 
�0 و 4�▪ ا:�س 7

.
��4 0��▪ >�2ان و�یN و �NY ه3 ای�5 �4ا3 >@

.
��4 0��@< �lاز >1ا 
/-Hا 
4 ▪
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 �'��، ,n '�� از #' �M�ر -�.(

4ره و 4ره 	���� ای� 9� ورزش �9دن >1ای� >�اوا�
 1Vi4ص �4ا3 � �ه�

��s� ورزش ای��2ر �
 دا��� 9� �از 5�4 �4دن ا��Uاب و ا���س دارد. ا\� ه�

Iای5 ا��از� رای � ا��وز �@�Z در 
ا��Q B+ ،0ا ا��Uاب، ��4ر3 و 6��7

N���  ا�  ،���9  �Q 4ی�   �9 
 دا��� �  � ا�0.  د� �  "�+ ا�0؟ 

م ��
 ده��.�0 9� %ن 9ر را ا���ای�

 � وزن �
 �1ا��� 0�s�9 ز��\
 17د را 4<٣٠ � ١٠ا>�اد دارا3 ا��2�Aد 

 ،

 K4 1د ���i4. در یL �4ر�KZ1� N4A �: � �9�٣٠¢ورزش روزا� �s� 

� �Aار \�>���. ¢در @�U� 1رد� 14د��،   ��	 3��4 �2 H �و� اول٣ \�و�\ 

رم ه�KQ �دا���7 و \�و�+ 
4� ورزش � 
و�s�� 1حU� در �ا>�اد3 14د�� 9

0 ��4
 را دا	���،��اJ- ورزش ��
 �9د��. ا>�اد3 9� ����4ی 5��fان >@

 f�� 1د K4 5ان ورزش، ایf�� Eه9 4� �9د�� و 4��ن را �	 
���9 	�.����4یK4 5 1د در 0�s�9 ز��\

 ��s1ل هH در �١ � ١٣Dا>�اد9 3D0. ور٠	17اه�� دا 

 در �-�0 /�1�
 و �-�0 ذه�
 و رو:�ی	 32� ورزش �
 K4 ���9 1ده�Aزش د



 
4	��. در �4ر� �
 	1د :3��K4 B دا	�� j/ ا��ژ3 �
 ده� و 4�	 �4¢٣٠0Y� ا>�اد 
22ن 0�s�9 ز��\Y� ،�	 �9ذ >9� در 4 �s� 


 �4Fر�
 را N A و 4@� از H �9د��. ����4 ای5 ا>�اد 
� ورزش �4ر�� F
ه� �4ر�
، از وزن 17د 9���� ا� ر�ی����3 و K4 1د 0�s�9 ز��\� 

 ��ا	0.K�% وزن Eه4� ��fان 9 
U4، ه�� ر�	ورزش دی��  Nا>�اد اه �9� در ه�


 �A .��9م زدن 4 یL دو�0 �
 �1ا�� 0�s�9 ز�� 0�-� � را د\�\1ن ��9. ورزش �9دن /-و� �4 ای�A5ر3 +�د� رو3 روزا�� L�9 زید4 3�	 
\�

9
 ا�0. ا��4ا از ��2ار �9 	�وع �9د� و�
 �1ا�� 4/j �12ی0 ا��1iان ه و ا>fایE ا/��د 4� �Bs 	1د. :�
 ا��9
 ورزش ه� ��K4 از�Y� 
4 

 � ا>fایE ده��.١D٠�{B %ن را ��sدر ه �2�Aد 

4 
ن �@����2 ی�
 از ��K4ی5 را� ه3 ��ی�ی0 ا���س، ورزش �9دن ا�0. ورزش 4/j را:�VVi��،1زا��� 
4
 ه را ��Q ،1د	 
�ن و ذه5 �

��4ر3 را 9 B�	 ،��9 

 را K4 1د �
 ��i4، ا���9ن 3����4 را وارد �4ن �����17 �����.��9 

 ده� و >�ر 17ن را �9 �� Eه

4� /�1ان  �g�% N4ی
 زید3 در �4ن رخ �
 ده� � در �2���	3 ن ده�.در 	�ایW ا��Uاب، واE�9 ه�� N�@ا� B�/ ��	 د��U7 در ذه5 ای

K�% .���	 
ر ا���س �Qت د� :�1ا��ر���5 در :�5 :�= 3در 4� ��Z ی >�ار 14د�� و 4 ای5 9ردر ا��4ا3 ز��\
 3��4، ا��ن هA ��J<-4 

Q B+ ��6��4 ���+ ی� 4 �7س ی � 
 داد��. ا� در د��3 ا��وز �� n�si� اب 17د را�Uا�
s�� ت�4 ا���س ی ا:� ��4�f زید3 �4ا 3�2

 

 ���9. ورزش �� N�: 17د د 	�� و ���-ت >�fی�
 را 4�ت ای�
 ����Nاری�. �4�4ای5 � ا:�s�� ت�د �3�s �4ا3 ا:���1ا�� 4 ای

ت را در ز�
  �1ا��� ای5 ا:�� �	 .��9 L�9 � ���0، ا>��د\
 ی ا��Uاب 4 V/ ،
���6ا���i� �63 دی��B��� 5، ه�6م دوی�ن ی ورزش  ه

Cی�� � ��9 
� L�9 �4ن �ن را �
 ده� و 4��� ا��ن ��ی�ی0 ا:��	 �ل و 4<�B 17د در%ی�.���9. ورزش ��4 �8��� 0�: �4 

 
/��Zس ا7�H ا>fایE ا��ژ3 17د ا:� �4 �	 .��i4 
�� 14دن �
 ���9 و �� 0 �� >�� 17اه�� �9د.ورزش، ا/��د 4� �Bs را ه� K4 1د �

 ا:�س د����	 �
 �1ا�� ا>fایE ی�4 و 4� 
24� ه3 ورز	م ���4 ا� �	 Bs� �4� ه�ف را �4ه�.ا/��د 4 
4

�
 �4ن را 4�J3 ا� هgه�� ���0 هی
 ه���� 9@<  )L�43 ه1از3 (ای�و9ر �
 ا��از��. ای5 �1ع ورزش ه، ����� \�دشدر ای5 ��ن ورزش ه 

�G، �12ی0 �9د� و ا���9ن 3����4 را 4� �4ن واردA ن4�� 0/�� Eایf<ا ��
 17.��9ن 	� را 4� و��� 

د� از ا���9ن �4ا3 ����1 ا��ژ3 �هs��1م اKs� �4 ا���9ن> ا�0 و 4> L�431 ای�وO� 3�@�.0�� هg�

 ��1	 
4
 در �4ن ��Q ن�	 �<4/j ا� �9��3 هی
 را 9 �9هE وزن ا��Q 0ا9 ���9 L�4ای�و��را �
 �1زا��. +B ه��ا� 4 یL رژی� �

4
 �4ن �@دل �Q ��1+ L0. ی�وزن ا Eه��1 4ی� ٣D٠٠=]ای
، ��K4ی5 را� 9+ L0 دادن ی�0. �4ا3 از د�3 ا��9  ٣D٠٠5ی��K4 .3 1�4زا�����9 

�9 9��3 ا�0. 
م :�9ت ه1از3، 4� ه��ا� یL رژی� =]ای�را�، ا�

زد.� 
� هی
 31A و 4ا��ژ3 و �Aر���� �gه�� L�4ای�و

 NAو 1�4ا��� :�ا �	4 Ei �[� نب ���9 9� �4ای�iرا ا�� 
 ٣ورز	� D ت�� �� %ن را 4�sر در ه4 ٢٠f�Q م ده��. <زم ���0 ای5 ورزش�2� ا��Aد 

0 ���4ن��@< ���9 
ن ��7 	1د. �@��f�� 
د� رو3 در ه��ی6�+  �4	�؛ �
 �1ا�� 4 
����،�V2� دور�� از 
 را ����4 ���9؛ ��- �9

� ا����1ر از +�% 3Z �م ده�� و 4���1 :�9ت ��9
 ا��}�9 0�+ ،���9 �ن را +ر���	4� ��ت � NA4 ��ی� :�ا �K/ 17د د� 4 .���9s�٢١

0 ��4
 17د را ����4 �9د� و ورزش ���9، ا� �Qا ��2�2ت ��ن داد� 9� +B از ٢١روز >@Y� م ده��،٢١ روز�9ر3 را 4� 1Hر ��اوم ا� � روز 9



دت �
 	1د. +B از / �4 Nس ا��ژ3 �٢١3����4 �ی� و ا:��<ی  Eه9 یددا	0 ���9. :�� �TU ا���س 	� ت 17د را � روز ا:�

9ه �
 ���9 و ا:��< <=��� ه� 	�� ای�. ��Q ای�� زی� ��f در :�5 ورزش �9دن �
 �1ا�� 4�:��9 L�9 �	 3E ا��Uاب ه

4ز3 ��ز �4� E�9 /.-ت، ��Bs ه1ا3 �ز� و▪ 4� ورزش 4� /�1ان و0A ا���ا:0 و �@�U-ت �6� ���9. 19د9ن �4اf4 3رگ 	�ن 4 f��  دار�� و �

ا���ا:0 از 9ره3 روزا�� و ��1و��0 هی�ن ��ز���ی�.


 از ورزش �K4� 4 �ی�، >@	9� در▪ 17د�ن را از 9ر �Zا ���9. �4ا3 ای5 9� از �9 	�ن ا���س � �	4 3f�Q وت از %نs�� �ب 9 ���9iرا ا�� 
���

 ،��4< و +ی�5 ر>�5 از + م داد� ای�. ��- دوی�ن د� ل >�ز��ا��ن ی�9هE وزن L�9 ��9، ا� �4ا3 9هE ا��Uاب 9ر��3م 1Hل روز ا� �ی� 4	

��0 هی
 را +��ا ���9 9� ذه5 	� را از 9ره3 روز��� دور ��9.@< .��9 
��

9 
@� .���9 
� �
 	��1 و %ن را ��� ��J1: 
04، ��7� و 4م 9ر ?�
 از ��دم از ا��4ر در▪ �7 L- ی��م ده��، �
 ا�/1���3 9ره ���

ی2
 در روز 4 یL دو�0 +�د� رو3 ���9.A�4وی� و د 4� 9-س ی1\ ��sه


 ���9، ه�� N�/ ن% �417
 از �fای3 ورزش 47 �ی� و 4 �4 �
 ه���� 9���5 ا<ن ����V ��64ی� و 4� %ه��6
 	�وعا\� 	� ه� fZو �9

4� زود3 زود 4� �-�0 و ��ط و %را�E 17اه�� ر ��	4 5u�U� .ده�� Eایf<ن را ا% B}� .���9.���

�Z مZ ���� C : روز�
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 ) _��3 ��ا� ه�% -�.(

L4 ه����،Q ز و�< 
@U2� 1رH �4 �+��وز3 ه���� از %ن ا>�اد9 0��� 3

4� 1Hر ���G در :ل :����9. �
 ا�9 0�� از %ن �9��4


 �1ا�� >1ای� ��4ر� �8�� 
��4 0��
 دا��� >@� N A از �	 �ه�ن 1Hر 9

�9 
��4ورد و ه�6 ن O�ار �4 �	 
زید3 را �4ا3 �-��
 و ���ر��

���9، ���4ن 4� 1Hر :�� از 	�  
 ای5 �1�1ع را 4 �O]ی� 17ب ه��ا� ��	



���� 17اه� �9د.

N�� ن ه��	ر ا� %ی 	�وع �9دن �0i ��ی0��A 5 ���0؟ �4ا3 ورز	�

�Q �3 9ر ه���� و 4�9 �، دا���5 ای���	 
ه� ����O دی3�6 در ز��\


 17اه�� �4��� اه��0 دارد.� 
یZ

�د ����O در ز��\
 17د	ن ا��� �9د� ای� �Qا 9رهی
 را 9� دی�6ان �4ا3 ایZ1� f\ه� 	�؟ ����4%ی � �?1� م �
 ده��، ���5 ا�0 �4ا3 	�


� ا3 %�د\
 / 1ر ��:�� I�+ ���� Lده�� از ی 
� ���O� ن را9� ر>�رهی� 
�7�4
 از ا>�اد L�9ا>�اد در : �4 ��:�� Lدر ی �9 3f�Q .���9 

� دی�6 ه����، �1?� � 	�. �4ا3 +��ا�9دن�:�� Lدر ی �
 ��9، ���5 ا�0 �4ا3 7�4
 دی9 �6�G�U� �4 ،���O� N:ا��ول �Z 5ن در ای3 17د�Z 

.���9 �Z1� زی�

4� ز��\
 روز��� 
��4 0��▪ ��ا:���O� N در ا>fودن >@

ن �
 ده��. �� �	 
�8 4� ز��\�� 
��4 0��ر+�� را �4ا3 ا>fودن >@� ���� Lی N:ا��ی� در ه�ای5 �Z 3�4ا3 %	� �9دن 17د�ن 4 ر>�ره

� �-ش و �@�K �1رد ��ز ا�0. ه��5 �� ��2ار3 ز�ن <زم ا�0. >�ا�1ش �����، در ه� ��:�:�����% 
د� �
 	1ی�، 4�% ���O� 3�4ا �	 �1Hر 9

�G ای5 ��ل ای5 Z 0��A .1ر 17اه�� �9د / ��� 	1ی�، از ه� ��:Z1�� 
�1�Y� 1رH �ن �
 ده� 	� ���5 ا�170د�ن 4�� �ا�9 0

0 4< در یW7 L �����2 :�09 �����. ز�ن هی
 17اه� 14د 9� �fOش هی
 در ���KZ در �
ه���� A N:ا�� �4 ی ن 4� و1Zد �
 %ی� ��

 W2< 1ی� و	 
� 1�Z �د� :�4 09�% �	 �
 >�ا17اه� ر��� 9�ی0 ز�K� در 

 ���9. ای5 روزه در ا��8ر 	� و�4�
 \�دی�؛ و�� 1 :�09�Z �4

د� 	���% �9 
�4 ر>�ره�Z 3ی� ا�0. 	� +���>0 17اه�� �9د ه�6 �� U� از >�%ی�� 
�i4:ر��� از / N:ا��ای5  .��	4 

د� �����١�% ���O� 3ه�1ز�4ا (

٢��9 
� ��< ���O� 1رد�در   (

)   �4ا3 ا�Aام �9دن %�د� �
 	1م٣

¢��9 
)  ا�Aام �

D��9 
� �s: �417 را Cو�  (

3fیf/ :���ر�

� ��Kان ا��وز��� C : روز�
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8K/ وق "�و���	و � ��ر�  ��'� =!A, ه�� 
 -�.(

�4 �0 ��4
 ���8 و �-��
 ه�� \��@< ی  
ار� ط 5�4 >@��0 ورز	

، � دی�\� ه١٩٨٠3ا��از� ا��وز رو	5 � 1د� ا�0. در :02�2، � اوایN ده

I�+ .وت 14دs�� -ً�9 

 و /�1م ��دم در4ر� >@��0 ورز	�	f+ �@�Z

 ی  در دری  �9دن �	 Nی�  Lدوی�ن، ی Nی�D1ار3 در٠� �7�Qدو Nی�  

.��% 
ب ��: �ر 4�� ر>�ر3 �ه��sر در ه4 ��Q ن ه�% ،N:1ا�اد ���ا

4  ��42� �4ا3   �9  ���9 ��J1� ��4ران   �4 دی���   
��  
��ور� ن �	f+

ورزش  �4  
 �A  3��4ر3 ه  ی �4ن   
<ا�  34
 ه�Q ،
ر �17�<�+

ل@< 
��0 ه3 ورز	
 و 	�1� ز��\@< 3� ه ��f از ار�2�4{�داز��. ر�

،
��4  0�4�� ن ��@�  Eوه�+ ��اوم  و1Zد،  ای5   4 �9د��.   
�� ی0 �:

5�4 �U4را �9 �	 j/4 �ن %\�	f+ 
>�fی1�1ژی�0 ه3 ورز	
 و 7�4

�7� 	1د. در�	 ����4 
ل و �-��
�K4 )ا	1�/ (0�@< 
	�1� ز��\

� ١٩٨٠4دو ده� ا��7، ی@�
 از �ل ��
 	1د، 4� �C از ��4ر3 ه� K�� �� 
��0 ورز	@< �3 �1�9ن، 	1اه�3 ��ن �
 ده� 9� >�ای��ه

�4 
��-� 4  W ��� 3ز�ن ه� � هی
 در4ر� اه��0 >@��0 ورز	
 �4ا��43ر3 از ��4ر3 ه ا?� �@�1س دارد.در :ل :��، ��2ی ً��

�� ،
ر دا	�� ا�� >@��0 ورز	K¬�9د� ا�� و ا �����1ن \�1\ 3
+��3��6 و در�ن ��4ر3 ه�
 /1ا��	f+ �8�� �اT�YJ 0 A و �@ی�

 ،��<���+ 3
 	��1. ا��وز� در 1�9ره� 3����?�+ 
1<�
 �� 	�ن /�� و ز��\H j/4 �ل و٧١ا��� 4� ز��\
 ����4 ��دان :�ود ه���� 9� 

ل ا�0. ه���Q �4%ورد 	�� ا�0 ا>�اد ����4٧٨ ز�ن :�ود � FD W�1�� 1رH �4 >4 �ل 4� ¢/١F  ��2ی ًK�% 
ل دی�6 /�� �
 ���9، و�� ١٢


 ���9. از ای5 رو، � 3�}� 
��� ز��\
 17د را 4 �-�0 و ���ر��� 
Aل از ای5 دوران 4�Êی� از ای5 ا>�اد دری � 
��-� 3��0 ه3 ار�2@<

	1د.

ن �
 ده� ا>�اد3 9� از ��8 ورز	
 و �O]ی� ا3 و�@�0 417
 دار��، 4� ا��از� �� ل 1�1�4ژی�
 1Zان �� از ه� �5 و٢٠ � ١٠\fارش ه� 

���د ��1ل ه ه��/ ���O� و 
��4ر3 و ��1ا� 4 3����� ��s���� .17د ه���� 
@Aن وا>��4 ،��9 
� 
�ا� ا�0 و ای��� یL >�د �2Qر ز��\

�4 

، د����U�Y� N�ر��� از : ورا?0، /1ا / K�% از 
7�4 �6��4
 دارد 9 
�1\�1\ N�و��1/0ا���17ب و  
�	f+ و 
ت �-����7 



�E هQ از 
م >@��0 ورز	
. از ای5 رو، �����3 ی��
 از �Hی� ا���-� �s: 3 در+]ی�3 >�د3 در4� وی�� در 1�9ره ��: �V/ �K� 3

0 9� ی�
 اs\ 1ان� 
4� در�J زید 1Z 0�@�Zان در ای�ان، 4� �Zأت � �Z1��E ه 3��K %ی���، ���-ت:ل �1�@� ا�4 .0Q و Nlز ��

4� >�ای�� �����3 ا�0. �وا��4

� /�� زید3 از ��دم�� �
 ه�Aو�/ 
 �A 3ن �
 ده� ��4ر3 ه�� �G ا��ی�A 5��ت ا�/-Hان ر�7اد %ناf�� �9 ���9 
9م ��گ � � را 4

ن، ای�ز، ��گ و ��� 19د9ن و :1ادث �4ا�4 H�� N�� ��� گ و�� N���1ع �ی� /� 4 
 از ��4ر�2�3ی ً	�، �@�اد ��گ و ��� ���i 	17 .0�ا

، �0 4� اوج %ن در اوا�W ده �� ���1�+ ��	[\ �
 در ��Q ده �A ��
 و :�Aو�/ 
 �A 3
١٩F٠ه �A 3� ا�0. ��4ر3 ه�<9هE ی 

��4رE�+ 3 رو��� ا3 ا� � %��وا����وز ا�9 0K�% 5ی�� �K� ��1
 و1Zد دار�� 9\�1\ 
Aو�/
ز �=% 
���O� .0ات +�1�1ژیL %ن از دوران 19د9

.��9 
� در ���5 4<�� �4وز ��:�� ��Q 
H 1د و	

 
��/ �
، ه�\�1Aو�/ 
 �A 34
 و 	�1ع ��4ر3 هK3 ا��7 ه	 31 5�4A ط4� ار�  �Z1�9هE ای5 	7 ه 	1د، ¬�>�40 j/4 �9


 در %��وا����وز و در �U�Y� و 

 را دارد. در4رة ��K /1ا�N ورا?�Aو�/ 
 �A 1ادث: Eه9�
 \fارش 	�� 9Aو�/ 
 �A 3��4ر3 ه ����

 
 ��2ی ً���< 

 اJ-ح +]ی� =Dه�{�9����و��U�Y� N�1ا/ �9 
�ص �
 ده�، در :V�717د ا �
 را 4 �A 3ر1�9س هsا� �Jدر 
��ژ����

0 ��4
، رژی� =]ای
، �1د� �4ن و /1ا�N دی�6 ����4 از ��7�4
 /1ا�٨٠N��N /�م >@ Nول ذی�Z .��1	 
� N���4ر3 �9و��3 را 	 �U7 �Jدر 

 را ��نK�% 3ح +]ی�-Jح +]ی�3 و /�م ا-J0 ا��4A و G�A 3وق �9و���/ �
 ده�.�U7 او��� و ?�1ی� 

4
 و ��2ار 9هE %ن و1Zد دارد، و�K3 ا��7 ه	 �2دی� +ی�5�4  
� �� 31A �U4را ��Qه�"�9
 ا�0 +3 ��4ر3 :یI +�وهE ه�� 


U� .1د	 
ر �K� 
4
 +B از ���ی5 ه3 ���8 ورز	K3 ا��7 ه	 Eه9 ��4
 و در ���K�8ا���� 
ت ��ن �
 ده�� >@��0 ورز	@�

 Eایf<ا ���Z از 
�1\�1\ 34� روش هHDL-C Eه��4ر3 هLDL-C3 و 9 N4
 در �2\08 ���9<Y� ر?% ��4
 و در ���Kر ��ا��
 �1ا�� %?� 

4
 +B از ���یK3 ا���" ه+ Eایf<�4 ا 
� � 
4� و1Zد %ورد ا� ��، \fارش هی 
Aو�/ 
 �ALی 3 �19� ��ت (:د) 4� وی�� �1ع �4و��6ا ی5 ه

4�����ت ��N دو �را�f�� 5 و1Zد دارد. 
��0 ورز	@< ���Z

4 3����
 از ورزش ا�0. >�ای�� �	� 
91
 ا��1iان و�1�1ع ��K دی�6 ��اوم ���ی�ت �4ا�s: 3 ا?�ات �-��+ ���Z از 
�1\ ����Oات \�1

/41� 17د - 4� �
 و ��س از ا>�دن رو3 ز��5 در ا>�اد ��4 - 5�s�� و 
Aو�/ 
 �A ات���O�.1د	 
� در ای5 ا>�اد ��Y� Eه9 j

� �1Z1دات +�0 ����Z 1دات (ازZ1� ی�ت ��ن �
 ده� ا��ن و �@�U� Iی��0 ه3ا>fون �4 ای5، ��@< 3����یN دار�� در دوران ��� ،(


 از	� 3��4
 17یE را 9هE ده��. �]ا ���ی5 ���8 یL �1�1ع 3�Z ا� .0��i 	�� د��ورده
 ���یB+ 5 از یL دور� 4
 ���ی�

ل از@< 
9� یL روش ز��\ 

 ر=� \fارش هی�9ه5�4E ورز	�ران و ا>�اد =�� >@ل ی��ن ا�0. / 4 ،
Aو�/ 
 �A G��� 
د\�% ���Z 

٣٠ � D٠� 3� دا	0 9ه E��fان ��گ و ���هZ1� ی�4 
 ه��ا� ا�0 ا�Aو�/ 
 �A 33 ��4ر3 ه�Jدر در 
Aو�/ 
 �A 3
 از ��4ر3 ه	

9� ����Oا 
. در +�وه�K�% 
� A 0��@< � � ار� ط دا	�K�% 
�@< 
��4 0��@< 0 ��4
 ¬�ف ا>�اد 4��ل و ����Oه3 ه�1��ز3 و٢٠ت >@� 

4
 در Kدر ا��4ا >٢٠ا�� �� �9د� ا�0، ��ن �
 ده� �2دی� ای 5����Oه در ا>�اد9 3@�U� ل 4@�3 را� ل 	�� ا��، 4@<��= B}� ل 14د� و@

4  �9 
4
 ا>�اد ورز	�ر +�����1�Q دی3�6 ����خ Eوه�+ 4� 14د� ا�0. در � ورزش =��>@ل 	�� 14د��، از \�و�ا>�اد =��>@ل ����  



��4 0��2دی� ای 5����Oه در ا>�اد3 9� د��9 0 >@� ،N4م داد� 14د��، در :� ا>�اد3=��ورز	�ر ���4 	�� ا�0. در �2�
 ���8 و � L را ا�

4� 1Hر دای� >@ل 14د� ا��. �14د� ا�9 0

 �م داد. �-�4ی� ا� 
Uای�	 �Q � �1ع ورز	
 را 4Q 0�1د %ن ا	 
9� ه�1ار� ��Uح � 
9� دارا3��ا� 
��4 0��ه �4ا3 ��1یf �1ع >@

4 
��0 و ��fان %	�ی
 و 9ر%ز�1د\@< �� >�د 4A-/ انf�� �4 �4	� وا��4 N�	 5ی�� G���0��ر در ورزش �1رد ��8 ا�0. ا\� ورزش و >@��

 
م �����9� 4	� >�د %ن را 4� 1Jرت ���8 ��3 ا� Lی�Y� اب و[Z ر4
 �4ا��4 3iا�� 
��40��@< �ده�. در ای5 را�� ����9 �4 %ن ا�9 0

��4 .�	7� �1ار3، 	� و .... 4�Qدوی�ن ��م، دوی�ن، دو :���
 و و�@�0 ��4
 >�د، 4� ای5ورز	
 ی�
 از ا�1اع ه1از3 ��� Wای�	 �4 �

ل، ���4 ل، وا�� ل، ���B و ا:��ً< ���ی�ت �1< N� A از 

 �1ان ورزش هی� ��0 ه@<Lد3 4@� از ی�< 
�Aو�، و-/ �4 وز�� را ��f ا>fود، 4 

� �4ا3 +���4 
�ز ��ری=% . ��9 
��0 ورز	
 را 	�وع �@< ����4 
���@< 
4 
�>1H �دور
4� 1V7ص /1ارض /.-� �ر�/ ��ه�f از ه� \�1

 �
 17�4ردار ا�0. �4 �4 ای 5��K ا�0 9� یL دور� 4ز+�ور9 3J�٢��و�
 از اه��7 0 � ٣
��9 3�� و 	�N ورزش ه�4� 1Hل ��4 ��sه 

4� ا�Zا در%ی�. 
�J0 ا��4	� ��N A f از 	�وع >@

�G (:�ود A ن4� �@�اد ��4 �Z1� 0 4ی� 4��4� ��fان٧٠	�ت >@ �Z1� 4ی� 4 f�� 
�G) ����8 	1د. ��ت >@��0 ورز	A ن در�J :�ا4�� ��9

� ای5 ا�0 9� ورزش 4� ��ت �J1� .1د	د ����8 �< 
��4 
د\�%٢٠ N�9� ای5 ز�ن 	 ���4� 1Hل ا� �2�A١٠ د_D�4ا3 ه� دور� \�م �2�Aد 

��Z 1د و ه�	5 ��@� ��sر در ه4 �� NAی� :�ات ���ی4 5��Z د �9دن ���0. �@�اد��دل�9دن و @� ��9�1ژول ��Vف ا��ژ3 دا	�� و٢٠٠¢ 

4� :�ود  ��sه 
H 3ف ا��ژ�V�١٩٠٠٠)TU� Eایf<�4ا3 ا �9 ���4 3�: �4 ��9�1 ژول �4�� و در ���1ع ��Vف ا��ژ3 +ی HDL�4 .�	4 
<9(

���9 � در >@��0 ه 
��0 ه3 ورز	
، ا>�اد ����� را ��1ی� �@< 3
، 1U7ط راه���4� وی�� 4/K4 j 1د د��6�1Hر 9 �9 ���9 09�	 
ی


 	1د.� 
Aو�/ 
 �A


� ای�ان ورز	��� C : روز�
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 د/ % ز,�ن ��Tار�'!١5)N "�)� ا�



Eه9 �4 �
 	1د 9� :�5 ورزش �4ن ا��رو>�5 %زاد �9د� 9� ��s\ 1رH 5ای

3��< 
6��7 �4 � �= 
 ��9. ا�� 
lاf� �4 L�9 ،ا>��د\
 و �را:�
 ه

�<ای��2ر و0A ا� ���0. ���5 ا�0  9ر ��Qان �د� ا3   
ا>��د\ و 

6� 64]را���!	2� را در 4�Aد I�+ و NKQ /0 ی� Lی �9 ��	4 ���ا	�


 را �4ای�ن /�1ان ���9�
 17اه�� یL را� 9ر >1ق ا�@د� و /� ��در ای 5�2

.��9 
� �� �6� را �4ای�ن �19	/0 ورزش در 4� Lن ی% �9

ن، ه1ا و���Z ز داری�4� %ن �� �9 3f�Q K�� .ده�� ���O� ن را��روش ���ی�


 �Bs ���9ن ا�0. ای5 روش را �
 �1ا��� در ه� ز�ن 9� 17ا����l�1ا�

.���i4 ءم ده�� و و�@�0 �-����ن را ار�2�� ا��
 در 7�: 
د\� �4

ی2
 �4ا3 ا���ا:0Aد �ز 4�� �9 
�م ���ی��� ��K ای5 ا�0 9� از ا����

4	� 17ددار3 ���9. 4ی� ای5  �2� را 4� 1Hر 9�N در >@��١D0دا	��Aد 


 	1د دی�6� j/4	��. ای��ر >���ن را 4� 17د ��1Oل �9د� و 4 
��Z

.��9 
� f�Q اذی��ن �Q �4� ای9 ����� ��< 5


 ای5 �A١وD و ��	ن %زاد 3 /��� 4� ا��م ر���ی�، ا��ر>�5 ه در ���4��0 را 4 ��Bs ه@< �2�A17اه� داد و د �	 �ا:�س >1ق ا�@د� ا4 3

.����4 ��4� ای5 ��: 6� 64]را��� �	
 را در 4�/� دی�6 ��ز0��� 3 �

6� ر>�5 ه� ����4 �
 	1د 1Qن دو�0 داری� ای5 :ل را	4 �ن 4� �A-/ و Nی4.���9 ای5 روش �� �4�� ����4 و ����4 �

�0. ا\� Z 5ه�� ����١Dر ����4 اص ده��، ��4V�7ا ���/ Bs�� �ه��ا �م ���ی�ت �د� 4�2� در روز را 4� ا��Aد �ٔ��Z ا3 دو ��sه �ز ای��

¢D.0<�\ 17اه�� ��6� 64]را���، ���	2� را در 4�Aد 

��0 17ب �4اBs�� 3 /��� ید ��64ی�. در @< ��Q 0�ا 
<9 W2< .��	6� 17د�ن 4	4ی� 4 �Q ،����17ا �١Dای1J 5رت دی�6 ه� ��2ار ز�ن 9

م ده��. در :�2�
 �1ا��� ای5 ���ی�ت را ا�� �6	4 N�9 ���Z Lا��از� ی �4 �Q و �2�Aن ا��رو>�5 در �4ند�	�4ا3 %زاد  ���/ Bs�� از �	 02

� 17د ��یN و ا�f�6ٔ� ����4 �4ا3 ادا�ٔ� را� را در 	�ٔ41� �د� �
 ���9 و ای��ر 4s����9.ا 
د �� ای

 5��م ده��، � %�7 روز +�ا��ژ3 و 	داب 17اه�� 14د.4 	�وع ای5 9ر، ���
 از را� را +��1د� ای�. ا\� ای5 >@��0 ه را T J 4@� از 7�4�از 17اب ا�

�1ا 4� fZ 3f�Qء  �
 از ���ی�ت ���Bs�� G /��� را ذ�9 �9د� ای� 9l0 ���1� ه��A 5د�ٔ در ای� 3م >@��0 ه�
 �Bs ���9ن و ا�l�

ز ��ارد.�� 
��Z

7رج ���9. د�0 ه ر١ ف 4ی����، 1Hر3 9� د�0 ه در �9ر �4ن 4	�. ه1ا را از ری� هJ (ه� �4 �� 3>ا 4< 4 �ی�، و n9 د�0 ه را در 4

����4. 4@� 4� %را�
 د�0 ه را دو4ر� 4� ا�Hا 4� داN7 ری� ه ��� و �Bs را /��2ً �g45رج ���9. ای7 ف �4ن �4\�دا��� و ه�� ه1ا را از ری� ه

م ده��.���١٠ی5 را �� ا� ��� 



م ای5 ٢�4��� ���9. :�5 ا� + ����A 1ار داد� و 17د را رو3 +�Z را در 4ی����، د�0 ه (G2/ را 9ر �Bs را در ری� >�و �4ی�. در /�N 4@�3 د�0 ه

� ه را 4� ز��5 \]ا	�� و �Bs را 7رج ���9. ای5 ���ی5 را در �	م ده��.و +�0 �4ن �4\�دا���، +�
 ���ار ا�� 0��4 ی

4� داN7 ری� ه �4د� و ه��1H 5ر 9� ای��د� ای� ���4ن ر٣ �4زی�.) /د3 4ی����، ه1ا را /��2ً N+ در �1ان داری�) و �9 
lZ �) �����4 G2/ �ا 4

1 �4\��� و ه�� ه1ا را ��4ون ده��. ای5 ���ی5 را ه� د� ��� � ���ار ��9�Z ��.4@� دو4ر� 4

� 
� .���9 f9��� نم ای5 ���ی�ت، اول روBs�� �ٔ1Y� 3 17د و دوم رو3 :�9ت ���4�1ا��� ای5 ���ی�ت را T J ه ی ه� ز�ن دی3�6 9� >��در ا�

م ده��.����9 ��ز 4� �12ی0 رو:�� داری� ا� 
�

� دا�E ورزش��� : C ��
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!' A" ن�Q1,ر ا�� ?� N(

 YJ 0 ورزش و\�دش و ��sیT و ه1ا17ر3 و��>�ت را +�E ���9م،�

�9 � ، ��	[\ � ��اری�، از ��J1: ل و: 4ه��9
 0s\ 3f�Q؛ ا4 3


.@4 ،0�>4 
 و ورزش؟ 0��A 9-س ه3 ورز	� ،��	 
ن ����KA


�� 9� +�� 	�ی�، :< دی6� ورزش 4� درد � � 49� ا4 3 ���s\ ه� ه


4� ورزش و ای1Z 5ر f�Qا �� �� داری� 9�O�� ر3 و17ر�، ای�A 5ر \�>�

Lی 4ی�   
�@< 3رج هi� �7ج و 4  ��4ا3 ��>�ت ر>�5 ه� 9 ر��� 

 	�K رو �64دf�4 ،3ی5 و <���L و� ��Q � 
	4 ���9� +1ل ه��ا� دا	�

� ه دارد.V= و � هVA ��1ازم ی�9
 ه� 9

�
 �9د و :�ف �1 :�ف �
 %�� 1Zر3 9� دی6� N\ ه�1ز دا	YJ 0 0 ه

�\ 
� 0i� 
��7 :��s\�4دم و >�9
 ��J 5ا رو 4 L��9؟ ی 
� 0 YJ 
Q �ر3 9
 در4���K< 
�����9 9ره 
� ��< ��ی�، ای�A 5ره ه� 9



�9
 از �1 L0 ���6ی�، یi� �م 	��
 ا�0 4� 	�ط ای9 5�
 را:0 ا���7 9ره 
ت �9 ���9، �9
 ه� ��Nl را���N ���0؟4@.@A


 �1ان � 
 ز���� ه�9ره در �7 
�م داد، ��- ه��5 ورزش.�د� ��64ی�، یL ��2ار ه� دوز اراد� را 4< 4 �ی� �7�ا�

 �4 � ���	 09� � دی�م ه�� �� ه >�وE9 �9د، �5 ه� 9� اه N���iا�
 �����، یL د>@�K1ر3 ���4ه�Z L5 \1ش ���9، ی�3 YJ 0 ه

+ ���Z � ��Q ��s\ د را
 ام �UA ��Q� ا3 	 �� وار /�ق ���0، 4دا4��0 �� ه� 4�1Oر �9دم 4 >@N و 4
 >@N.\� \�>0 و رو3 +��

4 :��s\ �V2ا� ،��	 �4� �G ه3 �5 دو�7 
� 1Q ��� �4ن دی�م ��Q هC�Z 3 ی1Z LرایJ-7 ن ه و +ر� ه3 دا N7	�Kا���14 ���� 

 ا\J1V7 0�ا f��� و ��417
 �4ا3 ه1ا17ر3 و +��9دن ری� ه از ا���9ن و ه1ا3 � 
��7 3Z5�/1 و�U5�4 ا� � T J زود 4� 1Aل �Aی�
 ه

��9 � از  
�� ��< ،
5 4�4@� از ��ز T J >�� دو4ر� �4\��5 4� ر1i�7اب را از ��ت ��4ون �9�	� 4 7� ی�Qدو 4 � ��4ون �4ی�� و +�د� ی�7

2� ی :�ا��9 ��� �/1H 0ل ��4�.�Hف ی�
 از 14��ن ه و +ر� هf� 3دی L��fل �NY 17د�1ن :�09 ���9 ����4 از د�، +�fد� �Aد

4 ��ل دار� T J زود از �1 ر1i�7اب و 7: 
9 ،���s\ �s� دو 

 17اه�� �/0 >-ن و >-ن ��9ر،ه�1ز :�>� ��م ���� 14د ی�� � ،��f4 ون��

 3�s� ��Q �9 �9 ،�J-7 1ی�	 
ن ���9، +���ن ��Y��ر ا4 Lی ��s\ ،��	ز� و ... 4O� در�� N �� 
�9 Lی �C�Z 	�ی� و 4@.
 ه را ه� 9

14د�� 4 17اهE و ��� و 0�14�A �4م واز ای5 :�ف ه را�
 �9دی�.

 �f�7�Y و اهN د+ Lی ��	�4ا3 17دش  
 \]رد، ه��9ام از �� ل از %ن روزه� Lا<ن :�ود یE�9 3fزدم و ا���9ن \��3 و /�ق ریم و 4

� ه و �4 و 4زوه 	1ن �� اد/ و ��ام ورز	�ر1Z�4 3ر3 	J-7و ��64 و 4 �� و ���� ��sAT J روز Lا\� ی �\ 
� 

 د�، ی�� L�2�A رو

\ 3f�Q Lی �9 �� یL روز 9� ورزش ���� ��N ای�\ 
� 
� و د��2، ی��J1: 
4 G	 
 \�دم، :< دی6�ورزش ���� �� E�� �9دم و دا�l د� 

�9� ��4� �7ا، �درزاد3 ورز	�ر 14د�، % 
� ��< �9� ه�9
 ��و� �4� ��� 3f ای�K45وز ی1Z Lر3 :�ف �
 ز� ���Q �� یL روز ا\\ 
 رش �

 �4 ب 9� از �Aی� �Aی� هK	 ،�د 

 ��1ن �� 	 «�\» G� 3f و �Hاو�� 7� ��s�� 0�� �3 +�د�+ر
 اد/�7ن �@�وف 14د ا��وز 9 N ��

 ه� 9A% 
�/ ،
4ور �9 � 
4ی� �43 و 4 �� W2< �
 �9د ای5 روزهرو3 ��� و دو ��/0 و \L�Q19 N دار� 9� Eاذی� 
�� ��4� �7ا ��9درد �7

� � ه� 9� دی6A% � 9ا ،��9 
3 �24� G�Z و 1Zش �+ �4 
 ��ار� و +���� �
 ر��� �1ر وا�� ل رو ��4� و �4ا3دی6� ��N ای9 5� � 
�Aس و�}


 ه� ���E �9د� � ه�� از را� �4��� و �4ط ��ویB زدن و �4%ر 19�9 ��� n�� E�Aو � ��Kداد ه� یL و0A هی
ای9 5A% ،���4ن را� ���4از

ی1ن د��9ا ه� �ی�� �9د�� روز 4� روزA% ، ��	 قQ 
4�: E�s� >: ���� 
� Bs� 
�.از ��6	 
� ��K4 ش
 و ری� ه�s�� 0�@و� 

6
 ا���س رو�4اش >�اه� �9� 
ت ا��Uاب و 64 Z1� ر3 اش9 ��O�� 
 ه� 9� ی1Z LرایA% س4ه1ا3/  4� 1Aل 4@.
 ه د� 14د ای5 روزه

�: 
ر ری����� 5	��  ،��N ای5 9� :�ف هش 4Qد 
�9 E��<�\ f9��� و 
��9 3ز� و ���E ه���ب � 1د 1Qن ��Q روز +�E ��ی� 7

.< �9 ��Aو ��Q 0s\ 
� ��� 14د، ��\ 
، ی1Z LرایA% س / 32
 ه�ه
 14د از 7�4� ��Q �9ش زود�� از ای95 ،��	 E�� 
� %رام و 4�7 3

ه ورز	�رش �
 �9دم!

6ه
 وY J ورزش 
/�� f�� � C�Z ����Y� رات، ه���ان�i� ات�.: �9 ��	 
�Aو ��Q >: �V25 و از ای5ا������ ا���9ن \��3 و ری

6Y J 0 ورزش/� Lی 
 ��K4 از ��� �Q ،�� Lری ه� \���s \�دن � از �4 1� ،���	  =�� از:�ف هKاز او� 
��7 �9 ه
 �4ا3 7�� ه

 f�� ا3 17د را �
 و :�>�O	 0��1u�� ،3در� دار3، ه���دار3 و ��7 ��U7 5�6 و��0��1 u���u�U� �م ای5 ه��4� دوش �
 ���9 و ا�



�Q ط4� ای5 ��ز��\
 و �� 
4ط و 4�Hاوت ا�0 و �4ا3 د������+ ��Zروح و روان و ���ز9� ه�1ز�� 
@A1� د� و %نf� ب�<% � ��K4 از ای9 5

ز ���� و ه1ا 3	f��� �K و %=% 4ن ه�7 ��7� و = ر�����9
 17دروهLQ19 3 و f4رگ %ه�
 و >1<د4 3ن ه�1ز ر�� 4%
 17دش رو � ��

4 د�
 +� از ا�� fیf/ 3�Kه�� ی� ا>�5 ����، �5 و 	�� �K	 3.< �4 
د�، 4��5�6 دود و %�1د\�\ 
� ،�G هی
 +� از ��7� و�KQ� هی

�14 3f ��� اوت و�H ر7��، روز 17د را از �9 ��i4 T J م و-� ،A% ��i4 T J م و-� ��f�1 از ه1ا3ز�ز ���9، ���� ه3 17د را ��=% ن ه�

0 +���ط 4 �ی�، دل هی�ن را @� H 
��K�� �6ه
 ��Q ،���9 ه ودل هی�ن را 4Y J �ز�sJ ���4�K� و ��4� �-م ه و �6� ه3 دو��

ن و��� ��U�� از 
�/� NA���9 و <ا 
�>1H 3 \�م و6هن را ذ��7� روزهY J 3��7 ،���i4،���9 نY��ا ،��� دود و %ه5 17د را �4ه

� ه \���د� �
 	1د، 4ور ���9 ازد:م وز��\
 زی �� و 	داب �� �
 	1د 9�1ن 7�1اد� ه +�ا����� و +���ط �� �
 	1د، دا�5 :1�J

��9، 4
 را� ��
 \1ی�،  
�� 1�
 	1د، 4ور ���9 =� ���9 � ه�ن و دارو7�	f+ GU� 
=1�ن ���9، �1د و ��>@E از	Y��داری�، ا L	 �\ا

ن �7ی�ارم!Z �%ن 	� و ا\� ��ر3 دا	0 ��ر �4 ،���9 5

� �7ا�ن��� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=370462

)�ا�' � �د� رو�

 �4ا3 �-�0�	 �
 �1ا�� 4� �د� رو3 ورز	
 %رام و �9 >�ر ا�9 0�+

3
 ��ی5 ا�1اع ُ>�م ه@� H از 

 و ���G ا��ام L�9 ��9. ای5 ی���Z

�4ن ا�0.

ز3 4� ���ی5 ��ا	�� و >1ای� ��4ر3 �4ا3�� �9 5u�U� د� و� 
ورز	

� �VA داری� >1ای� +�د� رو3 را ����4 �4ا3 	��
 دارد. در ای 5�2��-�

 %�1زش ده��.�	 �د� رو3 را 4�+ ����4 Lوع ی�	و  T��1�

● >1ای� +�د� رو3



4	�. ��ً- از �د� رو3 �
 �1ا�� ��Qی5 و  ��Q�fی0 �4ا3 	� دا	��+

�Hی� %ن ���1ا���:

:
 �A ل :�-ت9هE ا:�� ▪

�4�� و �ـــــ�fان 9����ول �4 ��� �	 G�A � ��9 
� L�9 3د� رو�+

)LDL) ول 17ب����
HDL) را در 7ــــ1ن 9هE و ��fان 9� Eایf<را ا (

،>4 ر17ن �< �د� رو3 ���8 ه�5��g ا:��ل ا4 -�4�+  ����4  Lده�. ی


 ده�.� Eه9 f�� را ،
 �A 3��4ر3 ه N�از /1ا 
ی�

��8 >�ر17ن:�� ▪

ی�5+ را  %ن   ��9 
�  L�9 �	 �4 رو3  د� �+  ،0�>4 ا\� >�ر��17ن 

�4وری�.

٢▪ 9هE ا:��ل ا�4- 4� دی04 �1ع :

4� دی04 �1ع  � وزن زید3 داری� و در �@�ض ا�4- 4� دی٢04ورزش ��اوم ا:��ل ا3-�4 	�<
 ه���� 9� ا���
 ده�. ا\� 7� Eه را 9

.��9 L�9 ����4 17ن ��A 1زا��ن��4ا3  �	 �ه����، +�د� رو3 �
 �1ا�� 4

:04▪ ����8 دی

 �4ا3 �1زا��ن ��A ����4 و 9ه��A E ٢7ا\� � �- 4� دی04 �1ع �	 �د� رو3 ���8 �
 �1ا�� 4�+ ����4 Lل ه����، ی1ن ���4ن و 9هE ا:��

.���9 
��9 � ����4 ز��\ L�9 
 �A 3��4ر3 ه �ا4 -�4

▪ ���9ل وزن �4ن:

�� .��9 
� L�9 ر �4ا3 ����8 وزن ���4ن ��4�	 �4 �9��3 �1ز3 �
 	1د 9 j/9� E�4 از را� ر>�4 5 
��� �Aم در روز١٠،٠٠٠ً- ز�ن ��

���4ن ���9 ا�0. 
4�Q ،ل 17دد� رو3 ���9، �� 0 4� ه��1/ن =��>@�+

:�9هE ا���س و �12ی0 رو:� ▪


 �1ا�� 5��g�8 ه���د� رو3 � ا>��د\
 و ا��Uاب را ��f در ا>�اد از 5�4 4 �د.+�د� رو3 ی�
 از ��K4ی5 را� ه �4ا3 د>C ا���س �4ن ا�0. +�

:���� 
▪ 31A و >@ل �


 	1د 9� دی��� ���s�4 و ه���� 31A و >� j/
 رود، +�د� رو 3��4 �8� ��>ن 4��� �Q ه�N�� 0�در ،���� 
ل و +� G�Z و 1Zش �@

1Zا���ن.

د� رو3، 17د را %�د� ���9!�+ �● N A از ر>�4 5

A ی�4 ،
�-./ 3� و %�� ،G��N زدن �ول رو3 + ی درده��J ��1\��3 از �4وز ه�\�1Z 31ی�.�4ا	د�  N از ر>�5 �4ا3 +�د� رو3، %�

:��	1}4 G�▪  Es9�1Viص +�د� رو3 و � س ��



ن را +��s9 5ی5 و را:0 ��ی�� G�د� رو3، 4ی� ���+ �VA �ی�نN A از ��4ون ر>�5 از ��fل 4K� � .�	ی�ن ه� 4ی� %زاد و را:4 0K� � .���9 


 17ددار1Q ���9 3ن ای5 �1����3 +-K�ب ���9. از +1	��ن � i0 ه1ا3 ��4ون ا�� �� ��Bs�� 31 �4ن را �
 \��د. در 	G ازرا 4Z K�ع � 

 �	 
4� را:� د� ���9 � ا�1� �N ه و �1�1ر�1ارهs��دار ا ��� 	 3 ر�� رو	5 یK�را در �ری�
 ���i ده��.� 

▪ 17د را \�م ���9:

 NAر، :�ا ه� ���f4. و ه� ز�ن Dدر %=ز 9Z1ا��� در� 
� 
ن \�م 	1د. :���-./ 2� را %رام را� �4وی� ��Aد ��	ن \�م 9� ا:�س �9دی� /.-��


 ��9.ا�0 و ���4ن %�د\
 <زم را دارد، ��/��ن را ا>fایE ده��. \�م �9دن /.-ت در ا��4ا3 9ر� 1\��3�Z G��% از �4وز 

م ده��:�3 ��9
 ا�▪ :�09 ه

ق +، /.-ت B+DKQ از \�م �9دن، � �gه�� E�9 N�4ی� 	 2� را ه� �Jف ���9ن /.-��ن ���9. ایE�9 5 ه�Aزا�1، /.-ت د ��ر

� و +�0 	1د��� E�9 و ،+ 0�+

● 	�وع 9ر:

�	4 �	 G��� �� ا9 ���9 ��8�� 3���4

ن ی>�5 از �1>���2ن.. %رام و �د� 	�وع ���9:���H�4ا3 ا ▪

ل >@: �4 9ر و 9ر��9� ه����، 4� راه�ن ادا�� ده��. ا� ا\� � ��K9 30 ����4ن +ی�5 14د� ا���K4 ،0 ا�0 %رام و �د�ا\� یL راه{����

د� �+ ������ 
9� ا:�س را:� 
�/�� �2� �1ان داری�، ای�اد3 ��ارد،9ر�ن را 	�وع ���9. از ا��4ا3 9ر 4� ا��از� و 4�Aد ��Q W2< �\رو3 ���9. ا

� 	�وع 	� ه�ن ��2ار ا�0. ��ً- �
 �1ا��� اول 9ر را ه� روز U2�٣ � D ���Z دو �د� رو3 ���9 و �9 �9 %ن را 4�+ �2�A١ دDا3 در �2�Aد 

� ای5 ��ت ز�ن ه���1Uر ����4 ����4 17اه� 	� و 17ا�sو ه 
 روزهH � ار�2ء ده��. 4�sه �� Dه�� �1ا��0 %ن را 4��Z ا3 در٣٠ �2�Aد 

.�����4 ��sه

د� ���9:s��ا G��� 3ت از ����L ه��J 1\��3 از�Z 3�4ا ▪

 
م %ن ��4ر �د� و را:0 ا�0. ا� ا\� ��4�د� رو3 ی�
 از ��K4ی5 ورزش ه�1Q ،0ن ا��+،�	ن 	�ی� 4��9�: 4	�� ی ��@�n دا	�

.�4
 ی� Eایf<ا �	 
ا:��ل %�� �ی�\

:���▪ 	�ت ورز	�ن را ��4

 را:0 � ����� L�9 �	 �4 ��u�� 5دا��5 ای .���ن را ا>fایE یه�6م +�د� رو3، 	�ت >@��0 17د را ��4�����G 	�ت >@�� CA1� در ��

:0�ب ه3 زی� +�E رو3 	�iده��. ا�� Eه9

) ��0 :�ف زدن:١

0/�� >ً4 ه��اه�ن را د� ل ���9، ا:�� ���9� 1�4ا��� �� ��	4 �4<�0 و 4ی� %ن را 9هE ده��.ا\� %��2ر �Bs ��ا	� 
�د� روی�ن �7�+ 

�2س 14رژ:٢� (

ن را ا����ن ا�0. در ذه5 17د >�ر >@����4
 �4ا 3��fان >�ر >@ل) � Fز ای5 یL ��� 17د ارزی@<��=) ٢٠
� 5��i� (ری0 �-ش و >�K�) 



) W�1�� �: 3ن را رو����04 �6� داری�.¢١ � ١٢ز���. 4ی� >�ر >@? (

٣:G�A ن) ���9ل ��4

4ی� 

 �1ا��� �9� ،�� ر د�1iا� 17د +�د� رو3 �
 ���9 ی�< 4 �ن از ای�����H�43ا3 اد� از اf4ارهs��ن را ا��از� ��64ی�. ا��� و � .�

�G را ا��از� \��3 �
 f�� ��9 17ب ا�0.A ن4�� �ا����و���
 �1Viص 9

▪ رو�� +���>��ن را ? 0 ���9:

 ای5 ا���	 �د� رو3 �9د� ای�، و ��ت ز�ن %ن، 4�+ �� ا9 3�Jن را �
 ده� 9� رو�� +���>0 17د را از روز اول 	�وع? 0 �@�اد �Aم هی�ن، >

L1ل یH در �9 ���� 4 
�A0 17اه� داد و�د �	 �4 
�9�1��� را� +�د��4ر�
 ���9 و ا�f�6� ��64ی�. ا:�س 417 ��Q ل� Lی � ی� Lی ،��sه 

رو3 �9د� ای�!

���1�}�
 در 9�: م را �
 �1ا��� در یL د>�� �1Viص �4ا3 17د یددا	0 ���9 و یA1صای5 ارVi� 
ن ? 0 ���9. �
 �1ا��� از اf4ار ا����و���

�N �1ارد زی� ا�0:	 د� ���9. ای5 اf4ارهs��ا ��J�4ا3 ا��از� \��3 ز�ن و >

١:I�� م�A (

�A داد� و �@�اد �i�� ت �4ن را9�: ،��1	 
� ���4 �� 1ً< 4� ��4��9 ی�@� �رد و ? 0 �
 ��9. ای�A 5مای5 اf4ار 9�	 
 را ��	3 م ه

+ �� ا9 3�J�71� 	�� و >�3 ت دی3�6 ه� دار��، ��ً- ��fان 9��3 ه�ن �
��I ه �@�1ً< ا���� f�� را ��	دوی��  د� رو3 	�� ی�

ده��.

� ا3 و >1ل ���1�1ژ3:٢<�: 3) اf4اره

9� از ���1�1ژ3 �ه1ار� ا3  
9�GPSاf4ارهی ��Jدر�� >A @��1
 ه���� ا��3 د� �
 ���9. ای5 اf4اره \�ا��� از �Aم ��I هs��ر3 اZ و 


4ی� ��4� ای5 و�� .���f�� 5��i� f�� را  را ا��از� \��3 �9د� و :�
 ��/0 و 	�ب 	��	��1�}�9 �ت %ن را �
 �1ا��� 4/-H�4ه��. ا ����4 


 	1د.� NV�� زو4 ه� ا��2ل ده��. ای5 اf4ار 4� ��، Es9 ،��4��9 ی

▪ +B از ا��م ه� +�د� رو3، ���4ن ر ا ��د ���9:

د� رو، �+ ���Z 3 ه�Kو /.-ت، در ا�� G�A �4 س���ان اf�� Eه2� را ��9 و %رام را� �4وی�. +B از %ن :�9ت ��9
 را از �1 ���ار�4Dا9 3�Aد 

.���9

:��	4 �f�6ا�4 ▪

ه�ف �@��5 ���9، �]ت 4 �ی� و 9ر�ن را ادا�� ده��


� �K@� B: دن %ن ه���� �د� رو3 ��ز 4� ا�f�6� دارد. اد�� دادن و ���+ ����4 Lوع ی�	ن >��4� >1ای� ای5 ورزش �4 �-���� 
�Aو  17اه�. ا�

ن ��f �12ی0 17اه� 	�. �4ا3 � ���ن:���9، 17اه�� دی� 9� ارز	E را دارد. 4 \]	0 ز�ن، رو:�� �f�6ا�د ا�f�6� و 4�ای

) ه�ف �@��5 ���9:١

9� 1�4ا���  
��9F�در 4A �6دی �9 ���9 
ن /دت ��Q م %ن�م ده��، 4� ا��9ر3 را 4� 1Hر +�1��� ا� �� %ن ������. ��� 



)از %ن �]ت 4 �ی�:٢

د� رو3 ���9، �
 �1ا��� از ه���، دو�0، ه��ی� یL ه� >�د ����+ 
یK�� 0 ��اری��ا\� دو
 را در ای5 را� ه��اه�	 �ق دی1i4 �6اه�� 9

د� ���9.s��ا N��و از ��د �6� ه3 ورز	
 ر>�	4 �
 �1ا��� 4� 5��g��9. ه�

ن را ����O ده��:٣� �) روی

 ب ���9 � از یL را� ��7� ��1ی�. ا�iد� رو3 ا��
 را �4ا3 +�s��i� 37�1اد� اH-ع�
 �1ا��� را� ه �4 ً��: ،���9 
د� رو3 ��+ 
یK�� �ا\� 4

ده�� 9� %ن روز از �9ام را� �
 روی�.

 5��Q دارد. در 
ن 4ز �� �� را از ادا�� دادن ��4�	 �
 ا>�� 9� 
�Asت ا�Aاو 

 زید 4� 17د�ن �0i ���6ی�.\ه@A1ا�

4� ید دا	�5 >1ای 4ز دارد. 4 ���� �ز� ده�� ��Q روز ا���ا:0 	� را از ادا�Zی� ان �4\�دی�. ��ت زی�� � ����4 ����9 4ز ه� 4 
9ر�ن، �@ �

:��9 
� L�9 � در ای5 ز����	 �4

١:���9 ��< 0 �� (


 وارد ذه��ن 	��1. ا:�س 	��0 �����. 	� ���1ا��� 4ز ه� از �1s�� رز� ��ه�� ا>�Zا:0ا���ا L1ا��� ی� 
� را �sAوع ���9. ای5 و�	 

ب %وری�.�: �ن 4� ���19� در ��4

٢:���9 
4)اه�ا>�ن را دو4ر� ارزی

 �/0 در روز و ٢ا\� ه�>�ن ای5 ا�9 0� ٣FD1اه��i� ن� ��در 4� ا�Zا��4 3A 17ری� و 
� 0��	 ً�u�U� ،���9 3د� رو 14د. روز در �ل +�

د ���9. �
 �4ا3 17د�ن ای@Aدر روز و ٣٠اه�اف وا �2�Aد D.0�ا 
ب 417iا�� ��sروز در ه 

د� ���9:٣s��ن ا��) از ز�

 
�E ده��. :��� ز��\��ن در%وری�. >W2 ا��/0 ا���ا:0 �هر ه� 17ب ا�١٠.0از ه��5 ا��وز +�د� رو3 را fZء ��4� CA1� �2�Aد 

¢:���9 3fری ��) 1U4ر ��اوم ��4

�	4 
9ری�ن زید 	�� ا�0، 4ی� 4� د� ل راه �i���4 ً�A1� >�ت داری� ی�� �VA �\3 ده�� و ازاZ ن� �� روزا��د� رو3 را ه� در ��4�+ �9 �

.���ه�>�ن دور ��

▪ از 9ر�ن را�
 17اه�� 14د!

9ر ه���� �0i ��ی�A 5م ه ه����، ا� ا\�  Lم ی��4ا3 17د�ن ه�ف �@��5 ���9، ه�0A1g ازدر�0 ا�0 9� ه���� او���A 5م ه در ا�

� 
��7 
��7 �V2� L، ی���	م را �4دا�A 5او�� 
�Aو ،�	���. +B ید�ن 4� 
�� G2/ ��<A! 
��-�—0�E�+ �K رو3 	�

ز�ن %�1زش و +�ورش ا��ن �7ا�ن� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=248785



�a��F ت�A���� '�ا�(

���ی�ت  3  ����4 دور�   Lی  
ز\�  �4  �9 164ی�   �	  �4 دو���ن  ا\� 

3��< �Q ،0�اش �9د� ا ��7
 را 4� ا��م ر���� و � :� ��گ ��7�Q

:0s\ 17اه�� 4� ذه��ن 17اه� ر���؟ :��ً

�8� �
 \��3...���ی5 ا��¡؟.. ی1\ ه� 4� E�+ را 
� ���ی�Q 54@� از ای "


 �0i و 	�ی� ا�0 ��..؟"��7

 0��Q و از >1ای� %ن ه��ً@Aوا 
�7�Q ت�@�1ً< ا>�اد ��
 دا��� ���ی�


� �6� 
4� %ن 4� /�1ان ���ی�ت ��4ر /د3 و �@��1 K�% .ار���� 
ه\%


 17اه��� �ی
 ��اغ ای5 ���ی�ت �
 رو�� 9K�% W2< ������ 1رV� ���9 و

9�ً- در ا	� � ه����. �م ده��. ا� ��
 ا��3 /�1K	ی���3 ورز W2<

�7
 0��Q؟�Q ت ● ���ی�

W2< اوم ��9 و��09 �: � را وادار 4�	 �ه�ف ای5 ���ی�ت ای5 ا�9 0

�4ه�. ا\� >��  �	 ����ی�ت 4  NJدر >1ا 
3 ��4ر �19ها���ا:0 ه

 W2< ،ا:0 داری����ا �ز 4�� ً@Aوا �7
 ���f4 و 4@� دو4ر� �� ���ی5 �4\�دی�.١٠������ 9�Q اف�Hدر ا �ز� داد� �
 	1د 9Zا �	 �4 �4ی� ?�� 

.����� nA1�� ن را��9�: ن را ����4 ��	3 �- �ه�

وت ا�0. ��ً-s�� ��	م داد� 4�9� ���5 ا�0 ا� 
� هی�9� >W2ای5 ���ی5 � :�ود3 از �ی� ��4 
 �9�� 3 از :�9ت �1+�ِ�0 و ِ�0 ه

 5��� �:  را �K�% 5ت ���ی�	�4دن  >�  3�1Viص ���f9 �9د� و �4ا4 3gه�وت ا�0 4� ای1J 5رترو3 یL ی دو �s�� -ً�9 ���9 
� ���7

 
���4ن را از ��8 ای�و��4  را وادار ����� ��	 
�7�Q ت9� 7�4-ف ای5 ���ی�ت، ���ی��: � f�� ن� از �Aرت ����4���و ه1ازE�+ 3 4 �ی�، در:

5 9ر ���9� �
 	1د.���

● �1Vر =�W /�1م ��دم



�7
 ورز	
 �1Viص ز�Q ت���9 9� ���ی� 
�7ل � ً�@� H ،��	4 ی� ��ده� N�� ه� 4 د� N هLQ19 3 ا\� 	� �9 0� +D3��1ن ه

4 د�  N� L ز�ن ا���ا:0 ��
 ده��، �	 �4� ای5 د��N ا�9 0 >ًم �
 ده��. ای5 ا:��� و ا\� �4ا3 4< �4دن �Aرت ��4
 17د ���ی5ا�

:� ���5 ��5�6 ورزش ���9.� 
���9 4ی� 4 وز�� هی 
� ��< ������

�� L � 3
 ده��. ا\� 	� از وز�� ه� E�91د وا	 
د ��9� ای 
�ر 9�< �4 � هgه�� ،د� ���9، ا� 1�4ا��� در ه�ن ز�نا�s��3 ا

j/د 17اه�� �9د و 4�� ه ایgه�� هی�ن ��f ر	� دا	����i، ِ�0 ه���f4 3����4 3، ه�ن ��fان >�ر را رو3 �gه��  17اه�� 	� �

.��	4


 \��ی�.� �� ه� ����	 �9 ��u�U� .���9 نY��را ا ��ی� ر ه� ای��4 5

● >1ای�

١ �9 �9ر �
 ��9. از %� f�� :�5 ���ی5 ه���� در :ل :�09 ه����، ��4ن) /-و� �4 9ر �9دن رو�A 3رت ����4ن، رو3 ����� ه1از3 	�


4� د�0 � f�� 
 دود را 	�� N��رو3 ��د �ن 4< 17اه� ر>0 و ه�ن >1ای�3 9� >�د9 3� �A
ن ه� �� ��� ��J1: �وت 9s� 5ای  %وری�. 4

رود و 9ر 	� ��1ع 3����4 دارد.

٢<7�H ز�ن ه3 ا���ا: ،���9 0��fان ����1 ���1���ون ه� در ���4ن ا>fایE 17اه� ی �4/j ر	� /.-��ن �
 	1د. ا� �� در�4 (0 �9 0

��� Eه�� ��fان ����1 ���1���ون 9�ت زید3 4� 1Hل ا���Z L�4ت ای�و�4 و ���4ن 	�وع 4� ����1 19ر��fول ����� 9�ا�0 9� ا\� ���ی�

1<�
 ������ و 4� ایH 
�� ای5 ���ی�ت �7��i 	17 
 	1د، ا�� � �1iاه� ر���.4/j از 5�4 �4دن 4>0 ه�:�� 5

/0 ه3 زید٣� �4� ��/ 0��1Oل :�09 ه����، ��ز9 0��� 3 9� :�5 ای5 ���ی5 	� �9ره3 دی��6ن) از %� ��4��� و 4 �6	3 را در 4

ه� 17اه�� ر���.

�1� ���ی5�� ●

4ی� Fای5 ���ی5 از  �م 	1د. N A از ر>�5 4� ���ی5 4@�3، ه� ���ی5 را F ���ی5 ��fا ����N 	�� ا�9 0�
 ا��4� 1Jرت 9 �4ر ���ار١٠ ���  

� ه� ���4� ا��م ر���ی�، N9 ���ی�ت را دو4ر� 	�وع ���9F.���9. ز� N� ���ی5 را 4� 1Hر 9

 ���9 9� ا��4ا از �9 	�وع ���9 و ا>fایE ���اره4٢٠ \]	0 ز�ن �
 �1ا��� �@�اد ���ارهی�ن را � �Z1� � در ه� ���ی5 4< 4 �ی�. ا� ��� � را 4

م ده��.�
 ا��1Jرت ��ری

ف رو3 ز��1i4 5ا��4، د�0 ه را در ا�Hاف �4ن �Aار ده��J .1د	 

 ���9 زا�1ه و ���� را 4� ه� �4���� (در���ی5 اول 	��
 17ا��� �@� .

.(���4 4� زا�1ه � ���9 ���
 %وی�د، ���� را ه� 4� ���� 0�� �/�5 ای��� زا�1ه را 4

���� �:  د�0 ه را �ً��: �9 ��	4 �7�H دا	� �����f9��� Gی5 دوم ���ی5 �د� 3 +1ش %پ ا�4 .0��3 � هgه�6� داری� � رو3 �� 

0s� ن 1�4ا��هی�+ �م ���ی�ت +1ش %پ � TU���Y و �0s ا�9 0� رو3 ز���A 5ار \��د.��K4 .���9ی 5�NY �4ا3 ا�

ی�ن K��د �
 ا�9 0<9 W2< .0��� �د� از وز�s��ا �ز4 3�� .�	4 
 را 4� �1ازات ز��5 4����ی5 4@�3 ا��1ات �K�% �@4 را ���4ر3 ���9 و

 3 � زاوی� ًY�Z�� ،ی�5 �4وی�+ �
 �1ا��� 4� �9 
یZ 0 7رج ����4. ���٩٠N��� �\ا) ��	4 �9� ���N زا�1 ��ا	� 
H�	 �4 ��، ا� �Zدر 




 ر�� +ی�5 �4وی�).�� ���J ن���9 4� زا�1هی� 
9� ا:�س � ��% � W2< زا�1 داری�

+ �وت 9� ای�s� 5ای 4� ���ی5 	��
 ا�4 0یn ا�0. ای5 ���ی5 ه� ��� LZَ رمKQ 5را���ی ��، و +ه و د�0 ه� 
� 
Aف 4J ه

17�4 ه+ �ی�ن 4K�����9 د 
� 

 �4ی� (و در ��9 �7 �
 	1ی�) و �@� >4 0�� �رد .��9���4 ��2

�4ی�. >4 ���� 9� زا�1هی�ن � 

 دوی� 4� 1Jر�� Z0. در�ی5 4@�3 ���ی5 دو ا���

A 5��را رو3 ز 
 ���9. ا��1ات �9د� و د�0 ه� f=% �د�0 ای��: �
 ز���،���ی5 �7% 4ر+
 ا�4 .0� B+ 0 17د�+ ��ار �
 ده��. +ه را 4


 %وری�. 4@� 4� 	�ت� ��� و 4@� دو4ر� +ه را 4� ��0 د�0 ه� 
� 0�8� ا3 4� ای5 :Y�ف �9د� و �J ��9 را ،��	 ��� از رو3 ز��4 5

9� در �1ان داری� 4� ه1ا �
 +�ی�، دو4ر� +ی�5 %��� و د�0 ه را 4� ز��5 �
 \]اری 
یZ.��ر 
ین �+ �4 ��. یL ���ار ای�

 
� 0�ِ E	 م ه��1ا��� ا���ا:B+.���9 0 از ا��م ه� 	E ���ی5، دو4ر� 4 ���ی5 اول %=ز �
 B+ .���9 از ا��

�7% 3 ���� ●

3 ���4ن 9ر ��
 ��K4 ،��9 ا�0 یL رو��5 /د3� هgه�� 3 �9� ای5 ���ی5 رو3 ه� �
از %�� j/� ���9. ای��ر 4<� 3 17د ا����4 � ه� 4

9ر 	1د. f�� ن� هی�gه�� 3 ���	1د ���4ن �1ازن 17د را :�s ��9 و رو�A 3رت 9


 �Zی� ه�������4ر ���sا�، ا\� ا:�س �
 ���9 از ورزش ه3 �@�1ل ��7� 	�� ای� و 4� د� ل ���ی� 
�7�Q 3ت دای�� ا، ای5 ���ی�

����14 ���4ن را 4< �4د� و 4� ه�ف د�1iا� �4���.17اه�� 14د. 4 ای5 ���ی�ت �
 �1ا��� ��

 را ا�K�% ر� ا3 یL ی دو 4�sه W2< ًY�Z�� ،ی� ه�����	ر 9� ای5 ���ی�ت ��4 �� ���4ازی�.از %��Jم ده�� و :��ً :�اNA یL روز 5�4 %ن >�


 در�1�9 �م ده��، ���8ن 4��E ��ر3 ��ارد. �5u�U ه��� ا\� ی� ر ای5 ���ی5 را ا�Y��17اه� �9د .ا ���O� 
�7�Q ترد ���ی�

�� C : ��د�ن
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��'� 
)�ا�' ).�- 

NA0.:�ا�ا ��4ر   
��-� �4ا3   �8��  
��4  0��@< 2�٣٠>1ای� �Aد  



د� رو3 ��یC،�4ا3 �4�0 %وردن ��4ر3 از�+ -ً�� W�1�� 
��4 0��@<

Eایf<ا f�� 0،>1ای� %ن��@< TU� Eایf<ا 4 �Q �\0.ا�ا 
<ای5 ا?�ات 9

.�4
 ی�

:�8�� 
��4 0��@< ●

▪ �U7 ��گ و ��� N A از 4�1غ را 9هE ���ه�.


� Eه� �3fO را 9��� 
 ی �A 3Kری
 از ��4	▪ �U7��گ و ��� �

ده�9� ��1ول یL �1م ��م ��گ ه ه����.

 ت رود� ه را �H�� 
 ی �A 3د ��4ر3 ه�9ه�U7 ▪D٠E ای �Jدر 

���ه�.

9هE ���ه�.D٠ را ٢▪ �U7 ا3-�4 4� دی04 �1ع  �Jدر 

0 4�Ê د�� را \�>�ر �@�Z ���+ Lی �ر 17ن 4< را 9�< � ا:��ل ا4 3-�4� ����� L�9 ▪.�4�9د� 9هE ی

 6
 �56 را ����	 �U7،����� L�9 1+�وزu��ا Eه9 4� +��3��6 ی ▪Dه�.٠��� Eه در�J در ز�ن 9

� ��9 را 9هE ���ه�.�:� 3د درده�▪ �U7 ای

� Eهی
 را 9K�� و 
��ه�.▪ 4/C�<�� j �-�0 رو:
 و روا�
 ���1د.ا��Uاب،ا���س و ا:�س ا>��د\

د� از �1اد ��iر و رژی� s��1ءا�و  Nر،ا��� �� N��Vف ��6��U7 دات از /� ����� L�9 ▪ن در 19د9ن و �1Z1ا�ًJ1Vi� 0�1�7 �4 و 
=]ای

�1\��3 	1د.Z


 را AQ �U7 وزن �4ن را ����8 �9د� و � ����� L�9 ▪Dه�.٠��� Eه9 ��Y� 
0 4� ا>�اد 4 �� �Jدر 

ر :<ت ��1ان ��9Qو ا>�اد د ��	4 �
 دا	���� NJs� ت و-./،K1ا�i��ا � ����� L�9 ▪.����� 012ی� 
�� �f�5 را از ��A �8ر�

.��9 L�9 ��9درد و زا�1درد N�� �▪ ���1ا�� 4� در�ن :�0 ه3 درد�

4/j ���1د  n��i� 3Kزی7� �1ار3 و 4�Qد� رو3،دو�+ N�� 
��4 0��@< � ���ا��� 9� ���0ه�@< 
4	�� و� � ا:�س 417
 دا	��	

�
 	1د،4� 0�-� �s: 1د و K4 j/4 K�� �
 17د را دارد.��4
 ���8 >1ای� ��4ر دیf�� 3�6 دارد.ای5 9ر �/��Zد3 و اV�Aا ��s� ا?�ات ��

9هE ی 
 هfی�� ه3 ��اA 0 ه�K4 3ا	�� ����� L�9 دV�Aو ا �8 4� 1�9ره�� 
��4 0��@<0 �=،��1	 ��K4 ارس���4،���1�،�4 ا>fایE ی

.�4ت ��� ا>fایE یYی�s� ر09 در ورزش و9ر و �@1ی® 	NO ���9 	1د و �� NY� از

.0�>4 
AQ و 
��4 0���0 � 1د >@/ �4 
در ��4ر3 1�9ره،هfی�� �K4ا	�
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���T� ف�L.و ا� �aa" ه�� ��' و ا>�ل ����ا�(

ف +]ی�3:U@ا� nی�@� ●


 	1د.� nی�@� ف +]ی�3 4� دو 	�N ای�� و +1یU@ا�

ای5  .NVs� در :1ل  ����Oات :�09  از :�ود  رت ا�0  / ای�� ف U@ا�

م�  �� ا4 3��1ان 4� 1Jرت د1� 3�� ��A�W و��  
ف +]ی�3 را �U@ا�

ف ��I ا��از� \�>0.U@ا�

4  ���4 � 1د�   NVs� N�9 09�: ���O�  �+1ی >W2 ��14ط 4 ف +]ی�3 U@ا�

2و�0 �
 ��9، ��و9ر دارد.�09 �: ���O� در �4ا�4 ه� �1ع �9 
���وهی

ف +]ی�3:U@1ای� ا�< ●


 �4ن.١�3 /�1) ا>fایE د�

٢1�
 و � د�� ا���9ن از ه�1\�� ا���9ن ر���G و %زاد 	�ن ��یC ا��ژ3) ا>fای�Z Eین 17ن در 5�4 /.-ت >@ل، در ����� N�	 �4 5�4

�4ا3 /.-ت.


 و %�ن �9دن :�9ت �4ن.٣ V/ 3) ا>fایE ��/0 در ا��2ل ای�{�B ه

9هE در ��E /.-ت.¢ (

D.09�: 3ا�Zدر :�5 ا 
��1\��3 و 9ه% E��G ه3 ا:��Z (

Fه E	 ،
�17 3�G، رگ هA �� 5u�U� ?� �� و��د ����/ ،
�G و ��Bs و %�د\A ن4�� Eایf<و /.-ت.) ا 

٧.
) L�9 در %�د\
 روا�

٨.�
 ه3 درد�\�lA از N A 3را:�
 ه� Eه9 (

٩.
��0 ورز	@< �م ه� \�1�) L�9 در \�م �9دن و ��د �9دن N A و 4@� از ا�

:
● /1ا� N��Yود ���9� ���ی�ت ��9

ر��� از: / �ف +]ی�3، /1ا� N��Yود ���9� :�09 و 1Zد دار�� 9U@ت ا�م ���ی��ه�6م ا�

��./ ▪




�Vs� 9{�1ل ▪

��ون /.-ت� ▪

▪ +1�0 و 4>0 ه� ��

▪ ا��1iان

5� ▪

B�Z ▪

. ���9 
 17د دار3 �K�% T��1� ���9 و از 
� ����4 N�ای5 /1ا ��ذ�9 ا �4 �9

:E�9 3● ����L ه

L���� 5از ای Lه� ی ���9
 ا�4اع 	�� ا�9 0 L���� 5ی��Q 3ف +]ی�U@و \���ش ا� �ف +]ی�3 در /.-ت�4ا1� 3�@U@ا� Eایf<ا j/4  ه

.���9 
م ایL���� 5 ه را ذ�9 �� ،K�� f�� 0��A 5دد در ای�\ 
�

١) E�9 +1ی

ل٢@< ��= E�9 (

٣) E�9 ای��

¢L����4 E�9 (

D
2�/ 
�-./ -
 V/ N�K�� E�9 (

:
� در ا�Zا3 ���ی�ت ��9Z1� 1رد�ت �� ●

��9
 ��?�، راه��ی
 ه و ��ا��4 زی� 4ی� ر/ی0 	1د: ����4 Lدر ی

7�Qدو د� از دو ه3 ��م و \م �4دار3 ��یC یs��ا 09 ��9
 	�ی�، 4�: �� �1ار3 و ی +�ش ه3 %رام 17د را \�م E�+ ▪.���9 از ه� \�1

(.�����4 Lی�Y� ����% ��G را 4A ن4��)

4ر �Aار \���� ی >�ا�� از دا �<0 >�ر و ا�Y� ی�ف +]ی�3، /.-ت 4U@ا� Eایf<�4ا3 ا ▪�9 3�: �4 �� �1
 وادار 4� E�9 	��1. ا��@� ���

.��1	 
4/j درد و �را:�

 ا:�س درد ���9)�	 �9 
ی��% � 2و�0 در �4اE�9 �4 (ی� �U2� 
 ی�s� �U2� � K�� ▪.م ده��� /�E�9 N را ا�

W2< �
 	��1 و ای5 �4ان �@�
 ا�9 0� ����9 �
 رخ �
 ده� 9�Js� در 
�9�: �NJ ا��ن ا>fایE دا���▪ ا>fایE دا��s� 
 در 7�4

�9
 و1Zد دارد.�:

�G ا:��ط را از د�0 ��ه��، از دردZ ،���9 
� را �NJ درد�s� 1ن�ت +��ا-./ �9 
�ی� => N	�1Q ،ن ��ن ده��� 3 �در��
▪ ز� � 

م :�09 ا�0.�ا�


� ��9 و \�دن، از 4ز 	�ن و � 	�ن E�4 از :� ای5 �1ا:�:3 ��9
 در � +�ه�f ���9.▪ ه�6م >@��0 ه



9 ��:� �ر 4 3���9�< ،�م :�9ت ��9
 در و�@�0 �����4 و�@�0 ای��د�، ا� ��� وارد �
 ��9 و �]ا ا:��ل %��G دی�\
▪ در �2ی�

.�4
 ی� Eه9 ��:ای5 �

ف �+]ی���.U@0 و ا�i� ،L�7 �
 را 9 ����4�-./ ▪

▪ /.-ت �@�n را �12ی0 ���9.

م ده��.�9ت ��9
 را ه�1ار� 4� %ه��6
 و 4 ���9ل ا��: ▪

.����� B : 17د را Bs� ����4 و Bs� 
@� H 1رH �4 ،
4� ه�6م :�9ت ��9 ▪

0 4	��. �4ا3 ر<���+ NAه� :�ا	 م 	1د ��� ا��sر در ه4 �9ت ��9
 د�0 �9 4ی� ��: ▪� 	�� ا�0 ��J1� ��K4 Iی�� ����ن 4

م 	1د.�� ا��sر در ه4 E	 � I�+ 
9ت ��9�:

�Z1� 33 >�دوت هs� NJا �4ی� 4 ���04 �9د 4Aی� ا>�اد ر� ی� 4 � 
 دا	0.▪ در ���ی�ت ��9

:
�1ب :�9ت ��9U� ت و ���ار�	ت، ��اد، �@� ▪

 E�4، +�وه�9
 �NVs \���ش ی�: ��4 � دا��4ی� ادا�� ی E�9 Lی �9 
41�U� ن4+��ا�1ن ز� 
م ���� ا�0 و��3 ��4ر3 � 1�9ن ا�ه

زی5 �4=% N:ا��در  ��./ E�9 1د؛	 
� ��J1� ��n در ای5 ز����i� 3� ه�<4� ��Yود ی �Z1�ن 4�f1د. ه�	م �� ا���4� ��ت د� ? ���


4ر ��ز +��ا ��9 9� ای5 9ر را � �<4� ا� 
ف +]ی�3، ���5 ا�0 \�و� /.-�U@ا� Eایf<م داد وا�� ا��./ E�9 ن �1ان 4 ا>fایE ��ت ز�

� ا>fایE داد.��? 
� ز�ن ه� E�9 را :�ا��9 �

ف +]ی�3 �
 �1اU@1د ا� K4 � ���ار از ه� :�09 9ر را 	�وع ��9 و 4� 4ر \�و�>�د � ��3 4ی� 4 �<4ر ا>fایE ده� � ا� I�+ �� ه� :�09 را �

م �ا�  ��sدر ه روز   �4ی� د��9 0 � +]ی�3  ف U@ا� 9ت �:.�	4  �دا	� +���و���   0�: ،
�-./��K4 9ت �: �روزا� م �ا�  �ا� � 	1د 

.�	� درد ه� >�د 4�ا�0.	�ت :�9ت ��9
 ه�1ار� 4ی� زی� %��

ی0 ����غ� : C ��
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)�ا�' ورزش �.' از ��ردن (Tا� �Fب



ی� 4 17ردن =]ا�Q 3ب ا:�س ر�ی����ا�� ا3 از و�@�O� 0]ی� 17د	


 J � آ�د� و �{B آ�
 ورزش آ���. 4� ای5�/4	��، ا� دو � ���ا	�


 آ���. ��18ر از ورزش� 
4
 �4 /�وق را ��7�Q از 
	� G��% G����

G��� f�� 3د� رو�+ �¿�م ده��، 4�
 ا�¿���ای5 ���0 آ� :�آت ژی��

ا�0.


4
 ا	 ع و �1	��ن 	�� ���4�Q 3دارا Iه1ی Àآ� �¿� Àی W2< 17ردن


4�Q .ه�
 آ� 
 �A 3ر¬0 از 17د در �4ا��4 �4s: 3�4ن �4ا 
از �1ا�ی

م��1Z1د در ای5 �1اد �1ا�ی
 آ����ول 17ب 17ن ی اچ.د3.ال را �4ا3 ا�

در  �?1�  
4Kا�� �1اد  از  
 /�وق �دا7 دی1ار�  از   0¬s: �آ � اش s�¬و

4��0 17د را �4ا3 ا��ع A ب، /�وق�Q 3ا[= Àاز 17ردن ی B+ .ده� 
� N��4� ا>fای�Z Eین 17ن از د�0 �
��¿�N +-ك ا�2� ،0 "�در +


�17 3/B+ 0 از ��Vف =]ا 4� اوج 17د �
 ر�� و /�وق 4� رگ ه� E	 ر �KQ �?آ���.ده��. ای5 ا 
ه0 +��ا � 	 
 �A ر��4 Àی 

��� 	�ن /�وق %�د� �
 آ�� و ز��
 +B از 17ردن =]ا�Q 3ب، �W�Y را �4ا3 ��4	��ای5 ��ت ز� �
 ��ا	���
 آ� /�وق و�@�0 �

2و�0 4� ا��5��1 و دی�6 ��¿-ت �
 	��1. ورزش آ�دن +B از ��Vف ای� ،
 �A 3ر��4 �4 ��
 ده� و در��� ���O� و�@�0 را ،5 �1ع =]اه

� ورزش �K4 �
 آ��، ا� �� ای5 �4ان �@�
 ���0 آ� ��دم 4� ��44 %ن =]ا�Q�+ 3ب �2 CAروا7�4
 ای5 آ ��s��� =]ا�Q 3ب ��Vف آ���، ا�

را �
 آ��� و �]ا 4ی� 4� �Hی2
 از ا?�ات �.� %ن 4¿ه��.

� ا�4ار��� C : روز�
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�c1�در ا �A� از '.� =aF �_,�/



��Q 0. ه���9دن ا ��4ن ز�ن ا���i ر>�5 و 	�� NV< 3 \�مروزه


 ی�
 از �U7ات��Q 30 9� %��G ه��� 
� ورزش هی��Z از �	

��Q 1زش�3 و f��A 
4ل، ...) و� B�4 ،B��� ،ل �1< N��) 0�K�%

��4ر3 4 %ن �
 ا�9 0�l4@� از 	� �9دن 14ی�� در ا���i ی�
 از ��

� ا��.Z1ا�

G � �i��در ا � 14د؟ �A .��7�B+ 3f از 	��u�� 5ی� ��6ان ای4 و�
 %ی

%��G دراز��ت ��
 	1د

�<4� %ب ا���i ا� �1
 �9دن و از 5�4 �4دن 43��9 هs/ �� 3�4ا �9 ��9

�
 رخ �
 ده� 9�ز ��� .0���N ز�� N��� 1د3 17دi4 1د	 
�

Kای� G�9�� د و از��\ 
� �1Z1د در %ب �Aار ���1�% ورت ����وژن ی�9�� در �


 	1د.� N���� 5��ا��9


 رو3YU� 0. /�وق�5 ا��ا��9 ��Q 3 وf��A 
�J0 ا�در :02�2 /


 	1د.� f��A ��Q و ��	 GK��9��ا��5 � ���Q 3��s �4 ا?� ��س 4

 3f��A و 
��7 ،0��ب، :�Kا�� G � �9 ��9 
د ��� ای���A 3رو 
�A1� �
 	1د. 4� ای5 و�@�0 �9ا��90��ا��5 ه�5��g <ی� ��Q


 \1ی��.�

 ��Q 3f��A �د� از �UA� هی
 ا�9 0s��ن ای5 و�@�0 اد� از�4 7-ف ��4ر3 9� �1Vر �
 ���9 در�s��ا T�YJ نرا �9 �
 ���9 در�


 ا�0./1�V� L	��8 ا� 
� �9��

���� ا?� ���4. 
 ده� ا���م ی� 0J�< ن% �د �9د� و 4�� ای���A 3ا3 رو �
 <ی/1�V� L	2 ®ا�����9  
9� �A���Q 3f را �9 � 
� �9��

Q 1زش�3 و f��A �\. ا�	17اه�  N��� ن�	ی��� �	 G � 4� د>@ت ���ار�9دن /�وق �17
 ا�0 و CUA ای5 داروه �� 	�ی� 4	� و ی

 ا�0.�	 L��/ د� ازs��را� دی�6 ا L1د ی	

2�A0 د�@Aوا ����
 از زید 14دن 9�� %ب ا���i ا�0 در :	� ��Q 3f��A 1د	 

ا=�1V� Gر �	� G�� ا=�u�� 50 و ای�ای5 ا B�/ �4 

از �9 14دن 9�� %ب ا�0.

�H �9 14دن i4 f�� 0�ا ��
 از زید 14دن 9	� ���9 
314 ���3 9� ا=�G ا>�اد �1Vر � 
د �
 	1د.:��9�� %ب ای


 	��1 و 9� G�9�� �4 ����وژن و %���1 ��� ای5 ا�0 9� �1��1ل ه3 %زاد 9�u�� 5ای N���9.د�� 
د ����ا��5 ای

�1�+ ��	 ����	 G � 1د	 
� �i��در %ب ا �C ر	� 43��9 ه� �9�� %ب /-و� �4 ای�� Eایf<نا�	 �9��ا��5 و 	��� 
ی���	3 � ه

s/ ل9�� %ب �9 4	� ا:�� �
 ده�. در 1Jر���� Eه� را 9H14�� -ت���و  ��	3 %ن 
 از و1Zد 43��9 ه در %ب�1��1ل ه	� ��Q 0�1

.�4
 ی� Eایf<ا



ب 4 درد و ��	T ه��ا� ا�0. K3 و ا��f��A �4 �@�1ً< /-و�1������9ی0)  G�
 (ا=��Q 0�1s/�: از �i��در ا در 1Jر���� �A�3f 4@� از 	�

.���9 �@Zا�� L	f+ ��Q �ب n�s7 >�ا �� ر>�� و 4 ��	T ه��ا� 4	� ��K4 ا�4 0Kا�� Lی


 	1د� �i��در ا 
 از 	�	� ��Q -ت���از  C�در ���1ع ر/ی0 ��ت زی� � :�ود زید3 �


 	1د 9��ا��5 از +1�0، �1 و� G � 5�<�\ ن از %ب دوش ��64د. دوش��از ��4ون % B+ ��J� 	1د .4->��	 �	 ��Q 

د� ���9.s��ا 
/1�V� L	3 ا� +B از 	� از �UA� ه�J<-4

د� ���9.s��ا �	 L��/ از

�� C : زن روز

http://vista.ir/?view=article&id=335999

'AA � ��� ����� %" از �'ن ��ه� 
�H/

،���� N�	 �9 
�J3 ا� هgه��@�1< در ���ی5 ه3 ورز	
، \�و� �

.����\ 

 	��1، �1رد +�ورش �Aار �� 1 4زو، +�0 4زو، و +ه�Z ،��	


 �Aار \�>�� و ه��5KZ1� 
� ه���Q19 3 ا=�G �1رد 4gه�� ��s���

4� �4وز �را:�
 هی
 در >�د �
 	��1. ا\� �
 17اه�� ���� ا�� 4@�ه

�4ا3 را  زی�   
4ی�0 :�9ت �Aر�  
� ،��	4 ���و���  و   ��� �ه���

م ده��.�
 	1د، ا�� K�% �4 3���9 �Z1� �9 
�-./

● \�دن

ت روز در/�B ای��� �� 17د را در ا��9 �	 ،���9 
ا\� در یL د>��، 9ر �


 رود. ای5 ا�� >�ر ��4ر زید3 را �4 رو3� >0 �6� داری�، 4�@A1� Lی

4ی� �� 17د را از G��� 1رH �زد. 4� 
NJ \�دن وارد �s� و � هgه��



م ده��.���1 4��� ���9 و ی�
 از :�9ت زی� را ا��}�9 �YsJ 31�Z

 Lی���وfض ای�:¢▪ ا�2 �KZ 


4 \�دن 17د �@ B}� ،ار ده���A 17د ��0 �� L0 17د را در ی�د

��9 � /.-ت 
ی0 �s9 ر�< 
���9 د�0 را از �� دور ��ی��. ��2ار �9

 �H �4ف 	1د. ای5 :�09 را �4ا�H 3فK�% 
9ر ا>�د� و 6��7 �\�دن 4


) و / 0�+) G2��f�� ( ���ار ���9.���+ 0��) 1�Z دی�6، از

:N �د 4 ��4< ا��ا5�7 	 ▪

1H ����9. 4 ه� یL از د��ن 17د یL د� N را ��64ی� و 4 f9���� ف �4ن�H را در دو � ه3 17د ه����،د�0 ه�ر3 9� در :ل 4< ا��ا5�7 	

.��9 
 را �12ی0 ��	 N�	 3ا �:�09 را د� ل ���9. ای5 ���ی5 /.-ت ذوز�2

▪ را��� /�1د3:

�31 �4ن 17د �Aار ده�� 4� 1Hر3 9� n9 د�0 ه �4 رو3 ران ه �Aار ��64د. 4Z را در  ه� د�0 یL د� N ��64ی�، 4 ه� �9دن %ر�I هد�0 ه

�4وری�. ��Q 0�� �4 �lA 1رH �د�0 ه را 4

:�� E7�Q ▪

�� B}� وری� و� 17د را +ی��4 5�Q ،���9 N	 ���9، /.-ت \�دن را 
� ���/ Bs� ����7���. <زم ���0 :��در :�g4 5�<�H � 17د را 4

د �را:�
 �4ا3 �ه�4/j ای G2/ 0�� �� ه3 \�دن �
 	1د.یL دای�� 9�N در�E�4 E�9 ،���9 0 از ا��از� �� 4g�

:��	 E�9 ▪

�4 >� ه را 4�	 .�د� از وز�s���4ون ا � ا�0، ا��09 4< ا��ا5�7 	�: �ی
ای09�: 5 	 ���% � ،��1	 Lدیf� 1ش\ �4 ����4 �Q ه� وری� �

� B}� و ����4 
A� در ای5 و�@�4 0��? ��Q 32 ® ���9؛ �4ا��1ا��� /.-ت %ن را � 
� �� ه را %زاد �9د� و :�09 را ���دا ���ار 9.���9gه�

��9 ●

،��	4 n�@� 0��A 53 ای� هgه�ر �
 رود. ا\� ��	 ���93 4� /�1ان ��1ن �6� دار��� �4ن 4 �4ا3 	� در ه�6م 4��� �9دن وز�� ه

�G را 4� %ن ��ه���� N�	 تم :�9�د �
 ���9. ه�5��g ا\� ز�ن ا��، ���5 ا�0 4/% j��G ر���ن 4� %ن 	1ی�.�� �� 5�6��Yودی0 ای

ی� ه�6م 	� ر>�5 ��9 17د را �7 ���9. ای5 ا��ن و1Zد دارد 9� در � �ر ��4ر3 هی
 �f�5 دیf�� 3�6 1�4ی�. �@
�4ا3 ��ل ه�� \Qی��� د% 

.����� ورزش 17د �64����9 :�اNA ی�
 از ای5 :�9ت را در ��4

:
Zر7 E7�Q ▪

��1 �4 رو3 ز��5 دراز ����4، د�0 17د را 4� 1Hر ا>2
 �4 رو3 �4ن �Aار ده��، یL وز�K+ �4 D ،٢ � DB}� .داری� �
 را در د�6� 0��\1��9 

 �4 �4ن زاوی �4وری� � >�4زد، �4ا3 ٩٠د�0 17د را 4 �Z٨ در � ١٢�44� 1Hر �� f�� �6ف دی�H 3ای5 :�09 را ���ار ���9. ای5 ���ی5 را �4ا � ��� 

���ار ���9.



:�4��� �9دن �� ▪

1 �4وری�. �{�Z �
 �1ا��� ����4 و 4� �9 ��% � ه�4 رو3 	�� 17د دراز ����4. د�0 ه را ��	 ���9 
4 �K4� \��3 از /.-ت ��9، �@ B

9� ا��ن دارد از رو3 ز��5 4��� ���9. �4ا3  
یZ 4ز٢و د�0 ه3 17د را � �ی�5 %��� و 4� و�@�0 او��+ B}� ،����4 
A� در ای5 و�@�4 0��? 

\�دی�.

4��� �9دن �@�1س: ▪

ی�5 ا�0 �4 رو3 یL ����0 دراز ����4. دو د� N را در د�0 ه+ 0�� �4 � 1Jرت 	����4� ��0در : 3 17د �6� داری�، 4 E�9 د�0 ه

� ه را 4� ه� �	 ���9 
0 4< 4 �ی�، و �@�� �4� %را�
 د�0 ه را 4 B}� ،���9 وع�	1 �ZLدر ی ��9� د�0 و 	 
یZ � ���9 Lدیf�

4ز \�د��. ��0 او��: �4 ی�5 �4وری� �+ 
را�� �Aار ����64. د�0 ه را 4� %را�

:�4��� �9دن وز� ▪

� %ن را ��64ی�، در �ه3 17د �Aار ده��. �7 	1ی� و ��+ N4�4ی�� � ه��� �4 رو3 رانیL ه��� ��2ی  ��5�6 را �2 >ف ا�4 ،0J -�9 ��9 ����:

م ای5 :�09 4ی� ��
 �1ا���ه �Aار \��د و �9
 از ����6
 %ن 9هE +��ا ��9. در ��م 1Hل ��ت ا�� �9 
ی��% � ه3 	�� 17د را �gه�

.���9 ® 2��

�/� ●

م �ی� :�9ت ���� +�س ����، و 4زو L�9 �9د� و از � در :�5 ا��	 �
 ���9. ه� 5��Q از�/�ه3 ���و��� 4� 1\��3�Z م6��7
 زود ه�6

���9 :�9ت زی� را 4� 1Hر �� 
@� .���9 
� 3��\1�Z ه� "�� NJs� 5�4 ��J�G ���ار �4.���9وز "���روم >

:�4� 1Hر ���� N �0 �9دن د��7 و را ▪

4ی� رو�4و3�/�ه3 17د را �4 رو3 یL ����0 64]اری� � �1از 3�TU ز��5 4	��. در ه� یL از د�0 ه ی L د� �A Nار ده��. n9 د�0 ه

	 ® 2�� -ً�9 �� �4وری� � >4 0�� �
 �1ا��� 4� �9 
ی��% 1د.�n2 ا�ق 4	�. د� N را �

ب ��5�6:�H �9دن C�Z ▪

ب ���Y را 4� و�W ی1Q Lب �H L٨٠ی �ب یL وز��H �63 دیKدر ا�� .(�	4 
� G��� ��1�� Lی 
9
 و1Q) ���9 NJب ه��� D/٢ �D

 4< %ورد� و �����2 ��
 و1Q .���9 NJب را در د�0 ��64ی�. 4ی� %ن را � /�ض 	��\1�ب را�9�H ��A�A Lی ���� B}� .داری� �رو�4و3 17د �6

ل �041 4� %ن �
 ر�� 9: ،�	 ���g�+ ��ب � %�7ی5 ��:�H �9 
����؛ ز�g�}4 1بQ دور �4زش ���9. ���ار ای5 :�09 �4ا4 3 �٣ � D��:�� 

.��9 
ی0 �s9

ق +� ●


 	1د. ای0��A 5 از �4ن fZء �2�� �Z1� ق +� �9ت ��14ط 4�: �N4�@�1< در ا��9 ���ی�ت 4A دی�6ان W�1� 
4� را:� �9 �	4 
� 
H

، یL ی دو ���1� از :�9ت زی�+ �3 :�9ت ��14ط 4K���9 در ا�� 
� ���9.روی0 ا�0. �4�4ای5 �@<4� %ن ا� f�� را 

▪ +�ورش �ق در :�0 ای��د�:



 �4ی���� 4� 1Hر9 3 ��+ Lرو3 ی B}� ،��64ی�  ��5�6 را 4 ه� یL از د�0 ه� �� N �دو د�gه�� �Aار ��64د. ��+ TU� رج از7 + ��	+

� ه وارد ���9، در ای5 :�0 �4ن 7�ق + را ��2 ® ���9 و ��م وزن 17د را �4و3 +�� 30 4< ه�ای0ه�� �
 �1ا��� 4� �9 
یZ ن% 1د را �

ی�5 �4ی�� و :�09 را ���ار ���9. + �٣٠ � ���9٢٠. دو4ر� 4.�	4 
�1ب ای5 ���ی5 �U� ار، �@�اد��� � ��� 

:����� 0�▪ +�ورش �ق در :

�8Y� ��Q ی�5 4 �ی� و0 4< و +�� �د� از د��6� �1Viص :�9ت �ق، وز�� ه را 4s��ا 4ه3 17د ا���ا:0 ده��. ای5 ورزش را 	�+ �4 

3
 ������4 و وز�� ا3 را �4 رو3 زا�1ه���J Lم ده��: �4 رو3 ی�� ه� ا��
 �1ا��� در 7����� ه ه� 4ی� از رو3 ز��4 5�	 17د �Aار ده��؛ +

4	��. �{B در +ین :�09 دو ��� � %ن ه را در ��ن او��� �Aار ده��. ��	

5�4 ●

 را 4� در��
 +�ورش دK�% ���9 
@� B+ دار�� 
ی1ن 4�5 ه3 زی  را دو�0 �A% و ، ای5 ��3 :�9ت را7�� ه+ 3ه��. 4� د� ل ورزش ه

م ده��.���f ا�

:��> ▪

یN دا	��� G2/ 0�� �� ه3 17د �Aار ده�� (4 ����4��1 �4داری� وی0sZ L د� N و ی ه��� را �4 رو3 	Z 0�� �م 4\ Lی B}� (��	4 �

�4ی��. ز� >4 �ی�5 �7 	1ی�. 4 ��2 ® �9دن /.-ت /G2 ران و 4�5 دو ��� + 0�� �4 
9� ه� دو + در �9ر ی��ی0sZ �6 	���، �4ا�93 
�

�1 �4داری� و :�09 Z �3 دی�6 ی�A Lم 4+ 4 ��	م داد� 4�را ���دا از �1 ���ار ���9.ای��� یL دور 9�N :�09 را ا�

:
ی+ L� ت▪ ا��

34ی���� و 1Aز� ی�
 از +ه 
���J Lرو3 ی �� ه3 17د یL د� N 64]اری�. رو 4� 17د را �4 رو3 � � %ن �Aار ده��. 4� %را�
 �4ن 17ددر ��ن 	

9�: N�4��� 	1ی� � یL دور 9 �ی�5 �4وری�، 4� ��0 زا�1 �7 	1ی� و دو ��� + 0�� �ه را 4را 4+ 3Z 09�: مم 	1د. +B از ا���0 ا�

ی��ی�6 /1ض ���9.

:��+ ▪

4 ��+ ���� Cs��� TU� Lی 2N4 یL ����0 ی����9،  ���43 ه� یL از د�0 ه یL د� N را 4+ B}� �4وی� و ��ی����. 4 ی�
 از +ه �4 رو3 +

���ار ���9.دی�6 را 4< %ورد� و �9ر %ن �Aار ده��. ی�
 از +ه را +ی�5 �4وری� و ���دا :�09 را 

� هLQ19 3 17د /�� 14رزی�.gه�� �4

J7 �Z1� 1رد�ده��،  
� N���� را 9� �1د� /��8
 از �4ن 	� Nای5 د�� �� هf4 3رگ 4gه�ی� اه��0� � �
 �Aار �
 \����. ا� ه�� \

� هf4 3رگ ��K هgه�4� ا��از� � LQ19 ت-./ �� ه���Q19 3 را �دی�� ��64ی�. ا\� 4gه�� ��Q :�09 �4ا3��s1ل هH ���9 در 
@� .����

.��	م داد� 4�
 را ا��� ��3 ���ی�ت 9� ��	4 ��12ی0 ای5 �2ط از �4ن 17د دا	�

7�1اد� � 
ی6� ای�����+ : C ��
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��ن د����1 ه� در ورزش 'A/

ی�5 �
 %ورد، �Qا 9� ا��5��1 در :�5 ورزش+ ورزش �@���A >1 17ن را 

.��9 
9ر%ی
 3����4 +��ا �

���U7 1ا��� 
ا� در ا>�اد3 9� دی04 دار��، 9هE�4 E از :� ��A 17ن �

.�	4

▪ �4ا �s: 3��fان ��A 17ن، ا>�اد � �- 4� دی04 ه�6م ورزش 4ی� 4� ای5

:��	4 �� دا	�Z1� ت��

.���9 Eیـ ��A 17ن را +�E و +B از ورزش %ز�

.��	م ده��، :�� اول =]ا 17رد� 4�ـ ا\� �
 17اه�� ورزش 	�ی�3 ا�

ـ 4 د���9ن در4ر� ا��ن ����8 دوز ا��5��1 �4ا3 ورزش ��1رت ���9.

د�s��1رد ا�5 ورزش �: �
 از �4ن �fری� ����� 9�i4 �ـ ا��5��1 را 4


 	1د 9� ـ ا��5��1 4 ��/Z 3����4 0]ب� j/4 ��Aار �
 \��د، �Qا 9

ن� ��	 �3 ران، ا��5��1 را 4Z �	1د. �4ا3 ��ل ا\� �
 17اه�� �4وی�، 4

�fری� ���9.

�� C : ه��3�K %�-ی5
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/�ا� �A ��ا� #d = �� ���دن 	��ت

ای5 9ــر �4ــ�ـر م �ا� %وردن ه����:   ��د� ل :  �4  �4ن �زه �ـ�ـم 

د� �9ـ�ــ�sـ�ـ�ـ�ـ� اlـ�و��ـ1اهـ�ـ� از اiا\ـ� 4ـ �ــد� و %�ـن ا�ـ0. ا�ـ


 A 1ل ���9. �4ی� ��Vف %��ا 4� ه��ا� ��م �ـ?ـ�ـ�ات Zـ


 ���9 ���ی�ت 17د را 4 �8ـ� و Jـ�ف وAـ0 و ا�ـ�ژ3 هـ�ـ�ا� �ـزی�.@�

4ی� �/0 ه در ��	 �<4
 ه3 ا��Q 4ـ�ا3 از �4ـ5 4ـ�دن fـ�Q از ه� N A

د�4١٠ـ	ـ6ـ� 4ـ� �ـ�ـ�یـ5 4ـ{�دازی�. از ای5 s��ــ��ز ا�1ن �9ی�0 9ـ1ر�A 

0��A 5ـ0 +��ا ���9. در ای�1ا� 7ـ1د دiد� ��: �4 ��19 
����9 � در ز�

�1ن را ��f �4ا3 	� %ورد� ای�.A ود3 �4ا3 +��و3 از ه��Y� Nد<ی


 ���9 ���ی�ت 17د را 4 �8ـ� و Jـ�ف وAـ0 و ا�ـ�ژ3 هـ�ـ�ا� �ـزی�.@�

4ی� �/0 ه در ��	 �<4
 ه3 ا��Q 4ـ�ا3 از �4ـ5 4ـ�دن fـ�Q از ه� N A

د�4١٠ـ	ـ6ـ� 4ـ� �ـ�ـ�یـ5 4ـ{�دازی�. از ای5 s��ــ��ز ا�1ن �9ی�0 9ـ1ر�A 

0��A 5ـ0 +��ا ���9. در ای�1ا� 7ـ1د دiد� ��: �4 ��19 
����9 � در ز�

���9 
�1ن را ��f �4ا3 	� %ورد� ای�.�@A ود3 �4ا3 +��و3 از ه��Y� Nد<ی

fـ�Q از ه� N A .زی����ی�ت 17د را 4 �8ـ� و Jـ�ف وAـ0 و ا�ـ�ژ3 هـ�ـ�ا� �ـ

�4ی� �/0 ه در 4ـ	ـ6ـ� 4ـ ��	 �<4
 ه3 ا��Q 4ـ�ا3 از �4ـ5 4ـ�دن

ای5  از  4ـ{�دازی�.   در�١٠ـ�ـ�یـ5 � د� ���9 s��ــ��ز ا�1ن �9ی�0 9ـ1ر�A 

N0 د<ی��A 5ـ0 +��ا ���9. در ای�1ا� 7ـ1د دiد� ��: �4 ��19 
�ز�

�1ن را ��f �4ا3 	� %ورد� ای�.A ود3 �4ا3 +��و3 از ه��Y�

�1ن 19ر���ز / ر��� از:١٠● A 

١�د� ���9 	ی� 9ر �9دن 4 د��6s��1ا� اi3 د�)در ه� �0 از وز�� ه

د�s��ا N �ی� از د4 ���9 �<
 17اه�� :�� ا�� �9 
�م�4ا3 	� ��Qان 17	ی�� � 	�. ز��� 
 	1د �� j/4 N �د ���9. 9ر�9دن 4 



� �< ا�K�% �9ر \�>�� 	��1 و ای5 9ر :�� 3����4 را 4 �4 �	 
�Jو ا 
/�< 3� هgه��n �4ن��i� 3� :�0��A 09 هQ ��9. ه� 


9ر \ �4 3����4 3� هgه�د� از د� N ���� 17اه� 14د) �s��ا 9� ای5 ا�� 4) �	
 \��ی�.4 ����4� 3��K4 ��
 	��1 و ���� ��<�

٢
9ت ���9 �: (

� ا3 �4ن 17د را ا>fایgه�� 34>0 ه ���9 ��:  �VA داری� ��	 �9 ��	4 �7�H دا	� �4���9 
E ده��. 7�4
 از ���4ن �4ن �ز1V� 3ر �

 ��K4 ا�0 4� �0Y�V ه3 �9یB 19ر��	 4� 1Hر ��fا 9ر �9د ا� �gه�4ی� �4 رو3 ه� � �9CA1� ن ����4 از ه�� هی�gه�� ��ز \1ش ���9 �

3 3����4 �4ا3 ر	� �9دن �
 ده�..< �gه�4� ه� � 
م ���ی�ت ���9 �دی3�6 ر	� ���9. ا�

N4 ر	� را +��ا ٣���9A 3) 0��A ه

9ر 3����4 دار�� را +� �ز 4�� K�% �gه�� �4ی� 0��A هی
 از �4ن را 9 f�Q از ه� E�+�4 ���9 ا��4ا 

 روی� �@� �6	4 ��ا ���9 و ه� ز�ن 9

3 ���4ن "ورزی��" �� از �ی� 0��A ه9ر ���9. ا=�G ا>�اد 7�4
 0��A ه � 17د را �4 رو3رو3 %ن 0��A هZ1� ���9 
 ا�0. �4�4ای5 �@

9ر 3����4 دار�� �@1Uف ���9. �ز 4�� �9 
%ن 0��A هی

¢ �4��
 	1د 4 ���ی5 و �� د ����4ی 5��fان :�� در �4ن 	��د� از) 4 ���� �9ام ���ی5 4/j ایs��ا 4 �
 �4ی� 9� 
+ G�U� 5ای �4 �	

� هgه����9. �4�4 ای5 ا\� �
 17اه�� � �� ���� ه3 17د را :gه��n را�9ام ���ی5 ���1ا��� ��i� 3ی�ن ورزی�� 	��1، :�9ت و ���ی5 ه

��1. 4ر دی�6 ه� 4ی� \	 
� CAوا ����s�  �4ا3 	�K�% از L��ن ���9 و 4 ���� �9اY��اN �د 
 E�4 ���9 از ه� f�Q �4 رو3 :�9ت 4@� �9 0s

� �Q ���9ا 9� ��K4ی5 :�09 �4ا3 :�� %وردن ه��5 ���ی�ت 4 د� N ه����.���

D������ G��% 17د �4 (

4� ه��ا� وز�� ه 3���U7 ،5�6 �4وز �Zا:0 و %��G دی�\
 ر ��< 0AH 3
 ده�. ����4 �4ن���9 
 از ���ی5 ه� Eایf<د3 اا � :� زی

4��� �9دن و Nد�� � 	�ن دی�L ��9، و >�ره3 	�ی� 4Z �4Z ،
ر\
 زرد ++ Nد�� �4 زه�
� 17د �<�: ��� �� 1ر 4� 5�6��3 ز�� ه

417
 \�م ���9 و �4	�� و :�� +�E از 	�وع ���ی�ت �4ن 17د را 4 GAا�� 
�4� ��ریI 	�ت ���ی�ت را ا>fایE ده��.	��1. 4ی� �7 

F4 �ی� ��K4 ) از :� ����G �0 ه

4� 1Hر روزا�� در  �9 ��9 
د �K���+ ز���19١رF 0 4� ورزش 4{�دازی�. ا\� یL �4ن �ز :�>� ا3 ������ روز3 ٢٠ ��١٢  � ١F3�4ا f�� 0� 

م ده�� � ا:�� ا��4� 1Hر �Zا\ � هgه�ی0 �
 ��9. �0 ه را �4ا3 ه� \�و� از �s9 �	�
 	1د 9� j/س 6��7
 ���9. ای5 9ر 4�

� را از ���ی�ت 17د ��64ی�. �@
 ���9 در 1Hل یL روز �4 روE�4 3 از ��n 	�ن��K4٢ی5 ���� j/ 0��A از �4ن 17د 9ر ����� �Qا 9� ای5 9ر 4

��� 	�ن /.-ت �4ن �
 	1د.: C�ا��ژE�4 3 از ا��از� �4ن 	�� و �

9ت را ���ری�٧�: (

م ��1ب از :�9ت و1Zد ��ارد. ����4 �4ن �زه ا�U� �ر ¢ �0 از ¢ه�� 	�� D�د �
 ���9. ه��1Uر 9K���+ روز را L1ل یH در n��Y� 09�: 

4� +�ورش ا��ام 17د ه� G=را �: �Q � �6��4
 دارد 9 �	 �� ا3 �@�1< از ���N ه3در 4< ��f ا	ر� 	� ای5 ا�� 4<�: 3���. �4ن �ز ه

 درK�% � �1ا�ی
 ���و3 3����4 را ���i4� و 4K�% ����9 9� ای5 ا�� 4 
د� �s��ا 

 ��9.=]ای� 3����4 L�9 ورش /.-ت�+ 



) ���ار ��اوم٨

��9. 4� /�1ان ��ل وز 
د �K���+ ه��ا� ���ار >�اوان �
 �1ا����٢٢� �9یB 19ر���ز ���ی�ت ��5�6 را 4� �9 ��% � B}� ���9 و ����9�1ی
 را 4 


 ��� ه� ��1��� Lی 
 را ����4 ����4.%��ا 4<3 ز��5 �6� داری�. %��2ر 4� �4ن 17د E�9 ده�� � دی�6 :�K�% ا���

٩���9 5�6�� L � 17د را 
) �1ا�ی

�� �9دن ی�
 دو �0 دی�6، ����4ی 5��fان �1ا�ی
 17د را ����f4 LY. ا� �<4 ا� 
ه\ �9� ه� \� ���ی5 ه3 	�ی�\ ��	4 �7�H دا	� �4 

9 
م �
 ده�� �U7 �4وز �Zا:0 � :� زید3 ا>fایE +��ا ��� ���9 و ای5 9ر را4� ه��ا� وز�� ه3 ��5�6 را ا�<�4�4ای5 وز�� را 4� ����G ا� .��

Y� ل� در :���9� ی� ر ����4 ��1ا��� وز�� ���f4 ادا�� ده��. 4� 1Hر ��ل ز� 
�L زدن :�09 +�س ���� ه���� از یL وزن �@12ل 	�وع� ز�

�9�1\�م ����4 را ه� ��1ا��� � Lی 
�: �9 
�N�Y ���9.���9 و ر>�� ر>�� وز�� را ��5�6 ���9 � ز�

) \1	 0��Vف ١٠���9

�Q ورد. ه��4 ��ز 4� +�و�5�u دارد � 1�4ا�� :�� 
م 5��Q ورزش هی�� �43��K4ن 	� در :�5 ا����� C U�4 �	4 ����4 
<�V� 5�uو��+ 

�= C4� �Q ���9ا 9� ی�
 از ��<� \1	�A 0�f را 4� رژی� =]ای
 17د ا�gه�د� ا�0: ���9 
 از17اه�� \�>0. �� 
��7 .�	4 
� 5�uو��+ 


� هی�gه�� � ��9 
� L�9 �	 �4 G��� 
م :�9ت ورز	�5 4< و ا��uو��+ ن را %�1Uر 9� ه�� \� >��ش را ه� ��
 �9دی�رژی� =]ا4 3

+�ورش ده��.

ت \�د	3�6/-Hا L�4 : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=91974

"�ر �'��، ��	� ورزش

�n، >1ای� ��@�د3�i� تKZ 14د� و از �@�Z تل، ی�
 از ��وریO�	ر و ا9

ت از�د3 و �V�A3 ا��� ��K4 ،ر�4 %ن ����G ا�0. ی�
 از ا4@د +� ?�� 9


���Z 1ای�< ،
��4 3>�2 و >-09 ا�0. 4@� دی�6 %ن، 4� وی�� در 9ره




 %ن./��Z0؛ و 4@� دی�6، ?��ات ا�ن ا%


�، �.�ات ��@�د3 در �4 دارد. 4@�Z �4ا3 >�د و f�� 3ر9 
4 
<�H از


 و >��1د\
، و�6��7
، �9 	�ن ��ط، ��  �ی� ،N�9ر3 و >�ا=9 0

د و � ه
 و ا�1اع \�هن ا�0. ���� ��K، ای5�< �ی� ،CA1ا�ر3 از ��4

،
�@�U-ت �1��ت %�1ز	 4� ه�6م   �3 ��ن �
 ده� 9ره�% �9


 رود!� > ه0s �4ا4 �4� 
��fان >�د \ه

9ر �9دن و �
 و 4K� 3ر9 
� ا��-م 4� 	�ت از 4��4� ه��0KZ 5، در ا:دیj اهN 0�4 � 1ت /�Z1� .0�ا ��	و ��1ی�  G�=�� ،لO�	ا 

:��9 
� G�Z 1صV7 5در ای 
�1� هی�� � را 4�	

� ا��-م >��1د:��/ �s@Z 54 
▪ ا�م �1�

رغ.sا� ®O �� îا�@ � ا�1�ّام، انّ ا ®O �� 
�@� îان ا"

9ر را د	�5 �
 دار 
 �7او�� ا��ن 4� �7او�� ��4� +� 17اب را � 1Oض �
 	��د، ه��د."ه�

� ا��-م >��1د:��/ 
�▪ ا�م /

 ا��2s؛�K��4 ���< ،f�"ان ا<	�ء �ّ� ازدو0Z، ازدوج ا���N و ا�@

��4 0�Zّن زو4 ه� +�� 

 و ��1ا��9� �1Z1دات در %=ز 4 ه� ازدواج �9د��، ��  
�م ">�2" ����1 	�."ه�6� �4 �� و >�ز��3 از %ن ه

5�4 9ر ��4
 و ور �9ر ��4
" ه���� �
 دا��� 9 
���Z ن ">1ای� در �Jد �4Z 5در ای 6
 و1Zد دارد و 	ی� 1�4ان���� �fدیL و ��6U4زش را


9� از G�9 :�ی� ،�3 ��4
 را 4� �31Y ورزش دا��0. در �9ب ارز	��� و�Nl ا���@9ره �4ب در �1رده� L1د، ی	 
 �� CZ�1�Yب �

9ر\��3 9ر\�ان دی�6 و ا���iام %ن ه) و1Zد دار �4 ��) "E0 17ی�د �ب 9ر �9دن 4 Y��ا"".���4 N�@ب ا� Y��ب اد، �0Y /�1ان "4

 � ا��-م %ورد� 	�� 9� 17د %ن :.�ات- 4��/ 5��1V@� ��lاز ا ��Q 
0Aدر ای5 4ب، ���1� هیH 0 وi� 39ره �ز3 از 9ر- 4�� 
و1Zد 4


 +�دا�7� و �
 >��1د� ا��: "دو�0 دارم در ای5 را�، اذی0 	�� و /�ق �4یfم."� 
��4 3��<

ی�:�� 
9� در واCA >1ای� ورزش ��f ه�0- ا	ر� � -
7�4
 از >1ای� 9ر ��4 �ا1�9ن 4

��0 ر���� و 	�1>١@< ��:�� �4 ،�1ّA @�اد و��ا ��
 ا��ن را از ��:���Z 3زد.) �1ا�ی
 ه� 
� 

ی�.٢�� 
) �4ن ا��ن را در �4ا�4 ��4ر3 ه و د	1ار3 �2وم �

9ره و �-ش �4اN: 3 ���-ت 9ر3، %	٣ ر �
 \�دا��.) ا��@�اده3 >��3 و �3�8 او را 4� ه�6م در\��4 3�

¢.��9 
) /.-ت �4ن را +���g� و ���و��� �

D.��i4 
0 7رج �9د�، 4� و3 ��ط ��) ا��ن را از �9

F:1د���ا��-م >� ���/ 
�9� :.�ت / �4� 1Aا3 ا��ن �9ل و ازدید �
 ��i4، ه�ن \�1 (


 ا�@�N یfدد >��ة؛< �V25 ی�1�، A ددfی N�@5 ی�"



9ر E�1ّA ،��9 ����4 	��، و ه� B9 در 9ر �9دن �19ه
 n�@� ،��9 �� 17اه� 	�." B9 ه�


، �1ازن و ���G ا/.3 �4ن ا��ن ا�0.٧��-� �s: GZ1� (

9ر، > �9� ا��ن 4� =]ا ا:��ج دارد، ه��1H 5ر 4 �
 �1ان \0s: ه�ن \�1� �J-7 1رH ��و 4�Y� ر وز��� ا�9 .0�� f�� و ورزش ��Y� ،0��@

دا4
 و �Hاوت %ن ا	 ،
� %ب ا�0 �4ا3 \�هن، 9� <ز�� ر	�، �-���f�� ���4.0ا3 �4ن ا��ن، 4

��4 9�، ورز 	�ی�، �
 �1ا��� دری�	% 
��4 ��Y� 0 و��4� اه��0 و >1ای� 9ر، >@ �9ر،:ل 9 �9� ا��ن را از ه� \�1 �	�1� ا4 3\ �ش � ی� 4

ی�. در واCA، +�دا5�7 4� 5��Q ورزش هی
 �2® =�ض�� C�� و �4ز دا	� ��Y� 0 و��4
�-ش، >@ �9� ا��ن را 4 
 ا�0، و � 1دن ورزش هی


 ورزش ه�ن از ���0 ا���دت �
 ده��، از 14د��ن ��K4 ا�0، و 4ی� �/ 
�9
 و �� �Y�.1د	ف [: 

�1م ورز	
 دا��6� %زاد ا�-�
 وا:� +���/ : C ��
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"�ه6 درد �� ورزش


 ده� 4� Eه) را 9 
 ( %ر��ی0 �Vs� بKاز ا�� 
	� 3ورزش درده


�s�  ، ده�� Eایf<را ا 

 �1ا��� �Aرت /.-�� �	 ، 
��0 ورز	@<

2
 و�ف +]ی�3 را K4 1د ���i 4 و و�@�7 0U@ده�� ، ا� EهNJ را 9s�

ا/��د4� �Bs را ا>fایE ده�� .

 ه���� ، ورزش �
 �1ا��K�% بKا�� ً�NJ و ا:�s� ر دردQد �در 1Jر���

ن�4	� ، و���5 9ر	� N��� ور �9دن %نی� 4	 . ��9 L�9 �	 �4

 را �n�si ده�� .K�% 1ا��� درد� 
� NJs� ت9�: ���2�@�


� NJs� اف�H12ی0 /.-ت ا� j/ن �@����2 9� ورزش �9دن 4�	f+


�s� 5 ورزش��gده� . ه� 
� EهNJ را 9s� E�� ��	��1 و در ���



ف +]ی�3U@0 ا��JNJ و 7s� ���Y� j/
 ده� و 4� EهNJ را 9s�

f�� را i	 Bs� �2
 و ا/��د4�7 TU� 1ا��� 

 	1د . ورزش �� K�%

f�� ل وزن را
 	1د و در /�5 :� f�� ��K4 17اب j/ار�2 ده� . ورزش 4


 ده� .� �	 ��0Y ���9ل در�
 %ورد و ا��ژ4 3����4 3


 از %ر��ی0 ، ورزش �
 �1ا�� �ی� ���-ت	� 3/-و� n�si� �4 درده


 را 9هE ده� . �A 3K��:را��� دی04 ، ا��1u+�وز و �� 
��-�

4� ورزش �9دن \�>�� ای� ، ���V� 
ز\� �9� ا\� 4 ��	4 ��H دا	�i4 
و�

. ����� ���/ f\وع ���9 و ه��	 
4� %را�

 �4ن 17د را \�م ���9 :ً��: 
● N A از 	�وع :�9ت ورز	

 N A از 	�وع �4ن 17د را \�مً��: ، �� 
 �4ی� ی� Iاز %ر��ی0 ر� �	 �9 ��9 
�� 
و�s�4ون \�م �9دن� 
��0 ورز	@< Lی � ���9 . +�دا4 5�7

3 >1ق ا�@د�K���@< �	4 ��K4 ی�
 	1د . 4 و1Zد %ر��ی0 	� G��% درد و j/4 W2< ��1/.-ت	م �\ 
<4� ا��از� 9 NJs� م داد �� ��3 ا�

د� ازs��ا 4 دوش \�م \�>�5 و ی 

 از ��دم �-ش �
 N A ���9 از 	�وع >@��0 ورز	��7 .�NJ 17د را \�م ���9 و 4s� 3 %ب \�م��9� ه 


 ��م ��ی�� .<NJ 17در ا 4� ا��از� 9s� G���� 5ای


 �1ا��� �4ا3 %�د� 	�ن �4ا3 ی� �	 -ً�� . ���9 
9ت ورز	
 ��f 17د ، /.-ت را \�م ��:�د� رو4 3�+ �9دن ی�	��8 � 
��0 ورز	@< L


 %ه��� ای��ر را ����4 .��7 W2< . ���9 �	 د� رو3 ی�+ 
��ت �19ه

: ��1	 CAوا ��s� 1ا���� 
� 
9ت ��9
 ��N A f از ه� ورز	�: ●

ف 4J ن4ر �7 و را�0 	1ی� 1U4ری�� زا�1هی���Q م ده�� و�� ا���>09 ��9
 در 4�: ��QB�� 3 17د را9� ا���6ن + ����� 
@� �	

. ���9

3 ورز	
 �4ا3 %ر��ی0 :K���@< ●


 ���9 . از ه� �9� ��J1� 03 زی� را �4ا3 \�م �9دن در %ر��یK���ن >@� ٣ام �
 �1ا��� \�وه
 از 9ر	�� D: ��l4ر ���ار �� 

1	 �7 5�<�H را �4 رو3 ��9 64]اری� : از ��9 در ه� �9ام از K��1ی� : د	�7  �1هK+ �4< �4\�دی� . در �Hف �2N4 ه� ���ار 4 ▪���9 �4 B}� ی� و

.

ی�ن 4< و +ی�5 4K	1\ 0�� � را 4K�% از 
� ی ی��� را 4< ���4ازی� : ه� دو 	�وری� و ���ار ���9 .▪ 	�

4زوه B}� . ���9 ز4 5�<�H �ی�ن را 4K��م ده�� : د�1 �4وری� و 4@� 4� ��G2/ 0 4 �ی� .▪ :�9ت دورا�
 در 4زوهی�ن ا��Z 0�� �ی�ن را 4

4ز���9 و ا���6ن +ه را � :�ود3 4� ��4ون ��� � ه�هی�ن را 4� ا��از� /�ض 	+ ▪0�� �4 B}� ��7�g4 ن���4 ¡Q 0�� �4 . ���9 Nی

.��7�g4 0�را

3 �12ی0 ���9� �4ا3 � �-ین 4� %ر��ی0 :K���@< ●



��< 3� ه�د� از ��s��ا ، LQ19 3ی
 وز�� ه�4Z 4 
ن �@����2 �12ی0 /.-ت :��9ر	� NJ3 یL ����3 %ب :K<�¬ �9دن ���4 
3 و :�

N4A دازی��+ 
� ���< 3	�� �� ای� و 4���� 
���J 3رو ����
 	1د . �12ی0 /.-ت :�
 ز��
� �4	� . در 1Jر��� 
� 
4 د���

د� ���9 9� 1�4ا���s��ا 
م ده�� ، از وز�� هی�� �12ی0 /.-ت د�0 را ا����4 L١٢ 17اه�� ی � ١D�9 ��	4 5u�U� . ���9 �4Z را K�% ر4 

. ���
 ر��� 
 ��% �	 �4 ای5 وز�� ه

: ����9�7
 در /.-ت ��Q ت9�: ●

ی�ن را در �H>�5 17د 1V4رت �K6� �7اری� :K�▪  %ر�

�4 B}� ، وری��4 >4 ��5 ���4ن ��K6ا	�� ای� ، ��0 	�<�H ن را در4زوهی� �����0 او��� �4\�دا��� و 4 د�0 �2N4 ���ار ���9 .در :: 

: 5�<�H در 9ت 4زوه�: ▪

�4و >4 � ه�	 �: 4زوهی�ن را � 
 ه���� 4� %را��	5 �<�H ن دری�K��د ����ی�5 �4د� و ���ار ���9 .در :+ B}� ری�

ر �4 دی1ار :�< ▪

����4	� . در : 
� داری�٣٠ :�ود ای1Vi4 09�: 5ص �4ا3 ا>�اد3 9� �Aرت >�ردادن �9
 دار�� ��4ر ��?� ��J
 ��� از دی1ار >��� 

4ز�9د� ای� �4 رو3 دی1ار 64] ���9
 ����4 از /�ض 	 ����4ی���� . دو د�0 17د را در :�4 B}� ���9 و Lدیf� دی1ار �اری� . ���� 17د را 4

/G2 �4\�دی� .

9ت ای�وL�4 �4ا3 %ر��ی0 :�: ●

� ورز	
 در روز :���4 �2�Aد 
� ، �� 4� %ر��ی0 4	� ی -� � �Q 
�▪ �4ا3 ه� >�د f4ر\��	 �
 	1د . ا� �� ��J1� ��sر در ه4 �� NAا�

��� . ا��4��4 N9 �2ار� ����Q19 3 ����2 ���9 و :C�Z NJ را 4K�
 �1ا��� %��ا 4� ز�� �١٠ � Dا 4Eایf<ا I��4ری B}� وع ���9 و�	 �2�Aد 

ده�� .

4%
 �4ا3 � �-ین 4� %ر��ی0 L�43 ای�وK	و ورز 7� �1ار3 ، 	� ، ی1\�Qد� رو3 ، دو�+ ▪�Hi4 1صVi4 
4% 3K	1د . ورز	 
� ��J1� 

 ای�� %ل ه���� . در واCA ای5 یL روش ���G �4ا3 \K�% 3وردا4
 و 	�	 0�>0 %ب و :U�. �	4 
� NJs� م �9دن و �12ی0 /.-ت و�

. ��1	 

 �1ا��� 4/j ا>fای�A Eرت /.-�� �/-و� �4 ای��

 3K���ز� >@Zه���� و ا Ei4 E�را% -ً�3 %ب \�م 9Kد� از وا�s��و ا 
��@� 3� ه��Q ▪0	دا �Z1� ی�4 ورز	
 � L را �
 ده�� . ا�

3 %بKد� از وا�s��ه���� �]ا ا 
زد\��\ 0�9� ا>�اد ����� ���@� ا>fایE د�3 �4ن و :
4% L�43 ای�وK���@< . �	 \�م 4ی� �19ه�� 4

1Vi4ص در ا>�اد � �- 4� %ر��ی0 در ا���iه3 ��+1	��� ����4 رایI ه���� .

�l3 9هE ده��� درد 	�09 ��
 �1ا��� در 4@.
 >�ای��ه� �3 روز��� ا� �K���@< 
H ���9ن▪ در ، 
	�5�Q ، 5 ز�� 5��	 : ���� �

A ن�AH���9 ، در ا 
� ��1یfی1ن �6� �4 ����
 و \�0 و \]ار در 4زاره . در :A�4روZ
� 
lfZ 3K���ی� زید �� �8�4�� ���5 >@	 . ���f4 م�

V� 3ا��ژ �	 G���� 5ای �4 � ای��ً<.� ، ��1	 �s: �	 NJs� ت9�: � ���9 L�9 ���9 .�1ا��� 
�ف �

Lی" 64]اری� . ی NJs� 35 درد �4 رو��4� درد 	� �4ا9 3 ���� K�����4ر ��?� �
▪ ا\� ه� �9ام از >@ �ت ی" زد� �4 رو�1: 3���9� از � fی 



A 17د را 
4	� و 4ی� >@��0 ورز	 
� 3�Z Wای�	1ل ���9 H 0/ن ��1رت ���9 .4	� . ا\� درد E�4 از ی����	f+ 4 CU ���9 و ی

ز�ن %�1زش و +�ورش ا��ن �7ا�ن� : C ��
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"�ه6 , _ان �������� ��R�ا��ن �� ورزش

 5�4 �2�2
 آY� ان١٠٠در�K� 
 دا�E %�1ز +ی� �1م +�I ��ر�� راه��ی

ن�� ��J: Iی4� ا�Zا در%��، �� ��fی% 
��Vi	 ��د� از +����s��ا 4

��2��� �U43�6 را	داد آ� 5�4 ورزش آ�دن �1Z1ا�ن 4 آه E��fان +�7

3 ��4
 و ورزشم >@��0 ه�04 آ�د� ا�0 آ� ا�? ��2Y� 51د دارد. ایZو

E3�6 دا�	�1ا�� از +�7  
4� وی�� در دراز��ت � 
KZ1� N4A انf�� �4

%�1زان 4¿ه�.

 ازه� از %�1زش و���-= 
+�وه� NJ آر : ����2Y را آ � ای5 J-7

 �2U�� 17ا���.١٧+�ورش 
� 
 ��Kان ا�0 در +


 \1ی��: ورزش و ورزش آ�دن +�ی�� ا3 ا�0 آ� در 	�ایW آ��1
 ز��� 5��Q از ورزش 
s04در �@�ی? 

 از ز��\	
 ��4 �4ا3 +� آ�دن 7- �\

V: 3�4ا ��	ب 
 �4ن 1Jرت �
 \��د و در�4\����� یÀ ��3 :�آت �������À و :��
 �5و ��Yك ا���-� �Z�4دن در >1ل 4� ه�ف 4

0�4 ��4
 ا�� �ی� 1V� 5��Qر آ�د آ �، 
@� H f3 =�ای�و روان و �-�N2/ 0 و ه1ش و 4@� ار��
 ا�0 و >W2 و����s� ً<�J ارزش و 
4 3��


 از >@��0 ه�K� وfZ ی� %��ا4 B¿/�4 �¿�زد، 4� 
ت ��\��
 را >�اه� � Z1� �ر %ورد.ا3 ا�0 آ�	 �3 ز��\
 روز��� 17د 4

4رز و رو	5  
/��Zو ا 

 %ن در ا4@د >�ه�6��/ 3ا�0 و در �K4ا	0 و �-���Z 0 و روان، درورزش و ��0�4 ��4
 آ� 17اص و وی�\
 ه

�4��0 ه3 آر�4د3 /.-ت و آه�Y� EیÀ +]ی�3، ه�6م ا�A Eایf<و در ا �H7 Tی�s� ط و
 و��A-73 ا�n و 4<�7� در %�1زش ه�i� 1ر�م ا

ی6Z ،1ا��5 17دA ن درKZ n��i� 3ظ آ�1رهY� 5ه�� �
 �E2 �1?� و آر�ز دارد. 4/��Zا
��4 E�+ و ورزش 
� وی�� ا3 را �4ا��4 0�4�� 3



ی6Z 1د %ور�� وZو �
 را �4ا3 �1�@� و \���ش %ن 4s��i� 3دهK� و �آ�د� ا�� و �ز�ن ه@�Z ء داد� ا��.در :1ز� وزارت ار�2� 
� %ن را :�

Nl ارز	
 %ن � ��
 �4 >�ه�� ا�-�
 ا�0،�� �
 و ه�/��Zا ،
 ��f ه�� ا�1ر >�ه�6� 
7ص 	�� ا�0 و درا�-� �Z1� �K� 5ای �4 


 1K�Zر3 ا�-�
 ای�ان �4 �@��� و \���ش ورزش و ��0�4 ��4
 ��VیT 	�� و �آ�� ��1ن ا�A3>�اوان 	�� ا�0 و دو�0 در آ�ر �-ش ه


 17د دا	�� در ای5 ز���� ��f آ1	E ه��� ،
/��Zد3، اV�Aت ا-¿�� N: 3�4ا �� دا	��\���د� ا3 آ �Z �
 ه�KZ1� و ��\ ��

ا�0.

3�6	●�1Ksم +�7

ل ذآ� 	�� ا�0 @sا� ،�V= ،G.= ا�iده ��� 0O� 31 درO� �8� 3�6 از	
،در �@� و �1Ksم +�7 �H ���< ،
6�1ی�Z 
�@� �4 3�6	و +�7

3�@� �4 3�6	
 ��f /�1ان 	�� ا�0.در >�ه�� �B�s ه� از واژ� +�7 �H ���،���1Z �fی
، ه�6V= ،ل@sا� ،G.= ،�KA 
 ��7 ی@�

f�� ال�Z و ��Z 0 و�1V7 :
� 	�ن و +�7ش ی@��s	%�4 ،ن��در% �KA ن و�	ك  %ورد� 	�� ا�0.در >�ه�� �@�f�� 5 %ن را5�<�\ ��7، =. �

 �د��ر4�، :�ب، �Y� ،f��� ،ر¿�+ ،��Z ،رزار
 � �د، آ�@� �آ�دن، ��� و /2ب /�1ان �
 آ��.4� �1Ksم هی
 1Qن +�7ش 4

 
 ی���Z) ن��� ر���J ن% �VA �@�1ً< 4� ر>�ر3 اH-ق �
 	1د آ�3�6 	14د آ�دن دارای
 ا>�اد�4 ای5 ا�س، +�7� 4� >�د دی�6 ی (
�ز4

ا�0.


�●از دی�\� روا���

7	3�6 %��� ا�0:�+ nدر �@�ی 
�
 ای5 �@�در >�ه�� روا���


ء، ١	 �، /�1V7 N�% 0��f �����2 در �2 N4	i ی�
 �4 دی�6ان و ٢- :� �H رت�A ،�f�6ن٣- �4وز ا�
 از ا���آ� N4
 آ� در �2i�+ -


 ز��.���

3�6	7�+ N�/


 	1د.� ���2 3��4� 
/��Zا -
3�6 4� دو د��� >�fی1�1ژی¿
 و روا�	7�+ �4 �?1� N�1ا/

f3، ا�7-ل =�د درون ریfO� 3ت و %��G ه��J :0�ر3 ا�7� j:�N ای5 � 	 Àی1�1ژیf�< N�/.
 و /1ا�N ژ���¿

N4 د��� 3��4 ا�0:A j:4� ای5 �  f�� 3�6	7�+ 
/��Zا -
�N روا�/

A® ه��ا� ���0�4 �� ،�sH� و /Z1� از ا�16، آ� 1د �3 +�7	�6ا�
، ید\��3 ر>�ره�4 ��8 	�ی� و ����Oات �¿�ر3 آ� در �E2 ه3 وا��ی�5آ

� N�ای5 /1ا �ره3 روا�
 و... آ�< ���i� 0KZ 3ا ��3�6 4� /�1ان و��	
 	1د و +�7� NJ:�د ر>�ر +�7	�6ا��
 در ای�K� ر��4 E2


 آ��.� sن ای�1Z1ا�

7	3�6 آ1دآن و �1Z1ا�ن�+ Eه3 ��4
 (ورزش) �4 آ●ا?�ات >@��0 ه

4 
/��Zا 
ت <زم را �4ا3 ز��\/-Hا ،
��4 3� د�0 �
 %ور�� و �4ا3 +]ی�>� 5��0��1u درآ1دآن و �1Z1ا�ن از �Hی� 4ز3 و >@��0 ه


 �4ا3 ارزش \]ار3 و 0KZ \��3 ر= 0 ���1. 4ز3 و ورزش، ���ان ���ی5 ��	 
د� ��% �@�Z3�U< 3ن ه و /1اnH و \�ایE ه� ه، ه�

ه��
 1Qن �1ع دو��
 و �@ون، ای�ر، >�اآر3 و \]	0 را 4� اs� آ�� و 
د ��ن �@����2 ا>�اد3 آ� ورزش�1Z1ا�ن ای�و �
 %�1زد.روا���



 
sH
 \]را��� از ر	� /� 
��4 3م >@��0 ه�ت >�ا=0 17د را ����4 4 ا�Aآ��� و او 
�0J�< 
417
 17�4ردار��، >@��0 ه3 ورز	

د :B 17د4ور3، ا/��د 4� �Bs و آ��، /�م +�7	3�6 و ایA-/ ،3د
 را �4ا3 ا�4از 	 �ی��6
 ه3 >�د3 �1?� ا�0.��	 G�

 و �<ن 17د �Y 1ب �� ه����. 	�آ0 در�4وز ایB: 5 ه از �Hی� ��0�4 ��4
 و ورزش ��¿5 ا� .0�1Z1� >ً1�@ا�ن ورز	¿ر 5�4 ه� �5

�7� و ��ط و �7رج � 

 �1Z1ا�ن را از :�0 1�7د\
 و ا>��د\Yی�s� و 
��0 ه3 ورز	@<3�ز��\
 و ا��� و ا�f�6� 	�آ0 در >@��0 ه

زد و ��f در از 5�4 �4دن 7�� و 317 +�7	3�6 آ� در �1Z1ا� 

 را در %�ن >�اه� �/��Z��6 %نا��Q N��ن ��4ر 	یC ا�0 و :�اNA از �2�

ی�.�� 
� sرا ای 
��4ر �1?� و �f�4 E2ای

7 �6	ص +�7i	در %ن ا �
 	1د آ� ��sK� 3�6	3 ��4
 و ورزش � G >�و ����ن +�7��0 ه@<
ن ��� 
s�� ر1د را 4� 1Jرت ر>�

H ���4ر ��K و �1?� در ا7-ق و ر>�ر �1Z1ا�ن �1�Yب �
 	1د، 4 N�از /1ا 
7�4
 از \fارش ه3 وا��ی1Z1� 5ا�نده��. ورزش ی¿ �1ر3 آ

ر +�7	3�6 �1?� 14د� اK� و E�ن در ورزش، در %رانورز	¿ر ��ن �
 ده� آ� :.1ر >�ز��ا�����Hم 	�� 7�2�2ت ا�Y� از 
�0 و 7�4

7	3�6 در �1Z1ا�ن �
 	1د�+ Eهزد آ� ���ی�ت ورز	
 در دراز��ت 4� 1Hر  CUA�GZ1 آ� 
.ا>-1Hن در ای1V7 5ص �
 \1ی�: ���و3�

�� N¿	 و ��4ار ��1د Àی�Y� 
� :�آت ��4�4� و�� �
 آ�� ا�0 و � ز��sK� در روح او 
ن%د��
 ی�4.ی¿
 از روا����� N�
 \��د و �¿

ت��Z در �
 >�د �
 \1ی�: ه���=ن�@�وف آ�1ر�ن در ز���� ا?�ات ورزش رو1A 3ا3 روا�
 و د�@Zا�� 
 آ1	��� ام ��ور� و روان در��� 

ن @Zا��زم.� �� ای5 دو %\U4و را 

 و رو:��Z 0 >¿�3 و�-�ورزش در  E2� �م >@��170د را �� 4 0�ه� 4ره ید%ور 	�� ا�� آ� ا�

د آ�د� ا�0� ایK�% 14دن را در ���G ا:�س ���3 3 ��4
 و ورزش هه

3�Kه�� ���� C : روز�
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"��1 از "=!

 از ورز	�ران� � �9د �K4 1ان %ن را�  
� � یL روز در �ل ا�9 0K��

 ه��5 یL روز �
 �1ان ای��ر را �9د �QاK�� .0	1� 
ز �9 �Z 5��1 و�@�



 
24 � �9٣F¢�\ا 4� \1ش ��
 ر�� و ی 
J روز �ل ��Qان 7 � 7

� ا7 ر f4ر\��، +�ر���6 و�Kدر ه� ��4�� %��2ر 4
 روح و ����9 ا�9 0

 K�� روز ه� Lز� ه��5 ی
 	1د. �� �\ ��=1�	¢E�J�< �ل ا�9 0� 

4ز ه� �7ا را 	��. ا��ل 4� د�0 %��� و N A از ای5، ه�ن ه� � 1د ا�

را��{�L ��ا��
 در ای�ان f\�4ار 	�+ 
�KZ در روز �
 14د 9�ر��5 �KQ

�12� ورزش �@�5��1 ای�ان در رد�� �� ه را 4�
 از ر�.@4 �Z1� و در %ن روز

�G �9د. 4 ای5 :�ب >�ق /��� ا3 در ��ا��Z (L�}را��� ا3 %ن( +<�:

.���4ر ه1	���ا�� و %ی��� ��6ا� 
و�s� .�	 
ا��ل دی�� �

ل � L�}را��4 ه��ر3 �ز�ن %�1زش و٨F��ا�� f4ر\�ا	0 روز + ، 

زان و �@�1<ن ��ا�� 1�9ر �Z 3+�ورش ا����ی
 و ه�ت ه3 ورزش ه


 در ��ن 19د9ن، �1Z1ا�ن و 1Zا�ن �@�1ل�و 4 ه�ف �1�@� ورزش ه�6

�4 5��1�زان و �@ �Z 3K	5��1 ورزu�� �ای�ان f\�4ار 	� 9� 7 � از در

.��K4 5از ای f�Q �Q ده� و 
�1ان ��ال %وران >�دا �

3
 %ی� و ا7 ر %ن در ��ن د��� �8� �4 LQ19 �K	 34� 17د3 17د، در ��ن =1= L�}را�� +� �� و �Jا3 ا7 ر دی�6 \� �
 	1د و در ای5+

زان :�ی0 ���9 از �9 را دارد! �Z 5��1 و�ن، دا��ن ورزش ز�ن �@��

Z 1�4ا��� 
< ز�ن +را��{��: �9 ���9 
� G�Z 17د �� را 4Z1� انf�� �Q �ای5 \�و N9 �6��6� �ی
 �4ا3 17د 4ز ���9؟! ا� ا\� 4ور 9 ���9

� ا3 	�ن ای5 ر	�� ه در :ل ����O ا�0، <�: 0�� �زان 4 �Z 5��1 و�@� 3K	5��1 ورزu��نی6� ز�Z �4ی� ای5 �1ال را ه� ��Uح 9 ���9

�0؟�و د��7ان �@�1ل در ای9 5�4 5

ی�A 0ار ا�0 در ���ا��از3 و وا�� لK� 
4 را��{��
 ای�ان �+ 3K	ن در ورز� 	1د؟ ���4 ل 4 وی��g ز�ن داری�؟%ی �E2 ز�J-7 ����� 

ل ا�0؟: �Q در 
دوو���ا�

م �
 	1د ��Q در�J %ن را ز�ن ١٩از ��ن �زان و �@�5��1 ا� �Z 1ن��0 ��8 >�راY� �9 

 ده��؟ در ��Q ر	�� ر	�� ورز	� N����

� ا/fام �4ون ��زE�+ 3 ر>�� ا��؟ در ه�ن د�:�� � �
 ���9؟ و در ��Q ر	�� 0��@< 
9� �@�و>��ی5 ه در ای5 ز���� ه����، �ورز	 �و ر	�

 +�E ر>�� ای�؟��4

1Z ن و �4ا3 19د9ن، �1Z1ا�K�� رگf4 
��Z 3ارf\�4 در L�}را��+ 
��09 ���9� 5�4 ا���:
ا�ن �@�1ل ای�ان و �@�>
 ا�1اع ر	�� ه3 ورز	

ن از �-ش �4ا3 ی�� �ر �
 %ی� �Qا 9�	 �4 �ی��	 
�9�: @UA ،ن در ای�انن >�دا را�1Z1د �4ا3 %����KA 
 از ���Z Nی� دارد ��5 4زی���<

K�� �� �
 در ای 5��12��Z ®�@ � 1دZ، و�	د %ور 4� و1Zد %ورد ا� �4 ���0 از ه� ا1�9ن یf�� 0J�< 1زا��ن� �� ا1i� 3اه� 14د، 9<�: 
�9�: 

� 
 �1iاه� دا	0 ا�، %ی�	1+ N��� ،1ل ای�ان�ر �
 %ی�. ورزش ز�ن �4ا3 د��7ان �@�	 �ز�4Zا G�9 0KZ در 
 1�9ن ��5��1u ا�Aا�



م داد� ا��؟��n ا��i� 3
 در ر	�� ه��م ای�ان 17اه� 14د 4
:.1ر ای5 ز�ن 4 +1	E ا�-�
 در ر	�� ه3 5�4 ا��� �4 Eا��� �9 
یZ 

.Eدا��� 4� ز�ن ی �Z1�

را��{�L، ای5 :�09 ای�ا�
 را +���ی+ 
�����9� 5�4 ا�� B�l�9ی1ن ، ر ¡���� ا�0 و از ��8 او ای�ان و �4زیN 1�9ره3 +���و>�ا�1ش ����� >�

� ا�Aا�ت +را��{��
 ه����.J�/در

را��{�L :.1ر+  
�KZ 0 روز	ر\�اf4 ��ا��در  
�9 
ز�ن ����4 0�4� 3>ی :�اNA /�ماز ��5��1u رد� 4 >0 و ای5 /�م :.1رو �� 

� 

 در 4s�� 3زر>���دن ��ی��� ا3 از �31 %�ن، از �6� اذهن /�1�
 دور ���� و ا����	 �زان 4 �Z 5��1 و�5��1 4� ورزش �@u�� 
KZ1

.��4� ورز	�ران زن ��f از دی�ه دور �1iاه� � �Z1� ه��5 �� 0، /�م �ر>4 .0

� 	��ز�ن�� ��sه : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=284832

"����ز� از �? �� �6

FÀآ� �	 �م 	4 ��1� :�آ0 ورز	
 زی� ا\� 4� 1Hر ���8 و روزا�� ا�

.��	4 �
 آ��� � /.- ت آ��31A 3 و �Y¿� دا	��

4ی� 
 ده�� � م �ا�  
��4  5�6��  3آره  �آ  
�آ�  W2<  ���¿�  �¿<


و�s� ن��O	 �، �4ون ای�¿� �4	��. ه� �/.-ت 31A در آ��	ن دا	�

د� �
 آ���.s��ن اد آ��، ه� روز از آ����ای

م�Zآ�دن ا ���
 \1ی�� 1UQر؟ ه�6م ����5، ه�6م 4��� 	�ن، ه�6م 4�

از ز��5 و :�
 ه�6م دراز آ���ن.

م�4� درد و ��1ا�
 	1د و :�
 ا\� ��C ا� ��ی% À��G آ�� �
 �1ا�� ��

در%�� دادن  د�0  از  و   
ز��\ از  ��ن �  G2/  j/4 	1د،  آرهی�ن 



T�YJ م از روش�Zآ�دن ا ���
 	1د. �4�4ای5 4ی� د0A آ��� آ� �4ا4 3�

م :�آت ورز	
 �1Viص،�4 ا� �د� آ���. ه�5��g <زم ا�0 آs��ن ا%

>08 آ���.Y� 
�/.-ت آ���ن را �12ی0 آ��� � %ن را از %��G ه3 ا:��

Àآ� �	 �م 	4 ،��1�:�آت ورز	
 زی� ا\� 4� 1Hر ���8 و روزا�� ا�

�دا	�  �H7 �4  �ا� �  ،��	4  �دا	�  
�¿Y� و   31A آ��   � 
 آ��� �

:�آت ای5  م �ا� از   N A ،�4ی� 
�  Iر� درد3  آ��   ��1\ از ه�  4	��، ا\� 

ن ��1رت آ���.�¿	f+ ورز	
 ی ه� �1ع ورزش دی4 ،�6

١● :�آ0 :

 B}� .ن 64]اری�ن را +�0 �����ن را ��2 ® آ��� و�4 رو3 ز��5 دراز 4¿���، زا�1ه3 17د را �7 آ��� و د�����4� %ه��6
 	¿� و 4

ن آ���ن را 4� ز��5 >�ر ده��. �f17د را %زاد آ���. ای5 :�آ0 را ٠١ه� B}� ،آ��� �s: 0 را�� ای5 :��? D 4ر �¿�ار آ���.٠١ � 

٢● :�آ0 :

ی�ن �����2 �4 رو3 ز��5 4	� و +3 دی��6ن از زا�+ Àی �
 آ�1 و �56 �7 	�� 4	�. آ���ن را 4� ز��5 >�ر ده��4� +�0 دراز 4¿���، در :


 آ��� آ� در ه�ن :ل آ� آ���ن �4@� B}� .ن را ��64ی�� ��	 �7 3ن، �� +��ف آ���.و 4 د��J ن را رو3 ز��5 ا�0، +ی�

ی� از ز��5 4��� 	1د.  � f�� ن� آ��� آ� �� و \�د��Z1آ��� و ای5 :�آ0 را �٠١ B¿�� ای5 :�0 را ���s: f آ���، �{B 17د را ری��? D 4ر٠١ � 

ه3 17د را /1ض آ���.+ B}� ،ار آ����¿�

٣● :�آ0 :

3 17د را �����2 �4 رو3 ز���A 5ار ده�� و +3 دی�6+ À0 17د دراز 4¿��� و ی�+ �ی�ن�٠٩ن را از زا�1 4� ا��از� 4ز ه� 4+ nآ � �7 آ��� �Zدر 

4� %ه��6
 %ن +ی� B}� .ار ده���A ن��� 0�+ f�� ن 17د را�4وری��4 رو3 ز���A 5ار ��64د. د�� >
 �1ا��� 4� �ی
 آZ ف ا�0 �J �ن را آ

6� داری� آ� درد 	�ی�3 ا:�س �¿���.� 
یZ و در

ی�ن را 4� رو3 ز��5 �4\�دا���. ٠١+ 
4� %ه��6 B}� آ��� و �s: 0 را�� ��f ای5 :��? D هی�ن٠١ �+ 3Z B}� ر ای5 :�آ0 را �¿�ار آ��� و4 

را /1ض آ���.

¢● :�آ0:

� آ��� و از /.-ت 	¿� و آ�� 17د آ�À ��64ی� � ��1ن >�2ات 17د �¿� ر د�0 و +KQ 3و �56 17د�4 رو �ف �6� داری� و ه�5��g \�دن و ��J را

ن 4�f1ر ه�H �� J �را در یÀ ا���اد �6� داری�. �4ا3 	�وع :�آ0، د�Q 0¡ و +3 را�0 17د را 4��? ��Q 3ار ده��، �4ا�A اد���ا À4 �ی� و در ی >

4� و�@�0 او��� �4\�دی�.  
4� %ه��6 B}� ،آ���D 3 د�0 ه و +ه3 17د را /1ض آ���.٠١ �Z ر :�آ0 را �¿�ار آ��� و 4@� از %ن4 

4< %وردن د�0 و + را ا>fایE ی آهE ده TU�  ،0ت :�آ�	 Eه
 �1ا��� �4ا3 ا>fایE ی آ�.��

D● :�آ0 :



4< ه����، � رو 4K�% nآ �
 آ�ن را در :���1هی�ن �Aار ده��. +ه3 17د را ��f آ���� ورو3 	¿� 17د �4 رو3 ز��5 دراز 4¿��� و د��K+ ر آ�

6� داری�.� B¿�ری

� ه3 17د �
 17د �¿�� آ���. 	�
 �1ا��� �4 رو3 +��� �ن را 4< 4 �ی� ی ای�¿��� 
را رو3 ز���A 5ار ده�� و ری�¿B آ���، و�
 /.-ت 	¿�آ�

17د را �0s آ���.

 ��	 
ن را از رو3 ز��5 4��� آ���.�4ا3 	�وع ای5 :�آ0، /.-ت 4�5 17د را ��2 ® آ��� و 4 آ�À /.-ت آ���ن، 4� %را�� ���� ��sA و ه

.�	ن 4� �ن آ�À ��64ی� و �@
 آ��� \�د��ن در ا���اد ����ی� از د�� � �د0A آ��� آ

D1ا���� 
�0 اول �4\�دی�. ای5 :�آ0 را �: �4 
4� %را� B}� ،آ��� �s: ای5 :�آ0 را ���?  ٠١ � Dر �¿�ار آ���.١4 

F● :�آ0 :

 � ه�ن �����2 زی� 	��ر د�0 و +3 17د رو3 ز��1H 5ر�A 3ار ��64ی� آ� د��KQ 3آ�� 17د�4 رو �4 .�	و زا�1هی�ن �����2 زی� ���6ن 4


 �1ا��� 4� �Hف 4< 1Aس� �ی
 آZ ی�1A 5س �4ه��، �{B آ���ن را �+ �4 ،�4�\ Àی ���� آ1هن 	�� 	1د. ای5 :�آ0 یÀ ���ی5�� 	  �4ه�� �

0، �4�4ای5 �آ�� �4 رو3 ��یC :�آ0 دادن آ�� ا�0 و ��� Eآ� �VA � دور� :�آ0 ��ن داد� ا�0 آ� �4ا3 آ��5 از٨ � D:�آ�
 ا�0 و 4

ی�
 و ��iب آ�� �1?� ا�0.��< 3ره�<


 ای�ان �-�0�	f+ 
��C اH-ع ر�Z �ی6+ : C ��
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"�1Aل ذه�A 	��ت


ن ��� 
���2�2ت ا��7 دا�����ان ا�6Y� Iی��

ده� آ� �s¿� و ا��ی���ن در4ر� 	�1� ا3 آ� /.-ت


 آ���،� آر  �Hی�  %ن   �4  �	  3� هgه�� و 

 	1د.K�% رت�A 012ی� GZ1� 

 �1ا�� از �f�< �8ی¿�



��2� �lارا ن دا��6� «هل» 4�\�وه
 از آر	�

ا/-م  ،���4ی�  
�روا���  5��ا�  Bا��sآ� در  ا3 

�¿�د�/ رو3   �4  ��	 م �ا�  3�4ر�
 ه آ�د��: 

fآ���  ���6 %ن ا�0 آ�� 
�4و	� /.-ت ا��ن 

G � ،0 /.-ت��ذه�
 �4 رو3 	�1� /��¿�د و >@


 	1د.� � هgه�� 
�12ی0 ���وf�< 3ی¿


ی���4ی� دا�����ان   31� از   ��	  �lارا  ��2�


 ا>fای�: ا>fایE ���آf ذه�
 و >¿�3 ا��ن �4 رو3�

� ا3 دgه�� 3�1ل ه� Eایf<ا f�� و � هgه�� 
��0 ا�¿��ی¿@< Eایf<ا ،Eد /.-ت 17ی�¿�ر\�� در �Zین ا�2 ض را 4� ه��ا� 17اه� دا	0/�

4< ر>��A 5رت >�fی¿
 /.-ت در :ل آر ���� 17اه� 	�. �ی4 ،0K� در N�/ 5و ای

2�2ت ا��7 14ی�� �
 �1ا�� �4ا3 ورز	¿ران Y� از ���0 %�د �4 Iی22ن، ��Y� 5ای ��s\ �4.�	د� 4s��ا N4A و �Z1� G�Z

� ای�ان��� C : روز�
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 د/ % ورزش٩٠ ا-� �1A"7٠ل )�aر ��ن �� ه1n% ا� 

� ا3 ا�0 9� ه� ا1�9ن E�4 از �u�� >ر17ن 4�<D٠،���� ،
 �A ت-�: �4 ���� 
4 %ن د�0 4� \�ی ن ه����. ای5 �را:� 
l��1ن %��ی��� 

Q 0�ا Eایf<ل ا
 	1د. ��fان 	�1ع ��4ر3 >�ر17ن در :� 31��9 3�G و ��4ر3 هA 
�1ا�����i 	17 .0�ا �	0 ر�
 در :AQ ��ا 9

د�، 9ه E��Vف� 34
 ه3 ا	 ع 	�� و 9هE دادنا��9 ��دم �
 �1ا��� 4 ا�Zاء ���ی�ت ����4، 9ه E��Vف 14�9ه��رات ه�Q و L�� 

� ا�� 9� ا�Zاء ���ی�ت ه1ا�<22ن ژا+�
 یY� .ور���4 5�l4� ��ت ٩٠ ا�
 F٠زW2< 3 وزن، ��fان >�ر17ن 17د را + ��sدر ه �2�A٨ د��sه 

�G را A ض
 �1ا�� >�ر 17ن را (ا�2 �١٢mm hg ط %ن را�G :�ا��9 >�ر3 ا�0 9� در 	ه�گ٨mm hg و ا� �A ض9هE ده�. >�ر ا�2  (




 \1ی� ��ً- >�ر�� �	 �
 د��9 �
 روی� و 4�Aو �ر ا�2 ض ا�0). از١١ ا�0 (٩ رو3 ١١ن �Zین �
 ی�4 و ه�ن /�د f4ر\�� ا�9 0�< 

�G و1Zد دارد.A ن�G �9 ��ی5 >�ر17ن ا�0 9� 5�4 دو ��4A ط�31 دی�6 >�ر ا� �

٩٠ ا�
 F٠ا>�اد3 9� ���9 از K�% �9 
�� ���ی5 ورز	
 دار�� ��
 �1ا��� >�ر17ن 17د را 9هE ده�� در :�sدر ه �2�Aاز  د E�4 �9 
lF٠
 ا�

٩٠Zا 
 �1ا��� 4� ��� ���ی5 ورز	
 دار�� ه� �1د 1i� 3����4اه�� �4د. در ����sدر ه �2�A0 17د د�-�ی5 �4ا3 ��� 
U�1�� دی��اء �2

Nl 	1ی�.A 
l�fای

� دا�E ورزش��� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=9404


 ورز�� در روز � �ز دار�' -�.( 
	�H3� %� د"�ن�"

ز دار�� .�� 
��0 ورز	@< 0/� Lی �4 
ت �Zی� 19د9ن �4ا�s: 3 ���ر��@�U� س�4 ا�

3 ورز	
 در K���
 در 19د9ن رو�� J@1د3 +��ا �9د� ا�0 و ا�Zا3 >@AQ �4� ای�� �Z1� 19د9ن 	�ی�ا4ً

�	f+ وا��ی5 ،   �4  
��0 ه3 ورز	@< م �ا�  �4  ��J1�  ���2�@� +�وه��6ان   ،  �	4  
� �U7 در، ن 

. �	� و ��ی�ان ��ارس �
 �1ا�� از اه��0 وی�� ا3 17�4ردار 4@�Z 0�-� 5��1u��

	4 
� 3�Z اه��0 و 4 N��� Lن ی>
 در 19د9ن ه���� f4ر\�AQ �9 ���2�@� 
�	f+ ن22Y�. �


 در 19د9ن 9ر3 ����� ،<9 ��Y� و 
م :�9ت ورز	�
 \1ی�� ا\� ا��وز �4ا3 ا�� K�% ٢٠ ل 4@�٣٠ �� 

. ��	4 

 1V4رت ا+���AQ ��8 +�ی����ی� 4

2� در روز :�Aد I�+

ن �@����2 9� 19د9ن �	f+ از 
5�6 ١١ � ٨\�وه�ل 1U4ر ��� Dم�3 روزا�� 17د ا�K���@< 
H ی� در�	 � W�1�� 
��0 ورز	@< �2�Aد 

ن داد� ا�0 9� 19د9ن 1U4ر ���5�6 ���9 از �� 2�2ت در ا��ی�Y� 

 ده�� و :��٢D
� ه3 %�1ز	���4 
H در 
��0 ورز	@< �2�Aد 

6
 17د در ��ر�� دار�� .�sه



2
 و1Zد ��ا�Aر د�% 
� ورز	�Y� و 
f�< 3ی�K���@< �4� ا� �� در �1رد ��fان ��ز 19د9ن 4 �
 دا��� 9� f4ر\�<ن روزا�� 2�٣٠رد . ��Aد 

4 ر ���N ����1 و یQد 
Aو�/ - 
 �A ظY� از  	�ی� ��ز دار�� �� W�1�� 
��0 ورز	
 �1رد ��ز�F٠ا3 ���9ل وزن >@��0 ورز	@< �2�Aد 


2�Aت د/-Hن ا
 �4ا3 9هE وزن ����4 از %ن ،  ���5 در �1رد ��ز د��A 19د9�: 9� ا��7اًا�0 و ی 
یKا���s�9 در 
 در د�0��� 0 . :�

2Y� 0��ز> �ر 	�� ا�9 0K¬0 ا�ا ��	ار f\�4 ورزش �4
 ��fان ��ز 19د9ن 44� ��18ر ارزی4 2ت 3����4 در �1رد >1ق N�@4 %ی� ��

2Y� �3 ورز	
 YJ 0 ��1د . ا� �� ه�K���@< �H@�0 3����4 در �1رد ��fان ��ز 19د9ن 4A�9 ��	4 
5�2 �4 ای ���2/ 5���s ا�12ل �

	4 
��4ر f4رگ و 4 اه��0 � N��� Lارس ی�� 
� ه3 %�1ز	�3 ورز	
 در ��4K���@< Eه9� �Z �4 ارس����9 ����4 �� �4 �Z1� 4 . �

3 ورز	
 ��4ریI در :ل K���3 ��14ط 4� ورزش و >@K�-9 ، 
:]ف 	�ن از ��ارس راه��ی
 و د��4��نه3 %�1ز	
 دروس �1uر3 و ���

. �	4 
� 
��4ر3 از ��ارس ا��4ای 
و :�


@� H��= و 
2U����= -ً�9ت 3����4 دار�� و 9�: �
 در ��م ��ت روز1Vi4ص در دوران ا��4ای
 19د9ن ��ز 4� ا�0 9� یL 19د� د��4

K���@< �9 ���2�@� 
�	f+ 1م�/ 5�VVi�� 
ی� . :���� ���i� و ا��ژ3 17د را ���4 09�Y�4ظY� ن از
 \�دد 9� 19د9� j/4 
3 ورز	

ن +��	f+ ��1 . �]ا	 Nl� 3����4 3K��2<1� �4	�� و 4 �ی3��K4 E دا	��� f�� ی� ازدروس 17د4 
3 ورز	K���@< �ی�� 9�� 
د �K��


 از �.@4 ���� 	1د . ا� ���\ 
� ه3 %�1ز	���4 ���ل دوازده� در 9� � و ا>fایEز�ن 19د��9ن �Z���9 و �9 1د 14د 
�ارس �2و�0 �

ص V�717د ا �ت ��ر�� را 4/
 دا�E %�1زان را 9� ز�ن 3����4 از ���VY� 
���9 .��زه3 %�1ز	 
� ��K4 ده� 
�

��@< 
 روز ا>fایE ی�4 و یH ارس در��ر ت 9/� ت 4@�از¬�Kو 	ی� �4اN: 3 ای 5�N.@ <زم 4	� ی/� �3 ورز	
 دا�E %�1زان 4K�

. �4ا��2ل ی

 ، وا��ی5 19د9ن ��f دارا3 اه��0 ��4ر 4<ی
 ه���� K�% ی�ان��ارس و ��و� �4 -/ �و 4ی� 4� ��18ر ��=�G ����4 19د9ن 17د 4� ورزشا� �

3 ورز	
 4{�داز�� . K���@< �4 G��9دن �I��K 	��1 و 17د ��f 4@�1ان یL ا�316 ��4ر ��K�% ن+�وا�T ا�0 9� ا\� وا��ی5 >@ل 4	�� 19د9

ل 17اه�� 14د .@< f��

� 7 3f9�� �:وا : C ��
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"�د"�ن و ورزش

،À�4، ورزش ای�و��ر 
ن �	�8� �4 � 3f�Q آK�� ،آ��� 

 f4ر\�<ن در �1رد ورزش >¿� ��Aو

ژی�����À ی را� ر>�5 و دوی�ن رو3 «��د��N» ا�0.

�� 
 آ-س ژی�����À ی�Aو � هg4 .�4ن 
4ز3 و >@��f�< 0ی¿ :
�ی5ا� �4ا3 آ1دآن ورزش ی@�

7�Qدو 
 در �@�U-ت ه����، 4�Aو K�% .آ��� 
ل ی آ-س ورزش در ��ر�� دار��، ورزش � �1<�

�1ار3 و 4ز3 \�\� 4� ه1ا ��f ورزش �
 آ���.

▪ �fای3 ورزش:

3� هgه�ل ا�0، �@< �
 �4د. آ1دآ
 آ� 
م ورزش ���8 و ���وب �1دهی�ه� >�د3 از ا�

� 17ن و<
 آ�� و از ا�� Àآ� K�% �4ن 
4�Q آ���ل �
31A و �4ن <=���3 دار��، زی�ا ورزش 4AQ 


 %ورد، ه��U7 5��g ا�4- 4� دی04 �1ع � N�/ �4 3��\1�Z K�%ر٢�< Eایf<داد� و از ا Eه را آ


 آ��، 17اب� ورزش   ��fای، آ1دآ
 آ ای5   �4 
 آ��. /-و� �  3��\1�Z f�� 17ن و آ����ول 


 آ� در 1Hل روز��f�< 3ی¿
 و ا:�K��Q 
 �1ا�� 4� ��K4 
�را:0 ��3 در 	G دارد و �7

ن.Y��درس 17ا��ن �4ا3 ا N�� ی�� ا�0، آ�ر �4Z1ا�

�G ا��ام:�� NJرآ5 و ا �� ●

١ ،0AH و N�Y� .رت، ٢�A .٣3ف +]ی�U@ا� .

�G�=�� n آ��� و رو3 ای5 �i� 3K���م >@�
 آر آ���.٣وا��ی5 4ی� >�ز��ان 17د را 4� ا��Jرآ5 ا 

3 ای�وK���
 +�ورش +��ا �
 آ�� آ� آ1دك 4� 1Hر ���8 و ���وب در >@�0A و �N�Y ز�H ▪G�A ن4�� À�4آ0 آ��، در 7-ل ورزش ای�و�	 À�4

4� 1Hر ���8 و در یÀ ز�ن ��1ا�
 ور 
�A1د. و	 
� �� N¿�� �4ا3 >�د Bs�� 1د و	 

 	1د و����� �� �� 31A G�A ،1د	م �زش ای�وÀ�4 ا�

 K4 1د +��ا �
 آ��. ورزش ای�وÀ�4 �4ا3 آ1K�1�م ��� �
 دارد (��18ر از�1ا�ی
 �4ن �4ا3 ر���ن اآ���ن 4��\�� � �Z ن>دآن و f4ر\�

�Qل، دو �¿�4 ��8� 
یK	ورز �
 �1ان 4� ���Z از %ن �د� رو3،ای�وÀ�4 ی@�
 ورزش در ه1ا3 %زاد) آ�+ ،B��� ،7� �1ار3، ا�¿�0 �1ار3، 	�

ژ ا	ر� آ�د.���دو، >�1 ل و +

7�4
 آ1دآن از ای5 ورزش >1ای� ��4ر3 �4ی� �0Y ��8 یÀ >�د f4ر\�ل :�>� ا3▪ ��18ر از ا>fای�A Eرت ورزش ���0. 4 و1Zد ای�¿ 
 ���4، ا�� 

��4 �م 	1د. ا=�G آ1دآن �4ا31A 3 	�ن ا:��ج 4�م 5��Q ورز	
 را دارد، ا��4� ا���� �
 ��ار��. دراز���0، ورزشآJ7 
� %�1ز	�

ی
 ��N آ1ه�K���
 آ��، >@� Àآ� � هgه�4� 31A 	�ن � N� A 5از ای 
یK	¿� و دی�6 ورز	و �4ن � هgه�4� 31A 	�ن � f�� 
1رد3 و آ��


 آ��.� Àآ�



 ای5 K�Vs� و � هgه�� �
 آ�� و 4� Àف +]ی�3 �4ن آ�U@ا� �4 
/�3 آ��
 و ار�K	م▪ ورز�4� را:�
 :�آ0 آ���. ا� ا�¿ن را �
 ده� �

ی
 آ� دور از د���س ا�0 ی ای5 	�B را �4ا3Z ز3 ازف:�آت آ��
 ��N �4دا	�5 یÀ ا� ب 4U@�4ن ا� � >�ز�� 	� >�اه� �
 آ�� آ

.�	4 �+]ی���3 دا	�


 ا�0؟<� ��fان ورزش آQ ● 

� وزن ه����، در <ر ا�Qد �
 آ�
 �����٣٠در�J آ1دآ� Z À0، در ی�ز ا� �1رد ��g�% از E�4 ن� و �ل ا��7 دو �4ا�4 	�� ا�0، زی�ا آ1دآ

 �دت دار��. 4� 1Hر ��1�W آ1دآن روزا�/ 5���� �3 ��1یfی1ن ��f از4٣	3 ��1یfی1ن �
 آ��� و ه�6م ��	/0 از و0A 17د را �Jف ��� 

 3Z �4ی� �@
 آ��� ��اGA رژی� =]ای
 >�ز��ا��ن 4	�� و 4 د� �
 آ���. 	�s��م��2-ت ا� را 4� ا�K�% ��1�}�����5 رو�4و3 ��1یfی1ن ی آ

�Y� 3آ
 ��1ی� و ��=�G آ���.K���@<

� ای�ان��� C : روز�
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"� ورزش "A =، "� ورزش �A3 =؟

 0/� �
 از ا>�اد /دت دار�� 9��7Fم� T J از 17اب ��4ار 	�� و 4� ا�

���ی�ت 17د 4{�داز�� و /��2� دار�� 9� ای5 ز�ن ��K4ی5 ز�ن �4ا3 ورزش


 ه3 دی�6��7  �4ا3 ادا�� روز ا��ژ3 �
 ده� ا�K�% ��1Q 0ن 4K�% �9دن

م�ن را ا���
 یL روز N A از ¬�K ���ی��: �9 ���9 
اJً- >��ش را ه� ��

د� رو3�+  

 ده�� 9� 4@� از 	م یL دور���f4 3 و �9� T�Z�� ده�� و

����4 0/
 و1Zد دارد 9� ���ی5 �9دن در %ن �J7 0/� ���9 ا� %ی

� ده�؟ ...����

04 ��9 ورزش? �واA@�0 ای5 ا�0 9� ه�� ��� و ��ر9
 و1Zد ��ارد 9




 �1زا�� و >ی�� 3����4 دارد� 3 3����4��0 7ص 9/� L�9دن در ی

��4ر زید3 �4 ا:�س 	� از ���ی5 دارد. ��?/0 ���ی5 �9دن �� ا�

0 7ص را/� L0 ی�ا ��K4 1ی��\ 
� 5�VVi�� ،���K �� از ه�� ای��

ب �9د� و %ن را ادا�� ده�� � ورزش �9دن �4ای�نi�4ا3 ���ی5 �9دن 17د ا��

دت در%ی�./ N�	 �4

/0 �4ن� ●

N�� .��	4  
� �1ع %د�Q �9 ��9 
� 5��@� � روز3 �4ن 	��ری�� 	 

4	�� ی �� �OZ N	G ه ��4ار �4��� و 9ر ��Qا�
 ه� از f�7�Y� �7وس

د���ن �4ا���O� 3 %ن ���4ی�.

 E7�Q � روز4 3�� ز��5 ���9ل �
 	1د. ای5 ری�� ه �4¢٢ری�� 	 �/� 

G�A نر17ن، د�3 �4ن، �TU ه1ر�1ن ه و ��4�< N�� 3 �4ن���ده�/

�K� تم ���ی�� �4ا3 ا��	 
 �4ا3 %�د\Kای� �?��\]ار ا�0 9� ه��

ه����.


0 ���4ن �4ا3 �@��5 �/0 ���ی�ت �
 �1ا�� ای�� 417/د� از �s��ا

3 9ر3 ه� ه���� 9� در ای5 ز���� �E2 دار�� ه�7�1اد� و ��4 N�� 3�6دی Nی�� 4	� ا�.�

T J ورزش اول ●

T J 0 ا>�اد اول�ا ��K4 ی�ار04 و +? 
دت ورز	/ Lد ی�2�2ت ��ن �
 ده� 9� �4ا3 ایY�0/ ورزش ���9. د��N %ن ای5 ا�0 9� در ای5 �

د � ا�7-ل ایK�% در ورزش �9دن � ه�
 و �ی� ��4�ره3 ز��< �� ��K �4ا3�
 �1ا��� N A از ای���J1� .ده�� 
م ��ن را ا�����9، ���ی�

ص ده��.ورزش در اول T J ای5 ا�0 9� 1Qن د�3 �4ن در ای5 �/0 از روز +ی�5 ا�0، 4ی� ز�ن ���4V�7م �9دن �4ن ا�\ ��3 را 4

ن �
 %ی��� �4 
3 4
 17ا4+ 
�Aو ●

9ر ��Qان  T J ن از 17اب در اول�	��4ار  ،��	4 ����9 
4
 17ا4 ��	[\ G	 
�Aو ��s�د� ا1i� 3اه� 14د. دا	�5 /دات 17ب و���

4ی� �4ا3 17ا��4ن %�د 
 ��9. �4ن � L�9 
4 1i�4ا4  ��4 �4ا 3�2�	 ��0���8 �4ا3 17اب، 4: �4ی� 4 �G و د�3 �4ن A ن� 	1د. ��4

��9 � �4ن 4� 17اب /دت ��9. ورزش �9دن ی =]ا 17ردن 
� L�9 ��
 ده�ا���ا:0 در%ی��. ای5 ��� Eه دی�ه�6م ��N �4ن 	� را 4� 17اب 9

��1 9� �4ا3 17ا��4ن 4� ه	 
�G و د�3 �4ن �A ن4< �4دن ��4 j/�� /�1ان ���1Q.������ Gن ه� دو3 ای5 ا/�ل 4


 دی��� ��K4 ا�0�Aو ●

G�دت 4� زود ��4ار 	�ن ��ار��، ورزش �9دن اول ��Q T Jان ه� ��/ �
 از ا>�اد 9� �����K4 .0ی5 ز�ن �4ا3 ورزش �9دن ای5 ا>�اد�4ا�7 3

.��6�����4ن 4 4 ��1	 
/�Vه 4@� از ا��م 9ر ا�0. در ای5 ز�ن ���9 �� 1ر �



0 �هر ��K4ی5 ز�ن �4ا3 ورزش ا�0، 4� وی�� ا\� ه��را��ن ه/
 از ا>�اد ه� ��9��4ا�7 3 ��	4 �� دا	�Z1�  ه��اه
 ���9 ا��	 4 �

� 4@� از 17ر�Jم ده�� �� 4@� از %ن. ورزش �9دن 4->�ن را N A از =]ا 17ردن ا���4ی� 4� /.-ت 	����ی� �9 
دن =]ا 1Q 0��� T�YJن �17

 NAی� :�ا2� 4@� از 17ردن =]ا 3��J 5�6 � �9د.5�:٩٠ ورزش �4��، 4� د��6� \1ارش �
 رود. �4ا3 ورزش �9دن 4�Aد 

● ��K4ی5 �/0 ورزش را �4ا3 17د�ن +��ا ���9

��K4 1�4ا��� � ��	4 �� روز3 ���4ن دا	��ب ���9.<زم ���0 :��ً ���Q Viا�
 در�1رد ری�� 	 iن را �4ا3 ورزش �9دن 17د ا��ی5 ز�

� اول T J ورزش �K¬ �@4 ،���9 را ا���sه ��Q .���9 نY��روز را ا n��i� ت/ن ���9 و �V/ �@4 را. 4 ���� 9� در �9ام یL از ای5�
 �1ا��� �Y

ت �]ت 3����4 از ورزش �
 �4ی� و �9ام �4ای�ن را:0 �� ا�0. �1ع ورزش و 9ره3 روزا�/ب�iرا ا�� 
�/� .��	4 �ن را ه� در ��8 دا	�� �

دت در%ی�./ N�	 ����9 9� 1�4ا��� %ن را ادا�� ده�� � ورزش �9دن �4ای�ن 4

دت ورزش �9دن/ ��7 ●


 ر��� 9� ورزش روزا�� �4ای�ن ��Bs� N ���9ن /د3 �
 	1د. در %ن ز�� 
یZ Lی �ز 4� ����O و ��1ع +��ا �
 ���9.یL روز 4�� �ن ا�9 0

م %ن�ه
 �1ع ���ی�ت 17د و �/0 ا�\ ��Q از ا>�اد ه� از 
7�4 ،
��f�< 0ی�@< �s: 31د �]ت�4ا	 
� j/
 ده��. ����O و ��1ع 4� ���O� را 

� و ا�f�6� 3����4 �4ا3 ادا�� %ن +��ا ���9.A-/ 3����4 از ورزش 4 �ی� و

�0 7ص �4ا3 ا�/� L���9، ����8 ی 
� 0�s= دت ���د� ای� و از %ن��9 9� ورزش را ��fZ fوا� ا\� ه�1ز 4� ورزش / 
� L�9 �	 �م ���ی�ت 4

دات ز��\
 17د در%وری�./

0�-� ���� C : روز�
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�Uم "�دن �'ن

� �4ر��
 واnA ا�0 9� �1�1ر �	�5 در�u�� 5�4ی N� �1ا� L���� Lی

�2�Aد ��Q از B+ ���4 ��9 
9ر �� 
41i4 د��ه1ا3  راژ ی\ Lارت ی�:




 ده� و 124ل �@�وف� �:�09 و را��ن ا�1� �N ،�1�1ر %ن �64دش 9�N ادا�

3 ورز	
 از ز�نK���م >@�«\�م �
 	1د » \�م �9دن �4ن N A از ا�

�Aی� 5�4 ورز	�ران رایI 14د� ا�0 .

3 ا��7 �4ا3 ���4ن رو	5 � 1د� و ���4نK�اه��0 و ارزش \�م �9دن در �

ی� و+، ��	4 �\% -ً��4ون ای��� از ا1Jل >�fی1�1ژی�
 و �1Y� \�م �9دن 9

3 ���اول �Aار �
 داد�� 9� ای5K	ورز � �4 رو3 یL د��ً<�J ر راا�س 9

از  
ه\% ا��وز�   
و� ا�0  ��1د�   
� +��ا   
�1�/  � �Z  ً���ری  �روی

�6�
 و �9
 %ن ��s�9 ت� ه و 9ر�4د :�9gه���7ن �>�fی1�1ژ3 �

3Kر�K� ا�Zا3  ا��از� \�م �9دن در :�5   �Q �  �ای5 واA@�0 ا�9 0

 3� ه �Z �4 م �9دن را�\ 
22ن GH ورز	Y� از 
.@4 �Q �\0 . ا�ا �
ورز	
 �f�4 �Kای
 دا	�<�H ا�� و از �روا�
 %ن ���
 دا���

���A � هgه�� 
�ر� 	�ن ا:��+ ت ی��J 1\��3 از�Z 3�4ا 
9رای
 را /�f4 Nر\ Eایf<اد ��1د� ا�� .ا

9ر \�>�5 %ن �4ا3 %ه�6
 ��ی ��7
 �4ن و 4
 از \�م �9دن ��4ار ��رت دی�6 ��18ر ا� @4E�9و وا 
 V/ دلC و \�دش 17ن و 4< �4دن �@

4	� . در \�م �9دن 4ی� ا1Jل و �1ارد زی� 
� 3�@4 3Nlه3 ��14ط 4� �4ن 4� ه�6م واE�9 ه� 
4<��ی5 :� �1ا�ی � را ر/ی0 ��1د � 1�4ا��� 4

: ��%

4 اfZا١ G���� ً�24� و ����6
 و � �
 ���ی5 و ا��� ء 4@�3 4	� .) \�م �9دن �4ن 4� �� 0 ���ی5 ی

٢. ��1	 �4ی� در \�م �9دن �4ر \�>� � هgه�� ���9 (

٣. ���ف اش �4�U@ا��9 ا��: �NJ را 4ی� 1�4ا��� 4s� �4 \�م �9دن 4ی� زاوی (

��0 وا دا	�5 د��6� \�دش 17ن �4ا3 ر����ن ا���9ن و �1اد =]ای
 0KZ �071 و �ز¢@< �� ه و �4\�دا���ن �1اد زا�l از) 4gه�� �4 

. �	4 

 در \�م �9دن ��� ه از اه�اف ا�gه��

D. 1رت \��دJ 3����4 ب ا���9ن[Z � ���0 وا د ا	�@< �) \�م �9دن،د��6� ��Bs را 4

Fد 3 ��یC و یKر�K� 5 در��ور >�ا�J 3را �4ا 
 V/ � د��6� �	د� ��ی� .) \�م �9دن 4ی� 1Hر4 3�% n��i� 3ر /�B ا�@�N ه

٧�Zت و ات �4ن 14ی�� در ���ی���J ����1\��3 از 9Z �م 	1د 9�24ت را ��4ی� . و �4ن را از در ر>�6
) \�م �9دن 4ی� 1V4ر�
 ا�ا3 ��

Js� 
 ،+�� 17رد\K�% 
6
 /.-ت و ���9\�<�\، K1ا�i��ا 
6���	 ، � هgه�� 
ر\+،NJs��
 دور �6��� ��و�
 و ��6� 
ر\+، N

� 1Jرت �
 +]ی�د . �Z �دارد و ای5 در �ی� یL \�م �9دن T�YJ و 9�N و ه�


 و %رام 	�وع و 4� ���N و ��یC ��7 	1د .٨�9ت \�م �9دن 4ی� از %��: (

٩ 0�s�9 ا و 0��9 و�Zاز ا ی�ًK� �6��7
 	�ی� و ا�-ف ا��ژ3 	1د 9 j/���ی5 �4ه� .) \�م �9دن � ی� 4

24ت و ���ی5 4ی� ���ی5 >�� و ذهf9��� ) 5 :1ا�
 ) :1اس >�د 4� \�م �9دن ا١٠ �fO از %را��K4 E� ��� 	1د و از) N A از ��� �	ء �4ن 4./



4/j ا>0  
3 ذه�K���1O�� ی��4ه� زی�ا >�ر زید و � �24ا�Zا و 4زده
 ���ی5 �
 \�دد .>�ر زید 4� �N A fO از ��

١١A ن4�� Eایf<ت وی�� اNJ و ���ی�s� 
�7�Q، 
9�N \�م �9دن ، :�9ت ��9 ����4 Lء و /.-ت) در یم ا/.�� ��Y� و Bs�� و G�

���� 	1د .��\ 
4ی��


 و :��9
 را در �4 17اه� ١٢��Z د���ی�ً د ر را��3 یL \�م �9دن T�YJ اوً< K4 1د /�K� (1\��3 17اه� ��1د�Z ت��J ��� از 9ً��دا	0 و ?

.

ز�ن %�1زش و +�ورش ا��ن �7ا�ن� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=240655

�UWARM UPم "�دن �'ن /CS از ورزش = 

WARM UP▪ \�م �9دن �4ن N A از ورزش = 

COOL DOWN▪ ��د �9دن �4ن 4@� از ورزش = 

��9
 ��1ا��� �ل 9Y4 ورزش �9دن /دت ��4ر +���ی�� ا3 ا�0 و �

اد/ ��9 ورزش �4ا3 �4ن ��ر دارد ا� ای5 >@��0 �1د��� ه� ��N ه� 9ر

�� وارو����� 4ی� ر/ی0 	1د � ��: �دی�6 یL ��3 %داب و ��2�ت دارد 9

4� %ن  �م ورزش ا�9 0�ا� از   N A �4ن   \�م �9دن K�%  ���Z از  ! ��ه� 

WARM UPـ�امAاز ا Eـ�+ �
 \1ی�� و ای5 \�م �9دن �4یG���� 5 ا�9 0� 

�� و 4�
 �4ا3 :�ا��9 ����
 ��ا:H ی� �4ن را4ـ� >ـ@��0 هـ3 ورز	ـ
 4ـ

.07د� ��% 
��Z 3K ��% ن��:�اNA ر�

1V4رت را   
ورز	  �8��  3� ه���4  �9  ��	4  �دا	� ا/�2د  4ی�   �

4 ورزش �9دن +]ی�از ز��\
 روزا�� ا�ن دار%وری� . 1Qن 4� 

 �Zای���A



. �4
 ی� Eایf<ا K���م 9ره و >@��1ا�ی
 ا>�اد �4ا3 ا�

��<زد . 4 ورزش �9دن >�ر 17ن 9هE ی� 

 ورزش /.-ت و ا��1iان ه را ���و��� �<�H داز�< 
 	1د �� j/ ، وزن �9 �
 	1د و 4

4� >�د د�0 �
 ده� . دا	� 
417 B: ورزش �9دن 4 N9 ��9 . در N�Y� ��K4 س را���ت و ا-���
4� ا��9 ��4را� 
� ���8 ورز	���4 L5 ی


� ��J1� ، ا�� �ر ��4ر3 ه 3�f�5 ری31 ه���� و ی ��Z N�/ 0Yا:
 ری�A 31ار \�>�Qد �9��Q �4 
 	1د . 4 ای5 :ل دا	�5 ای5 9ر 6��4

�N دارد :/

�1�9
 >�د 
▪ و�@�f�< 0ی�


 در دور� +B از��4ر3( �2ه0 )��-� TU� -

- �Zا:
 ی ه� \�1� /1ارض ��4ر3

24� ورزش �9دن >�د� -


<�V� 3- داروه

NO	 �f�< 3ی�
 ��14ط 4K���@< -


Vi	 3
 ه��� 
- /-3���A و 4

�� ، �l-/ 3 >�د ، � �H �4ف 	�ن ���N و یK���ر�� در ز�ن >@/ � ��Yود �
 \�دد و �4ون ��ور� 4در 1Jرت و1Zد ه� \�1K���fان >@

.�	4 
م ورزش ���1ع ��
 ری31 ا��i 1ا�� Vi�� L	f+

: K���@< ● ا�1اع ورزش و ی

��i� 1ن ، ا?�ات\�1\ 3K	0 زی�ا ورز�ا �K� رم �
 ده�� ��4�9� ا� 
�G ،�1ع >@��0 ی ورز	A 3�4ا K	ی5 �1ع ورز��K4 . در �4ن دار�� 
s

�N را� ر>�5 ، د	 �ی
 ه���� 9� دارا3 :�9ت ��اوم و �1زون 14د� 9K	و \�دش 17ن ورز �7� �1ار3 ، دوی�ن ، 	� �9دن و �
 	��1 .ری�Qو

4/j ا>fای1A Eام K���
 	1د ، ای5 >@� ��s\ 3ه1از  ، ای�و�L��1 و یK	ای5 �1ع ورز �4– 
 �A ����� 3ی�ار+ 5�gرت /.-ت و ه��A و 

. ��1	 
� 
Aو�/

د :�09 در �4ن 1Jرت �
 \��د ،�9� در %ن ا�2 ض /.-ت �4ون ای 
یK	ورز  و یK���@< �4�
 	1د . از ای5 د��� ��s\ Lی���وf3 ایK	ورز 

 درK	ورز �م ای�1\ 5�
 �1ان 4� هN دادن ، ���9ن ، 4��� و :�N �9دن ا	ر� �9د . از ا�� F4 B}� �9د و fی� +�ه�� اول دور� �2ه4 0�sه 

K���� ای5 >@Q �\ . �	 1لO�� 0��@< �4� ای��16 ، 
ور� �9دن 4 +f	 L��f�< GH Viی���

 ده�� و�� Eایf<1ام /.-ت را اA رت و�A 


 ��ار�� .Aو�/ – 
 �A ����� 3�4 رو 
ا?� �� �

� ور�ل و /-یE2 ���1ان ��1یf �9د ، ا\� ��4: G��� 
4� 	�ایW ، ورز	 ����9 ، +�د� رو3 و�4ا3 ه� >�د ��4 
ز	
 را �Zی�ا 	�وع �

 ه���� .K���7� �1ار3 (?��K4 ، (04ی5 >@�Qدو

 م ��2ار �9
 از ای5 ورزش ه�ر3 �4 17د واردا\� ��Z N�/ 0Yا:
 �Aار \�>�� ای� 	� ه� �
 �1ا��� 4 ا��< ��16gه� �	�وع ���9 ، �4ون ای��

�4وری� . 4@� از \]	0 F��9 �<� ورز	
 17د ا����4 �3 دی4 3�6K��� و >@K	1ان ورز� 
� از دور� �2ه0 ، ��sه � . و�
 N A از %ن :��



+f	 L��f�< GH Viی�
 را �Zین 64]اری� .

● 	�ت ورزش :

��G و ��Bs ا�0 . ه�ف 	� از ورزش �9دن �1د ر�A ن4�� 
���7� �9دنی�
 از اه�اف ورزش ا>fایE ��ری ��G و ری� ا�0 و �A ��ن 4

��16� ا:�س ��6
 �Bs ��ا	�gو ه� ��	در 4� YJ 0 �9دن 4A ی�4 4	�� .17د ، :�5 ورزش �9دن 	� 

2� 	�ت %ن را 4� ��ریI ا>fایE ده�� .�Aد ��Q از B+ وع ���9 و�	�2ار �9 ورزش 17د را � 4�9 0/�� ب �9 د� ای� ، 4iد� رو3 را ا�� ا\� +�

7� �1ار3 ?04 ر�Qده�� . ا\� دو Eایf<و�@�0 17د ، ا �4 �Z1� ب �9دی� ، 4 ��/0 �9 ر9ب زد� و �{B	�وع ���9 و %ه��� %ن را 4iا ا��

2� %ن را ا>fایE ده�� .�Aد ��Q از B+

● �@�اد د>@ت ورزش:

ز\
 از ��4ر��ن ���7 	�ی� و ی �0Y در�ن ��4� �� ورزش 1Vi4ص ا\� 4�3در 	�وع ه� ��4K���@< �4 ��J1� ، د3 ه����ر3 ری31 :

0 �1�9
 ، �Aرت و 	�ایW ری31 	�4� ا��2 �4� د>@ت ����4 �
 	1د ��4 
 ، د��1رات <زم از �Hف +f	 L��Viورزش �19� ��ت و��

ر Q1د. ا\� د	 
� �	 0�4/j ا>fای�A Eرت و ا��2 � داد� �
 	1د 9�	 �
 ری4 31�i ورزش �9دن�1ا� �4 ��J1� ، ی� ه�����	 n@�

 
2� ) و��Aد ��Q ) ت�� ��19 3
 ی�4 . ه�ف ورزش �9دن ¢-Dه� Eهی� ر در روز 4ر در روز �
 	1د . �@�اد د>@ت ورزش 4 ا>fایE ��ت %ن 9

D-¢. �	4 
� ��sر ده4 

: 
� ورز	�● 1Hل ��ت ��4

� ��ت ورزش �
 ���9 ؟١Q (

 ��4ت K	@�1ل ورز�1ر U4 ، ت��1ل H 4 �U4١در راD -Dن و در ه�2� 1Hل ���9� و 5�4 د>@ت ورزش ز�ن ا���ا:0 داد� �
 	1د . ��ت ز��Aد 


 ی�4 . ه�ف � Eایf<ا �2�Aد ��Q ر ورزش �9دن2� ورزش �9دن ��اوم ا�0 .٢٠- 4¢٠�Aد 

Warm - up) \�م �9دن : ٢

�G و ��Bs ، 17د را �4ا3 ورزشN A از 	�وع ه� �1ع ورز	
 ، ��K4 ا�0 9� �4ن 17د را 4 ���E \�م ���9 . در ای5 :ل �4ن A ن4�� Eایf<ا 4

A . ه���� �K� 
�Vs� و 
�-./ 3K ��% 1\��3 از�Z 3�4ا 
��9 3K���� . ��9 
�93دن %�د� �K���� 4 ، 
 N از ه� \�1� ورز	

Qدو د� رو3 و ی�+ ���3 ه1از3 �K	وع ورز�	از  N A . ���9 د� ورزش7� �1ار3 4� ��ت ��9
 �4ن 17د را %��D. ���9 17د را \�م �2�Aد 

Cool – down) ��د �9دن :٣

��:�� �4 
4� %را� Bs�� و G�A نز� ده�� ��4Zا ���4 . �4�4ای5 4 %را��� �9دنN A از 4� ا��م ر���ن ورزش <زم ا�9 0 ا���ا:0 9هE ی

. ���4 �K� 5ای �4 �2�Aد ��Q در ز� را ده�� �Z�4ن ای5 ا ���/0 ورزش 17د ، 4

2� را� ر>�D : 5▪ \�م �9دن : �Aد ¢D-د �9دن : ٢٠�� �2�Aد D�2�Aد 

: 
ت ورز	�� ●

0 ��4
 ا��ژ3 ����4��@< Eایf<ا 4 . �	4 
3 �4ن <زم �K���م دادن >@�� ا���9ن 3����4 <زما���9ن �4ا3 ا�� 3��Vف 	�� و در ���



1	 
ر �9 1د ا��ژ3 و ا���9ن �Qر3 ری31 ، �4ن د��4 N���4 د . در ای5 :�f+ 0	L د��1ر 4� ��Vف ا���9نا� . 0�B+ >1�@ از �Zا:
 و ی


 ری31 و +f	f�< GH Lی�
 ��2ار ا���9ن <زم را در ز�ن ا���ا:0 �i 5��1 �1ا�u�� . ده� 
0 :�ب �9د� و در د�0 	� �Aار���و >@

� Eایf<ن %ن ا
 در ه�6م ا���ا:�Z 0ین ا���9ن 9هE و :�5 >@���Z 0ی�
 ده�� . 1U4ر 9�� H �4ی� . در ه� :ل <زم ا�9 0 


. ���9 N�/ 31ز+�ور3 ری4 5��1u�� و L	f+ 1رات��د

���� / �2�Aا:0 ............د���ل اـ �Zین ا���9ن 	� در :

4	� . در 1Jرت �4وز ه� 
� ���� / �2�A0 .............د���1� ���N در >@��0 و ورزش �9دن ، %ن را CUA ���9 وـ �Zین ا���9ن 	� در :ل >@\ 

+f	L 17د را در �Zین 64]اری� .

 ���0 دی��7 3�6@< 0�@4 �9 
�م ده�� . �� در ز��ه���� .- +�د� رو3 را >B+ W2 از ا���ا:0 ا�


 \�م ، �9� ه1ا ����7 ا�0 ورزش ���9 در ه1ا�7 3 �V/ در ��5 ه3 ورز	
 ، ورزش ���9 . ( د�3- در %ب و ه1ا3 \�م و ��1Hب T J ی

����6اد )����4٣٠ از � �Zدر 

31 ��4
 و دهن 17د را 4{1	��� . در ه1ا3 ��د �
 �1ان در ��5 ه3 و�Z ، د��3 ���9 از - در ه1ا3 �١٢رز	
 ، ورزش �9د . ( د�Zدر 

����6اد)�


 14د� و از <4ی� 9 د� ���9 . ��2ار � س 	�s��د ا�\ 3K����Q . ��9 3��\1ی5 <ی�- ه�6م ورزش �9دن از � Z \�م 	�ن E�4 از :� 	�

. �	4 
� ��i� سN4 �@1ی® ا���K4 0 از � A را:�� 14د� و �9 �س �ز �

م ده�� .��4ا3 را:�� و �]ت Ei4 ���9دن ورزش ، ان را 4 دو��ن و ی ا>�اد 7�1اد� ا�

� ورز	
 دارا3 � ه� ��4���4ر 4 اه��0 و ��ور3 �� 	�: \�م �9دن �4ن و ��د �9دن %ن4٢ی� �4ا��� 9� ا� ��:�� 

0 ��4
 \�م �9دن �4ن ��ـ 	�. �fای3 \�م �9دن �4ن 4� WARM UP▪ \�م �9دن �4ن(��@< Lز یم �4ا3 %=\ 5���i� :(:0�ار زی� ا�A

- ا>fایE ��/0 ا�2 ض و از ا�2 ض 7رج \��5 /.-ت.

Eایf<ا K��41�
 ی N�K�� -.�4��Vف ا���9ن. زی�ا در /.-ت \�م 	�� ��/0 %زاد�ز3 ا���9ن از ه�1\� 


 و ������14 داN7 /.-ت �4ن. V/ ت�- ���Z N�Kی

- ا>fای�Z Eین 17ن 4� /.-ت.


 :�ارت �4ن.�- ا>fایE ��ری


 /.-ت./�4��0 ار�A Eایf<ا �H7 �4 
ت ورز	��J و 9ه% E��G ه -

ر 17ن و :�ارت �4ن.�< 
�K\� Eایf<1\��3 از ا�Z ت و-./ 
6�<�\ Eه9 -

م >�
 �4ا3 ا� V/ ����� و 
Aو�/-
 �A �����،ت-./،NJs�،KH
،ر4 V/ ����� 3ز7ص.- %�د� � 
��0 ورز	@

ف +]ی�3 /.-ت.U@ا� Eایf<و ا G�A ن 17ن- K4 1د �Zی

د� �ز3 ذه5 و روان ورز	�ر.�% -



� \�م �9دن�▪ اfZاء ����N ده��� ��:

4� ��ت  �2�. ه�ف %ن: ا>fایE :�ارت �4ن و /.-ت.١٠ � Dـ دوی�ن %ه���Aد 

4� ��ت  
١ � ١٠ـ :�9ت ��9D.09 و ��م �9دن /.-ت�: �2�. ه�ف %ن: ا>ـfایE دا���Aد 

2�.١٠ـ ���ی�ت وی�� ورزش �1رد ��8 4� ��ت �Aد 

م >@��0 ورز	
 �1رد ��8.�▪ ا�


 �4ن �9د. �@�1< ا=�COOL DOWNG▪ ��د �9دن �4ن(�4ی� ا�Aام 4� ��د �9دن ��ری 
� 
��4 0��@< 5�<� را):+B از +ین ی� ا>�اد ای5 ��:

��% �4 ����4ر ��K 14د� و :]ف %ن �
 �1ا�� �� ��4ی� �4ا��� 9� ای5 ��: 4� �Aار زی�:]ف ������ ا� ��3 � 17ا��� \�دد. �fای3 ای5 ��:K 

ا�0:

 و +هK��3 دKدر ا�� 
��C 17ن ��ه�\� G � �� و :�
 از ه1ش ر>�4 5�9هE ا:��ل ��\� -.

� :�ارت �4ن.Zدر 
�9هE ��ری -

���(L��9> ���ا) ����14NJ از ��: �l1اد زا�ز3 /.-ت از � �4� +�ا��9� �ز3 و + L�9 -0��C ا��� < L��9� G درد /.-ت +B از >@

��4
 ���6دد.

.
6
 و درد /.-��<�\ Eه9 -

9ه E�TU %در���5 در17ن. -

� ��د �9دن�● اfZاء ����N ده��� ��:

4� ��ت  �NJ از ������14 در /.-ت.١٠ � D▪ دوی�ن %ه��: �l1اد زا�3 �4ن و زدودن 
 د��2�. ه�ف %ن: 9هE ��ری�Aد 

4� ��ت  
9ت ��9�: ▪D � ١٠.�l1اد زا�و زدودن  
��4 0��6
 و درد /.-ت +B از >@�<�\ Eه2�. ه�ف %ن: 9�Aد 

ف +]ی�3 (U@ا� ▪FLEXIBILITY 3ف +]ی�U@ا� CAم دارد. در واف +]ی�3 �U@ن ا��	�4ا3 ���9�  Kو���4��0 /.-ت و �A:(3K1ا�i��ا 
�1ا�ی

.�	 �� NJs� 1ل: n��i� تKZ در K�% 09�: انf�� �4ن در

):��fان �1ا�ی
 /.-ت �4ا3 ا/�ل ���و در ز�ن �19�.�A ▪STRENGTHرت(

):0�1<�
.INDURANCE▪ ا��2H نم >@��0 \�وه
 در ��ت ز��):��fان �1ا�ی
 /.-ت در ا�

)
9>Q ▪AGILITY.Cی��1ر U4 0 :�09 �4نKZ دادن ���O� د در�< 
):��fان �1ا�ی

دل(@� ▪BALANCE.09�: دل در و�@�0 ��1ن و ی@� �s: 
):�1ا�ی

)0/�� ▪SPEED.Cی��1ر U4 م �4ن�� ):�1ا�ی
 :�09 دادن Ei4 و ی

)
9ت ��9�: ▪STRETCHING:0�ح زی� ا�	 �4 ��1
 دار�� 9\	�� ا�1اع \�1 �� ��s� ر ��ور3 و��4 
9ت ��9�::(

)9ت %رام و ���9ل 	�� ا3 �� 	�� DYNAMIC- +1ی�: N�4� ��/0 و): در ای5 �1ع :�9ت ��9
 /.-ت ��f :�09 دار��.	 Iری�� �4 �9

 ی� %ن را 4 � .n�9 ��: از �K��ی�5 �9دن د4< و + ��� ا>fود� ���6دد. �K�% �4����L(دا�� 
9ت ��9�:BALLISTICت9�: .0<�\ �) ا	� 



�9 �	NJ و /.-ت �� s� 09�: �م :�9ت >�ا��از دا���4����L 	�ی� 14د� وه�ف %ن ا� 
��9.������� ��J1� م %ن را�� 14د� و ا���U7 

)NJ :�09 و1Zد ��ا	�� و /.-ت ��4ریSTATIC��9 I- ای��s� در K��9 5در ای .�	 �� �4
 �U7 �� از �24:(�� ���6د��. در واCA /.-ت �

04 �6� دا	�� ���6دد (9ت ��9
F-٢٠یL :�3 ���9� 	�� و در ه�ن و�@�0 ?�: 
�). 17د %ن 4� دو �1ع ����2 3��4 ���6دد ی���? 

W�1� K�� 5 %ن�	دا �6� >� ��9 و 4�:ل ���� �7 �9دن و 4< %وردن + از �@< 
 /.-ت و دی3�6 :�9ت ��9
 ای��ی
 ��N@s و یای��ی

04 4 L�9 د�0 و ی �Aار دادن 6ه�ا	�5 + در و�@�0 ?�  �1�W >�د دی�6.=�� >@ل ��- ه�ن ��ل >1ق ا�+ 5�<�\  رو 3��f و ی+

)Lی���وfای -ISOMETRICوت %ن ایs� NJ و1Zد ��ارد. ا�s� 09 در�: 0 :�9ت ��9
 ای���: ���9� ه�\�):در ای5 :�0 ه� �	 �� 5

� ا3 ���9� ���6دد >�د �@
 ����� ���و3 �2و�
 �4 7-ف %ن E�9 ا/�ل ��9 ��- در ��ل �4< %ورد� ���1د و رو3/. + �9 
�>1ق ه�6

ی�5 4ز\�دا��.+ 0�� �3 17د را 4+ ����� 
@� 
���A fار داد� ���6دد >�د 4� %را�

�1\��3 از �9 1د %ب :�5 ���ی�ت، �fای3 ورزش...Z ،
��4 3K���@< 3��4 ���2� ●


 9ــ��،� 5���16� ا��ژ3 <زم �4ا3 >@��0 /.-ت را �Q �4ن �ا�س %��

 �4 
��4 3K��� د��� ����2 3��4 ���6د��:٢>@

3 ه1از3(١K���@< (AEROBIC.�	�G و /�وق �� A 
��� دوی�ن ه�ف از ای5 �1ع >@��0 ا>fایE ا��2�0 و 9رای�:(

3 4
 ه1از3(٢K���@< (ANAEROBIC.�	���4ز3. ه�ف از ای5 �1ع >@��0 ا>fای�A Eرت و ا��2�0 /.-ت ��  ����:(

ت (s�< 3�� 5م %��وزی��5 �����. در واCA ای5 �د�ADENOSINE TRIPHOSPHATE=ATP/.-ت �4ن ا��ژ3 �1رد ��ز 17د را از �د� ا�4 3� (

 4 �� ���6د�� ا�N����٣ 	�� ا�0 از �91�����u %د��9 5���\ 9� ای5 +���1ه 
�ت +��A �4 ��1ار �9د� ا�0. ه�6s�< 1��1ل�ژ3 %زاد \�و� از �

) �4 N�6دد. %-ت-پ � �ی��ا �Z ت از %-ت-پs�< 0�i� �و�\ �9 
�ت وADENOSINE DIPHOSPHATE= ADP���1د. ه�6s�1� 3د�1زی5 د% (

s�< و \�و� دوم از ��<ت ���6دد.در 1Jرت ��ز 4ز ای5 رو�� ادا�� یs�< 1��1ل %زاد� Lی��7ر ��1��1
 %-ت-پ �Zا \��� و � �ل 4ت از �

ت ���6دد(s�< 1�� 5د�1زی%AMP . /.-ت ا��ژ3 17د را از������ی� �	0 ��@< �9� /.-ت 	�وع 4 
�� ه�6�:�� 5���i� در (ATP1د درZ1� 

�9 
�� ا3 ���5 ������. ه�6gه�� 3K�1�4� ATPا�Hاف � Nی� � ADP5م �9ا��ت دار +� ا��ژ�4 3s�< G�9�� Lی W�1� دا�� ���6دد �

ت(s�<CREATINE PHOSPHATE �4 Nی� � (ATP) زم ��{]ی�د 1U4ر3 9� ایCREATINE KINASE5 ���6دد. ای1� N�/ 5�f�% Wی� �9ا����9 5�) ا�

تs�< �زد ای5 \�وت %ن را �Zا ���s�< ��9د� و \�و �ت را ��fیs�< 51��1ل �9ا���ی� f�% �4 5��\ NV�� 4 f�� ADP � ���6دد.ATP � �ل 4

0 � ��ت ��@< �در 4A K�� �7�Q 5�6دد.٨-١٠ای�� ���ت 9s�< 5�9ا�� TU� ور از�� �	� زی�ا 4 �� 

)L��9>-1ژن���\ �� 4@� �4ن �� ی� ا��ژ3 17د را از �Hی2
 دی9 3�6����1ژن ذ��7� 14�9ه��را�
GLYCOGEN LACTICدر ��:\ .5 ��9��م دارد �� (

4
 ه1از3( Bs�� م��fی� �9د� و 4 ا�� f91�\ �� ا3 %ن را 4gه�� 3K�1�� �9 �	4� ANAEROBIC/.-ت ��  Nرا � �ی f91�\ (ATPLو ی 

.������ L��9> ���م ا� �4 
 �Z �١٢>�اوردK�� f�� 35 ا��ژ��4ی� 1Jرت +]ی�د. ای5 �1ع � Bs�� وب �4ا3 ای5 �1ع��� 
ی���	 E�9وا  � ٩٠

6��7
 و در G � در /.-ت �4ن L��9> ���ا C��� � 1Zا164 �� 	� زی�ا +B از ای5 ��ت 4��د /.-�
 ���6دد.?

د� از دوs��ا �م ده� �� 1ر 4�9� �4ن >@��0 	�ی�3 را ��1iاه� در ز�ن ا��9
 ا� 
�دره�6A �4ن � روش >1ق �� 	� زی�ا در ای5 ��ت ا��



Bs�� ��f91 و ر���ن %ن 4� /.-ت ��� 	� ا� +B از �{�3 	�ن ��ا:N >1ق �4 041\ 5��� �) /.-ت �����. +B ازAEROBIC ه1از4)3

4� د3 ا���9 ٢�9�{�3 	�ن  Nی� � f91�\ Bs�� 5�6دد. در ای��ز 2� از %=ز >@��Bs�� 0 ه1از3 %=�Aز د54، %ب و ا��ژ3 ���6دد. \�f91 �1رد ��

 �Hی� ���5 ���6دد:٣از 

.LQ19 �ی� رود�H ب از[Z ▪

���1ژن �1Z1د در 9 �.\ ��fی� ▪

� ا3.gه�� 3K�1���� در �� 
A���1ژن 4\ �▪ و ��fی

�f91 و در\ �4 4
 ه�Q ���4ر �در+B از +ین ی>�5 ذ��7� \�f91 در �4ن، ا��ژ3 �1رد ��ز از ��fی � �1ارد \���6
 	�ی� و >@��0 	�ی� (9

��5 ���6دد.� K��uو��+ ����% 3ا�0) \�f91 از ��fی� ا���ه

�G در و�@�0 ا���ا:0 در 19د9ن (A نل): �١D-F@�اد ��4� ٧٠-١٠٠�2�Aن در د4�� 

4<): ١٨و در f4ر\�<ن ( �ل 4� ١٠٠-F٠���4" ی�% 
��0 	�ی� +�ی� �@< Lدر ی �9 
 �A ن	�. ا� :�ا4�� ��9 �� �2�Aن در د� �@�اد ��4�

���� ���6دد� " G�A ن4��

)MAXIMUM HEART RATE:���9 �دs��1ل زی� ا�ان از >�f�� 50 %وردن ای��4ا3 �4 (

�٢٢٠Gـ �4ا3 ��دان: �5 - A ن4�� ����9� = 

�٢٢FGـ �4ا3 ز�ن: �5 - A ن4�� ����9� = 


ز\� �4 ��4ا3 ا>�اد 14ی�� ا>�اد9 3 4��0 17د ���1ا�� A ��9ا�: �4 G�A ن0 ��4
 و ورز	
 �9د� ا�� ��4را� ر���ن ��4��@< � 	�وع 4

ظY� 5ه�� �4 �	4 ���U7

�G �4ا3 ا>�اد � ��3 � ی� E�4 از %A ن4��F٠% 5�4 �U7 
ن >�ا�� رود. و  -9��Yود� 4� �A ن4�� ����9� ٨D-F٠G�A ن4�� ����9� 

.�	 ��

:���9 3��\1�Z 
��4 0���16� از �9 %ب 	�ن �4ن :�5 >@Q ●

 ��1ان %ب 1�4	��.٨-١٢) روز3 ١

) در %ب و ه1ا3 \�م و ��1Hب �4ن 4� %ب 3����4 ��ز دارد.٢

0 ��4
 یL ��1ان %ب 1�4	��.٣��/E�+ 0 از >@� ��� (

¢ 
�0 ��4
 ١D-٢٠) در >1اNJ ز���@< 5�: �2�A.١-٢ د��	ن %ب 1�4��< 

D5 دار 17ددار�u<9 3K����	1� 5��gز داد و ه�\ 34� ه
 و �1	�3 ورزی�.) از �1	��ن ���و4ت ا��

0 ��4
 ���8 و �������@< 3● >1ای� و �fای

د� از ا���9ن.١s��ب و ا[Z �4ن در 
) ا>fایE �1ا�ی

�K4 .G 1د �Zین 17ن در N9 �4ن٢A 
�G، ا>fایE �4و��هA و وزن ��: Eایf<ر 17ن، ا�< Eه9 (.



٣.K9�Y� �ف +]ی�3 /.-ت. ا>fایE واE�9 /.-ت 4U@رت و ا��A 1د K4 (

3 �4ن.¢K1ا�i��ا ���Y� (

D.�4ن 
4�Q Eه9 (

F.E�� و 
9هE ا���س ، ا��Uاب، ا>��د\ (

٧. Bs�4 د) �12ی0 ا/��

٨. 
�4 4
 17ا4 � �= (


 و ٩Aو�/-
 �A ،1انi��ا 
91+ ،04
، دیAQ ،>3 >�ر17ن 4Kرین.) +��3��6 و ی K4 1د ��4H��

١٠.
دا4
 و ��ز��\	 Eایf<ا��ژ3 �4ن. ا Eایf<ا (

١١.3��< f9��� Eایf<ا (

١٢% Eه9 (F٠.
\�/A 3ن ���� و 9هE دردهH�� � ا:��ل ا4 -�4

) ا>fای�A Eرت و ا��2�0 �4ن.١٣

١¢.K�	ا Eایf<\1ارش �4ن و ا �����1د  K4 (

١D.ا��ام G�) K4 1د ��

١F.3و>�ز 
�4Q Eایf<ء �4ن. ا) ا>fایE ه�ه�6
 و �@دل در ا/.

١٧.
��Z �1A Eایf<ا (

١٨.B5 /-ی� واری���� (

) K4 1د /����د 9 �.١٩


 �4ن و 1Hل /�� ����4.٢٠�1�/ 
��-� (
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�Uم "�دن,#�"�ت "�aa و ��د "�دن �'ن /CS و �.' از �����



� ���ی5��Z و 4@� ازه� N A �4 و1Zد ای��� ای5 :�9ت 4ی� 4� 1Jرت +ی

0�s= ا3 , از %ن ����4زان :�> 
م 	1د,ا� ا=�G ورز	�ران , :��ا�

م ��ادن�م %ن و �.�ات ا��
 %ن /�م %\ه
 از >1ای� ا��Jا Nد�� �9 ������

%ن ا�0.

● >1ای� \�م �9دن �4ن و ��د �9دن N A و 4@� از ���ی�ت:

Lت را �4ا3 ی�1\��3 از ��Vو��0: ی L��Vو��fZ 0ی
 ���1ا�� ���ی�Z ▪

ف +]ی�3U@ا� Eایf<ا ����7 �4��ازد. \�م �9دن �4ن 14��� �4 ����4 � ی�

NJ را 9هE ���ه�.s� و درد ��./ 
و �Zین 17ن ا:��ل ���9\

T�YJ 3ا�Z0 در ا��و�V�1\��3 ا ز�Z �4 �ف +]ی�3: /-وU@ا� Eایf<ا ▪


 دارد.�ف ��4
 �E2 ا�U@ا� 
�9 Eایf<09 و ا�:

NJ ���6دد.s� ن�	م �� j/4 :NJs� 3ز▪ روان �

م T�YJ :�09: \�م �9دن �4ن دارا3 ا?�ات �� 0 ذه�
 و�▪ ���f9 و ا�

,�م یL �0 از :�09 4 :�اNA وز�����f�� 3��< f9 ه�0. ه���1Uر , 4 ا�


� 0��4 ����4 f9��� م :�4 09�/-و� �4 \�م �9دن �4ن, >�م T�YJ ا�

%ی�.

Eایf<ض از 17ن 4� /.-ت , �Aرت ا�2 }�+ 9ر%ی
 /.-ت : 4 Eایf<ا ▪


 %ی�.�

● �1Y� \�م �9دن �4ن N A از ���ی5:

�G وA ن4�� Eایf<0 اKZ �9 نم یL :�09 ه1از3 4 	�ت �9 و ز���G, ا�A ن2� ��د��N ی١٠-D \�دش 17ن. ��- ▪ 4< �4دن ��4�Aد 

� 	1د 9� ای5 :�9ت >W2 دZ1� ....ب زدن�H ,-ی��ی�5 +�ی�ن + >4 , �7�, :�09 +�وا��Q�9دن ا��ز3.دو n�� �م 	1د ��ر :� \�م �9دن �4ن ا�

 NJs� و 
�-./ 3Kوه�\ �9ت ��9
 ��14ط 4� ه��: �م :�9ت ��9
 ��14ط : �@
 	1د 9�4 ���f9 ����4 رو3▪ ا� 
م 	1د. و��ا�

م ���ه��. \�م �9دن �/� و �� د�0 را 9� ��2ی  در�9� ���ی�ت ��14ط 4� %ن را ا� 
م :�9ت در\���� >�ا�1ش ��1د.\�وه�� 

� �د� �Aار ������6 4 وز�s��1رد ا� ��9� در ��4 
�
 ��V�i از :�9�J0 ا��م >@� در �J :�ا��K4 ,��9 ا�0 از :�٣٠09- ٠¢ L ��- ▪ ا�

4 وز�� �9 در  ���د� 	1د. ��- :�09 +�س ���� هs��1رد ��8 ا�و� /.-ت �\ �
 ��14ط 4�J0 ا� L١یDوع�	�4ا3  B��<ر4 09�: ی
. ی� 

���ی�ت زی�NO4 و +�0 9� در %ن E�9 ه� و1Zد دارد.

● ��د �9دن:

م :�9ت ��9� �E2 ری�ور3 و 4ز�ز3 ا�0. ا�K�% 5ی�� 
�Jا �ف +]ی�3 ,�?��ات �� 0 زید3 دارد 9U@ا� Eایf<از ���ی5 /-و� �4 ا B+ 




L��9> ���ا C���G >�اه� �����. ه�5��g از �A دش 17ن و�\ 
��1\��3ز�ن <زم را �4ا3 4ز\�0 ��ریZ ت-./ 
 در /.-ت و �4وز 6�<19

د3 4ز���6دد./ 0�: ������ و د�3 �4ن 4

4 ز�ن و 	�ت �9 4 �7�Qدو د� از ��د��N یs��ت �9 و ا�	 م :�9ت �-ی� و 4��0 او��� و \�>�5 دوش 4ه�5��g ا�: ��ا3 4ز\�0 �4ن 4

� ���6دد.�J1� ت%ب و��م +B از ���ی�
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�G ار�ل 	��U� : C ��
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!' a3� � �	 2n� �nL-

�4  �آ آ�د�  %زاد  ا��ور>�5  �4ن  ورزش،  آ� ه�6م  
 	1د �  ��s\ ای1H 5ر 


6��7 �4 � �= 
 آ�� ا�� 
آهE ا>��د\
 و �را:�
 ه آ�f�4 Àای

0Aای��2ر و >¿�3 و ا>��د\
 آر ��Qان �د� ا3 ���0. ��¿5 ا�0 	�

�6	4 در  را   �2�Aد  I�+ و   NKQ ی  0/� Àی  �4	�� آ  ���ا	�  �<ا�


 را �4ای�ن�
 17اه�� یÀ راه¿ر >1ق ا�@د� و /� ��64]را���! در ای 5�2


 آ��.� �� �6� را �4ای�ن آ�1	/0 ورزش در 4� Àن ی% �/�1ان آ��� آ


 ا�0 <2� ز�ن 64]اری�!١D● >W2 آ�Aد 

ن، ه1ا���Z ز داری�4� %ن �� � 3f�Q آK�� .ده�� ���O� ن راروش ���ی�ت �

�آ ز�ن  ه�  در  
 �1ا��� � را  روش  ای5  ا�0.  �Bs آ���ن   
�1ا�ی و 

ن را� 
م ده�� و و�@�0 �-���� ا��
 در 7�: 
د\� �4 17ا���� 



ی2
 �4ا3 ا���ا:0 داAد �ز 4�� �
 آ�م ���ی��� ��K ای5 ا�0 آ� از ا��¿� .���i4 4	� 17ددار3 آ���. 4ی� ای5 ار�2 ��	١D1رH �2� را 4�Aد 

�
 	1د دی4 �6� j/4	��. ای5 آر >¿��ن را 4� 17د ��1Oل آ�د� و 4 
��Z 0��
آ�N در >@�Aآ��. و 
� f�Q اذی��ن �Q � ای5 >¿� �¿��� آ

3 /��� 4� ا��م ر���ی�، ا��ور>�5 ه در ���4ن %زاد 	�� و١Dای5 ��0 را 4 ��Bs ه@< �2�A17اه� داد و دی�6 د �	 � ا:�س >1ق ا�@د� ا4 3

.����4 ��4� ای5 ��: 6� 64]را��� �	
 را در 4�/� ز0��� 3 ���

6� ر>�5 ه� ����4 �
 	1د 1Qن دو�0 داری� ای5 :ل را	4 �ن 4� �A-/ و Nی�0. ا\�4 ای5 روش ��Z 5ه�� �4� آ���. �¿��� ����4 و ����4 �

١Dر ����4 اص ده��، ��4V�7ا ���/ Bs�� �ه��ا �م ���ی�ت �د� 4�2� در روز را 4� ا��Aد  ���Z ا3 دو ��sه �6�D¢ز ای�¿	2� را در 4�Aد 

��0 17ب �4اBs�� 3 /��� ید ��64ی�. @< ��Q 0�ا 
<� 17اه�� \�>W2< .0 آ��64]را���، ���Q ،����17ا �در ای1J 5رت دی�6 ه� ��2ار ز�ن آ

١D2: م ده��. در�
 �1ا��� ای5 ���ی�ت را ا�� �6	4 N�� آ��Z Àا��از� ی �4 �Q و �2�Aن ا��ور>�5 در د�	�4ا3 %زاد  ���/ Bs�� از �	 02�

41� 17د ��یN و ا�f�6� ����4 �4ا3 ادا�� را� را در � �د� �
 آ��� و ای5 آر 4s��از را� را +��1د� ای�.�4ن ا 
د �
 آ��. 4 	�وع ای5 آر، ���� ای�	

م ده��، � %�7 روز +�ا��ژ3 و 	د�اب 17اه�� 14د.ا\� ای5 >@��0 ه را T J 4@� از 7�4��5 از 17اب ا�

1� fZ 3f�Q �4 �0 ���1� هی
 از ���ی�ت ���Bs�� G /��� را ذآ� آ�د� ای� آ��A 5د�ـ در ای� 3م >@��0 ه�ا�ی
 �Bs آ���ن و ا�

ز ��ارد.�� 
��Z

7رج آ���. د�0 ه ر١ ف 4ی����، 1Hر3 آ� د�0 ه در آ�ر �4ن 4	�. ه1ا را از ری� هJ (ه� �4 �� 3>ا 4< 4 �ی� و آn د�0 ه را در 4

4¿���. 4@� 4� %را�
 د�0 ه را دو4ر� 4� ا�Hا 4� داN7 ری� ه ��� و �Bs را /��2ً �g45رج آ���. ای7 ف �4ن �4\�دا��� و ه�� ه1ا را از ری� ه

م ده��.���١٠ی5 را �� ا� ��� 

م ای5 ٢�4��� آ���. :�5 ا� + ����A 1ار داد� و 17د را رو3 +�Z را در 4ی����، د�0 ه (�آر �Bs را در ری� >�و �4ی�. در /�N 4@�3 د�0 ه را 4

� ه را 4� ز��5 \]ا	�� و �Bs را 7رج آ���. ای5 ���ی5 را�	م ده��./G2 و +�0 �4ن �4\�دا���، +�� ا� ��� 
�  در 0��4 ی

4� داN7 ری� ه �4د� و ه��1H 5ر آ� ای��د� ای� ���4ن ر٣ �4زی�.) /د3 4ی����، ه1ا را /��2ً N+ در �1ان داری�) و �ی
 آZ �) ����¿4 G2/ �ا 4

1 �4\��� و ه�� ه1ا را ��4ون ده��. ای5 ���ی5 را ه� د� ��� � �¿�ار آ���Z ��.4@� دو4ر� 4

1� 
م ای5 ���ی�ت، اول روBs�� �1Y� 3 17د و دوم رو3 :�آت ���4ن ���آf آ���. ��ا��� ای5 ���ی�ت را T J ه ی ه� ز�ن دی3�6 آ� >¿�در ا�

م ده��.�
 آ��� ��ز 4� �12ی0 رو:�� داری� ا��

� ��Kان ا��وز��� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=259686



,�در �_رگ ه� �� ورزش "��1 ��,� ,� ��ر�'

17رد\
 /]اب �
 آ���، ��K4 ا�0��� �l-/ از �����3 آ� 37�� ه

��Aم زدن را 	�وع آ���. در 1Hل �ل ه دی�� 	�� ا�0؛ 7�� ه3 +��3 آ

رQم داد� ا��، آ��� د�د� رو3 ا��+ N�� 
¿ � 34� 1Jرت ���G ورزش ه

17رد\
 	�� ا��.���

د� رو3 4� ��ت �+ N�� W�1�� � À �  م ورزش� ٣٠ا�� ¢D ،�2�Aد Dروز 



 �1ا�� 4/j �12ی0 ����� ای��
 	1د و از ���17رد\� ،��sدر ه

����ا�
 آ� ای 5��fان در� 
�1\��3 آ��، 4� 1Hر3 آ� ��fان ���17رد\Z

� ورزش �
 آ��� �s0، ا?�ات ٣ه�ا ��	دی��  
م ��
 ده��. :��ورزش در �����ان از ��Vف �4ا�4 آ��� از ا>�اد3 ا�0 آ� ه�� \�1� ورز	
 ا�

�1\��3 از ���17رد\
 ����4 ا�0.Z در ��1
 وی���5 ه�

1�� �
 	1د؛ ی¿
 ای�¿� 
17رد\��� Eه4/j آ Nدو د�� �4 W�1�� � À � 
م :�آت ورز	�
 ده� وا�� Eایf<�4ن را ا 
ل ه3 ای��

�4 
�1s/ N�از ورود /1ا �
 	1د آ� 
Aاf4 از =�د 
4/j ا>fای�� E	T �1اد ای�� �
 آ��.دی�6 ای�¿� 1\��3�Z 
�A1< Bs��  � د��6


 ����4 از ورزش ه3 آ��
 در +��3��6 از��K4ی5 >@��0  ورز	
 �4ا3 ر���ن 4� ای5 ��18ر، +�د� رو3 4� 1Jرت ��� ا�0. ای5 ورزش :�

/4 K�� �17رد\
 �1?� ا�0. <زم ا�0 ید%ور3 آ��� آ� ورزش ه3 ��5�6 و ��7� آ���� ����

 و ���17رد\�s�� 3j آه0�1s/ E  ه

،5�6�� 3� ا>fایE ا�4- 4� ای5 ��4ر3 ه را در +
 دارد، زی�ا در ا?� ورزش ه¿�
 	1د.��
 	1د 4� n@� رQد 
 ����� ای��

 NAا�: G��� 1رتJ �4	� و 4 W�1�� � À � ی�� و ه� 4ر 4� ��ت B+D ید�ن ��ود آ� ورزش 4�sان٣٠ روز در هf�� 5م ای�م 	1د. ا��2� ا��Aد 

�G ا��ام ه� �� �s: و 
Aو /�و 
 �A ����� 0�-� �4 ،
�1\��3 از ���17رد\Z �4 �آ��. ورزش /-و 
� Àآ�

دآ�� ��Y ���+1ر

0�-� ���� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=73083



,���ژ ��ه�

5�l9هE ا���س , + : ���Z �4ا3 �4ن دارد از 

 >1ا�l >�اوا��ژ در���

%وردن >�ر 17ن , %را����i4 Eن 4� /.-ت , 9هE ��درد و ��4ر3

! از  ��1	 ��� ��K4 
�ژ در��� �l1ا��� از >1ا�  
� �>1ا�l دی�6 . ه�

NJs�  
�i� رQد �9 
��9 � و   ���ز�ن :  �  ��1زادان \�ین \�>�

ژ ده�� . ای5 9ر 4� ا>fای�Z Eین�ه����.در ه�6م ا���ا:0 +ه را �

 را از 5�4 �
 �4د .+ 

 ��9 و 6��7� L�9 17ن و 9هE ورم +ه

0��A م�19� ������4 و ، �� 
���J Lرو3 ی ، ژ +ه�م ���4ا3 ا�

ژ ده�� .�� 
 و ا���6ن + را 4� %را�+ ��	+ ، + � ، روی+ n9 3ه


�7�Q 1رتJ � را 4+ n9 ، ن6
 ا���6��Z�4 د�0 را ��0 ���9 و 4

ژ ده�� .��

ژ� را �+ ��7
 ا���6ن ، روی�Q 09�: 4 دو د�0 + را ��64ی� و 4

ده�� .

. ���9 3��\1�Z �4ن N9 
ه ، از 6��7+ 
6��7 Eه9 4

�7
 :�09 ده�� .�Q 1رتJ � را 4 د�0 \�>�� و 4+ ��	+

 رو3 ه� یL از ا���6ن +� 4� %را�
 ا�0�6 	�0 د�0 را ، از �� +

. ����4

 �
 17اه�� ��� �9 
��: N�� . ر ده���< + � را 4 دو د�0 ��64ی� و 4� ��n9 0 و روی+. �����4 W�را از و L�7 نا3 �

. ���7�g4 ی�0 ����4 و-� �ه� یL از ا���6ن + را 4

در +ین + را 5�4 دو د��K6� 0اری� .

: �Z1� ـ

 17ددار3 �9د� و �4ا3 K�% 3ر� در + ، از د�9 0gi�� و 
�	1\ 34�در 1Jرت �4وز %�4��\
 ه ، � ���9 . ای5 %�4��\
 ه@Zا�� L	f+ �در�ن 4



 � G��� �	 Es9 �g��Q L	f+ W�1� �gi�� ن��1 . :�
 +B از در�	 
د ��0 >�ر Es9 ای�د 17اه� 	�/�� ایgi�� �ر	� دو4

د �
 	1د 4�9� در +ه ای 
�G ا�0 . \ه
 ����Oا��� Es9 بiر ا�� �4�4ای��K4 5ی9 5.، �0 . 4@�1ان ��ل ورم +هKریی� ��4� Nد�� �

��4ر3 در �ی�  ��9� 17ب ��
 	1د ، �
 �1ا�� �� 
9� 17د1i4د 1Z14د %��� و ی ز�7 
2ط �4ن 4	� . +B در 1Jرت ��ه�� ای5ز�7�

ی���� �@Zا�� L	f+ �����Oات 4

● �Qا 4ی� از +ه ��اA 0 �9د ؟


 ���9 و را� �
 روی� . � �s: دل 17د را@� �9 0�ه+ L�9 � رو3 +3 17د �
 ای���� .4�. ������ N�Y� وزن �4ن را �ه ه���� 9+

. 0�4� د��N و1Zد ���N در +ه � 
6��7
 و �را:� CA1ا�ر3 از ��4 ▪

N�� ، 0�ا Cی	 ▪ �4وز ی���3 ���-ت در +ه

+ 0�1+ 
��7 -

+ ��	� 17ردن +�� -

+ 3� 	�ن �57 ه���	 -


 در <3 ا���6ن +QرA 0�1s/ -

3 �4ن در �@�ض % �U7��G و :د?� ه����.K���A ی�ه ����4 از �+ ▪

 ، دی��� از �ی� �2ط �4ن 17ب �
 	1د .+ n9 ��: 1Vi4ص در �+ 3▪ ز�7 ه و �Zا:0 ه

. ���9 0 Aا������4  �4�4ای5 <زم ا�0 از +ه

4ی� �9د ؟ �Q ● �4ا3 ��اA 0 از +ه

ه+ 0<8� ▪

ه : ه� روز +ه 1Vi4ص <3 ا���6ن + را 4 %ب و��م 1�4ی��.١+ 31���	 (

ن �� ا��4.0ا3 ای5 ٢9�% K�% �9دن ��19، ��	57 ه ��م 4� 
�Aو: ٢٠ر �
 �1ا��� N A از �19� �9دن �57 ه ، ��4ت ) �19� �9دن �57 ه� 

٣٠��9 �ه را در یL ¬�ف %ب \�م �Aار ده�� و ی 4@� از :�م �9دن �57 ه را �19+ �2�Aد .�

: ���9 0Aد + 3ه�6م �19� �9دن �57 ه

. ���ف �4J N��4 را \�د ����� و 64]اری� 57 ه� �ـ � 


 	1د.� 57�19� ����� ، زی�ا 4/j ز�7 	�ن � �
 از ��ـ �57 ه را �7

٣�� 3K��9 ی�� د� از واز��5 یs��ا  را �Qب �Q ( .���9ب �9دن +ه: 4@� از 	���31 +ه ��K4 ا�4 0+ ��	م ���9� ، +1�0 + و 1Vi4ص +

ه+ E	1+ ●

0 4	� و ��K4 ا�0 �ق %ن 4<�� از ١4s� ی�
 1}4	�� 1Z E9 .راب � i� 3 �Aار \��د.) 1Zراب: 1Zراب ه+ �� 
\��%�

٢. ��9 3��\1�Z دن>08 ���4 و از �� 17ردن و ا>�Y� را �	 3ه+ �9 ��	1}4 
�s9: Es9 (



:��G ا�9 0�� 
�s9

�	4 ��J< ������� Lود ی�: ، Es9 �5�4 �1� ا�f4 0�6رگ + و �1 ، �	 .ـ + در %ن را:4 0

ر ��ورد .�< + �4 م /�ض + را 4{1	�� ، ا��� Es9 �ـ روی

� 5K+ Es9 14د� و 4���3 %ن +�E از �		� .٣ـ + � ������� 


i� 3
 و یÒ \�1� ه��Q 3K�s9 N�� ، ���� در %ن /�ق ـ +

. �	 � f�� ن% n9 ـ

 ا�0 ٣+ n9 ���4� در م �1� ��f ی�Zل ، >�و ر>�5 اf�� در Cی 	1د) د�{ی
 : ی�
 از :1ادث 	+ n9 ن�	1راخ � 
 �1ا�� �GZ1 ز�7 ی� �؛ 9

4ی� 9�- ا��از� + 
�43�4ای��K4 5 ا�0 9� در ��fل و رو3 >�ش ��f د�{ی
 4{1	�� .د�{ی3 \�د و ی د�{ی
 ه4 +1	��ن د�{ی
 ه. �	4 

 1U4ر 9�N در %ن �Aار �����6د ، ا:��ل ز��5 17ردن ����4 �
 	1د .+ �9 LQ19

08 ��
 ��9 و ���G ������ . ه�5��g د�{ی
 ا3�4 رو3 <Y� را+ 
41i4 

 وی ��� 1Vi4ص ا\�د�{ی
 ه3 ا���6	9 ، L��ا��

ب �9د.��Zا K�% ن��	ی� از +1� ا�0 و 4��U7 و f�� ر��4 ، �	4 B�7 5��ز TU�

http://vista.ir/?view=article&id=350629

%
 د/ H � 8 "�دن ا�'ام در��A1,

:���9 �9 fی�4ون �9 �9دن وزن، �

E	 م دادن�
 دا	0؟ 4 ا� �
 �1ان �4ون �9 �9دن وزن، ا��ام ���� %ی

 W2<  �روزا�  �9 د� � �Aرت٢٠:�09  
 \��د، � را   �	  0Aاز و  �2�Aد  

Eایf<17د را ا ��، ��1ن >�2ات و +ی�5 ��ٔ��>4 Ei4 �
 /.-ت ��-./

م�ده��. �
 �1ا��� روزا�� >W2 ورزش ه3 یEi4 L از ای5 �� Ei4 را ا�

ب ���9.iرا ا�� 
د3 در ه� W2< ،Ei4 ی�K���+ 09�: از ه� دو ده��، ی



را  د3 K���+ ٣:�9ت  �  Dاز  B+ را �����  � م ده�� �ا�  ��sر در ه4  

!���� 4 ��sه �� W2< 0	[\

���>4 ●

١���>4 
��9 09�: (

 در ��س 4 ز��5�	 �4� 	�� 1i4ا��4. 	�� و ���ٔ 
 ��� TU� 3رو

� �4 رو3 ز��5 64]اری�. زا�1هی�ن را �7 ���9. +�4<�Aار \��د. دو n9 د���ن را دو �Hف 	 4	��. 17د�ن را 4� L�9 د�0 ه CHهی�ن ��2

ف 	�، د�0 را���ن را 4��� ���9 و �1از 3�TU ا>� �Aار J ن
 %ر�I ه� دو د����A����4. و�6� >4 ¡Q 0�د � و +ه را � زا�4 1��>ده��. 4

3 اول �4\�دا��� و دو4ر� 	�� و ���� را در ��س 4 �TU ز��5 Z  ��n ���ار ���9. 4داری�. د�0 را�0 را 4i� 0�ار ده��. :�09 را �4ا3 د�A

م ده��.� �9دن و�@�0 د�0 ه، د� ��� � ای5 :�09 را ا�Z �4Z

٢
���J L�9 4 
��9 09�: (

9 
�
 را 4 د�0 ��64ی�. در:���J ف�H 0 دو��A 5��1ی�Z ������4 و ��Y� 
ِ���J L�4،���9 رو3 ی 
� ���4 
���J 35 17د را از رو�4 �

 ��1 �1ق ده��. در و�@��
 �Aار \��ی� 9� زا�1هی�ن زاویٔZ 0�� �هی�ن را 4+ 
ف ���9 و 4� %را�
 %ر�I را4٩٠� %را�J ن را�4زد. 	��� �Zدر 

ن �Aار \����. ��4زوهی�ن ه� �TU %ر� �9 
یZ 
 ����4. ای5 :�09 را د��7 ���9. 4�5 17د را +ی�5 �4وری� ����J 3داً 17د را �4 رو���

� ���ار ���9. ���

● ��1ن >�2ات

١17 5�4� +�0 دراز ����4. زا�1ه را رو 3	�� 4 .���9 �7 G��� TU� 3�4 رو+ 
ن �4 رو3 ز����9 09�: (5���+ � ���9 ���د را 4

< ه� دو د���: .����4 ���� 0�� � را 4K�% ���9 و �2�ف 	1د. د�0 ه را 4� دور زا�1 :Jن�f����4. ه� ��3 >4 0�� �ن را 4ز ���9 و 4

 �ه را 4ز ���9 و زاویٔ+¢D�و�@�0 اول �4\�دی� و د �8� در ه�� 5��A 0�@A1ار ��64ی�. 4Y� ��Q .زی�4 ز���4 5 �Zای5 :�09 را ���ار ���9. در � ��� 

٢�/ �4 رو3 �Z09 در�: (

/� و 4ز� �ی�5 4	�. %ر�I ه را 1H ���9 �7ر9 3+ 0�� �� را �4 رو3 �/� و�4 رو 3	�� 1i4ا1J .��4ر��ن 4��>وی�ن �4 ه� /�1د 	1د. وزن 4

 ����4 >ی0 �/� د�0، ��ٔ� 17د را 4�:  ���4ازی�. 4+ �ٔ����9. 4@� 4� و�@�0 اول �4\�دی� و٢٠ � ١Dو وزن +ی�5 ��� را �4 رو3 +� � J ���? 

:�09 را دو 4ر ���ار ���9.

�ی�5 ��+ ●

١
���9 09�: (

3 را�0 را ��� �Aم 4� /G2 و ��Q 0¡ 4 �ی� و +�+ .���f4 ��9 �ف 4ی���� و د�0 ه را 4JQ 3¡ 64]اری�. وز��ن را رو3 ه� دو ++ 0

ی�5 و + 0�� �4�5 را 4 
ف، زا�1هی�ن را �7 ���9. 4� %را�J ��9 و \�دن 4� ز��5 �4��.���4ازی�. 4 ¡Q 31زا� �9 
یZ �fدیL ز��5 �4وری� �

م �ده��.4� و�@�0 اول �4\�دی� و :�09 را �4ا3 +3 را�0 ���ار ���9. د� ��� � ای5 :�09 را ا�



٢5���� +�� 09�: (

ی�ن را 4� ��0 ��4ون �7 �9+ �ٔ�4ز ���9. +� ��0 4<ی
 ران 64]اری�.4ی���� و +هی�ن را ����4 از /�ض 	��A 3ن را �4 رو��. n9 د�0 هی�

 �9 ���9 �7 3�: ی�5 ����4. زا�1ه را �+ 0�� �8� ���N ���9 و4� %را�
 زا�1ه را �7 ���9. 4�5 را 4Y� ��Q .��	ران ه �1از 3�TU ز��4 5

4� و�@�N A 0 �4\�دی�. ای5 :�09 را د� ��� � ���ار ���9. 
4� %را�

لs�� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=113829

,�1�3Q �'ن ا�c1�ان ه� �� ورزش

0 ��4
 �4ا3 �07 و �6� دار3 ا��1iان ه31A 3 ��ور3 ا�0.��@<

91
 ا��1iان+ �� زود�� 4� ای5 ا�� +
 4 �ی� و 4� ورزش 4{�دازی�، 4 ���9Qه�

�
 	1د ا� ه�� 
 	1ی�. ه���Q ورزش � G �12ی0 ا��1iان ه� -� �

4� یL ا��از� ارزش ��ار�� . ورزش ه


 ��9 ورزش وز�� �4دار3� Lی�Y� 1ان راi��07 ا� �9 
��K4ی5 ورز	

0��� 
 �Aار دادن وز�� رو3 ا��1iان ه�@� �4 K�� �ا�0. وز�� �4دار3 �

�4 �9 
� هیgه�� �4 4� ا���0 ی �
 	1د 9� 
�N ه� ورز		 ���4

ا��1iان ه ���Y 	�� ا�� ��E وارد �
 ��9. ا��1iان 4� ��E وارد�

�ن �Aار ��64د، 	�وع 4�� 0 >�ر یY� 1انi��ا 
�Aده�. و 
� "�+


 وی���
 	1د ای5 ����fم �7� ����4 K�% ��9 و �@�اد 
31A �� 	�ن �


0 >�ر �Aار �Y� �4	� و >W2 ��14ط 4� ا��1iان هی
 ا�9 0 
�

4� �12ی0 ا�� 
U41د و ه�� ر	 
� Ns9 و + 35 4زی��ن\����. �4ا3 ��ل دوی�ن � G �12ی0 ا��1iان ه��gزو ��ارد. ه�1iان ه3 �� و 4



4ز �4 0 �� ،���9 
4 %ن ��4� وارد � �9 
� ���J fق �
���B ا��1iان ه31A 3 �� و 9�0s ��3 در 4زوی�.A 5ای B�/�4 .دار�� n�i� 3و

0 >�ر �Aار ��
 \����، �@�n 17اه�� 	�. ��Y� د� ��
 	��1 یs��ا �9 
 ی د�0 >�د3 �
 	��� و ار�1+� \���9، ا��1iان هی+ 
�Aو -ً

 �� دو4ر� 4H14�� 1./ ،�\ ز �9دن
 	��1 ا� �� 4@� از 4� n�@� 
 ده�\��3 �
 ��9، ا��1iان ه� �
 17د ادا�@� H 0��@< �9ر �
 ا>�� و 4

�K4 .�	4 
� 4� �12ی0 ا��1iان. �5 /��2� دارم 9� وز�� �4دار��K4 3ی5 ورزش �4ا3 �12ی0 /.-ت و ا��1iان ه L�9 3�4دار ��ی5 :�0 وز�

 ��9. 4� ه��5 د��N ای5 ورزش �4ا3 7�� ه 
ی�5 ���، ��1ن >�2ات و ��9 �+ ،��� >4 34�ه �9 
از اه��0 وی�� ا3 17�4ردار ا�0. ورز	


 	1د.�� K�% �	ر G � f\وارد ���� ه� E�� ا��1iان ه

�ی� ای5 ورزش را 4	 � G���s ا�0 ا�A 3�9دن �4ا �	 .�	4 
� �	 ،م ��ه��. 4
 وز�
ی�
 دی�6 از ورزش ه�0 4
 وز�
 %ن ا��: �H7 

4	�� و :�� زید3 از 9���� 17د را از د�0  
� � �1ردان در >. ای�1\ 5.< �
 ا�9 0��
 ده�� .:�

4 
 �@�n �� از دی�6 ا>�اد ��	3 91
 ا��1iان : ا��1iان ه+ ��4�4ای5 �4ا3 	�وع ه� ورز	
 د0AیL ه��ار 4� ا>�اد � �- 4 B+ ،�	

����4 ب ���9 9� ���9 ز��1i4 5ری� 1Qن ا:��ل 	���5 ا��1iان در 	�iرا ا�� 
ب���9. ورز	i17د �4ا3 ا�� L	f+ �4�4ای4 5 .�	4 
� 

i��ا 
1ان و1Zد ��ارد. ه�\f �4ا3 �5�7ورزش ���G ��1رت ���9. ه�5��g ورزش هی
 و1Zد دارد 9� ا:��ل ز��5 17ردن و 	���6

ا��1iا�
 31A دی� ���0. از ا��وز 	�وع ���9 .


� ای�ان ورز	��� C : روز�
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؟��d" �1�ر'A� � H,

ل، �1< ،À	ی� 4A ،زو ،
� 
� ،��� 0sه ،���\ ،
U�و ،Àدو� Àا�

م هی
 ا�0 آ� ذه5 ه� یÀ از� �4ز3 ه�� و ه� E1ار3 و آ� �7�Qدو


 ز��.� ��1�+ ��Y� 3 را 4� دوران آ1دآ
 و �1Z1ا�
 و 4ز3 ه�

�� N A �3 �� ��Qان دور�� و 	ی� >W2 ی¿
 دو ده4� 1Hر :�� ��N ه



�ید دا	�  �4 � را ه�1ار� �Y� 34ز3 ه 
 از ���ید�  �4 و   7�Hات زی 

.��	4


 را \�ده��/� �K¬ ه� روز 4@� از �� ه 3�NY آg4 ز3 و\�و� ه3 ه� 

ن :�آ0 �
 آ�د�� و >�ید �
 زد��.�
 %���� و 4 	1ر و ه��

�
 آ+1� � ه 3�NY و یg4 3ا�J و ��از  ی� %ن و0A ه ه� f4ر\��ه	

� ه و�Y� Wای�	 
 	���، ا�� 
آ	 0�¿	 
��� را ��+ Àی ���	


� 
��� �� ه���Q1آ �3 7آ
 +�0 و �� ه3 >�اخ و ز��5 هQ1آ

� ه یÀ دل ��� 4ز3 آ���!g4 داد �

N¿	 ���O� ا3 %رام ��1\ �4 ��7ر 4> 0	3�K ر>�� ر>�� ،4� را��
 ا�

3� ه اآ��اً در >.هg4 ���0 و  ل ه» دی�6 �ی>0 و 7 �3 از %ن «�

ر��ن ه �Y 1��� و ی ا\� =1=ی
 از :ل و ه1ا3 آ1دآ
 و ی+% ���4��

� و ی آ�1ب�� ه و 4ز3 ه3 ��رن در 7��1Z1ا�
 دار�� ����4 در +3 رای


ن ه و ا��ژ3 4
 �Jا ��� ��آ1ب �
 	1د و %ن ه�� ه��Y� 3ه

���د.


� ا�0؟ و %ی در ز��\�<
 ی�1Ks� �Q 
� در 	�ایW آ��1�Y� و ورزش � را دو4ر�4� را��
 واژ� 4ز3 ه�Y� 1ان ورزش� 
� 3�K	 3وز��ا 

��Y� ن���KA 0 و< � ���O	N¿ ی�4� آ � ه�Y� 3ن +�ور��KA و 
���KA ���� .آ�د n؟�@�ی���	 �\ � آ

ن را در :1ز� ه3 ورز	
، +�ور	
 و %����4ر3 از آر	� �0 ��" ز��\
 	3�K ا��وز آ�@A3وای0 وادا	�� ا�0 و %�ره¿	 �4 
1ز	

4� وی�� �4ا1Z N�� 3ان \�ا K�% ب4ز� �
 و ذه�
 و رو:
 آ��Z 34� �1اد ��iر و>��C از ا�1اع ��4ر3 ه �Z1� زا و�U7 34� ر>�ره Eی

��Y� 0<
 در 4�Jا �V�/ Àن ی�	ا ��+� آ
 از آ� ر�� 	�ن و ی: ��» ا�.0��Yك 	�� ا�0، ه�� و ه��Y� ورزش» 
 ه ی@�



 آ�� و %ن ه�� 	1ر و :�آ0 آ� fZء <ی�Às ز��\�� �4���، آ1دآ
 17د را ��Y� 0، دردی�6 آ1دك در�در� �Jدر�J 3 آ1دآ
 ا�0 4 روش ه


 	1د.� �\ �K � 1ت¿�

��4ر3 از  �4< ه��ا� 4	� آ �� 17د ��
 �1ا���	ی� ورزش ز��\
 	3�K، ا��وز ����4 ���ادف 4 +1ل و هfی��7 �7�1اد� ه در � � هfی�

ی
 �4ا3 %ن 4ز آ���.Z

� ا3 �Y� 34ز3 ه G�A 5 در¿�� N¿	 5ی��� آ� روز3 �4ون ه� �1ع هfی�� و 4 زی �Y� وورزش �KA و 
ت درو���4 ��Yك ��4ر �4ا3 �4وز ه�


 ��ی5 ا�1ر � �ل 	�� ا�0. آ1دك �� در ����3 ��4ر ه��ا� 14د، ا��وز 4� ی¿
 از �
 ه�	%3ی
 �4ا3 �4وز ر>�رهZ �� و �� در ��ر��Y

� ��f آ� از :�اNA ��ا�� ه3 ورزش /�1�
 17�4ر�Y� 
دار ا�0 و ی ا1Jً< و1Zد ��ارد.آ1دك /N2:�آ�
 17د ��ارد، >.ه3 آر3�4 ورز	

Z ��3 ��4ر دور�� در �4ن �
 آ� از �ل ه��� N2/ آ��؟ �3 دا	0.��� 17د را در آ�ام �4ن �@ �



4� +�ورش ��Z در \]ر ز�ن 4� د �Z1� 1ب �4ون�U� رن و��ر ��4 34ی� 4{]ی�ی� آ� %�1زش ه�
 ده� آ� N¿	 ���O� 
رده3 +��ا و �+��ای

��4ر ا�0. �@�Z ن% �����

�� �4ن ��� ه�: N�� �� را� ���ر��
 	�K ا�0. ���� ���ر��
 	�K را دری��4 و 4�Y� آ���.ورزش �ی

3�Kه�� ���� C : روز�
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,C(�) �a ز ورزش!


 ه���� و �A ���: �U7 وزن داری�، در �<6ه
/ا\� 	� ا�Y J ورزش

6ر��09 + Lه� روز ی �ل وز��ن �����، ��N ای5 ا�9 0: �ا\� >��4 3

.����4

4ی� در او�1ی�A 0ار ده��. �1ب را U� وزن ��4�4ای5 ���9ل وزن و ر���ن 4

6ه
 17اب را K4 1د �
 ��i4 وY J ورزش �2�2ت ��ن �
 ده�� 9Y�

� �4 رو3 ز�ن 5�4 @�U� Lوزن دارد. ی Eه4� �fای
 در 9 ��?��D٠ � ٧D

4� 1Hر ���8 در ورزش �9 
� وزن دا	���، ��ن داد %ن هی<9� ا� ���

6ه
 	�09 �9د� ا��، (:�ود Y J¢
0 4� %ن هی �� (��s0 در ه/� 

9� در /�V ورزش 
�9� ���9 ���ی5 �9د� 14د��، 17اب 3��K4 دا	��� و �9


 �9د��، �4ا3 4� 17اب ر>�5 ز:�0 3����4 �
 �����9؛ :�
 ا\� در�

 ��s17اب¢ه �ت ?04 �9د� ا�� 9@�U� .����4 ورزش �9د� 14د�� /0 ی� 

�8�  �4 
 \]ارد. ای1H 5ر � ��?�  K�	3 ���9ل ���9� ا�4 ه1ر�1ن ه 17ب، 

�	 L1�1�4ژی  0/
 �4 رو3 �� �� ��?��  
6هY J ورزش �
 ر�� 9�



.��	4 �4 ��K4 0�s�9 دا	� 

 	1د 17ا4� j/
 \]ارد و 4�

�دا4
 و ��ط \�>�� ای�، 4	 �ن را �4ا3 9هE وزن و ر���ن 4� ���V� �\ا

%ی���  �9 ��ور3  و   �K� ��4ر  9ر3  �Aار   Lی  N��  
6هY J ورزش 


 �1ا�����  
را:�  �4  �9 �Aار3  ���9؛   �6�  ،���9 
�  5��@� را  ن � 
ز��\

ی �� 4	�� و از+ 
6هY J 3 ورزش4� �Aاره ��1Oش ���9.	� �4ا3 ای9 5

9ر رو��5 و ���ار3 � �یN 	1د. 4 Lی �4 ز� �4ه�� 9� ای�A 5ارهZی� ا�ا3 ��اوم ای�A 5اره، ��K4 ا�0 یL ه��ا� 17ب دا	��%ن ��7� ��1ی�، � 


 را 9� ���8 و 4 ا�f�6� ه���� +��ا ���9 و 4 %ن ه ورزش �9�ن �9��4�9	��، 5�4 دو��: �8� ��?�� 0Y� 6� ورز	
 �4وی� �	4 Lی �4 �� ی

�4 %ن 	� ه� ���8 	1ی� و 4 دو��ن �Zی� %	� 	1ی�.

�4 رو:� ب ���9 �iد �4ا3 ورزش �9دن ا��	 

 را 9� دو�0 داری�، 4 ر�6�4� ورزش 4{�دازی�. 4@.
 از ا>�اد �1��2
 را�
 �1ا��� �  ��K4 3ا 


 ده�، 	� ه� ا\� از %ن د��� ا>�اد � �f�6ا� 4� %ن ه 
2��1� ��Player MP٣ه����، �
 �1ا��� یL د��6� دو�0 دار�� و \1ش دادن 4�K� 

�YJ 
6هY J 1ل ورزشH ���9 در 
@� .��9 
 را در 1Hل ورزش ه��اه�	 ،�4 وزن ا�� ��G ا�Hا>�ن را 4 د0A 4 ���� و ه� روز9 ���9Z 3� ه

H 1ا��� در� 
� 
�: .���4 
A4 ����9 � Z]ا0�4 ورزش �4ای�ن ه��� n�9 ز� ا3 را� ��YJو � ه�YJ وی� وV� 5م ای1ل روز و ی 	G ه�6

.���9 nن �@�ی��
 را 9� در 1Hل ورزش �4ای�ن ا>�د� �4ا3 7�1اد� و ا�Hا>��Asا�

�9 �9 
ن و ه��� �f�6ا� �4 
�/
 ا�0 �<� ا3 9� G�9 17اه�� �9د >�� ���9 و�CA1 ���ی5 و ورزش، از >�� �9دن =>N ��1ی�؛ 9�دی� و ���

0 �ن را 1Hر3 ��8A1د. و	 
� ����6��Q �2رQ اش ��4� دی�6 9ره3 روز�ن�2Q ���� 4ر از ورزش �]ت �
 �4ی� و ��� 
6هY J ورزش �9 ���9 ��

� ورزش ��9���4 
 یL روز 17ب و 	د را %=ز ���9؛ ا\� 4�  ���9 
 ورزش ��	 .��f� ��Uو� ����4 G2/ ن9رهی� ��، ���5 ا�0 از �24

����4 �4 �Z1� 6ه
 را از N A و 4Y J ن ورزشن ��9. �4�4ای5 �/0 	�وع و +ی�����+.��	 روز �@��5 ���9 و 4� %ن +ی �� 4

● ورود ورزش 4� ز��\
 روز���

 4ز ه� � ا��� ��1ی�. 	� ،��	4 �6ه
 ���8 دا	�Y J 1ا��� ورزش� 
�� 
�
 ���9 ازا\� 4� ه� د��@� B+ ،ز داری�ن 4� ورزش ���gه�

دت روز��� و ��/ Lی �وری�. یL راهE � �یN ���ی4 5�� ��K4 و ���ن �4% �0 ��4
 ه�ف داررا� ه3 دی4 �6��G�9 �9دن %ن 4 ز��\
 ا�0. >@

4 ��4ر3 از ��دم >�� �
 ���9 �4ا3 ورزش :�� .�	4 
 از ز��\
 روز��� 	��i4 1ا��� 
�Lا��از� ی � ���9 و 4+ �4 
ی� Es9 ه3 ورز	

4 ��Y� ن ورود ورزش و ���ی5 و�9ر	� را�5 �4و�� � 1�4ان ا�� %ن را ورزش \]ا	0، ا���9 
�
 ���9. ه�6� ��J1� ���روز 

 را 4� ز��\��

Y� �د� 4� ���� ��Q د� ازs��ا 9ر�ن �
 روی�، �
 �1ا��� 4 NY� 4� \�دش، �7ی� ی �	.���9 L�9 �4ن ��

 NY� ن دور�� از4�7 ��Q ن را��9ر �4وی�، �
 �1ا��� ا�1� � NY� �
 �Aار ا�4 0�Aو -���9ر +ر� ���9 و ای5 ��>0 را +�د� رو3 ���9. ی ای9 5

4< و +ی�5 �4وی� � ه�د� از %���1ر از +s��3 اZ �
 �Aار ا�0 �� 9-س :�� 	1ی� 4�Aو�9
 ی ا�141س، 4� 3Z �
 �1ا��� 4� 5��gه� .

1H ن را� 09�: ���� ،��م ا�1ر روز��� 7�
 �1ا��� �4ا3 ا�� 
4� �7ی� �4وی�. :� �7�Q-دو�����9.  
H 0 3����4 را<�� �ب 9 ���9iر3 ا��

ل و +]ی�ای
 �4وی� و 4@: �� �4وی�، اول 4�7f}	% �3 ای5 9� �����2 از ا�ق 17اب 4Z �4
� در %وری�. ی���3 9ره را از را� �Aی��7f}	% از �� �



ل ��1یfی1ن را /1ض �4��� 	1ی� و 9 Z د� از ���9ل، ازs��3 اZ �م ده��، ��- 4����9.%ن ا�

.���9 �Z1� ت� وز��ن �
 17اه�� ورزش ���9، 4� ای5 ��<ا\� 	� �4ا3 9هE ا�

▪ اول ��1رت

��9 ،>ر 17ن 4�< ،
Aو�/ -
 �A 3��4ر3 ه N�� 
� وزن، ��4ر3 هی<��4ر3 هی
 از ای5ا\� 	� /-و� �4 ا� � �3fO ی��� �24� ،>�ول 4

ن ��1رت ���9.� L	f+ 4 ،
� ���ی��د�0 ه� داری�، N A از %=ز ه� ��4

��+ ��+ ▪

4	�� از ه�ن روز اول 4� یL ورز	�ر :�>� ا3 � �یN 	1ی�. ��K ه�ف 	��0؛  ��4ا3 ر���ن 4� %ن اه�اف �19� ��ت �4ا3 17د�نا�Jار ��ا	�

4� ه�ف 
4
 �1ا�� 	� را 4� د�0 ی� ی �� 14دن 4� %ن ه و ر���ن 4� %ن ه+ .5 ���9��@� د� رو١D3 f4ر\�ن ا���وار ��9. ��- روز اول را 4�+ �2�Aد 

� G��ی5 ���ی5 ا�0.	�وع ���9 و روز 4� روز ز�ن و ��fان ورزش را ا>fایE ده��. +�د� رو3 �4ا3 %=ز ��

▪ =]ا3 17ب

� =]ای
 17ب �
 �1ا���4 L���9. ی �Z1� ن ه�� ����9، 4� �O]ی 
9� ورزش را 	�وع � 
�
 ا>fایEز��: 4� ه�ف (9هE ی 
4�� �4ا3 د�0 ی

4	�. �4ا3 ای5 9ر 0�417 4 ی L��O� Vi]ی� ��1رت ���9 و از او 1i4اه�� 
وزن) f4 L�9ر\�	 ��G ه��ا� ورزش 4�� 
 یL رژی� =]ای

.��9 �lارا

����� 5��i� ▪

9 W�1�� �4%ورد3 از �� ���ی5 هی�ن 4� د�0 %وری� در ای���71� 	�� در �4ا3 ای5 9� دور��ی
 از ����3 2� ورزش %ورد� 	��3��٣٠ ه�Aد 

ا�0:

ـ ���ی5 	�ی�

یN در �/D :(0) دوی�ن (١� ٢٩D3��9 

7� �1ار3 (٢�Q����4): ١٠) دو یN در �/0 ی� ١٩D3��9 

٣ :�	 (٢DD3��9 

¢ :L�4٠3¢٢) ای�و��9 

D :ل ���4 (٢٢٠3��9 

W�1�� 5ـ ���ی

د� رو3 (١�+ (D/٣ :(0/یN در �� ٠3¢١��9 

٢ :
9��٩٠3) ���ی�ت ��9 

7� �1ار3 (���9 از ٣�Q0): ١٠) دو/یN در �� ١¢D3��9 

¢ :A١) رFD3��9 



� ��Kان ا��وز��� C : روز�
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؟H F ����	 وا/.� درد ��A.,


 دارد؟l�@� �Q ً@Aوا 
● درد /.-�

� ه����؟��Z در ه� 
%ی �4ا3 +���>0 �� 1ر 4� �N�Y درد /.-�

3��� 	�ن ��1ل ه:) 
� ا�0. هی{���و>�4 "�+ 
4� ��18ر هی{���و>

�ای� در  4	� و  
� 4� /1ا�N ا���س زا   
1�1�4ژی� ق U�  Lی (
�-./

ی��و��و�) در /.-ت ه����.�) 
/1ا�N ا���س زا +ر\
 ه ����و��1+

���O� Nاز د<ی 
� �1ا>� ه���. ا� ای5 ی��u�� 50 ایYJ �4�4ای 5�4 5

�4 
44 ه�ف د��� �9 .�	4 
4ر � Lی ���Z E	 ه� 
� و ���ی����4

�4� ای5 ��ز داری� 9� ه��� ً@Aوا درد /.-�
 �Zی� 1Jرت �
 \��د. ا� %ی

ا:�س درد /.-�
 ���9؟ 1Zاب ��7 ا�0.

 � ��ت اول 	�وع ��4��Z ی�0 در4 
� CUA 1رH �/B+ 0 از4¢٨� 

� ���ی�
 ا:�س درد /.-�
 ���9 در =�� ای1J 5رت و /�م��Z ما��

� ���ی5 �ن���4 B+ ��ت اول و دوم 	�وع ��4��Z در 
4� درد /.-����

���N دارد.

4� دا	�5 ا: 
Zز ���ی�
 در :ل ر���ن 4� اوج ا�0 ا:��< 3Kر در ا��9� یL ورز	� 
�9� �-شز� 
�Aو س درد /.-�
 ��ارد. ا��

1Zی�0 و4 
� 
� >�ق �
 ��9 و ا:�س درد /.-��.A CA1� 0 %ن�ا ��./ 5�7� 0KZ ر در4ی�0 :��ًورز	� 
4	� و >�د � �د دا	�

� ا:�س ��9. ا� �� �fو�
 ��ارد 4� دا	��� اول %ن ��4��Z را در دو 

 از درد /.-��ZدردرA �6دا3 %ن روز دی�< -ً�� �9 0��� 
5 درد /.-�




 �Qخ دار 4� ای�H 5ف و %ن �Hف �4وی�. +B از ا���J 4 ��	� 4@�3 ���ی5 ه�ن4� را� ر>�5 � 	�� و �� 1ر 4��Z رKQ �4 041� ���Z ی5 دو

4	�. در ای5  
� ��./¢ ���O� �د�% �	 ��	 ���Z ��9 و در 
� ��4 %ن ��4 �� U� ���� �4ن 	�وع 4��A4 ���Z 1ع درد� Lی �4��� ����4


 �Zی� ه����.�-./


 	1د� N��4 �4ن 4 %ن 9U� رو�� �9ر%�� ا�9 0 
� ز�� ����4 Lی �
 ای��9 0�9 ��/A1رتJ �4ی�4 0 
�� 
� ���ی����4 ���O� ً��� .

4� ا��از� /�ض  4� 1Jرت + ���� را �4ا3 ��ت یL د>@� و =�� ����8� 4	�. �4ا3 ��ل: :�09 ا��1ات 4 ه�	FB}� ا �9د� و�Zا 
� ���ی���Z 

 �4وی�+ ��	� زی� +�i� ��� L5 ی�	1رت \]اJ �4 1�Z از ���� ا:�س درد /.-�
 در��اغ ا�Zاء :�09 ا��1ات 4 ه��Z ��Q 3ر� �4ا و دو4

.���9 �4��/.-ت ران را �

4 Lی ���Z ��Q 0 ه��17ا 
� Eدا��\��7 9� از 	�	 
��4ر �1>� را � 
4�� Lی �Vi	 �ن را /1ض .���9�4 5	 
ر Es9 ورز	


 17ا�0 � Eدا��\م ده��4١٠ا3 ��ل او از 	�4 Es9 ورز	
 وز�� �4دار3 %دی�اس ا� ��sه �� �4ا3 ���Z 1ات را در ه���0 :�09 ا�و  �


 17ا�0 :�09 ا��1ات 	ن را 4 Es9 وز�� �4دار3 �ر� +�٣�{B �4ا3 � K�% 4@�3 از ��sه �� + ���Z  ا ���9 و در�Zا 
�� �٣�� ���Z 


 17ا�0 ا��1ات را 4 Es9 دو (دوی�ن) ا�Zا ���9.� K�% �7 از% ��sه

ن را 4 یEs9 L دی�6 /1ض �
 �9د�� یL درد 	 
\�دان او ه� 4ر 9� Es9 ورز		 G���� 5ان�4یf�� 5ه�� �
 �9د�� 9� �4��
 �Zی� را ��-./


 ر���.� �8� �4 
<9 K�% 0<���+ 3�4ا 
درد /.-�

� دا�E ورزش��� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=294565

����HR �Uو :,�د ����� =K	 در ����ه = ا�n,


� 
417 ��1� ا3 4 ورز	�ران ��و 9ر دار�� 4\ �4 �9 
�ا��وز� �9

4� +��و3 از 
�1ان >��3 ورز	�ر و ��4 دا��� 9� �K4� \��3 از ز:�ت 


 وا��4� ا�0 .��/ 3� ه�<
 و ا�. ط و �Zی0 در �4ر\��3 ی��ا1Jل /



3 ��s�	 ورز	�ران  و  �4ن ��  �4  L�9 ه�ف 4  ��:  ��	1� �4�4ای5 

�4ا3 �7ر 9ر�4د3 و در ه�ن :ل �د� � Lی 4  ،0�2<1� +���>0 و 

� 	�� ا�0 .�K� 
���Z 
ه�� /�� و ���ی5 و %�د\s� 
ا��2ل 7�4

��
 و /���Z 
ت %�د\/1�1� 
4� \���د\ �Z1� 4 �ر ا�9 0�	%

ه��s� از 
 i��� 5�4ایه�� ا��ن ��ارد. �4s� 3 ����ی5، +�دا5�7 4� ه�

. ��	 
4� 1Jرت \]را �4ر� f�� 1مKs� 0 و ه��ا ��	ی�� f\�4 �4ا3 	�

ی�� ای5 �1	�ر � �م 	1د. رو	5 ا�9 0�ه�� در fZوات دی3�6 ا�s� N��Y� و W�4 واری����وا 
VVi� 33 \�وه
 (در 9-س هK�Y4 4

ت ��1ر�
) دو ��Qان 17اه� 	� .��Z

● �1Ksم اول، /�� ���ی5

 ت ه��ا� 4/-H0. ای5 ا�ر� ورزش و ���ی5 ا
 در4��ت //-H3 ا ��� و ���ی5 زای��� 3 ه�/
� L�9 
4�� �4
 ورز	�ر، 4�� Eو دا� �4���

د\
 ورز	�ر �Hا:
 و ا�Zا ��9 .�% TU� �4دن >� ���ی�
 �1?�3 �4ا4 3���4 � ��9

9ر ��4ی� : � را 4K�% ���9 و �Z1� ه�� زی�s� �4 
0��% 9� ه�6 ��K4 ▪

١9 �7� از /�� را 4	 ��Q 3� ه و >5 ه�<
، ��ی�یf�< ،0ی1�1ژ3،) /�1م ���ی5: �4ا�2Y� 3 اه�اف ���ی5، 4ی� ی�ر \�>O� ،0]ی�، روان 	�

9� �4ا3 ر���ن 
� دا�E هی/1���4�4ای5 /�1م ���ی5، ی@�
 در � ... ،
4ی�1�4����L و 1�4	�� 
 ورز	�ر 4� اوج /����د �1رد ��ز ا� .0��4

م دادن و¬� �K4� \��د، و�
 ا�K�% 3� ه�<4	� و � :� ا��ن از ی �1م ���ی5 %	�/ ن را4VVi�� �6دی 
 ی��  3��O� Vi]ی�، روان 	�s�

�9
 از او ا��8ر ��ارد .

� ��14ط ٢4Q در %ن ه� �� ا1� 3	9 0�� ���ی5: �4ا�2Y� 3 اه�اف ���ی5 4ی� ��4�ر�
 و روا�
) �Hح ��4K� ،
���Z 3� ا>fایE �1ا�ی
 ه

��4
 ورز	�ر را ��f >�اه� �
 ��9 و 4� اوج /����. ا��وز� در ای�ان /��ورز	�ر ا�0، ��18ر 	�� 4	�، ا��ن ارزی���4 �24�د ورز	�ر در ��

. ����\ 
9ر � ��H 3ح ���ی4 5Z ����ی5 را 4 ����4


 	1د، ٣� 
��4 E�+ f�� ��
 از %�د\
 ورز	�ر 9� در ��4�i4 :
���Z 
0) ���4ز3 و %�د\�
 1Qن �Aرت، ��/0، ا��2�K4 1د /1ا�

. �	 �4� %ن +�ا�7 ����+ �
 از /�1م ���ی5 ا�0 و �� ه�� %ن 9�i4 1مKs� 50، ای�و ... ا


● �1Ksم دوم، %�د\

 � �� 3 ���8 ���ی9 5���4 L1د. ی	 
� ����ز\ر3 �� i�� ر4 یL ر>� ز\ر3 � 
41
 �4ا1�3ا�یQرQ ،�	4 �
 دا	���/ 3�

4� او در �Hح L�9 3�4ا 
4�� Eدا� N��� 1ا��� 
د\
 ورز	�ر ا�0. �4�4ای5 /�� ���ی5 ��%TU� ران در ه�د\
 ورز	��% 3� ه���4 

 Eایf<ی5، ا��� ��د\
 ا�0 و ه�ف /�% ��>4 TU� ��G ���ی45	�. +���>0 ه3 ورز	
 در \�و ر���ن 4��3  ����4 
4 �Hا: 
د\�%

ا�0 .

● �1Ksم �1م، ���ی5



4 ه�ف K4 1د /����د ورز	�ر ا� �
 	1د 9� ��s\ 3دار ����0 ���8 و ��4@< �م >@��0 هی
ای 5�1Ksم 4�م �
 	1د. در واCA ���ی5 ا��


 د� Eایf<ا �ز\ر3 �4ن در �4ا�4 >�ره3 وارد 	�� را 4� ��ریI و +�1��� 0��4A �
 و %ه���ا�9 0�ه� 4 ای5 �@�یn ���ی5 >�ای��3 ��ری

م 	1د 4� ����Oات %	�ر�417
 ا� �ز ���0. ا\� ���ی4 5�� 
���@� �9� %نا�0. و در %ن ه�� \�1 ���3 �4ن �
 ا�Kه و د��6K�<3 در 4

. ������f 17د 4� K4 1د /����د در ورزش 17اه� ا�

� دا	0 :Z1� ت زی��� �▪ �4ا3 �4ن د ��A�1Ksم ���ی5 4ی� 4

ف و ه�ه�6
 ر١U@/0، ا���رت، �A ،0�� 3 ه�� �1ی� 	1د، ی@�
 ا��2@�1� GZ1� ی�ا ����4 �9د� و �4ن ورز	�ر را از �1�@�) ���ی4 5

4� /�1ان 	�1د� 3 /����د ��K4 ه�� 3 ورز	�ران در  

 	1د و �4ا3 ه��ا3 ه�ه�� 17�4ردار �زد. ای5 وی�\� ��73 \�1\1ن 	�ر	�� ه

 ا�0 .K�% 3

٢�1\ N�0 /1ا<���+ GZ1� 
3 ��4
 وی�� 3 ه� ر	�� ورز	
 	1د، ی@� �@�1� GZ1� ی�\1ن %�د\
 	1د 9� ه� ر	�� ورز	
) ���ی4 5


 ه���� ؟�� /1ا�Q ص7 
ز دارد. در ه� ر	�� 3 ورز	�� K�% �7ص 4


 	1د 9� ورز	�� GZ1� 5ی��� 
ف؟ ... ؟ ای5 وی�\U@ا� 
 �1د� 3 /.-�
 ی �� �� یU� رت�Aت9�: 3 �ر �1ا�ی
 ا�Zا3 %�ن و روان ه�

وی�� 3 ر	�� 3 �1رد ��8 17د را �4�0 %ورد .

٣�K4 �1
) ���ی5 4ی� �1ا�ی
 ا�Zا3 ه�� 3 >�1ن <زم را ا>fایE داد� یL ا�Zا3 ���G ه��ا� 4� TU� >� ور3، ����4ی 5�� 0/���4 ،5

17ا��� و T�YJ ��ی5 :�9ت را ���5 ��9 .� Wای�	و، ���9ی5 ا?� +]ی�3 از ���

�G ��ی5 �L��9 را 9� �4 17ا��� از ¢�� 
L��9 را ��f >�ا \��د، ی@�� N�
 	1د و) ���ی5 4ی� /� N��1ا�ی
 ه3 ه� ورز	�ر ا�0 	

1H �4ای5 در�4 ،��9 ���K4 �24�� Wای�	 � �9د 9�ه�5��g راه�ر ورز	�ر را �4ا3 رو 4� رو 	�ن 4Z1� 1ان� 
� 
�1\�1\ 3ل ���ی5، 4� راه�ره

�N 17اه�� ر��� .�� �د� 17اه�� 	� و 4s��ر، ا4 در ��8 \�>�5 اه�اف ورز	�

D
 1Qن K4 1د) ���ی5 4ی� ا4@د روا�
 را ��f در �4 \��د، زی�ا �4اK4 3 1د /����د و ا�Zا3 ورزش، %��د\
 روا�
 ورز	�ر ��f <زم ا�0. /1ا�


 از ���ی5 4�i4 0 =و ر N�� و �f�6ا� ،Bs� �ر �
 %ی� .ا�. ط، +���ر و +ی�ار3، 17ا��5، ا/��د 4�	 �

F� ه�ف 
د\
 \�وه�% 
3 \�وهK	در ورز 

 و) ���ی5 4ی� �1ا�ی
 \�وه
 را در ��8 ��64د. ی@��< ،
��4 
��ی5 ا�0. ه�ه�6
 در %�د\


 را در �1>0�2 دارا�0 .�Jا E2� �و�\ 
���9�

٧ 3Kی�4	�. %ز� ��G 	�ت ���ی5 4 �1ا�ی
 ه3) ���ی5 4ی� ار�2 3��K4 TUا	0 و �-��
 ه� ورز	�ر را 4� ه��ا� دا	��� ،
�	f+

0، 4� ���ی5 ��14ط ه���� و �-�0 ورز	�ر و ���ی5 +�1��� ر<4زی 
<ا �.��5 �
 ���9 .ه� ورز	�ر و ز�ن 9

٨�4 NAا�: �� دی�ن را 4��J نت زی� ا���� ز، �12ی0 /.-ت و) ���ی5 4ی� ��% C��G دی�ن ورز	�ر 	1د و 4�� �: ف �U@ا� Eایf<ا ،���

 0�J4� وی�� در ��ا:N ا��4ای
 ���ی�ت � ��ین، و ا>fای�A Eرت و 7 3 و ر4ط هKو����
��4 E�+ ت9� ه�6م :�9 
یZ ی
 /.-ت ��ار�

. ���4 5��� TU� 5ی�5 ��ی+ �ت 4��J �4وز �U7 f�� ����


 >�fی٩1�1�4� :�) ���ی5 4ی� دا�E �3�8 ورز	�ر را ��f ا>fایE ده� و %\ه
 ورز	�ر را از �  C4ژی�
 و روا�
 ���یO� ،5]ی� و 4ز�ز3 ��



. ����4 
<9

�\ 
�1\�1\ 3� ���ی5، :�9ت و >@��0 ه�د\
 ورز	�ر ا�0. در ��4�% Eایf<ازه�ف ���ی5 ا L�4ا3 ه� ی �9 ��1	 
� �����


 ���ی4 5�Jا ����د ورز	�ر و 4�/ Eایf<�4ای5 �4ا3 ا7ص ��K ه����. �4 

 ور	�� ه3 ورز	�< N�ل، /1ا@< 3K�ا��ا 
ی� 4� �1ا�ی

. �	4 
���9
 و ه�5��g /1ا�N روا��

http://vista.ir/?view=article&id=307410

,C�3 ه�� "���ه 'رات ـ ��و��A p "�را�g را ��* ,� ���'


 �4د. ای� >
 �4ن را 4lرا9 
��5 4/1�j	��ن یL 14�9ه��رات �یC :�5 ا�Zاء >@��0 ه3 ا��2��Q داد� و ه� Eایf<17ن را ا��A  5���N ه

���1ژن در /.-ت و 9 � �
 \�دد.\ C1زی� �4 ���� �9 ��1	 
��	T ا��5��1 �


�A5 و��Q و ه� fO� ل��� 0��9� ���ی5 4در3�J >�ا�� از \���1ژن ذ��7� 14�9ه��رات �4ن ا�0. 14�9ه��رات ه �4ا3 >@ FDت�	از :�ا��9  �Jدر 

<ی �f6اس   �ب �
 %ی��. دا�����ان دا��6�: �4 �4ا3 ا��ژ3 �4ن  
ا�Zاء �
 	1د /�3�V ��ور3 ���	1� Lی �4  5�uو��+ � ا�� 9� ا>fودن �

7� �1ار3f�Q 3 :�ود �Q0 �4ن را در دو�
 14�9ه��را�
 ��Vف �
 	1د)14�9٣Fه��را�
 ز�ن ا��2���	1� W2< �9 
� در�J (����4 از ز�


 ده�.� Eایf<ا


 دارد ه� ��5 ��?�� ��Q 

 14�9ه��را����	1� �4 22ن از ای��� �Qا ا>fودن +�و�5�u هY�5�uو��+ ��1ز �5u�U ������ ا� >�ض �4 ای5 ا�9 0

�1\��3 ��9 ی ا��ژ3 �1رد ��Z 
 V/ ����� 

 را ����5 ���9.�
 �1ا�� \���1ژن /.-ت را ����5 ��9. از 6��7l���	 3ز >�ای��ه

ب �
 %ی��. �4ا�Z��A ���1� 3ی� 17ن در 9 � ���: �4 1� ه3 +�و�5�u ه�4 �9 ور3 ه����. ��ن داد� 	�� 9� ��Vف ���N ه3%���1ا���ه


 و �Aر�
 ا>fا��
 �4ن را در >@��0 ه3 ا��2lرا9 �ن داد 9�� 

 و 14�9ه��را���uده��.+�و� 
� Eی

� دا�E ورزش��� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=9406



,�#!�ت ������1H ورزش

��4ن 4 ه�� 	�1� 17ر	��ش >�ا �
 ر�� و ��دم 4 >�اغ 4ل4� زود3،�


 رو��.� 3����4 4� ا��2 ل ا�1اع ورزش ه

��4ر3 از ا>�اد، در �@�ض %���A Gار \���� و 
 	1د �� GZ1� 1�1ع�ای5 

4زان، n�4زان و \ B��� I1رد. %ر�i4 �Aن ر��4� NV< 3�4ا f�6ا� �= 
�ی+


� /1ارض ورزش �4ون %�د\��Z ن ازا��iJ 0�6� �1ردان و زا�31 دو��\

f9�� 
م �1ی5، ری�GH Ei4 B ورز	����4ن ا�0. د��9 وی� NV< در

�4وز از   3��6��+ �4ا3   ��J1�  ��Q  ،���1ی1ر  3� ��9  �دا��6  
�در�

%��G ه3 ورز	
 �4ا3 ورز	�ران =��:�>� ا3 و /�1م ��دم �9د� ا�0.

▪ ��N ه���� +����K4 3��6 ا�0:

4	�� در ه�ن و�@�0 ورز	
 ا�4 �4� %را�
  ورزش را 	�وع ���9. ا��8ر ��ا	� ،�
 ا\� �TUاول از ه��: ،��	4 �ر�ل �Aار دا	�+ fی��ا3 +

�� NJs� وت /.-ت وs�� "�+ ���0 ه�Z 3ی� 4@< .��	
 17د را :�s �9د� 4���Z 
ز دارد � �4ن%�د\�� 
�ز دار�� 9� ای5 ا�� 4� ز�


 	�ی� >�ر وارد %�
 زود و �7�4� 17د �7 024 ده�. ا\� 	�U� ی��Z Wای�	  ���5 ا�0	� 17د را 4�	 
وری�، درد و �1زش /.-�


 3�Z �� 	1د.��7

▪ \�م �9دن را >�ا�1ش �����:


 �4ا3 �J�< ی�4 
 داری�، ا� /.-ت 	�/1 U� س��4ن ه1ا \�م ا�0 و 	� ا:�� در �Q�\ا� ��	4 �:�09 و ا>fای�Z Eین 17ن دا	�

3 ورزش، :�09 Kاز ا�� E�+ وع ورزش و�	زم را +��ا ���9. در > 
د\�% ،
یK� 09�: از E�+ ت�� �م١٠ � Dه3 \�م �9دن را 4�4ی� ا� �2�Aد 

.��4ف +]ی�3 <زم را �4U@ت ا�-./ داد �

� 	1د:Z1� 
�ت در��� �4ی� 4 G��% مدر ه�6

 
� ،��1	 
ر �Qد �4�� 34زان، زا�31 دو��\ن ی %��G ه B��� Iر�% �4 �
 	1د�4ا3 ا>�اد9 3� ����� «Bر «رایV�7ا �4 �9 
�1ان از رو	



ر /�N ا���ا:0، ی" \]ار3، >�ر  �4�C�1 و 4< �4دن /.1 KQ م دادن�د� �9د ی@�
 ا�s��1 را درا./ �%��G دی��. ا���ا:0 ی@�
 ای��

�7f}	% ل
 �Aار ده�� 9� ا���س =������8� ا3 �4 %ن وارد ��1د. 4ی� ی" را در د���Uای�	ار  ده�� و�A �دی� G��% ��:� \]ارد� و �{B رو3 �

ر /.1، �< 2� ای5 9ر را ���ار  ���9. �9{�س ی�Aت 0��4 د�� �4ر در روز و ه�4ر 4 ��Q1رم� Eه�4اnA1� 3 ��17ی3f در 1Jرت و1Zد و �4ا9 3

��9. >�ر و 
� L�9 ،�دی� G��% 0<9هE �1رم 4 �4 f�� 1./ �4دن >4>% 0��G دی�� ا�4 .0��+ ���4< �4دن /.1 �4ا3 �1ارد 	�ی� و :د � 

��4ر ���s ا�0. + �� 
17رد\

:��	4 �
 ورزش دا	�H 
3 �19ه �nA1 ه��: ▪

4زان :�>� ا3 ه� در ��ن �0 ه ا���ا:0 �
 ���9. ا���ا:0 در ��ن ورزش 4� ای5 B��� 
�:nA1�� 3 17د رام >@��0 ه�� �9 0��� 
�@� 

J�< ا:0 و���ی� ا
 از �4 ورزش �9دن �Aار دارد، 4	� G��% @�ض�در  �9 31./ �4 ���
 ده�� � 17د را 4ز�ز3 و ����� 4 ���9.��9� 0

:���9 �Z1� �4ن 17د �4 ▪

1i��0 در /.-ت و ا�5 ا��� �4	�. در�ن و �H�4ف �9دن ای��16� �1ارد���Q19ی5 درد و �1ز	
 را در �4ن 17د 3�Z ��64ی� 4� وی�� ای�� ان ه

.�	4 3�� 3�Z 3
 از ا�4- 4� %��G ه	���5 ا�0 �

0�-� ���� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=110998

,4��A ��- ' ا��ژ� �'ن در ).�- 
 ه�� ورز��


 �4ا3 ����5 ا��ژ3 �1رد ��ز >@��0 ه3 %د�
 و1Zدs��i� C4در �4ن ��

و  ((��{��ه  4
 ه�Q  ،((14�9ه��رات ه  ��Aه ژن، s�< ت  �9�� دارد. 

�1رد ا��ژ3   5���� �4ا3  
 �1ا��� �  �9 
 ه���� s��i�  C4��  +�و�5�u ه

ا��ژ3،  5���� �4ا3   K�% از  از ه� �9ام  د� s��ا �ا� � �Aار \����.  د� s��ا

�4  �Z1� 4 �4�4ای5،  4� ��ت ز�ن >@��0 و 	�ت >@��0 دارد؛   
6��4



.����\ 
د� �Aار �s��1رد ا� C4��ت و 	�ت >@��0 ا�0 9� ای5 ��

3��4 ���2� ز�ن  و  	�ت  �4ا�س   ��16Q  
�ا��  3��0 ه@< درد: 


 	��1؟�

د� ���9، 4� \�و� هs��5 ا��ژ3 ا���4ا3 �� C �� از �9ام ���0 هf�< 3ی�
 �4ا�س %��@<:��1	 
� ���2� N3 ذی

��4ر �9 ا�0 ١ K�% م�م �
 	��1 و ��ت ز�ن ا����4ر 	�ی� و ��یC ا� �9 
l� 1Hل �
 ���9. از ای5. >@��0 ه��و �@�1ً< ���9 از د� ?

24� دو�J 3 ��� را ��ل زد.
 �1ان ��� ��0 ه@<

2� ز�ن �
 ���4. ا٢�Aد �24� دو3 . >@��0 ه3 	�ی�3 9� :�ا��9 	�ت را ��ار�� و �@�1ً< ���9 از �
 �1ان ���  ��� را٠٠¢ز ای5 >@��0 ه

ل زد.��

٣���4 
2� ز�ن ��Aد � ��1�W و ���9 از ��1�W ا�0 و ����4 از �K�% ت�	 �9 
l��0 ه@< ..

درد: 9ر�4د ����2 3��4 >1ق 0��Q؟

��4 �ه�� ����5 ا��ژ3 ا�0. در >@��0 ه3 \�و� اول 9s� T��1� ر�4د ای5 ����2 3��4 در9�ر 	�ی� و ��یC ا�0. در >@��0 ه3 \�و� اول 9

ژن ����5 �
 	1د.s�< ���4ر 	�ی� و ��یC ا�0، ا��ژ3 از د��6

�؟Q 
ژن ی@�s�< �درد: د��6

ت (s�< 53 �9ا��م ه� �4 
�ت (Creatine Phosphateدر �4ن ا��ن ���9 s�< 3�� 5د�1زی% ،(Adenosine Triphosphateتs�< 3و %د�1زی5 د (

)Adenosine Diphosphate3���1 ا��ژ�  j/ز 4� ا���9ن 4��  Cی��ی� و �	ر ��4 3م >@��0 ه3) و1Zد دارد 9� در ه�6م >@��0 ه� و ا�

� ��K %ن ا�0 9� ذ��7� ای 5�� C ا��ژ3 در �4ن ا��ن ��4ر ا��� ا��� 
 	1د. ا�� 
�0 ��4ر 	�ی� و ��یC،ا����م >@��0 و در 1Jرت ا�

3 ��4ر 	�ی� وم >@��0 ه�در 4� ا�A �4ای5، �4نم �
 	1د؛ �4�� ���� �1iاه� 14د، �Qا 9� ذ��7� %ن ��مدر ���9 از د� ?�� ��یC ����4 از د� ?


 	1د و �4ا3 4ز�ز3 %ن ��ز 4� ز�ن دارد.�

��9 
2� 1Hل ��Aد ���0 ه3 	�ی� 9� ���9 از �@< 

 ا>��؟درد: در4ر� >@��0 ه3 \�و� دوم، ی@�� 
�Asا� �Q ؟

�2� 1Hل ���9� و 	�ت %ن زید ا�0، \�Aد �� و ���9 از ���9� E�4 از د� ? 
l��1ژن 9� ی��g�+ 3��A G�9�� L� و ذ��7� دردر >@��0 ه

4 ا G�9�� 0J�< �9 
l�د� �Aار �
 \��د و از %�s��1رد ا� �	4 
4 ا���9ن،/.-ت )و ��f در (� 9 � G�9�� �4ون f91����9ن و1Zد ��ارد، \

Eایf<و ا C��� �
 	1د 9� ���1� f�� L��9>���1د. در ای5 >� %ی��، ا	 
4/j ����1 ا��ژ3 �
6��7
، درد و ا:�س �9 �1ا� j/4 L��9>���ا 

4� :�ا��9 ز� L��9>���ان اf�� �2�Aد �
 ر��.�
 	1د. �@�1ً< در ای5 \�1� از >@��0 ه در /�ض �� ��ن 17د در /.

�� �Q 1<�
 14د. در ای5 >@��0 هH و W�1�� ت�	 4 3��0 ه@< ،د� �Aار �
 \��د؟درد: \�و� �1م >@��0 هs��1رد ا��4ا3 ����1 ا��ژ3  
@4

 W�1�� ���9 از 2� 1Hل �
 ��9، 	�ت >@�� 0��1�W و ی�Aد �9� ����4 از � 
l
، ی@�
 	�ت �9در >@��0 هUای�	5 ��Q 5�4ایا�0؛ �4

د� از ا���9ن و 4� 1Jرت ه1از3 1�4ا�s��ا ��9 � �4ن 4 
1<�
، >�0J را >�اه� �H ند� ��ی�.و ز�s��5 ا��ژ3 ا���4ا3 �� 4
 ه�Q و � از ��Aه


 ا�0. ا� ��در ای5 د��6�، ��Yودی0 ����1 ا��ژ3 از ��8 ��2ار و ز�ن و1Zد ��ارد، در ��5، ��2ار ��1� A 3�� ا��ژ3 ��4ر ����4 از د��6� ه



ی� >�ا�1ش �9د 9� در د��6� ه1از��A ،3ه (14�9ه��رات ه) در او�1ی0 ه���� و +B از + �E2� ،0��4� ز�ن >@ �Z1� 4 ،ین ���A 071ه

4
 ه در ����5 ا��ژ3 ����4 �
 	1د.�Q

د� �9د؟s��ر�4د3 ا4� 1Hر 9 K�% 1ان از� 
� ��16Q ،G�U� 5دا���5 ای درد: 4

3 ��4ر 	�ی� و ��یC و �19� ��ت، �� C ا��ژ4ی� ید%ور 	� 9� در >@��0 ه �J-7 1رH �4�ژن ا�0 9� ذ��7� %ن ��4ر ا��s�< �3 د��6

ین �
 ر��. در >@��0 ه3 	�ی�، ��Aه �4ون :.1ر ا���9+ �4 ���4�ا�0 و در ���9 از د� ? j/4 �9 ��1	 
ن (4
 ه1از3) 4/j ����1 ا��ژ3 �


 �1ا�� �2�Aد �6��7
 و درد 	�� و E�4 از � j/��C %ن 4� �
 	1د 9� L��9>���ن ا��1د %Z3ون 4� %ن ادا�� داد. �1ع �1م، >@��0 ه


 	��1 و از ��Aه و � ����د� از ا���9ن، ه1از3 �s��ا �H7 �4 �1<�
 14د�� 9H و W�1���9 
4
 ه �4ا3 ����1 ا��ژ3 =�G ی@�
 د��6ه�Q

ژs�< �، د��6��3 ��4ر 	�ی� و زی� د� ?2� د��6��E2 3����4 در ����5 ا��ژ3 دارد، در >@��0 ه�Aد �ن، در >@��0 ه3 	�ی� و ���9 از �

1<�
 د��6� ه1از3 ا�0.H و W�1�� 34
 ه1از3 و در >@��0 ه

0Aت، ه�� و�	ی0 K� م 9ر 4�
 ه3 ا�lه��، ورز	�ر �
 دا�� 9� �1ا�s� 5دا���5 ای 43
 �1ا�� دوام �4ورد. >@��0 ه�� ��� ����4 از د� ?

��1، �4�4ای5 �1ان %ن �	 
2� ا�0 ا� در >@��0 ه 3��1�W	�ی� �
 �1ا��� 4/j ����1 ا���<L��9 و 6��7
 و درد و ��1ا��Aد ��f ���9 از �

م داد.���0 ا�@< 
�>1H ت�� �
 �1ان 4�


د� �Aار �s��1رد ا� 
@ �� �Q �� دی�6 ای��� ورز	�ر 4 دا���5 %��� در �9ام د��6�u��3����4 0Aی5 د��� 
 \��د، �
 �1ا�� در �Hا:

4	� و ه� �9ام را �12ی0 ��ی�. �دا	�


 ���f4؟�درد: در 1Jرت ا��ن ��

9ر 4ی� ���4؟  �Q 1د	�4ن 17د را 1�4زا�� و <=�  
4�Q ورزش � 	��، >W2 در در�1Vر ���9 >�د3 �
 17اه� 4�s\ 3��4 ���2� داری� در �H7 �4

s��1رد ا�071 �4ا3 ����1 ا��ژ3 � L1ان ی�/ �4 
4�Q �1<�
 ��ت 14د 9H و W�1�� 3د� �Aار ��
 \�>0؛ �4�4ای5، >�د 4ی� ورز	
 را>@��0 ه

م 	1د.�1<�
 ا�H ت�� �4	� و 4 W�1�� ت %ن�	 �م ده� 9�ا�

	� و ��اوم �� � 
�>1H 
م ده� 9� 	�ت %ن زید 4	� و��9هE وزن ��
 	1د؟درد: ی@�
 ا\� >�د3 ورز	
 را ا� j/4 ،�	4 �ا	�

j/4 
 	1د و ای5 >@��0 ه�� ��71� 
4�Q ،ت��ی� و �9 �	3 � در >@��0 هZه�� و �� 	�� �1iاه� 	�.4 :��7�s\ ه�ف � ر���ن >�د 4
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 در ورزش "�دن! (�,

0�ل ه� �
 آVi	  ��¿5 ا�0 4� /�1ان یÀ >�د ورز	¿ر ی�	

Wای�	آ�دن  ��K4 �¿< ����ی�ت :�آ�
 و ورز	
 ��ا	�� ا�0 اآ�1ن 4

4 ای5 �¿ت ه��ا� 	1ی�:. B+ ��	>�fی¿
 17د ا>�د� 4

▪ ا\� ��ت زید3 ا�0 آ� ورزش �¿�د� ای� و اآ�1ن در آ�ر ��0 و آ�07

5�6�� 3م ورزش ه�� وزن ه� 	�� ای� ��¿5 ا�0 4 ا�<ر ا�Qن، د�	

À	f+ د آ���، +B ا��4ا 4�
 �4ا3 17د ای� A ¿-ت��1ن gه� 
�-¿��

�، ای5 �1�1ع را در ��ن 64]اری�.H14��

د3 و	 ب آ��� آ� از ���8ن �1ام 4iرا �4ا3 17د ا�� 
��0 ه3 ورز	@< ▪


 آ��� :�آت ورز	
 17د@� ���7� آ����. ه��� �4	�� و � 
��\��

را ���1ع آ��� در ای1J 5رت ورزش آ�دن ه�\f �4ای�ن آ��0  %ور �1iاه� 14د.

Es0 در آA. د��	4{1 NV< 4 G��G ی@�
 را:0 و �����3 س ه � ▪

ب �
 آ��� ��4ر ��K ا�0.iا�� �ورز	
 ه� آ

صV�7را �4ا3 ورزش آ�دن ا 
 �▪ ه���� ز�ن و �¿ن ��i و ��

�4� ای5 ز�ن و �¿ن �@�5 /دت آ��� و ا\� یÀ روز را 4 �ده��. �@
 آ��� آ

.��	4 �
 از د�0 ده�� >�دا3 %ن روز ��Yك 3����4 دا	���ه� /

 3����4 �د� آ���. 4 ای5 آر رو:�s��ن ا��4 ری�� :�آ G��� 
ه� 17اه�� \�>0.▪ 17ب ا�0 آ� از �1��2


 	1د � ه�\f ا:�س 6��7� GZ1� ر
 ��N 17د�ن ورزش آ���. ای5 آ@�Z آ��� در :.1ر 

 �¿�د� و در /�5 :ل 4 +��ا آ�دن▪ �@


 �Zی� 4 	1ر و 	@n 3����4 ورزش آ���.�دو��

م د�6� �-ش �¿��� در ورزش آ�دن زید� رو1J 3رت \��د. :�آت را از %رام 4� �0i ا�gت را ه�▪ ه�4� %ه��6
 �1ا�
 :�آ �ه�� و در ادا�


 داری� 17ب ا�0 ه� روز 5�4 < ����4٣٠ آ��� ا\� ز�ن و >�0J آ� F٠.��	4 �2� ورزش ���8 دا	��Aد 

 :C ��American hearth

� ��Kان ا��وز��� C : روز�
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,<�رت ه�� ا���A در # � ورزش

�s: 3را �4ا 
در ��0�4 ��4
 ه� دا�E %�1ز 4ی� %\ه
 ه3 ��14ط 4� ای��

�1� ا3 9� fZو /دت ه3 او 	1د. در\ �4 ،��9 G�9 0 17د و دی�6ان�-�

ن���4ا3 دا�E %�1زان و �@ �� و ای�5 � 
U�Y� ارس��ی� در 4  ،5��

�9 
�W�Y هی در  را   
ورز	  3��0 ه@< ا�0،  ��ور3  و   ���9 >�اه� 

��8 ���5 	�� ا�0، ا�Zا 	1د. 4� 1Hر9 3� �� ه3 ای��
 %ن از ه� �Z

 راK�% 0 <زمAد دا�E %�1زان 1�4ا��� 4� %ن ��ت، %\ه
 +��ا ���9 و ه�1ار� 4

ر/ی0 ���9...

ا1Jل  �4 ا�0  د��N <زم  دو   �4  
ورز	  3��0 ه@< در  ن \09 ���9�	

:���9 �Z1� 
ای��

) ر/ی0 ا1Jل ای��
 �4ا�s: 3 �-�0 17د١

) ر/ی0 ا1Jل ای��
 �4ا�s: 3 �-�0 دی�6 	�09 ���9\ن٢

�	4 �� دا	�Z1� ی�4
 ورزش 4�� 
ب ���9 و���Zا 
9� در >@��0 ه3 ورز	
 ا:��ط E�4 از :� 4� ��سدا�E %�1زان 4ی� در ورزش از 4
 +�وای 


 %�1زش و +�ورش ی��ن ا�0) �4 ه�ف 9 �9) 
��4 0�4�� 
�Jه�ف ا .���� 19د9ن و �1Z1ا�ن 4� /�1اندر دا�E %�1زان ��� �Z ���0�4 ه�


 و�ن 4ی� 4� �Aر3 ا��% 
� %�1ز	�� ا�0 �4�4ای��4 5@�Z 1و��0 +]ی���و  ��s� ت وا>�اد�1�9� دا�E %�1زان 1�4ا��� �@ �	 >�ا\�� 4

� ه����9. �4�4ای��4 5 G�9 1زش و +�ورش��2س %�اه�اف  �4� ه3 <زم را �4ا3 ر���ن 4��4ی� از ��8 �-�0 روان و +�ورش� 
��4 0�4�� 3

.�	T�YJ 19د9ن و �1Z1ا�ن دارا3 وی�\
 ه3 زی� 4

�1ب �4���، ی@�
 1�4ا�� %�د\
 و 9رای
 �4ن را ١U� TU� �4 
��4 
�.��5 ��9.) >�د را از ��8 %�د\

د ��9.٢�
 را در >�د ای/��Zو ا 
A-75 ا�Y� ت وsJ (

د ��9.٣��� را در >�د ای� 3رت ه3 ای��
 و /دت هK� (



¢.�	4 ��� و ���s دا	�� ��) �4ا3 ایم >�ا=0 >�د، ��4

D.1د	 Bs� �) �GZ1 ا/��د 4

F.�	4 

 �4 ���ر����� 

 از ز��\�K� 591ان ر�/ �4 (

د��9 :�5 ��ءا��ی�
 - ��ی�N9 د>�� �-�0 و +��3��6

0�-� ���� C : روز�
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��,6 و ��,�1


، روز4� روز از ��Yك��	� 

 و رواج ز��\�����K	 ش���\ �4 �Z1� 4

W�= 3
، 	�1� ه���� f�� 0�+ .1د	 
� ���3 �4ن ا>�اد آK���و >@

ای��دن، ����5، را� ر>�5 و... �� f�fی� �4 /�0 	�� ا�0. از ای5 رو �4 %ن

4 
م آره در ���1�
 ���E ه در آ�ر 	�T�YJ �1 ا�<�@� �4 	�ی� �

3Kرید� ا3 را �4ا3 +��3��6 از ��4� 3م ���E و �-��
، راه¿ره�


 آ���.<�@� 
�����K	

▪ ��1ن >�2ات

� از ¿�ف +]ی�3 >�2ات 	�� و در /�N ��4¢��1ن >�2ات �����2 � 1د� 4U@ا� j/4 � 1Aس 4� ه� +�1��� ��¿�N 	�� ا�0. ای1A 5س ه


 آ��.� Àن آ�% �4 3��\

�>1H 3ر زید3 4� ��1ن >�2ات وارد �
 آ��� 4@� از ����5 ه�< �1، 4� /G2 �7 	1ی�.▪ �4ا3 ر>C و�@�0 هی
 آ�Z �
 ی �7 	�ن 4

2ش��A دآ�� ر�



3�Kه�� ���� C : روز�
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��,Mc, �aa" ��>a�ص ��R�ا��ن

4	�� ؟ 
� 
� ا?�ا�Q 3دارا 
��9 3K���� دا��� 
� %ی

f<12ی0 /.-ت �4ن ، ا� j/4 �9 ��	4 
� 
��4 3Kی5 ا�1اع ���ی���K4 از 
3 ��9
 ی�K����3K�6��7 1\��3 از�Z ، 3ف +]ی�U@ا� Eای

، 
���Z 
د\�% Eایf<ا j/4 N9 1د و در	 
� 

 و روا����Z 3K��� و از 5�4 �4دن 
د 	دا4
 و ��ط در �4ن �
 	1د ./.-�� ای

: Kم ���ی����K4ی5 ز�ن ا�

 و1Zد ��ارد و�
 ��K4 ا�0 ه�6م B+ T J از 7�4��5 از 7Kی���� �
 �4ا3 ای�1\ 5J9� ا:�سز�ن 7 
��s� 3یT در ز�K61اب ، در 5�4 ز�

N A ، ی1نf1ی�� 3	م6��7
 در /.-ت را داری� ، 4@� از9ره3 ی��1ا 07��N درس 17ا��ن ، ��� و 4@� از :�م \�>�5 و ی 	N A G از 17اب ا�

+]ی�د .

. �	4 �/0 از =]ا 17ردن \]	�� Lی NAا�: Kم ای5 ���ی���K4 ا�0 ه�6

م ده�� ؟�4ی� ا� ��16Q را Kدا��� ای5 ���ی� 
� %ی

4ر ���ار ���9 . � را �Kه� �9ام از ای5 ���ی�

 5�4 E�9 ر4	� .٢٠ ا�
 ١٠��ت ز�ن <زم �4ا3 ه� 4 
� ���? 

م ��ه���� درد ا:�س �
 ���9 ����4 ا��8� ا3 9� در /.Y� 
 ���9 دا��� :�E�9 09 را �@�. 

4	�� ؟ 
� 
<9 
���Z 
%ی ای5 :�9ت �4ا3 %�د\

����� 
<9 
یK�� �4 
4	�� و� 
� �	 ��s\ >4/���O� jات ��4ر3 9� در 4 
��9 3K�����4 �و-/ 
�s�� و 
 �A 
� ، �4ا3 %�د\

� ا3 �s0 ه�ا ��K4 
��9 3K��ود ��٣�: ���Z و ه� ���Z ٣٠�	 7� �1ار3 و ی�Qدو ، 
ی
 ���8 دوی�ن ، 19� +��یK���@< �4 �2�Aد 

4{�دازی� .
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��'� 
 ��� ��>1 -�.( %� 4Rم را��ا �!�

�0�4 ��4
 از Ei4 3��4 آ�� �ی6Z 5��@� در 
<�H -م از�ا 
8م ����4�

Nl ا�0 آ� ازA 0�4�� ��1\ �ی� ، �4ا3 ا��ن ��� 
از ��0�4 ا��ن �


��4�� � �Z �ك �+]ی��� آ� ای5 �¿sا� N�/ در � ه �Z 5-م ای��8 ا�

ر��� از : /

١
A-70�4 ا�� (

٢
�-2/ 0�4�� (

٣
���Z 0�4�� (

و ای5 ����2 3��4 �1رد A 1ل دا�����ان دی�6 �@��� و ��0�4 ا/� از =�4
 و

4� 1Hر ��ل �
 �1ان ، �	4 
:G ��8ا�� �J �
 آ� درای5 ز���A�	

، 0�آ

��= 3Kه4 دی�\ �ن <ك و =��� را �م �4د ا� ا�7->
 آ� در ای5 دی�\Z

4� ا��ن دار�� و �
 ا�0 آ	�6� G�: �4 1د داردZو 

 و ا�-�Kا�


 4@�1ان���Z 0 ه�ف +�ورشs\ ی� 1�4ان��2م دا	�5 و اNJ 14دن %ن 	


 آ� اه�اف ��K دی0Y� �6 ا��@ع %ن �Aارl
 و =�یÀ ه�ف وا< و /


��4��  3� ه �Z �?ا  �4 رآ���0 � ��4
 =�ب و �� 8م � در  ا��   ��<�\

ار0�YZ دار�� .

�8 ����4
 �4ر�
 \�دی��� �U2� از ��u�� 50 ایs\ 1ان� 
� CAا�1ا 
<

�
 و 4�
 و ا��ل او 4� 1Hر ��ری��G ��6ی��� و 14/U� �4 
:G��-ً  ا54 ��¿1ی� از دی� ����4J -ً�� � ��6ی��� ا�� . ی�.A �� ا4 3�:�� N¿	 

��< 
 و 	 ه0 %ن 4lا�Q ت و� :�آs��
 در �Jد ����s 5�4 :�آت ��4
 و >�U�� ��� و1Zد3 ا��ن 4� 0KZ 	�ایW >¿�3 و>�1ت �s




 اش �4 %��� ا�0 .U�Y�

 
���Z و 
دل روا�
 و �K4ا	0 روا�@� �s: 0KZ را در 
ظ ��0�4 ��4
 و :�آت ��4Y� 5ح ��1د� ا�� .�4ی�U�

NK� 54 
�/ 5�Yء ا14ا���� ای5 /��Z داد� ا�� از 
3 ���2م در �1رد ��0�4 ��4
 ��8ا���/ ) 3� H 543 ، ا414¿�٧54¢٢-١٩٢ 54 ا��A 3�� ه

 ) �رم ) ا54 ��¿1یKQ ن�A �7% � Nر3 ( اوای�
 : (٢٨¢-٣٧٠ هـ ق ) ا54 ��� ( ٢١¢-٢٢DرC�4 54 ا:�� ا<17ی�
 ا��� هـ ق ) /��V ا��@

¢٧¢-١٢D>1� س ) ـع ( ا��B ا���
 ، ا54 7��ون 	�1H 5ا��ی��V� �Z17ا ، 
4� هـ ق ) ا�م �f= ��Yا� �4	� آ 
� 
s	 :��5 وا/� آ�


 +�دازی� .� �7���3 ��
 از ��8ات /l ���¿Q �4 W2< آ��ت ��8ات Nد��

� Ei ا�م Z ا وf<ن روح ا�i� زد� 
N4 ای5 �1	�ر را �fی5 �Aت �YsJ ����7
 ره � f4رگ ا�2-ب ا�-�
 در 5���i�C�Z �3�8 آ

ورز	¿ران و آر���ان ��0�4 ��4
 ا�0 آ� 5��Q >��1د� ا�� :

 و دا�����ان ا:��ج دارد 4� ای�A 5رت��/ �4 � ه���1Uر آ� 0¿���

4 ��
 آ� زور7�Aو �	4 ای�ن 4 
�Aرت و�A 5ج دارد . ای ه ( ورز	¿ران ) ه� ا:���	، ن ه��KA 
�A0 و�0 ا�� Àی � �A%ن 4	� +��1ا�

s�¬ران دو و�0 ه���� . ورز	¿� Àزو3 ی�0 ه���� ، 4� Àی �4	�� +��1ا� 
ن ه3 ا�-���KA1� +��اA 3�4ا 
���Z ورزش Àدار�� : ی �


���Z رت�A 0A1د %ن و	ن +��ا 
 آ� ا\� در ا���
 	1د 	� آ1	E آ��� آ�آ�دن و د>ع از ���¿0 ی¿
 ه� +�ورش رو:� n/ اش �.


 ا�0 +��ا آ��� .Kرت ا��A �%ن �Aرت را ه� آ

3 �1رد ��8 ا�-مK	ورز ● و ا�

�3�Z À ا�0 هfل در %ن ���1O� ، 0 در %ن ���1K� 0 در %ن ���0 ، 4ز3 د�� À0 و ی�ا�Z -م�ز� داد�اZ-م ا�ا �ر %ن ���0 ، %ن 4زی
 آ

24� در ��� ا��از3 ، %ن ه� ��Z ا24� در ا�G �1ار3 ، ��ز� داد� ا�0 :�
 �4ا3 %ن رهن���ا��از3 ا�0 و ا�G �1ار3 ، ��Z0 %ن را ا�


ن \�ا��2ر ا�م ���7�i� 3��4 C�Z �4 �
 +�دازی� .�Aار داد� ا�� ، ی@�
 	�ط 3��4 ه� 4¿��� در ای�� ( ���/ îر:�0 ا ) 

0�4�� 0Y� د �Aار \��د .▪ ا�-م در ا�� ��0�4 4� ه�� ا4@د و1Zد3 ا��ن ��8 دارد و 4ی� ه�� ای5 ا4@

 �4 �
 �Jف ، از ��8 ا�-م ��Uود ا�0 4� ه�ن ��2ار3 آ���Z �@4 در �K�% 3�@4 À� 0�4�� ▪ارزش � ه �Z �6دی ����Z 0�4 در ار� ط 4

داد� 	�� ا�0 .


 از ��وریت ا�0�
 و رو:���Z �▪ �12ی��4 0

�5�s دی5 و ا�-م وi� N44�0K د>ع از ا�-م و ���¿0 ا�-�
 در �2 � �Z وم و اه��0 دوf� ▪ن���� 0�� 

. ����4 
lرار�
 +�ورش دو 1A� �4ا3 آ / �4 
 ی���Z و 
�▪ �1ا� 	�ن �Aرت رو:

ط ، �Hاو�� j@4 �
 >1ا1Q 3�lن ر>C آ��0 ،ر>C ا>��د\
 ، ر>C +���د\
 دا	����Z 0�4�� ▪. دارد ��Z روح و �4 Ei4 
ات و �ز\

��KA 0 ا�� و�4 ای�ن آ� +��1ا�� ا�-م و � 
ن :2�2���KA ا�� �ن ��f دو \�1���KA ▪
�: �¿�4 ������ 0�� 
�: K�� �� �ن درو=�5 آ�

. ���\ �U��� و :آ�ن �¬ C<��

Z �
 و �@رف :2� ه��ا� \�دد � ��0�4 ه�Kا� ����4 .▪ ��0�4 ��4
 و ورزش 4ی� 4 �A%ن و �@� ��2Y ی �



3�KU� د0�4 ��4
 از دی�\� 	��K ا���� ●

 ا>.N �5 ا���ء ا���Kا ، +ر� �5 ا�-���� ا�-م ، ��Vاق 4رز ��اد ا�@/ �7s� �6از دی��K	 د \�ا��2رم ا�م ا�0 ���7
 04 	¿5 ا��

وا<�2م

 ��Qر7 
4� را�� �
 �3�KU درود �7ا و >�	�6�E �4 او 4د را �
 �1ان �م �4د آ.��� "�	5�<�Y�� ی5 و�Y�� 31�
 در \O�� ن ود	��

�A ن دررم �0Y /�1ان ا��KQ ��Z در 
ن ��4
 ا�-�KZ �4 3ا �4� �4ر�
 وی�\
 ا��ن +�دا�7�14د�� ، ا��د در آ�ب ��2� �%ن 4@� از ای�¿

4� ا 
�
 ا�0 آ� در د��� 3��4 آs��i� وت وs�� 3 ر���� آ� ا��ن دارا3 ا��@�ادهZ 51ا���4ی� 
� 
�
 و رو:���Z 3��@�اده



 و ��ادش را 5��Q ذآ� �
 آ�� و ����Z ورش�+ �4 
���Z 3 \1ی� :����2 	1د و در Ei4 ا��@�اده

● +�ورش ��Z و >�ق %ن 4 �5 +�ور3


 �Bs +�ور3 و 	1Kت +���
 را 	�ی�اً �Y¿1م آ�د� ا�0 ا� +�ورش �@� �
 ��اA 0 و :�s �-�0 وا�-م « �5 +�ور4 « 3�@� ��4ن 4

ت 	��د� ا�0 ��¿5 ا�0 ا>�اد3 ��ن +�ورش �4ن آ� ا���K4 3ا	�
 و �5 +� Z0 را از وا	ا�K40 >�ق �6]ار�� و�ا 
A-73 ا��ا �ور3 آ

�n ا�0 �12ی0 �-�0 �4ن و i� 0 �4ن ه�	ا�K4 �n ا�4 0i� 35 +�ور� 4 � ؟ و �5 %�ی
 و �5 +�ور�73ل آ��� ا�-م آ��K4ا	0 %ن آ

 ؟�آ

��4ر3 روح ورو GZ1� 0 و��4 �� روح +�ور3 ا �ان �
 \�دد �K4 �� �4ا	0 و +�ورش Bs�T�YJ +�ور3 آ� در ا�-م �Y¿1م ا�0 ه��1Uر3 آ


 ازیN� A 5 در�K 	 C<ور 

 \�دد ا��د در +�" \1ی� 
��Z 3Kری��4 �4 ��4� jY4 در ای��Z5 ا�0 و �� 
 آ�ب �@��� و ��0�4 ا�-�


 ا��ن +�دا�7� ا�0 ای�ن در /1��� 0�4�� 3
 از Ei4 ه�i4 ن و� از ا4@د و1Zد3 ا�� �Z: ی���< 
�@�یn از ��0�4 �

0@�J ▪ >�ق ��4 0�4

Y� را 

 ی ا	�یu�	 �
 ای�¿�@� �4 5�7ر��0 از � / 0@�J . ق دارد�< À0 ی@�J 4 0�4��K�% ن �Aار �
 ده�� و ��K���1ع +��ا� À0 ی

ار� ط �A�4ار �
 آ��� .

u�	 Àدر ی ���0 در %وردن ا��@�اده3 درو�
 آ@s4 
ر��0 از +�ورش دادن ، ی@� / 0�4�� 
��ارانو�Z 1رد�در  W2< 0�4�� ا[K� 1د داردZو 


1	 
�1م �@� Z 50 و از ه���ز3 ا���ار 4� آر رود 1U4ر �Z ��= 1رد�0 و ا\� در �دق اJی�0�4 4ی� +��و >�Uت 4	� ��0�4 ا��ن 4�� �د آ

. �	�4ا3 	¿1> آ�دن روح 4


��4 0�4�� 
 ی���Z 0�4�� ●


�� 1Aا3 رو:���� Àو دارا3 روح و ی 
���Z 31اA ����� À0 و ی�ا ��Z 3ن داراا��

� ؟ ��¿5 ا�0 آ�
 164ی� �� ی�
 	�� ی�/ ��Z 0�4�� 12ی0 و� �4ی� 4 ���� %ی در ا�-م 4
� � �� در E<-7 0KZ ،  �4ا3 ای�¿¿�� ؟ 4

ی� ��0�4 	1د 1Qن >�ض ای5 � �Zه�� و �4 ��Z 5ی�ای ا�0 آ� �1Ksم ��0�4 +�ورش 4	� و ��Zدا��� �5 +�ور3 در ا�-م �]�1م ا��4 0


 �Y¿1م و ��دود ا��ی� +�ورش داد� 	1د . زی�ا در ا�-م ��Z +�ور3 و �5 +�ور3 4� 1Hر آ �. 0

164 
� ؟ ��¿5 ا�0 آ�� ی�
 	�� ا�0 ی�/ ��Z 0�4�� 12ی0 و� �4ی� 4 ���� %ی در ا�-م 4� �� در E<-7 0KZ ، �4ا3 ای�¿¿�ی� �� ؟ 4



ی� ��0�4 	1د 1Qن >�ض  � �Zه�� و �4 ��Z 5�4ایای5 ا�0 آ� �1Ksم ��0�4 +�ورش 4	� و�
 دا��� �5 +�ور3 در ا�-م �]�1م ا��4 0


 �Y¿1م و ��دو�ی� +�ورش داد� 	1د ، زی�ا در ا�-م ��Z +�ور3 و �5 +�ور3 4� 1Hر آ � ��Z0 ؟��@� �Q �4 ��Z 00 .● �12ی�د ا

6ه�ا	���Z 5 ا�0 آ� در ا�-م� ��ی� �12ی��Z 0 ���و��� آ�دن ��Z و ���< 
��4ر3 ازدر ای5 4ر� � �s��< 
4� %ن د/1ت 	�� :� 

� د��1ر �K4ا	�
 آ� در ا�-م ا�0 ا�Kو ای� K�	ا�K4 K��= ، K�<8� N� A 3 دی�6 از
 \�دد آ� ا�-م 4�f�Qه� �4 
ی��/ �4 � �Z Àز ی

+�ورش و �12ی0 و ���KU �5 دارد .

� G��Uح 	�� ا�U� در ���Zد ار�ای5 14د �4ن ارز	��� >���1ف و ا��ی���� و 	��K ا�-م ا��YVا� �s: 0 /�1انY� � �Z �ت ه�¿� �د 4�

3 ا�-م 4� %ن ا	ر� دا	��� .��آ� �@1V��5 و /

� ��1د :lزی� ارا N¿	 ���N ا��2ر را 1�4ان 4Z ���G ای5 /U� ●

▪ ��0�4 ی@�
 +�ورش دادن ا��@�اده 3�1Z1د ز���

��Z 31اA و 
���Z 3ز3 و +�ورش ا��@�اده� ر�� 0	1¿> / 
���Z 0�4�� 
▪ ��0�4 �4ن ی�

رش ا�0 .s� 1رد�وح و ���5�7 3 ���و��� ��@� �4 �¿��4@�3 �5 +�ور4 3 �� ��Z 012ی� ▪

: 0s\ 1ان� 
� �▪ �12ی��Z 0 از را� ه3 زید3 ��2ور و ���� ا�0 آ

4ر3 �12ی0 ا/.ء 1Zارح ���s ا�0 .١ �3 \�ه
 آ) از �Hی� 17ردن �1اد =]ای
 و داروه

٢
 ه����
 و %	<�V� 3�2ار =]ا�ی� ا��از� \��3 در �H از (

17اب ، ��4ار3 و=��� و +�ه�f +�17ر3 و ا>�اط

� <زم و ��ور3 �4ا3 �٣�4� /�1ان یÀ و�� �3 ورز	
 آK���م :�آت ��4
 و >@�3 �4ن .) از �Hی� ا�Kه12ی0 /.-ت �4ن و 4@.
 از د��6

رش 	¢s� 0 ا��ام	ا�K4 و 

 و روا���Z ، 30 >�د	ا�K4 3�4ا ��� ا�0 .) 4 ر/ی0 د��1رات �K4ا	�
 آ

�
 اش را ��Yود 4� یÀ ر	���Z 0�4�� 1اه�i4 �4� ای�¿ ���4 �Q 0�1م ا�[� 
��Z ف�J 0�4�� ▪0Y� �63 دی� ه �Z 4¿�� و 
 ورز	

. ����4 N�K� �ا��@ع %ن �Aار \�>�


 روح \�دد 4� /�1ان ه��4ی� ز���� ا3 �4ا3 �@ ��� ��Z 0 و�زم ا> �Q �\ا 
��4 0�4�� ▪
�� ��7 �ف و /�ی0 �� ��8 ���0 و آر �4ا�

4� /�1ان  
�ز3 %ن در ��N�K ای5 �@� ��� 	�ط و ز���� ا�0 .+�ورش ��Z T�YJ و�¿�ی� و 4�\�دد 4�� 
� 
�ی	 Àآ� N�از /1ا 
ی¿

 ا��ن 1�4ا�� 4� ه�ف /� �	4 Bs� 
/�1ان ��آ 
 ���رو �
 �1ا�� در �7�0 راآG اش روح یKب ا��A تیOی0 ا�= �� 17دش آ� ر���ن 4��

ا�f� 0دیÀ و �fدی¿�� \�دد .


3 ا�-م در �1رد ����4 0�4K�l●راه��

�Q �� >��1د� ا�� :�ی�
 از ر�1ل اآ�م )ص4 (U4-م دری5 را�5 ا� �دی5  �ی0 از دی�
 ا�0 آ� ا��ندر ��ن د��1را�
 آ¿: �
 17رد آ� �

ی� :��< 
� �
 دارد آ��� jدارد و ای5 دی5 در :�ی E��4 �4 0 ��

 : �4ا3 �4ن �1 ، �4 �1 ، :2
 ا�0 .ً2: À��/ À�� � ان



�4 3K	ر3 و ورز3 >�اوا�
 دارد : ���ا��از3 و �1ارآK�l3 ��0�4 ��4
 درا�-م در �1رد ��0�4 ��4
 راه��K	از رو 
lfZ 1ر /�1مH �4 
�

4
 از آ�ب 174 
3 ا�-�K2< و ��	ب وارد 
 از ر�1ل اآ�م ( ص) در ای4 5�ص داد� ا�� آ� �0Yا�-م ا�0 روایV�71�1ع ا�ای5  �د را 4

/�1ان


��4 0�4�� 3K<از ه� 
 در ا�-م ا�0 . زی�ا �4ن ��1ان ��
 �1ا�� �K4�« � � و ر�ی� » �@�وف ا��K4 . 0� �4دار3 و ���C از ز��\
 ��f ی¿


 ا�-م �4ن و ���وه3 %��ا +�0 و �f�Q ����د��
 �4�0 %ورد . 4� 1Hر آ� ا�0 و 4� ا�1ر ��4
 ا:��ام �
 \]ارد و�
 �4ن را17یE را از ز��\

�� ا�U� 
ی� ، زی�ا ا\� ا�1ر ��4�� 
� Nا ����8 و �@�ی��% �¿�
 آ�� 4�� ل 17د ره: �4
�� nA1�� 3�: 1د در ه��	 ��i��\ رن و ا>��@

\�دد .

: 
�� \��3 آ���� ●


 �1ان \0s ��0�4 دو 4@�3 ا�0 :� 
�در یÀ ����2 3��4 آ


 و1Aا3 <ز�� %ن١���Z 3د3 ) و ا��@�اده� ) 
���Z �@4 (

) 4@� رو:
 ( �@�31 ) و ا��@�اده3 رو:
 1Aا3 <ز�� %ن٢

4 �¿�G \�� 17رد� ا�0 و از %ن � ا�4 ا �� ری3f آ� ا�-م در �8م ����4
 17یE آ�ك ��
 +]ی�د �� Ei4 ����2 	�� ا�0 .در ��4¿s�

١
�2/ 0�4�� (

٢
A-70�4 ا�� (

٣
��4 0�4�� (

 
4� وی�� ورزش :�s و �� �0 ���ر�� 

 از ا�Zا3 :�آت ��4�Jی0 و ه�ف ا�/ ���Nدر ای5 دی�\Y� �4�C U ا\� 4 �و �-��
 �5 و روان ا�0 آ

N4 ا���iاج و ا��� ط اA 
4� /�1ان اه�اف >�/ N1ارد ذی�4{�دازی�  
�Jای5 ه�ف ا ��0 :و ��fی

����14 �4ن��5�7 ل �@< (nا�

. �� �12ی0 /.-ت دا>@���� از =]ا در �4ن 4� و����A4 �l1اد زا� C<ب) د

ط و �Hاوات .�� j@4 0 و�ج) ر>C آ�

د �
 \�دد .د) ��N�K در ا�� ید\��3 ی از 5�4 �4دن 4-دت ( آ�� ذه�
 ) آ� در %�1زش و ید\��3 ���� �ای

� و �A�4ار3 �@دل رو���0 آ1دآ@< À1ان ی�/ �4ز4 3 ��
 در آ1دآن 14����� ه���i� (هـ. 
���Z ـ  
ا�


 /.-ت .JV�7وا 
و) �12ی1�/ 0�

. 
4� ه.� و Z]ب ��یC و ��K4 �1اد =]ای Àز ) آ�

i� N�1ا/ ��
 �4ن 14��@� H ارت�: Eه�1\��3 از آZ �4ن و 
@� H 5 :�ارت�	دا �6� 04
 ا��ح : ?�ی
 آ� در�Kری
 =�� از ��4s��


�Vs� 3د �
 \�د�� ��N درده��1\��3 از %��G هی
 آ� از 4
 ��Yآ
 در ا>�اد ایZ ( ط

��4ر 3�1�Yب �
 	1د . 

 آ� ا��وز� 4@�1ان �1/AQ ن از�	 C�� (3



ری� و :�>� ا3Z 1ر�در ا 
��7ن ��4� ����4 
l%ر4� آ Àك) آ�

د ) KZ ـ I: ز ـدات ( روز�  ـ �� / 0�sا3 آ��Zن در ال) یر3 ر���ن ا��

م) +��ا آ�دن %�د\
 ه3 <زم �4ا3 رزم و د>ع و ��4ر >1ا�l دی�6 .

● ه�ای0 و ��1ی� دا�E %�1زان 4� ا�� ورزش

Vi�� از 
7�4 
ب ر	�� ه3 ورز	
 ا�0 :�iه�ای0 وا�� 
3 :�س و H-ین �5 دور� آ1دآ
 از دور� هV¢ – F
6
 را �H 5-ی�� 

7 Vi� د� ازs��ا ���اد �
 آ��� . ���4ن 4A 
�n :�آ�
 و=�� :�آ��i� 3Kر�K� 3��\د�n ورز	
 ، �K4� \��3 ازی�i� 31د در ر	�� ه

�n :�آ�
 ��K4ی5 را�i� N�ا��از� \��3 /1ا 
 و :�آ�
 ی���Z N�
 ر	� و �¿��/ 3� ه�<ه�� �4ا3 ه�ای0 ورز	
 آ1دآن ه���� .ی

3 ��4
 ، در ��8 \�>�5 /K� �� د و4
 ا4@��4
 و ارزی ¡�� ، �A 
��4 E�+ ا��از� \��3 و
U�Y� N�ی� /1ا
 آ1دآن و �/��Zـ ا 
1ا�N روا�

j/4


�J3 اK���1u�� از 
� ذا�
 و >3�U آ1دآن 4� ورزش �4ر��
 ه�ای0 	1د . ی¿A-/ �
 \�دد آ�07�4ن ��0�4 ��4
 و ورزش 	��� 

4ی 3 4�12� و ا��@�اده3 ورز	
 در دور� آ1دآ
 و �1Z1ا�
 ا�0 . ای5 ا��@�ادهKی�
 ��4ون از ��ر���1ا�VVi� 3K���ی� >@� 0�� �4 �

و %�1ز	6� ه�ای0 	��1 .

ی
 ا��@�اده3 دا�E %�1زان را در��1رت 4 دا�E %�1زان ، ��1u<ن ��ر�� و وا��ی0KZ 5 ��1ی� و >�اه� آ�دن ��2�ت �1رد ��ز<1¿	 ، 

زد .� 
� 5¿�� 
ورزش و �ی� ا4@د ����4

، � ، �Aرت د�0 و 4زو ، �1ان +�4
 ، 1Hل د�0 و + ، /�ض 	�Q �Jوزن ، در ، �A �4 �Z1رت��A ، �A-/ ، 
¿4Q ، 0/�� ، 30 ه1از�<�¬ 

�g0 . ه��ن <زم ا�5 دا�E %�1ز ���@� را �
 �1ان در N�Y���Q ، �-ش >�د3 ، و1Zد ا�f�6� و ����Oه3 دی�6 �4ا3 ه�ای0 ورز	
 آ1دآ

�4 ا��@�اد 17د 4U� 1ا� وiد� 
��0 ورز	@< �4 ی�ًK� 4� %ز�1ن آ�د ��� 
{�دازد .>@��0 ورز	

رآ0 آ1دآن�� ��4ر زید3 در ����1 ر>�ر ی ��?�� 
3 :�آ�
 ورز	K���@< �3 ��0�4 ��4
 17اه� دا	0 .��6ش �� 4 0K��� و �1Z1ا�ن در >@

4� /�1ان 	�آ0 آ���� >@ل ی 
YU� در ه� �@�Z ا>�اد �
 Z]ب و ��رآ0 ه��Jا N�0�4 ��4
 وآ��� و /�� �4 K�% 0 �� �6ش� �4 N@s�� 

ورزش وا��4� ا�0 .

�ف 	1د . >@@� 
��4 3K������N :.1ر ا>�اد ��1ان :�آ�
ه�� دا�E %�1ز3 � ی� 4� د�� N��Yودی0 :�آ�
 از 	�آ0 در >@�+ 
3 :�آ�K��

� ه3 %�1زش +]ی� و 7g4 از 
s��i� 3Kوی�� �4ا3 \�وه 
��4 0�4�� 3� ه�
 در ��آfرا دار�� و ��4���Z 1ان�م :�آ0 ، آ1دآن �@�1ل و �

0�4 ��4
 در 17�4رد 4 ه��� ��د� ا�0 . �@s��ا N4A و ��	 
�n %�1ز	
 و ����4
 �Hا:�i�3ر �1ع ��1ا�
 دا�E %�1ز 4ی� �-:8ت ر>�

. �	4 �زید3 را در ��8 دا	�

: Bه�� ��ری ●

�% Eدا� �� ، �1ا�ی
 ا��2ل >¿� و �Jا0A 17د را 4A-/ ی� 1�4ا��4 ��4� ر	� دا�E %�1زدر ر>�ر >�د3 ، �@ �Z1� ی��H از ��@� �A-/ ن ده�1ز ��

ی0 از 	\�د ،، �1ا�ی
 ا��2ل >¿� او از �Hی� �A�4ار3 یÀ ار� ط در�0 و درك ا:�س و ا��ی�� ه و �1ا�: ی�ً �Jا0A و4 3K� د و�\	 
ی�



ن داد� �
 	1د . ر>�ر در�0 ��� Bق �4ا3 ��ری�� �GZ1 ا>fایE ا/� ر او �
 	1د و ا/� ردرد���س 14دن ، دا	��Z ، �K@� 5ی0 و ا	��@

�1
 ا�0 آ� در 4�À ذ��7� �
 \�دد .+ ����� ه�@�

C4 و ��7]�� ●

١
3 ��آ� �A س0�4 ��4
 از دی�\� ا��ی����ان ا�-م / �� (

٢3�KU� 
.��� ��K	 دن ��4
 ا�-�
 ا��KZ �4 ���2� (

٣3�KU� 
.��� ��K	 د��� و ��0�4 ا�-�
 ا��@� (


 اآ � 	@ر3 ��اد¢�� %�1زش و +�ورش /s��< (

Dورزش و ارزش ���0�4 ��4
 و ورزش ��ارس آ�1ر ��� n��i� 3� ه �Z 
) �4ر�

ز�ن %�1زش و +�ورش ا��ن �7ا�ن� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=241882

6 � �د� رو� در از � � ��دن )�aر روا�� (ا��1س)�


 و��Z 
ر روا�
 (ا���س)، ز�� 3�U7 ا�0 9� در1V7ص �-���<

3��4ر3 ه از  ��4ر3  �4وز   �او��  �ای5 /ر�  . 4� �Jا در �
 %ی�   
رو:

3 9ر4� وی�� در �W�Y ه 

 ا�0. >�ر رو:�
 و ���-ت ا:���Z

� ا3 از ز��\
 ��?�� 17د را �4 � 17اه� \]ا	0.�4� ا:��ل زید در ��:

9� در �4ن ��?�� 
Zر7ص 7 N�1ان ”/1ا� 
ر رو:
 را ��< ا���س ی

�
 =�� اراد4 0 �� 3���Z E�9وا Lس ی����9د. ا nارد“ �@�ی[\ 
�

،

 %��ی� از >�ر رو:�	f+ 5��ی یL 17ا��� ا�0. �@�یn ا�  �U7

.�	4 
���Z و 
� ا�0 9� �fا:� �-�0 روا��رت از ه� �1ع ��ا7 /



��4ر 3 از �
 	1ی�. >�ر رو:
 ری�� 
ه
 در\�� >�ر رو:\ � �ه�

Zو Z �9ر و ه� W�Y� ؛��7 ،
3 7�1اد\
 ا�0. ا���س در >./��Zو ا 
�	f+ ،
���.���-ت روا��	 
1د دارد و 	� %ن را �

 
���9، >�ر رو: 
� N�Y� د %ن�@�� Iی�� ��4ر3 را 4 
ره3 رو:�< 4� 1Hره� یL از � دای�ً �
 ا>��� 9� �U7 �
 را 4��-� 
� ه�6K��


 �1ا�� 1��7د3 رو:
 را 9هE ده� �9 
� ��1د. �را:�
 ه و >�ره3 رو:�44 %ن �2 �?��Nزای f�� را 
���Z 0�-� در ه����A ،�

Aو ا 
�
 را �4 � وارد���9. 4 و1Zد ای5 ��2ار3 >�ر3 رو:
 �@�1ل <زم ا�0. �را:�
 ه3 رو:
 از ��8 �lدf�� 3 زین ه و %��G هV�

،��9 L�}ن ا����KA �4 Nاز ا>�اد را � �ی 
ر رو:
 زی� Ei �@�اد زید3 از ا>�اد�
 %ورد. >�ر رو:
 �1د��� �
 �1ا�� �@�اد �9�< �9 
 در1Jر�

7ص � 
KZ1� �ر����3 ه�1ار�A 35 ���و��Q ���9. �4�4ای5 4ی� 4 
ر ی�س و �1���3 �Q0.را د	ول دا[ 

7 �Q ،f}	% �Q ،
�8� �Q ،��	� رB�l یL ادار� 4Q .0�ا G�Z �� دار، ه�� ا>�اد و 9ره در ای5 ������1�1ع ���9ل ا���س �4ا3 ه��7 ��

 
 V/ و 
0 >�ر رو:Y� i	 �9 
�4� 1Jرت 17د9ردCs� 3 ا��، زی�ا ه�� دو�0 دار�� ��K4 ز��\
 ���9. ه�6 �	را:4 0� �Aار دا	�� و ی

�4 رو3 ا�Hا>�ن ��?�� �
 \]ارد.

ر رو:
 را �4�1ز���< 4 ��43 \�1\1ن �2�1ب 	�ن ز��\
 را� هU� 31ا��� �4ا� 
م >@��0 ه3ا>�اد ���1ب، ا�U� و G��� �ه
، �O]ی\% :

.G��� 
ب، ����4 یL 	�1� ز��\V/ا E�را% ،(G��� �8 و��1ر H �د� رو4 3�+ ����) 
ورز	

د� ور3 را ?04 �9د� ا�0 �4ی5 \�+ ���Z و ورزش و از 
ن >�ر رو:��31 A ط2�2ت ار� Y�،
ر رو:�< �4 "�+ Eه9 GZ1� ورزش �9 ��1


 ا	� 3��4ر3 ه �
 	1د.9ه
 دور� �2هB+ 0 از دری>0 ا���س و �9 	�ن %��G +]ی�3 >�د �� 4 0� 
ز >�ر رو:

4� وی�� +ی�� رو3 	�1� >1ق ا�@د� ��?�3 �4ا�H�4 3ف �9دن >�ر رو:
 ا�0. ،
��0 ورز	@<4 ��4ن �4ا 3�2KZ دم و��از  �s�  ا��وز� ����1ن ه

� :���� 
���Z 3��0 ه@< �7� �1ار3 4 دو��ن،�را:�
 ه و >�ره3 رو:
 روز��� 4@� از 9ر روزا�� 17د 4�Qدو ،���E �9دن، دوی�ن در +ر

.���4 
د� رو3 و =��� �
 +�داز�� و از ای5 >@��0 ه �]ت ��+

��9.+�د� رو��K4 ،3ی5 و ارزان ��ی5 را� �4ا3 ���9ل >�ر رو:
 ا�0. +�د� رو�J ،3ف ��8 از � 

 ��fان ا���س را �9 �@� H 1رH �4 ،م ه\ 0/�

4 ا���س �E2 دار��. ��4
 در �2KZ1� N4A 1رH �4 ،G��� 
��0 ه3 ورز	@<

د� رو3، دوی�ن و 9ً- ورز�+ :���� 9ت ��9
 و دی�6 ورزش ه�: :���� Ei4 3 %رام در �fOورزش هs�% 1اج�ا Eایf<ا GZ1� 33 ه1ازش ه

ن �
 ده�� ذه5 در :ل %را�� �9 �	4 
� fO� 0��@< 
��A Eار دارد. +�د� رو3 ���8 و ���G %درو>�5 ه را�
 	��1. ای5 �1ج ه ا�316 ا����ی�

.��9 

 	1د در 17ن وارد �� ت �� 0 در ��4/j ا:� �9

1<�
 ��ت ��Y� GZ1ی L�fO �4ا3 ����1 ه1ر�1ن H 3
 دارد. ���ی5 ه�i4 0 %رام�Jم ”%��رو>�5“ �
 	1د و �CUA GZ1ای5 �د� 7� �4 
lه

5 4� ا���0 �<4� ��18ر د�0 ی G���� 5د��. �4ی�\ 
د :�0 و�Z و ��ور در >�د ��9ر �0i و ی ا���س ه3 >�د3،درد و ای CA1ا�ن در ���Hو ا

زی� ��9 � 17د را از ��E ه، ��6ا�
 ه و ا��Uاب  ره 
� L�9 �	 �4 
�.��2ی ً ه� ورز	

ب ����l. ه� 5��Q ای5i17د ا�� �A-/ 1رد� 
م ده��.��K4 ا�0 +�د� رو3 را 4� /�1ان >@��0 ورز	� ورزش �1رد ��8 را 4� 1Hر ���8 و ���G ا�

4 
د\
 در د���س 	� �Aار دارد، +�د� ور3 �� �4 �9 
��4 3
 ی�
 از >@��0 ه�4� 1Hر 9.�	



�8
 ا�0 9� �4ا3 از 5�4 �4دن >�ر روا�
 (ا���س) ��4ر ��3 د� رو3 �
 �1ان �4+�د� رو3، ی�
 از >@��0 ه�+ 4 
��1د��� ا�0. 4� 1Hر 9

K�� �9 ���< دری���s��� �9د. +�وهE \�ان دا��6� ی<ت 9 �= 
 V/ و 
7�� و١٠ �را:�
 ه3 رو: ���O� ،3ا��ژ Eایf<م زدن �4ا3 ا�A �2�Aد 


 ا�0.<9 0/0 4� ��ت دو � �� 
د ��Q ا��از و دی�\ه�ای

Z و ����1ات 
 ا�0. +�د� رو3 ه1ر�1ن ه V/ E�� ر و�< 
د� رو3 یL ����5 ده��� /�1��+
را:�� E9وع وا�	م 
 دی3�6 را 9� ه�6 �

م +�د� رو3 ���8 و ���G >�د را در �4�ز��. ه� 5��Q ا�� 
��، %زاد �� 
>08رو:
 در �4ن �Y� �در %ی�� 
3 4@�3 �را:�
 رو:ا�4 >@��0 ه

 ا��ژ3 �
 ده� � ا:�س %را�E ���9 و از ��ز��\
 و 	دا4
 17د �	 ���9. +�د� رو4 3 
4� وی�� در� 
9� در ز��\ �g�%ه� �]ت 4 �ی� و 4

.��l
 17�4رد ����% �9ر�ن رو3 �
 ده�، 4 W�Y�


 +�ی� %��� در ز��sH/ 
6��7 f�� س زا و���3 ا
 از +�E %��ه	� 
��Z 

 ده�.+�د� رو6��7 ،3� Eه
 >�د را 9\

را:�
 ه و >�ره3 رو:
 روز���، 4� 4 ��4ن �4ا 3�2KZ دم��از  �s� ��� ���Eا��وز� ����1ن ه� 
���Z 3��0 ه@< �@� از 9ر روزا�� 17د 4

7� �1ار3 4 دو��ن، +�د� رو3 و =��� �
 +�داز�� و از ای5 >@�Qدو ،���0 ه �]ت �
 �9.���4دن، دوی�ن در +ر

 را � ا���	 G�A نم 	1د، ��4�4� 1Hر3 ���8 و ���G ا� �د� رو9 (3�+ ����) L � رورزش
 �4د و �
 �1ا�� در از 5�4 �4دن >�� >از� ا4 3

.��9 �f�@� 
رو:

را:� Eه
 ��Z و روان و 9��-�3 � ه�ر رو:
 درا��وز� ورزش ، 4� وی�� +�د� رو3 در ��4ر از ��4�< Eه9 ����4 :���� ،

 ه3 رو:�

���O� ��0، 9����L و روا�
 در ��4ر��ن j4 و ه�5��g در ��4�1Q�� �
 دا��6�	f+ f9��Eدی5 اور�� 
 �A ات 0KZ دادن ��4ر3 ه

A ن4�� �9� �GZ1 ا>fایE ا��� ا�� 
���� 	�� ا�0، �4�4ای5 +�د� رو3 ���8 و ��@د��
 	1د، �
 �1ا�� ��?�� 	0s6 ا�3f�6 در\�� G�

�H�4ف �9دن >�ر رو:
 64]ارد.

د� رو3 4�+ �9 
�زد. ه�6� 
� �4 ا���س �2وم � �9هE ا?�ات زین 4ر4� 1Hر ���8 ورزش ���G �4ن را �4ا3 = GZ1� م \��د�� در��
 ا�

�	 

 �1ا�� �را:�� 
��� �Aم زدن در ا�Hاف �NY ز��\� 
l9ره 
ه\ 
7�1اد\
 ���9ا���س �
 	1د. :� 7�H ���-ت 9ر3 و ی � را 4

ز 4� ��YیL دارد. +�د� رو3 ��9�� ،
0 >�ر روا�Y� ��7� 	�� ا�9 0� ی �4وی�، ��?� ا���9.0. �4ن 	� 1Hر3 �

V� 3Z �
 ا���K4 .0 ا�4 0 V/ رد� رو��K4 3ی5 و ارزان ��ی5 را� ���9ل >��+ 
�
 ی 17اب %ور، ه� روز ���
 در4� 1Hر 9 V/ 3�ف داروه

� N��?�3 در +��3��6 از �4وز �را:�
 ه3 رو:
 ا�0.>.3 %رام 4� �Aم زدن 4{�دازی�. >�ا�1ش ����� +�د� رو3، یL %را�E ده��� /�1�
 و /

 �K	 د� رو3 %رام در ��4ون از�+ Lی �4 ،����9 �م دادن روزش ه3 ��5�6 و ��7�3 ا�Z �4Lی �2�Aد ��Qه� � 17د �4وی� و /���ً�Y� �ر+ �4 ی

.���9 �¬� ا�Hاف �6�� �4ر ��j ���9 و 4


 و %�1ز	
 ورزش���Y� 
��/ ��ه�� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=252456



��� 6��Aت ورز�� در ��,
 رو#��

 را ����5 ��9،�	 
��Z 0�-� 1ا��� 
� 
ه�ن 1Hر 9� ���ی�ت ورز	

>�اه� را   �	 
رو: 
 �1ا�� �-�0 � زی�  <ت و :�9ت : 
7�4 ذ iا�

ی�.��

١.���) 17د را ��4

�4  
� �  5� در  ��-د  از   N A  ���+ �Aن  در   �9 ��2اط  د K���+ ا��وز� 

و ت �ا:� اه�اف،   .0�Z�4+ 1Aت   �4  �	  �ارای  “
�”17د	�

 17�4رد ��ی��. 17ا� ازK�% 4 E�را% ��Yودی0 ه3 17یE را ��4��� و 4


l
 را� ه.@���9 4 
@� ،��s� ی� ا��ی���ن و�H 17ا� از ،�@�U� ی��H

 را�	 
l� f�QهQ � از 17د�ن �
 	1د و ای9 5�	07 �	 j/4 �9

�در 4A ��K4 ،ی���� N�/ ��J1� 5ای �4 �g��Q .���9 ��9، +��ا 
ل �Y	17

���9ل ز��\
 و ���-ت +�E رو3 17د 17اه�� 14د.

٢.��	4 �4� 17د�ن ارزش �4ه�� و 4� 17د ا/��د دا	� (

�9 �	
 ���9 ر>�ر�ن \1ی3 ای4 5@� 0 4� ��8 �4�� ا�i� 0�5 ا���

ن���Hا /�م  ا:�س   �ه��� ا\�   
�:  .���9 
� �1ا¬ 0  �17ن  از 


 ���9، 17�4رد و ر>�ر �� 0 را 4� د��3 ا�Hاف ه�ی� ده��. 17�4رد ��دم 4�

[64 Eی�� � ا�0. �4�4ای5، 17د ارز	
 و 17د ا/��د3 را 4�	 E	1+ ر ون %ورد.	� ���?� از ر>�O�ار �4 اری� � ا:��ام را �4ا3 	�

) E�4 از :� �1ا��ن 9ر �����.٣

 �7�1اد� �ن ه����. ا� ��K ای5 ا�9 0 �
، 17اهن ����5 ا���0 و ر>	0 19i� 4 � �� از ��8ه�g�% >ً1�@� .���9 �s: 
دل را در ز��\@�

��K� ش@� 5���� 
 ی�4 ی��ن ���0. ا\� �4ا3 	�� �2Y� �9 �g�% 4 ،���9 

 د� ل ���
0 4 /fیfان ی �]ت �4دن از ز��\Aف و�J از �



4 �9 
4ز�3�6 ���9. �@
 �A�4 ���9ار3 �@دل را از �9 دا���K4 ،0 ا�0 در �@��5 او�1ی0 ه�
 و 7�1اد\
 اش ای5 �1ازن را ای�O	 
�5 ز��\

K�% 3ن �4 رو���O	 ات��?�� �4 C�Z ن را��7�1اد� ی دو�� 4 � YJ 0 �9.���9د� �4�1زی� ی ای9 5


 دور3 ���9.¢s�� از ا>�اد (

ب ���9، �����Z��9 ا 
� 
ا��� ��0 ی V/ ،
ت ���1م 9� در 	� ا:�س �را:�H0 4� ��8 %ی� ا� ار� ط 17یE را 4از ار� i� 0�5 ا

9� ا��9اً �Y 0 ه 
����؛ �9��4 NAا�: �ن �
 %ور�� 4O�ار �4 
9� �4ا3 	� ا>�د\ 
��9�9 
��9 
 \]ار�� و ی� "�
 را �4ون +�<3 دری

4 4
 �Aار ده�� �ن 5��Q ا>�اد3 را �1رد ارزی�i� 0Aا�J .���9 
� :�دای�ً از 	� ا��2د �Q ن ����i� 1د درZ1� ی�9� ��fان :2 ���� 

0 >�ر روا�
 �Aار �
 ده��، Y� را �	 
�� ا�0. ا\� �9�
 �� 0 و 17ش ��4Hی��.�4ا�س ار� ��  1i4اه�� 	� را رهK�% از ًYی�J

D.���9 ��< 0 �� (

 
Vi	 ء ���9. /-ی�د� ���9 و 4� �Aرت 17یE ا��s��ن ا
 هی�l� ده��.�@
 ���9 از :�ا��9 �1ا�@�1� � و \]را��ن 9-س ه@�U� ن را 4�

ن را ا��Aاز او 
�i4 � �9ر \��ی�. ه� �ن ���9 و 	��0 هی�ن را 4Y��ی� را ا�Z ن/-ی�ز د�0 داد� ای� ا� ا>�اد �1>� از 	��0 هی�

�@�1� 
417 �
 هی�ن را 4l�1ب 	��0 	ن ���� ا��. ا\� 	� �1ا�O� ا�� و ��71�% در 4�درس هA ً@Aوا ،��	4 �
 دا	�� �� E2� ده�� و 

4� �A1@�0 ه3 �� 0 17اه�� 14د. 
s�� 3� ���O�A1@�0 ه

Fورزش، ورزش، ورزش (

9ر �4 د� رو3 %رام 4	� ی�+ �0 ��4
 روزا��، ا/� از ای9 5��
 ده� و رو:�� را 	دابیL رژی� ���G و �Aر3 >@� n�si� اب را�Uر و ا��ون، >�

l
 ده� و �1ا�� 

 رهی �H 3���4 س
 دارد. ورزش و ���ی�ت ��4
، ا>�اد را از ا:�� �6��
 ده� (9� 
A�� ذه5 (روح) را ��	19ب ��3 
 ه

 K�% G��� 3وت، ورزش هs�� صi	1د). �4ا3 ا	 
� 
�1\��3 از ا>��د\Z �4 ��و1Zد دارد. ���ی�ت ��9
 و ی1\ �4ا3ه��5 ا�� ��

��L�9 0 ���9. ا� �� ورزش V/ C<ر �
 ���ی�ت �
 �1ا��� 4.@4 .�� �ر ��4ر ���< n�siب در�
 دارد؛ �1ر %>�s/ ��4ون از ��fل >1ای� �.

K4 1د رو:�� و �n�si ا>��د\
  L�9�� 3�?�1�Yب �
 	1د.

“ 64]را���.٧K��” ن را��Aاز او 
�i4 (

��4ر ��K ه����. �4 � دو Ei4 از ز��\
 ا�� 9� �4ا3 �12ی0 رو:�K�� ن و4� دی�6ان�]ت از C�Z دو�� 
د 	1ر در ز��\�ا3 �@� ���i4ن و ای

ی� �@� و 	1ر ز��\��ن 9�ً- ���وط 4� و1Zد دی�6ان 4	�. /-و� � .��	 � �2
٢٠ �4 \]را��ن 9�ً- وا��4��1� �2� در :�م، \1ش دادن 4�Aد 


 17ی�J Eف ��9lK�� �4ا3 �]ت �4دن از 
�� ای5 ا�� را �0i ی>��� ���5 ا�0 4ی �7وج از ��fل 4� �VA �]ت �4دن از H �@0، ز�g��Q .�

ع از ��ر09 در �1�1/ت ��K، دور3 (>�ار) ���9.��Zا �4 N�1�

٨.���9 L�9 �	 �ز� ده�� دی�6ان 4Z���9 و ا L�9 دی�6ان �4 (


 ردس ��ن ده�� 9� L�9 دی�6ان �
 �1ان ا��Uاب و د�1ا+� �8� �4 ��< 0AH ن��-��� 
�Aنو را �H�4ف ��9، �4�4ای5، ���-���	 
�

� f�� ن4� دو�� L�9 
 ی/��Zا Nی��9
را 9�ً- در ��fل دی�6ان �Aار ده��. L�9 4-/1ض در �� N4م 	1د. ا\� در �2�� 
 �1ا�� 4� �1د 	�


 از دو��ن و ا ��� �ت 17ش 	�ی��9� دری>0 �9د� ای� 4� ه�ن ��fان 4� دی�6ان ��/�ت ��ی��، دا��Aاو Lی�	 �1Aا�
 را W�4 داد� ای� 9



ن� 
�i� و 
��د 9ران ز�ن ��6

ت و ��اودات٩H) ار� 

7�1اد�، دو��ن و �ن را 4���4 رو	
 رو	5 و در /�5 :ل ه��ا� 4 %را�E و ���0، ا:��4 N�9 0Aد �4ن ��ر�� 17د �4ن ���9 و 4�� 

ن ا��A 0ا���
 از /�م �4ن ا:�	� �0 >�ر9 3Y� 17د را f\1ش >�ا ده��. ه�\ K�% 1ابZ

 در +�K\ر ��sر، ا�ر ��ه��. �Qا 9� ای5 >�


�4/j +�ی� �
 را 9��� V/ .07
 	1د ���9ل17اه� دا	0 و دی�6ان �4ون 19	E و �-ش 	� را 17اه�� 	�� �	 n@� ط و دا���2� 5

ز� ��ه�� دی�6ان ذه5 	� را 1i4ا���.Zا f\���9. ه�

� +B از ��1رت١٠g��Q .���9 1رت�� K�% 0A) ا>�اد3 را +��ا ���9 9� ه�6م ���-ت، 1�4ا��� 4H ن�gن ه�4 دو��ن و 7�1اد�، ���-�� 

0 ���9 9� 17اهن L�9 و  YJ 
وری��� 4 ،���9 
� E�س /�م %رای� و ا:��� 
� �1�Z ی��. ا\� ا:�س /�م ا���0،>���	 �یر4 3


 ���9 >1را� 
�را:�
 و +�ی�� � ��.ý ��6ا�
 یU4 L�9 Vi�� ور�� Lاز ی

C4ی� ��� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=326733

6 وا-'�� در ورزش "�د"�ن�


 	1د، ا/��د 4� �Bs را��-� �s: G � 1ا��� 
� �8�� 
��4 0��@<

د ��9.�0 4� 17ی��5 در >�د ای �� 
 �ا>fایE ده� و �1Vر �� 0 و ��


	
 در دا�E %�1زان و /1اGA و ���-ت �AQ �	ر �4� رو�� رو 4 �Z1� 4

،
�-./ – 
��
، ���-ت ا��Aو�/ – 
 �A 3��4ر3 ه ���Z از %ن از

��0 19د9ن و@< �� وی�� ا4 3Z1� 5ن و وا��یدی04 و ... <زم ا� 0���4

� ��1د.Z1ا�ان �Y4 4 � ��N %ی��� � در ای5 ز���� ��	4 ��1Z1ا�ن دا	�


 ��� 3
 �1ا�� /دت ه� N�VY� ورزش در دوران ���1ی� دا�E %�1زان 4



.��9 5��.� 
ن را در 1Hل دوران ز��\�% 
د و �-��� ایK�% در

�?�� 3● راه�ره

0��@< �4  � هg4 ��4
 و ��1ی�  

 در %�د\�K� ر��4 E2� 5وا��ی

>�ز��ان 	ن ا�16 و �����  f4رگ ��ی5   K�%  >ً1�@�  .���9 
�  sای  
��4

�در  ��K4 را   Nlل ���� �1� و �� از �Hی�   � هg4  �9 ��% از  و  ه���� 

2�2ت ��ن �
 ده� 	�09Y� .��	
 �4ا3 >�ز��ان 	ن 4 ��� 3
 ���9، وا��ی5 4ی� ا�16ه�G � 1ا��� 
� 
��4 3 �9دن وا��ی5 در >@��0 ه

41
 �4ا3 >�ز��ان 	ن 4	��:ا>fایE :.1ر >�ز��ان 	ن در ای5 >@��0 ه 	1د. وا��ی5 �
 �1ا��� از �Hی� د��1را�@�N ه�U� 33 زی� ا�16ه

.
��4 3▪ 	�09 ���8 و ����� در >@��0 ه

.����� �A-/ ن% �4 �9 
ب ورز	iن �4ا3 ا��▪ ا��7ر دادن 4� >�ز��ان 	

.
وت ه3 >�م �4ن و ��fان �1ا�یs� �4� در L�9 ▪

.
���Z 3
 در �9ر >1�9ره/��Z3 ا▪ �12ی0 >1�9ره

3 \�1\1ن 44 �W�Y ه �� U� در رت ه و ا���ا��3 هK� �@�1� 0KZ ن4� >�ز��ان 	 L�9 ▪.
��4 0��م >@��ا3 ا�

	�5 ی� 5��	 ،�g=9ر در 4 N� A ل ازf�� 3 درون�.▪ در\�� �9دن >�ز��ان 	ن در >@��0 ه� ���f �9دن 7

.5�	د� از �s��3 اZ �4 ��19 3د� رو3 در ��>0 ه�+ ▪

.��د� رو3 ه3 ���8 در ا�Hاف 7�+ �▪ ��1ی� >�ز��ان 4

4 3��1�}�9 34ز3 ه N� A از ��Y� 
4 33 ��1یfی1ن و �ی� 9ره	3 ��1یfی1ن را٢� ���9 از ▪ ��Yود �9دن ز�ن ��	/0 در روز. ز�ن ��� 

�ین ��4+ 3 %ن دار��، ��Yود و 4	�� �4 Nی3 7�1اد� ��9� ه�� ا/. 
� هی���4 ��1یfی1ن را 7�1ش 4.���9� ،�

● از ه��5 :< 	�وع ���9

ل ا��. �4�4ا@< 
@� H 1رتJ �4 LQ19 3� هg4 .��1	 وع�	زود��  �دات �����K4 G ا�9 0/0�� �4ا3 >@K�% �A-/ @�اد و��ی5 �4 رو3 ا


 �1ا��� 	� را یر3 ده��:� f�� داتK���+ 5ر ���9. ای9 ����4


 را �4%ورد� ���9. �4ا3���Z 0��@< ل، ه� ز�ن 9� 17ا���� �4ا3 4ز3، 4� 1V7صه� ز�ن 9� ���5 ا�0 17ا��� >�ز���ن در ار� ط 4�� 


ی� ورز	+ 3رت هK� م دادن�6�16
 ا�Q 3 17د� هg4 �ن 4 .���9	 

 ه��اه+3 �1
 و +�ش را %�1زش4ز3 ه� 
ب �1پ، ���+ N� A از 

م >�ی� �@�n ه����، از ا�+ 3رت هK� �8� از �9 
� هیg4 ن داد� ا��2�2ت ��Y� .ز���.ده�� 
4ز ��� 
��0 ه3 ورز	@

� ه3 17د را 4� ز��5 4ز 3�NY 17د 4 �ی�. 17د�ن را ��f در\�� ���9. �ب و ����� \fیg4�	 ��1	 
� G � >ً
 ه���� و ا:��:�s� 3� ه�

4ز3 4{�دازی�، 1Qن 17د�ن ��f از %ن �]ت �
 �4ی�. �1<�
 ��3 را 4 >�ز���ن 4H نز�

ب ���9. ��4ر3 از >@��0 ه �4ا3 9iا�� � هg4 5� 4 G�
 را ���s��i� 
1د9ن �1+ و �ز� را� ا>�د� ���G ����. از N� Aر	�� ه3 ورز	

ژی�����L و >�1 ل.




� 
 	��1. �4ا3 ��ل 	�� f�� 
���Z 0��@< j/4 ���9 7�4
 از >@��0 ه NJن :���Hد� رو3ا �1ا��� 4 >�ز��ان �ن 4� ��18ر �7ی�، +�

.���9

��0 ه3 ���1ع@< �4��� ●

� ه3 17د را در �@�ض ا�1اع \�1\1ن >@��0 ه و ر	�� ه3 ورز	
 �Aار ده��. ���5 ا�0 g4� را �4ا3 :�اNA یL ر	�K�% @�اد��ا � یA-/

.���9 n�9 (�
 ����4 از یL ر	��: ورز	
 (ی

��0 هی
 ا�0 9� �1ازن و ���
 و روا�
 :�09 را از N� A ای�و�4@< N�3 \�1\1ن 	زر	�� ه�� �9 
L و ژی�����L در\�� �
 ���9 ی ر	�� هی

ز دا�� 
4� �1ان /.-� �9 
یK�% 4
 ورزش >�ز���ن4� ه�ه�6
 د�0 و ��Q دار�� (���� �9ی�0 و >�1 ل) ی�� 4 .(
ر�� (���� دوو���ا�


 �1ا�� �9 ��	 +��ا �9د� 4�	 �g4 در 
J� ی ا��@�اد 7A-/ 0�5 ا��� K�% .���9 1رت����9. L�9 @�اد��ن ا% � در �1�@�	 �4 �

● >�ز���ن را :�ی0 ���9

ل و >�1 ل �]ت �
 ���4. دا	�5 ���4 ���� ��<ز�ن ی� 
� ه از ر	�� ه3 ورز	g4 
7�43 :B و رو:�� ورز	
 ی�
 از %�ن ��ی5 را� ه


 ا�0.�0 � f4ر\���@< �ادا�

9� از �Hی� %ن �
 �1ا��� /-ی� ورز	
 >�ز���ن را �12ی0 ���9، / ر��� از: 
را� هی


رت ه3 ورز	K� 5ن �4ا3 ���ی�% �4 L�9 ▪

24ت 4� ا��از� �1ان 	�▪ 	�09 در ��

4ز��� �Q ،��1	 ����4 �Q ،K�% از �-ش 
▪ �Aردا�

 
� K�% ،ر24ت :�>� ا3 4 �ی�. 4 ای9 5�� 3	�� �
▪ در 1Jرت ا��ن >�ز��ان �ن را 4 �ن ا�316 ��	 �A-/ 1رد� �ن ر	����KA 1ا��� از�

.����64

3 ��4
 در ز���ن��0 ه@< ●

�د� ا�0، ا� ا��9 ا>�اد ��یN دار�� در 1Hل ز���ن در 7� 
4�<% 3ل 14دن در روزه@<3ن �4���. �1ارد زی� �4ا3 >@ل ���ن در �� ه	 3� ه

:��1	 
د �K���+ f�� د��

 ،0��� 
4
 ه1ا %>��Aه�� ���9 و�� 4� >�ز���ن >�0J ده�� � ��� NV< د� رو3 در�+ 4N:
 در�
 %ی�. �4ا3 ��ل، ���	 �Q �4 0@� H

 ارزش دی�ن دارد.ً@UA ندری در ز���

�g4 4را�
 و د���E 17د را 4{1	�� و 4 ،���Q .0�ح ا�s� ر ه3 17د �4ا3 4ز3 ��4ون �4وی�.�4ف 4ز3 در >NV  ه3 ��د ��4

، ��ا�{B��� ،5��1 رو 3��f و �9ی�0 �
 �1ا��� د�	 N� A از 
���Z 3��43ر3 از >@��0 هم 	f\ .��1ی�� ه�ر >.ه 3��1+	��� ��f ا�

.��4�G در ا�Hاف ��fل �ن را �4��

7�4
 ر	�� ه3 ورز	
 از N� A ا��
 ��f �4ا3 ای1V< 5ل �Hا:
 	�� ا��.

ر��:}�4 �H7 �▪ �1ارد3 9� وا��ی5 4ی� 4



.��	
 �4ا3 >�ز���ن 4 �0 ��4
 ا�316 ����م >@�ـ از ��8 ا�

4� /�1ان ��ل 4د4 .�����64 
3 7�1اد\� ه���4 G�A را در 
Yی�s� 
��4 3د� ه1ا �9دن و ...ـ >@��0 ه

  �4ا3 �ن و1Zد دارد، %	�K�% م�9� ا��ن ا� 
/1��� 
���9.ـ >�ز���ن را 4 ر	�� ه3 ورز	

د��% 
�ـ ��

4ی� در �ل ه3 او��� ز��\
 19د9ن و1Zد 
��4 
��0 و %�د\@< �4	� و ��ور3 ا�0 از ��8یت و دی�\� ه3ـ ��6ش و 17�4رد �� 4 0 � دا	�

1� 
��4
 >�ز��ان �ن � 
د\�% TU� 3د� 	1د. 4 ار�2s��ا �
 از 19د9ن ���9 9��Zی� و ارز	��� در ای5 ز����د ���4� ای L�9 ا���

3 ��4
 ���8 �1د 4 ���.
 �1ا��� از >1ای� >@��0 و ���ی5 ه�

��  : C	�K ورزش

http://vista.ir/?view=article&id=344136

�6 ورزش در ��, = (��وف >',% د�'�

�4  -� � ا>�اد  در  زا�1   0��A در ا��1iان   
91+ ازا:��ل  �-ی�  ورزش 

9ه�. 
� 
ت =.�و>��J



 و �12ی0 /.-ت �8�4 ��-./ GV/ ��K4 ���9ل K	ورز �ه�ف ای��16


 در���7����Oات �  ����N %ن ��Y� زد و� 
ر�� =.�وف زا�1 را �

91
 ا��1iان زا�1�0.+

fران از %ن +�ه�
 ده� ، ��4ر3 از ��4� n�siرا� �l-/ -ی��ورزش  �Q�\

��N =.�وف 	1د.Y� j/
 ���9 زی�ا ��6ا��� 4 ����4�

91
 ا��1iان زا�1+ �U7 @�ض�در  �9 
��4را� ، �ر �هKZ �@�U� Lدر ی

�8
 را د� ل �9د�� و ��یI ا>fای E�1�Yا3�� 
� ورز	��Aار دا	��� ��4



ن (������1ز%���1\\GAG
�K� E2� �د) =.�وف زا�1 را ��ن داد��.ای5 �


 =.�وف دارد./�در وی�\
 ه3 ار�

��fان   ���O�GAGLی1�1ژیf�< ر �<  �4 ا��ن  =.�وف  ده�   
� ن ��  


 ده�.� "�+ ��4 ا��1iان و /. �4�� 
�U4ی2


ورز	  ����4  �9 ا��1iان   
91+ ر Qد ��4ران  در   �9  
�l-/ K4 1د 

� ��K4 	�ن و�@�0 =.�وف ا�0 �4�4ای5���� CAد در وا��\ 
 در ا>�اد3 9� در �@�ض +91
 ا��1iان زا��A 1ار���8
 را د� ل �9د� ا�� 1Jرت �

�4
 ه�1gن درد و ��7
 K4 1د �
 ی�l-/ >� 17د دار�� ا:����دار�� و ورزش �-ی� را در ��4�f�� �4 �l-/ 1د K4 �@�U� 5ای Iی�� � H و �

��K4 	�ن =.�وف ا�0.

م �Z %�-ی5Z


 ای�ان �-�0�	f+ 
�ی6� اH-ع ر�+ : C ��
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8K/ �1,�� 6 ورزش در�


 ��ی5 /�N ��گ و ��� در 1Zا�C 3��4 ا�0 و � رز� 4 /1ا�
 از ا�Aو�/ ، 
 �A 3Kری��4
�
 �1ا�� از ا�� Kریز ای��4 5� �U7 N�

2
 \�دد . ی¿
 از ����Kی5 /1ا���K4 3ا	�
 در 0KZ آهE ��گ و ��� �K�
،��ی5 ا�Aا�ت �ز�Aو�/ – 
 �A 3Kریز �4ا3 �4وز ��4� �U7 N

4 +���>0 �¿�1�1ژ3 وا��7اع ا�1 ���G ا�0 آ� در �Aن :�� 
4� 	�ت �4آ� ��Yآ
 و /�م >@��f�< 0ی¿ 
�@�J 3اع �	�5 %<ت و اf4اره


 و ی¿
 از �\���د\
 ای 5�N.@ ا>fود� 	�� ا�0 .از دی� 4ز 4� ورزش 4� /�1ان یÀ روش در�َJ1V7 ، Kری	�1� ه3 +��3��6 از �4وز ��4

 � 	�� ا�0 . ��2ی َZ1� 
Aو�/ ، 
 �A 3Kری��4D٠0��@< �¿��
 در آ� �A ت-�: �ن داد�� آ�� Eرا�3 �1ریB و ه�¿A% E�+ ل� 

ت@�U� f�� از %ن B+ ا>�� و 
ق �sك ا��Y� ر آ��� از ا>�اد آ�2�2ت \���ده3 در ای5 ز���� ����� 	�� ا�f�<0ی¿
 3����4 دار�� ��4Y� و 




Aو�/ ، 
 �A 3Kریدر ا�0 ا:��ل �4وز ��4A G��� 
��4 0��
 و دی04 را آهE ده� ..��دی�3 ���0 آ� ورزش و >@AQ ، ر17ن�< ، 

 
دا4	 Eایf<1ان ، اi��ا 
4
 17ن ، +��3��6 از +1آ�Q Eهد 7�� و ��K4 317 ، ر	� ا�¿ء 4�ه�5��g ا?�ات �1د��� ورزش در آ�، ای


 ورزش �
 �1ا�� ا:�Aو�/ ، 
 �A 3Kری��4 �� ا�0 .در ز���Z1� N4A ا>�اد Bs� تf/ و Bs� را 
 �A ل �4وز :�-ت�¢-٢ �4ا�4 آهE ده� و 4

5 +��3��6 ��ی� .�lا�	 G�V� �ز از +���>0 +�ی�� �U7 N�1ا/ Eهآ

4� :�-ت :د /�وق آ�و�� 
 	�� ا�� و یAو�/ 
 �A 3Kری��4 �4 -� � �0 ��4
ه�5��g در ا>�اد3 آ��م ورزش و >@�3 \�>�ر 	�� ا�� ، ا�

ی�َ از �4وز �K� ده� و Eه
 �1ا�� �U7 و1Aع ���د ای5 :�-ت را آ� K�% Wای�	 4 G����N�¿�� ی��H از �گ و ��� 4¿ه� آ� ای5 ا�� /���َ

�� ��fا�
 از ورزش و >@Q �
 /�وق آ�و�� 1Jرت �
 \��د.ای�¿�
 و ا>fایE 17ن ر� �Z 0/�وق�-�3 در ��s� E2� 1ا��� 
� 
�f�< 0ی¿

ن داد� ا�0 آ� ورزش ��� K���4ر 
�4	� . 1U4رآ 
� 
�K� ر��4 ��¿� �	4 � دا	�K�� ه� 4ر ���ا���sروز در ه �4� ��fان � G��

4� :�ود  G�A ن4�� 

 ای5 >@��0 ورز	H در �/1U4 0ری¿�١٢D-١١٠ 5� 4 G���) �2�Aن درد4�� F1ا�� :�٣٠-٠� 
� ���4 ( 
6�� 

 3K	ت آ��� و ورزZی� از در4 �زد آ� ا� �� �K� را �4ا3 >�د 

 از >@��f�< 0ی¿ ���
4� ای 5��fان ورزش د���� Iوع و ��4ری�	ی��� -�

+��اآ�د .


 ��ارد و � �A ت-�: Eه?�� ��Qا�
 در آ� �N4 ذآ� ا�0 آ� ورز	¿ر 14دن ا>�اد در \]	�A�	4 
� �1د��� �U4اوم 14دن %ن در ای5 را�

3����4 �� 0 4� ��fان ورزش ذآ� 	�� � ��s� ا?�ات K�� �3 ��5�6 و >��د� �K	5 ورز��g1ارد.ه��از  
� ��¿5 ا�0 در 7�4¿��ارد ، 4

رت از +�د� رو3  / ��J1� 1رد�3 ورزش K���4ر %ورد . ا�1اع >@ �4 f�� 
41�U�7�¢��� (:�ود /1ارض ��Qدر %ب ، دو  آ��1��� در ه� �041 ) ، 	�

�Jا E2� ك /.-ت�Y� در %ن �ی
 آK	م ورز�� 
�4	� . 1U4ر آ 
ب زدن ��H 1ار3 ، دوی�ن و�1د و	 CAوا ��s� 1ا��� 

 آ�� �� sرا ای 


م 	1د آ� د�3 ه1ا �-ی��� 4	� .<ز�
 از روز ا��م 4� ید %ور3 ا�0 آ� ورزش و >@��f�< 0ی¿
��K4 ا�0 >@��0 ورز	
 ، ����4 در ه�6

 �6
 /�وق آ�و�� 	�� ا�� �
 �1ا�� از �4وز �¿��� 
 و ی �A �ر �¿�Qد �
 آ��G در آ������د و ���ی� ��6
 /�وق +��3��6 ��ی� آ�

 
� I��fان و �1ع >@��f�< 0ی¿@� À	f+ 
lرآ0 وا� �� در ای5 �1ارد <زم ا�0 4 ��1رت و راه���� 4 G�A 
�KZ در روز ��l��i \�دد .�4

0 ��4
 ���8 و ��اوم را در ��ن ��دم ����i4 �2Y و �-�0 و 	دا��
 ورزش و >@�ن %وری� .�-	
 ه�6O�ار �� 17د 4@�Z 3را �4ا 
4

� 7 3f9�� �:وا : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=7539



6 ورزش در "�1Aل وزن�

��	 ��s\ 5i� را��ن، ��4  
در4ر� ورزش و اه��0 %ن در �-��

و  Lی1�1ژیf�< ا?�ات   ��  ���/ 
�4ر�  ��2� ای5  ��18ر  ای5 رو  از  ا�0. 


 از %ن ا�0.	� 0 �� 3
 +�ی� � ه��/ 
ی
 ورزش و �4ر����	1�4

ت /�1�
 در ای5 ز����، اه��0 ورزش و/-Hن ا�	����4  4 CUA 1رH �4


 E�4 از +�E رو	5 17اه� 	�.���Z 0��@<

● ا>fایE �1د� /.-�
 �4ن

4
 و�Q 0<4 Eه9 j/���ی�ت ���G و ���8 ورز	
 در ز��\
 ا>�اد 4

Eایf<ا j/41� 17د 4� �ا>fایE �1د� /.-�
 �4ن �
 	1د 9� ای5 ا�� 4

��Vف ا��ژ3 +ی� �4ن �
 	1د.


 در٧D -F٠در :�ود <�V� 3ا��ژ �
 روزا�� ��14ط 4<�V� N9 3ا��ژ �Jدر 


 ��ا	�� و 4� 1Hر 9�N در :ل ا��Z 0��@< ��16gه� i	 �9 
��: 
���ا:0 ی درازE9 ا�0.:ل ا���ا:0 ا�0، ی@�

 ،
<�V� 3�2ار ا��ژ�د١٨از ای5  
د\� �
 در�J %ن ��14ط 4� ��Vف ا��ژ3 در /.-ت در :ل ا���ا:0 ا�0. �4�4ای5 �
 �1ان 4�: �9 0<ری

	4 ��U� 0:ا���ل ا4	� و در : �
 ��ا	����@< ��16g1ل روز ه�H در 
J7 0�/ �4 i	 �\5 �1د�ا�	ر 14دن و دا�، در 1Jرت ورز	�


  ،����4��Vف ا��ژ3 +ی� و3 ����4 از ی L	i =�� ورز	�ر 4 �1د� /.-�
 ���9 در ه��-./4 �
 ا�9 0K17اه� 14د و �4ی Wای�	ن 


 در %ی��� 17اه� 	�.AQ رQل 3���9 دا:��

�
 روزا�<�V� 3ا��ژ N9 Eایf<ا ●

0 /.-�
 و 9<4 Eایf<ی� ا�H ا:0 (از���ل ا
/-و� E2� �4 ورزش در ا>fای E��Vف ا��ژ3 در :<�V� 3ا��ژ N9 ،(ل@<��= 
4�Q 0<4 Eه

�4
 ی� Eایf<ا f�� 
���Z 0��4 ورزش از �Hی� ا>fایE ا��ژ 3��Vف 	�� در >@ f�� �
 �1ا��روزا�� 
���Z 0��. ا��ژ 3��Vف 	�� در >@

4	� و ��i 	�� ا�0 9� از  ��O�� ر E�4 از ��4١٠٠� ،����� 0��@< 4 i	 L3 در روز، در ی��9 1��9٣٠٠٠L3 در روز، در ی��9 1��9 

4
 و 9ه�Q 0<4 071� Eایf<ا �9� ای5 ا�� 17د 4 �	4 �
 ) ��9��fان ��1�W دری>0دو��� �را�5 �
 �1ا�� �1�ن دا	�� L�9 وزن E

 
1 9��3 در روز ا�0).٣٠٠٠ � ٢D٠٠ا��ژ3 از �Hی� =]ا در یL رژی� �@��1��9 


 و +��3��6 از �4\�0 %ن ا�0 .AQ ن
 ��ی5 /1ا�N در در��ورزش از ا�


 در :ل ا���ا:0 4� د��N ا>fایE �1د� /.-�<�V� 3ا��ژ Eایf<ا ���Z ی�، از�H ��Q ورزش از
<�V� 3��2 ا��ژ��� Eایf<5 ا��g�4ن، ه� 


� در 1Jرت دا	�
 	1د. در ���� �
 روزا�<�V� 3ا��ژ N9 Eایf<ا j/4 ،
���Z 0��4
 �4ا3در :ل >@�Q 0<�5 رژی� =]ای
 T�YJ، از 4



4
 و 9هE وزن �
 \�دد.�Q ن�	ب % j/د� �9د� و 4s��5 ا��ژ3 ا����

� وزن 17اه�� <�1ب 4 ورزش �9دن، 	ه� �4\�0 ���9 ا�U� وزن �5 :�
 4@� از ر���ن 4��gه�Eه4
 و 9�Q �1د� Eه14د. 1Qن /-و� 9 �4

<4 4 �ل در �2ی�@< 
� ا�0 9� ای5 �1د� /.-��<ل، ا��ژ3 3����4 را :�
وزن �4ن، �1د� /.-�
 �4ن ��f ا>fایE ی@< ��= 
4
 �Aی��Q 0

4�Q 1رتJ �4 
<�V� 3زاد ا��ژ� C���1\��3 از �Z j/�� ��Vف �
 ��9 و 4U� 0:ا���ل ا
 	1د.در :� 


� ا>�اد�Z 
�G ا��ام و زی ی�� �s: ●

071� �4 ���4 9� ای5 ا�� ��
 ی� Eایf<ورزش ا � 	�، ��fان ��Vف ا��ژ4 3�s\ �4
 �4 >�م �4ن و ا>fایE �1د�ه�ن 1Hر 9�Q 34>0 ه 


 �4ن �
 \�دد.�-./

�G و زی ی
 را 4� 	i ورز	�ر ه�ی��� Nو ه�� ��	�4ن :]ف  N�	 �4 34
 ه�Q G���� م3�4 ن ای5 �1�1ع در ��ً���� .��9 
� �

	�ایW ز��\
 و3، ��ً- در ا���iام و ازدواج ��?�� �� 0 17اه� دا	0.


� ای�ان ورز	��� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=107477

6 ورزش در وا"6A ه�� ه�ر,����

��8 >�ر 17ن ��1@
 و /�1�
 �4ن،�� N�	 
 ه1ر�1ن ه�Jا E2�

ا��ژ3  5��� �4ا3  �4ن   ����14�� +�و�5�u، ا���ه�Q 3ب 17ن و   f���

�1رد ��ز ا�0. ای5 واE�9 ه �4ا3 ا>fایE �1ا�ی
 >�د 4� ��18ر ا�Zا3

0Y� 
4� 1Hر و��@ 
3 ��4
 ��ور3 ا�0. ����� ه1ر��1��0 ه@<

T	�� 1ا��� رو��� 
ت ��� ا:��
 �Aار دارد. در ��� V/ ����� ��?�


واE�9 ه1ر��1 ده��.   ���O�  
ورز	  0��@< 4� ه�6م  را   ه ه1ر�1ن 


4 	�ت ا����
 ا�0 9� ه� >@��0 ورز	
 �4 �4ن ا/�ل � G����



�	
 از >@��0 	�ی��� 4	� 9� ه� ا��از� ا���س  
��9. 4� ای5 �@�

@< �4 0 �� 
0 4� %ن 31A �� 17اه� 14د. ���1ع واE�9 ه3 ه1ر��1 �� 
0 ��4
 را �
 �1ان 4� ��ا:N ا��8ر،واE�9 ����� ه1ر��1��


 ر�� 9� ��	T ه1ر�1� �8� ��0 او��� ����2 �9د. 4: �0، 6��7
 ��sط و 4 0�\�4��وت 4	� و ����G	�وع >@s�� ��ن ه در ه� ��:

.��9 ���O� ��4 	�ت ا���س ه3 ه� ��:

�f91 و ا���ه�Q 3ب را د\ TU� Eایf<ا ���Z از ،
���14له1ر�1ن ر	� �
 �1ا�� ��Qی5 ا?� ��@< GZ1� 1ن�1د %ورد. ای5 ه1رZو �ر 17ن 4

4>0 هRNA	�ن  ��4� و�� ����% 3� و 9 � �
 	1د و 	�ت Z]ب ا���ه�
 ده�. و ���f +�و�5�u در ا��1iان /.� Eایf<را ا 
� -./ 3

4
 از �Hی� >@ل 	�ن رو�� ��{f��1 ���5 ا�0 ی�Q ���73 ذ
 از %?ر 9���3 ورزش رو3 ای5 ه1ر�1ن%زاد 	�ن ا���ه�Q 3ب از ��1ل ه�

 �0 7ص دارد و 4��
 ا?� 31A رو3 واE�9 �4ن �� 0 4� ه� >@Y	�� ����� ،م ورزش�n �4ن، از4	�. ه�6�i� 3���� ه�� 
ه�ه�6

Z1� 4 ،
Y	�� ����� 3
 ��9. واE�9 ه� L�9 0������ ����1 ا��ژ3 �4ا3 ا�Zا3 >@�� ���Z34� ����Oه3 ه� ورزش 7ص و :�0 ه �

�< ��0 هE�+ 3 از >@�� 0��fان ا����
 را 9: .��9 
� ���O� n��i� 
7ص 4ی� �f�<��9 N�Yی1�1ژی�
 و روا� 
���د3 ه�6م ا�Zا3 >@

��9 N�Y� ص7 
���9� یL >�د ���ی5 �9د� 4ی� �4ا3 ا�Zا3 >@ 
��4ر ���9 از ��fان ا����
 ا�0 9� >�د�@��5 �
  .��9��fان ا���� 

�  5�4�TU ا��8ر یL >�د و �1ا�ی
 وU4��9. را N�Y� 0��
 او در ا�� ا�Zا3 >@��0، رو 3�TU ا����
���ی5 ���د� �4ا3 ا�Zا3 ه�ن >@@Aا

4ی� �N�Y ��9 ا?� �
 \]ارد. �9

د�:s��1رد ا� C4�� ●

� د��9 >��وز ��د3، د��9 ��١�Z�� ،
 در +��3��6 و در�ن ��4ر3 ه���Z 3��0 ه@< E2� (���و��� �ی5 و ���


، را��5 �9د٢3 �A و 
�) ورزش و ��4ر3 ه3 دا7

» اî ه�او��٣	) ر�1ز �- �0 و 1Hل /��، �

¢
����  و :���ر���� -= ��Z�� ،��/ 1لH ی1�1ژ3 وf�< (

D0i ��� î0 ا�: ��Z�� ،
��4 0��) 1�1�4ژ3 >@

F3�s�.= 
�� د��9 /�Z�� ،ورزش 4 0� -� (

�1ی���� : ��@1د هد3 +1ر

� ��دم �<ر3��� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=111238



��3ت "K ِ'� در �'��Hز�

4
 �CA1 19ر��fول)١ T	�� 4 ��4-�O]ی� 4@� از ���ی) 5�2

7�H /�م اH-ع از �
 از ���4زان 4� 1V7ص ���4زان � ��4 3�ی� �7	

.���9 
4� ر	� د�1iا� 17د د�0 +��ا �� � ������� و ی���� �ای5 ��ت 4

�l5�6 4� �Y� 0KZیL /.-ت 4� ر	� �4ن ذ7�� 4@� از یL ���ی5 �� �ً

�4 ت �: ��4ا3 ادا�  :�ود زید3 از د�0 ���ه� �4ن � ���1ژن 17د را \

�4 و�@�0 4� و1Zد %��� 	�وع 4 ��4���1ژن ا:��ج دارد �4 �4ای5 �4ا 3�2\

�4ن �4ون و1Zد  �ید%ور3 ا�9 0  �4 �����. <زم  ��	T ه1ر�1ن 19ر��fل 

درA ولf1د 19ر��Z�4ون و 
ت �� 	� و��: �در 4� ادا�A K�1�از ه1ر 
��7

ت ���0.�: �4� ادا�

) 31�� )Adrenal● =�د >1ق 9

� ه �Aار دار�� و وزن ه� =�� :�ود �� \�م ا�0. ه� =�� ازDای5 =�د رو9 3

)��A Ei4 دوAdrena Cortex ) fO� و ( Adrenal Medulla��	 N���� (

.���9 
� T	�� 3ا ��ا�0 9� ه� Ei4 ه1ر�1ن ه�Z 3ا\

● 3��A Ei4 =�� %در�ل

� ��iیG و ی �4دا	�Ei4 5اه����A 0 =�� %در�ل از �fO ی ��و<3 %ن ����4 ا�1U4 .0ری�� �4دا	�5 ای Ei4 5�GZ1 ��گ ���
 	1د در :�

�lو���1ان 19ر���1�/ 4 
ی�.��A =�� %در�ل ه1ر�1ن هی�� 
د ����9 9� از B�Z ا���و��l ه����.��و< >W2 ا�7-<�
 را ای 
� را ����1 �

ر��� از : / ���A %در�ل 4� ����G از 7رج 4� داN7 از �� <ی� ����N 	�� ا�9 0

��K/ �4 ون را���و��% ���� ز� 14د� و ��	T ����ا�191ر�����l1ه� � �� ��1��و< 9\ Ei4ی� و��14ی��  
ت �@�� ����14 ���9 دار�� 9� در ��

��� �E2 دار��.�+

��� 19ر��fول و 19ر���1��� �19191ر�����l1ه\ T	�� 0 3����4 دارد و�i� �9 >1���< Ei43��A 1اد�����14 �� �4 ��ون را �K/ �4� دارد 9

� f�� 4
 ه�Q و ����14 +�و�5�u ه��5 �4 ��g���9. ه� 
E2 دار��.ا?� \]ا	�� و ��A 17ن را زید �



ورت  0��A��3f9 =�� %در�ل �Aار دارد ��	T %��روژن ه را �K/ �4� د�
 �� وEi4 ر���1< 9� در ���Z 3� ه1ر�1ن ه� 	 K�% 0��@< �ارد 9

.�	4 
د� ��

م ا��ار@H 
�� اH-ع ر���1� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=13103

��3ت ,<= �'ن ��ز�

��K4 5�<�\  ����� GZ1� 3�� � زان
 �4ا3 �4ن ��� ا���� ��Q �4 �Z1�

.���9 �Z1� ت
 	1د. 4� ای5 ��� 
ن در ای5 ر	�� ورز	�%

ت �4ن �ز3��2� ●

� ��1ا�����g��Q � ��	4 �▪ �@�اد3 د� N و ��f �4ن �ز3 در ��fل دا	�

6� ���ی5 ���9، ر	� 	� ��nA1 ��1د.	در 4

�6	4 Lدر ی �
 ا�9 0�ت �4ن �ز ز�Aی5 او��K4 �▪ >�ا�1ش ����� 9

.��9 
���ی5 �

.��	4 �ه
 دا	�\% 
� ���ی��6�، از ��4	4 �▪ +�E از روا�� 	�ن 4

● ا1Jل T�YJ ���ی5

د� ���9 � ����4ی5 ��?��s��رو3 /.-ت ا ��	0 3��4 ��A ت▪ از ���ی�

را ��64ی�.

د� ���9.s��1ع ا��� 
� ه3 ���ی��
 ���9 از ��4@� ▪

��./ ه�  رو3  ی��1ا07  ���ی�ت  م �ا�  3Z  �4 یf6ی5 Z ���ی�ت  از   ▪

د� ���9.s��ا



�1ب \�م ���9.U� 1رتJ �▪ +�E از ���ی5 �4ن را 4

▪ 	�ت ���ی5 راE�4 از :� 4< � �ی�.

3 \�1\1ن �4ن را ه�ه�� و 4� 1Hر 9�N ���ی5 ده��.▪ 0��A ه

.������9 �2ط 1Aت �4ن 17د را 4� اوج �4� 
@� ▪

2ط �@n �4ن ��f اه��م <زم را 14رزی�.� C<در ر ▪

4
 �4ن 4 ���ی�ت ه1از3 �-ش ���9.�Q دادن Eه▪ در 9

� ����� ���ی�
 را ����O ده��.�sه E	 ر �KQدر ه� ▪ ��2ی 

�G و /�وقA 012ی� ●

م ���ی��4 ا� f�� را G�A ���9 /.-ت 
@� ،���9 

 را �12ی0 ���
 و ه1از3 �12ی0 ���9.▪ ه�ن 1Hر 9� /.-ت ا��Aو�/ 
 �A ت

�1\��3 از >-ت ی ا��¡ /.-�
 ا�0.Z 3
 ی�
 از را� هAو�/ 
 �A ����� 012ی� ▪

0�-� ���� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=117768

��3ت ,<= در ,�رد دو�'ن

��ن ا�0، ا� در 1Jرت� 
A
 �4ا3 >@ل 4�4 ای��� دوی�ن 	�1� ا3 /

و  4� ا��1iان ه  
4� %��G هی ت <زم،���5 ا�0 H/�م ر/ی0 ا:��

.���NJ ه� ��4s�

��ن ا�0، ا� در 1Jرت� 
A
 �4ا3 >@ل 4�4 ای��� دوی�ن 	�1� ا3 /

و  4� ا��1iان ه  
4� %��G هی ت <زم،���5 ا�0 H/�م ر/ی0 ا:��

.���NJ ه� ��4s�



NJs� 3از :� �4 رو E�4 ر
 از >�	� 3● �4ا3 +����6 3 از %��G ه

در ه�6م دوی�ن ای5 ��ت را ر/ی0 ���9:

� E�4 ازد� در�J ا>fایE ��ه��.�s0 دوی�ن 17د را ه� ه<�� f\ه� ▪

ف �4وی�.J 5 ه�1ار و��رو3 ز ▪

�درد�  ��:� ��nA1 ���9 و رو3  را  ا\� ا:�س درد �
 ���9، دوی�ن   ▪

���د� ا�0 دوی�ن را دو4ر�  E9درد >�و �9 
� ز�� ی" 64]اری�.   ���9

	�وع �����.


�<4 	�ت زید دوی�ی�، روز 4@� در �� 
�>1H 
�<▪ ا\� یL روز در ��

�19� �� و 4� %را�
 �4وی�.

�9�1��� دوی�ن Es9 ه3 دوی�ن �ن را /1ض ���9 � Es9 :�ا��9 �1ا�ی
 Z]ب ��4� را :�s 4٨٠٠9@� از ه�  ��

�� C : ��ا�� ه
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��3ت ورز�� ,<= ��ا� ا)�اد , ���Hل

● 1Zان �6� دا	�5 >��

م�2�2ت ا�Y� .��9 L�9 ورزش �
 �1ا�� 4� 1Zان �6� دا	�5 >�� 	�

Lدر روز رو3 ی �9 
ن �
 ده� 9� �1ش هی�� � �4 رو3 �1ش ه�<�\

تHار�  ����1 �9د� و   3����4 
 �Zی�  V/ 3�Qخ �
 دو��، ��1ل ه

09�: 
59 و 4� 3ن، �� 0 4� �1ش ه	fO� در �8<�12ی���9 0� :

f�� 1رد +��3 و ورزش�در K�م \�>�� رو3 ا���2�2ت ا�Y� .0�����4 ا



07 در ا>�اد�	 

 و :�s �1ا�ی���Z 0��@< 5�4 �ن �
 ده� 9��

+�� ار� ط و1Zد دارد.

● :�s /.-ت +

>4 4 �9 ��	4 �
 ورزش، 4ی� 4� ید دا	��i4��?�4ا3 +��3 ��� و �


 رو��، ا� ا\� ورزش ��� N��Y� 
�-./ 34>0 ه ،
���Z 0����N ر>�5 و LQ19 	�ن /.-تر>�5 �5، 4 و1Zد ورزش و >@Y� 5ای ���


 ��9، از ای��و ��K4 ا�0 4� ورزش�� Lی�Y� ت را-./ N9 
یK�� �3 ���4زf�� 3 �4ا3 +هی�ن 4{�دازی�.����4 �
 	1د. را� ر>�4 5 ه

● ا���ا:0 ����4

7 �د 	�� 4�ت ای��J و 
 ر���، ری�ور 	�ن و ����� ی>�5 از %��G ه� 
����� �4 
�Aو
�H ���ی�ت 	�ی�، ��ت ز�ن 1H 3����4ل �

�ن��9. از ای��و ��K4 ا�0 ه� یL روز در ��ن �4ا3 دوی�ن �4وی� ی 5�4 روزه3 ���ی���ن 4��� ���4ازی�. در�1رد ���ی��J3 یL روز، دو رو3 >Z 


 ا�0 ��2ا<9 W2<—داری� �6� >ن را 4�� ه� �
 �1ا��� 0�s�9 ���ی��	 .��	4 5�4 CAوری�.وار و ���ار %ن را +ی��4 5


���� وزن دور� ��<● ا�


 	1د. از ای��و � ����4 f�� � �9دن وزن در�<
 	1ی�، ا:��ل ا�� ����+ �Q0، ه��0 ا�ز داری� و ه�در�� 
Aو�/-
 �A 3ه� 4� ورزش ه

�1\��3 ���9. ���ی�ت 9ردZ 
���� وزن دوران ��< از ا�� 
�����ی�ت ���4ز3 و ا��2�	0 �9��3 �1ز3 �
 ���9 و ا��2 L�4ی1 و ای�و

زد و 4� 

 �4د. ���ی�ت �Aر�
 و ���4ز3 /.-ت 	� را �� >
 	1د 9� ای5 /.-ت در ز�ن ا���ا:f�� 0را �4ا3 >@��0 ه3 دی4 �6� j/

����14 ���4ن 4< رود.9��3 3����4 1�4زا�� و ��

● ای��
 ورزش �4ا3 ا>�اد ��5

 3>9� هfی�� زید3 ه� �
 �4د،٧Dا��9 ا>�اد 4 N��س ��د���م ��0 ا�ن 9�N �4ون ا����Hا � ���ی�
 را 	�وع �ل �
 �1ا��� 4���4 Lی 

��4 9� هن ی���Hا 4 +f	L 17د ��1رت ���9 � ن و1Zد���9. ا� ��K4 ا�0 9� N A از 	�وع :��ً	 ���� د��N �4ا3 اJ-ح ی /G2 ا��ا��4 5�7

1	 ��� ��K4 ن از >1ای� ورزش
 �1ا��� ���� 1Zا�� f�� ل����.��ارد. ا>�اد ��1iرد� و ��

● ورزش و �U7 ��گ

 اه��0 ��ه��. �U7 ��گKو ای� N��دن از رو3 ��د� در�1رد ا>����� 30 4� دا��ن هA1gه�L0: ی�ی�5 ال :�5 ورزش ��4ر +�� ا>�اد ��


 ا>�اد /دت 4� ورD¤�s�١ در �Aو �U7 53 و ورزش، ای��+ �2�2ت ��14ط 4Y� � H .
� ���ی���Z 1ن�����9 :�
 ���9 ه� �
 	1د. �� 
زش �

8ت 7ص:-� ●

7�4
 0��A ه در ا>�اد ��1iر 
، ا>�اد ��5 ه� ���� 1Zا�ن ورزش �
 ���9، ا��9ر �9دن4� 1Hر 9 �د� �@�n �� از 1Zا�ن ا�0 و ��ز 4


 	1د 1�4ا��� :�5 د� j/4 �ف +]ی�3 \�دن ا�9 ،0U@ا� ،7� �1ار3 ی را���\
 +�0 �� 17د را3����4 دارد. ی�
 از ای0��A 5 ه�Qو


4 ����. �1رد دی�A �6رت و ���و3 \�>�5 ا�0 9� �1�W %ن �
 �1ا��� در 3�U4 ه را 4ز ���9� L�9 �	 � ی ا	�ء ��5�6 را 4��� ���9. ورزش 4

ج ��1ی�.�Y� 
�9 �م 9رهی�ن 4���9 ه���� 1�4ا��� ���N2 ز��\
 ���9 و �4ا3 ا�



?�� ورزش �4 �@دل� ●

NJ ی زا�1 درد ه���� �12s� ورم �4 -� � �ل 9��م \�>��، ه� ���ی�تورزش ��اوم �Aرت �@دل را در ا>�اد ���2�2ت ا�Y� � H �4 .��9 
ی0 �

.��9 
� L�9 دل �4نای�وL�4 و ه� ���4ز3، ه� دو 4� �12ی0 �@


● ���ی�ت �@د�

ر رود، و ��س از ا>��	 �ل و �17رد� 4��9
 �4ا3 ا>�اد ����U7 ��u�� 1ا��� 

 	1د ا>�اد >@��0 ه3 17د را ��Yودا>�دن �� j/دن 4


 �1ا�� � f�� �1\��3 ��9. ی1\Z 
 �1ا�� از ا>�دن 	�� 
�Aرت �@دل 	� را ار�2ء ��i4 و ه�5��g ���ی�ت���9. ���ی�ت ���4ز3 و �Aر�

م �
 \��د.�د� از �1پ ه3 ورز	
 ا�s��ا4 �7ص �@د�
 و1Zد دارد 9

● ���ی5 ����4 �4ا3 <=� 	�ن


 ���0، ا� ا<9 
���� وزن دوران +��3 و ��<�1\��3 از ا�Z 3ا��ام �4ا G��� �s: W2<م ده�. در�ر�2ء ���G ا��ام �
 �1ا�� ای��ر را ا�

4� ���ی�ت ��د��N :�5 ورزش، �2�Aد L�9دن ی �<ن داد� 	�� 9� ا��� �م \�>��2�2ت ا�Y�.ده� 
� Eه9 1��9 ��� � 	�ن وزن را �< ا�


/��Z1ای� ا< ●

 ��14ط ا�0. ورزشK�% 0�-� Cو� � :� زید4 3� K�% 
/��Zا � را�4ا3 ��4ر3 از ا>�اد، 	 �K�% 
/��Zا �
 �1ا�� 	 �� C�Z �9دن در 


/��Zط ا0 4� N A ار�  �� �9 �4� 1Hر وی�� �4ا3 ا>�اد 4ز���� ��u�� 5ر3 دارد.�12ی0 �9د� و ای ��Qا�
 ��ار��، >1ای� ��4

f9��� رت�A 012ی� ●

د� رو3 �+ ��sر در ه4 ��¢D و f9��� رت�A G���� 5ای � �12ی0 �
 ��9، و 4�	3 4ن ا���9ن را در ری� ه�Z ،3ا �2�Aد �	 
ز�ن واE�9 ده

.��9 
را �12ی0 �

����4 5�uو��+ ●

4� ��2ار  ��	 nان �@�یf�� �4D٠ \�م 4� ازا3 ه� ��� �9�1 از وزن �4ن، 4� %٣Dورز	�ران ��4 0 �� 5 ،
�5 ����4 ��ز دار��. 4� 1Hر 9�uو��+ 

 
9� ورزش � K�% 3�4ا ��u�� 5�4 و ای
 ی� Eایf<ا f�� 5�uو��+ �4.��9< ر>�5 �5 ��ز �4ن 4 
���9 اه��0 3����4 +��ا �

● ورزش �Zی� ��K4 ا�0

4	�، >1ای�3 9� از ورزش �
 \��ی�، 4� ادا�� دادن %ن ورزش 6��4
 دارد.  �
 	�وع���ن ه��2Qر 9���:02�2 ای5 ا�0 9� ا>�ادی�� در ��

9� در 1Zا�
 ورز	�ر 14د� ا� د�0 از %ن ���9� ا��، �- 
یK�% �4 0 �� ،���9 
�0 �� ه����.4� ورزش �

● اول �Aرت

��� ،�	4 �
 زید3 دا	���Z و 
9ر >�fی� �ز 4�� �9 �	ن 1Hر4 3��O	 ا\� ورزش ����� وEه9 f�� ن4< ر>� 5��A ،5رت ����4 5 ا�4 0

4� ���ی ،L�4ای�و 
� ورز	���4 Lوع ی�	از  N A 0�ا ��K4 ،���9 17اه�� ورزش 
ت ���4ز3 4{�دازی�.ی�4. ا\� ��

● �4ا3 4< ر>�1H 5ل /���ن، را� �4وی�

9� E�4 از دو � 
یK�% �یN در روز را� �
 رو��، �� 4 0� L���9 از ی �9 
������9، � دو ��� � ����4 درا>�اد �� 
یN در روز +�د� رو3 �



� ����4 را� �4وی�، 1Hل /���ن ه� ����4 17اه� 	� +B از ه��5 اQار دار��. ه��A گ��@�ض �ند� رو3 17ب �4ا3 17د��+ ����4 Lوز ی��

�4یfی�.

ی
 در ا>�اد ��1iرد���\ 3● %��G ه

5��gو ه� 
ی�5 14دن �1ا�ی��ن در ����8 د�3 �4ن و ا:�س ���6+ �H7 �7�4
 داروه، ����4 در �@�ض %��Gورز	�ران ��4 5 ��?� 


 از \�� :�5 ورزش �Aار دار��. ورزش �
 �1ا�� 4� ����8 د�3 �4ن L�9 ��9 ا� ه�	� 3ر ���N 	1ی�.هQ0 :�5 ورزش د�5 ا���1ز ه� 

ور� ���9.�� 

 از \��زد\
 17د 4 ی L��Vi ورز		� 3��K4 ا�0 در�1رد %��G ه

 3Q 3� ●Tai Chaiدل �4ا3 �@

�3 از �Y 0�41 زید3 5�4 ا>�اد ��5 و ��1iرد� 17�4ردار ا�0. ای5 ���ی�ت �1�W ه�Q 3م \��د و 4� ���9ل >�ر 17ن و�� ا>�اد �
 �1ا�� ا�

 L�9 5�� ا>�اد �
 ��9. ای5 ���ی�ت 4� L�9 دل �4نف +]ی�3 و �@U@رت ا��A 05 �12ی��gه�.���s�4 ���9 دل �4ن 17د@� �s: 4 � ��9 
�

L�4ت ای�و● و>� +]ی�3 4 ���ی�

 ��K4 ،0�ا ��	[\ 
 از 	��ا�0 9� ���ی�ت 17د را %رام �� 	�وع ���9.ه�0A1g �4ا3 	�وع ���ی�ت ای�وL�4 دی� ���0، ا� ا\� �5 و �

6
 ه� دو��� �را�5 ه���� و ای5 ورزش را از ٨٠ و ٧٠ا>�اد زید3 ه���� 9� در �� Fی�� �4دن از >1ای�٠6
 	�وع �9د� ا��. ا� �� �4ا3 >�� 

ً��: ،N� A 5ر17ن، و از ای� ��K ای5ورزش ه3 ای�وL�4 و ه1از 3��N ���9ل وزن �4ن، +ی�5 %��ن >��u�� .��	 <زم ���0 9� دو��� �را�4 5

� ���ی� و %ن را د� ل ���9.A-/ ن% �4 �ب 9 ���9iرا ا�� 
ا�0 9� ورز	

● ���ار و ��وب ���ی�ت

 3>2�2ت ��ن ���ه� 9� ورز	�ران 4Y� 
7�4F٠�ی�� 4 ���. ا< � ه� �
 �1ا��� از ای5 ورزش ه�sر در هد� از وز�� ه ی� s��ا  ه� �ل 4

� ا3 د	1ار ا�0. ���5 ا�0 1�4ا����4 5��Q ��G ا��ا��ن را�4ا3 �4ن و ه� ذه5 � ید\��3 ای5 ���ی�ت 4�� �� ���ی5 در ه�2��Z Lی 4 ��

����4 ��sدر ه ���Z �� �.:�s ���9، ا� �4ا3 ار�2ء %ن ��K4 ا�0 ���ی�ت 17د را 4� دو ی

● از د�0 ر>�5 /.-ت

 از 5�4 �
 رود ا��	 
�-./ ��4< ر>� 5�5 :  17ا��� و 	���� ای�، 4Z ���N ر>�5ه��1Uر 9� ه�Y� ز3 رو��
 �1ا��� 4 ���ی�ت ���4� 

ز3 ه� � ��ن �
 �1ا��� /.��24� ورز	��ن و 	�ت ���ی�� G�:�4 

 �4ن 4� ه��ا�/.-ت را 9هE ده��. :��-./ ��: �s: .����4

م >@��0 ه3 روزا�� 17اه� 14د.�:�A �sرت ��4
 �4ا3 ا�

07● >1ای� 	�

07 3����4 �� 0 4� ه��<ن 17د 9� ورزش م \�>��، ورز	�ران ���A 5رت 	��2�2ت ا�Y� � Hوی�� ورزش �
 ���9 دار��. ورزش، 4��

.��9 
� L�9 
4� :�s و �12ی0 د0A و �Aرت ذه� ،L�43 ای�وه

● >1ای� ورزش �4 ���G ا��ام


 رود. رو�� N��Y� 5� 5�<ر >4 4 ��G، و ز�ن ری�ور3 ه�A ن��N ر>�5 را �
 �1ان 4 ���ی�ت ورز	
¬�>�0 ه1از3، 4< ر>�4�� 5Y� 5ای �



\��?� f�� K�% 
�G ا��ام ا>�اد در ای5 ���5 �
 �1ا�� 0�s�9 �4 ز��\�� �s: .����9 �9د.�	]ار 4

● �Aرت و /.-ت

م \�>�� �4 +��3 و ورزش ��ن ���ه� 9� ا>�ادی�� در �2�2ت ا�Y�٩٠��
 �1ا��� 4 ���ی�ت ���4ز�A 3رت و :� ،���4 
� �� �6
 17د 4�� 

 9ر 	1ی� �4ای�ن ٩٠4/.-�
 17د را �12ی0 ���9. ا� �� <زم ���0 � �� زود�� د�4 0Qوع ���9. ه��	ت 17د را 6
 J � ���9 و 4@� ���ی��� ��K

ا�0.

N��� ص و�A 1\��3 از +��3 �4ون�Z ●


 1Q ���9ن �TU ه1ر�1� L�9 3��+ 1\��3 از�Z �4 
��4ر3 از ���N ه3 =]ای �
 	1د 9� ��s\
4< ر>� 5�5 � �9� ��14ط 4 
ن هی


 ده��. ای 5���N ه ���5 ا�0 �1?� 4	��، ���5 ه� ه�0 9� ه�� �?��3 ��ا� Eه4	� را 9�ن ی��	�+ 4	��. �4ون ��1رت 4 ��	

4 �ن 9 ���9Y��1ا��� ورزش را ا� 
3 %ن �Z �
 را 	�وع �����. 4�
 ��9 ��2ار ه1ر�1ن ر	� وه�� /�1ان ��Vف ه�� ���� L�9 �	 �

� �� 17اه� 14د.<�J �دf�� 3 ��2ون 4V�A�4. از ��8 ا���1���ون در 	� ا>fایE ی

�� C : ��د�ن
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����3 در��ر� ,.��-�1�� روش ه�� � �د� رو�

�4 �Z1� �4ون B9 �4ا3 ه� E��9� ا� �	ی� �fی0 +�د� رو3 %ن 4	

د� رو3�+ n@� �U2� 4	� ا� ����0 Aو � و ه�Z ��5 وB�Z ودر ه�

ی�� ا3 �@دل دوی�ن 4ی� �� �4ا�4 و�J 0Aف< G�9 3�4ا �%ن ا�9 0

	1د .


KZ1� N4A 
د� رو3 %?ر �K4ا	��+ �ن داد� ا�9 0�� 
��Qی5 �4ر�

ی�5+ ، 
4�Q 0<
 دارد. 9هE وزن ���9 	�ن 4��3 Kم \�وهدر ��




ر �K4ا	�?% ���Z 3 17ن از 4
 ه�Q 0�@1د و� K4 ر 17ن و%��ن >�

ه���� .

�9 .ه��1Uر3  ا�0   ��	 %ورد�  زی�  در  رو3  د� �+  ����4 از  ا3   ��1��


 	1د .� 
�>1H ور�� �ه�� �
 ���9 ز�ن ورزش 4��

� یL �1ع ورزش ه1ار�ن��1� ا3 از ��4�� ●

د� رو3�+ ����4 ▪

��sه ���Z ن ه�� ��ت ز��sت در ه��Z اد�@�

٣-D ر2� اول4١٠�Aد 

٣-D ر4١Dدوم �2�Aد 

٣-D ر2� �1م4٢٠�Aد 

٣-D ر4٢DرمKQ �2�Aد 

٣-D ر4٣٠���+ �2�Aد 

٣-D ر4٣D��	 �2�Aد 

٣-D ر4¢٠��sه �2�Aد 

٣-D ر4¢Dه��� �2�Aد 

٣-D�@4 �4 �K� 1د	ار ��� ��4ر ای��4 5

م ا��ار@H 
�� اH-ع ر���1� : C ��
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���ه� �% g_R �ت �? ����,% ورز�� ا>�-�



� درg�% .��7 ح 3��4 ه���� ی�Z 0 و��� Nدم اه% �	 �اه��0 ��ارد 9


0 9� راه
 fZ ا�6�1Jای
 را ���4��	 0�-� �s: 0�ا �K� �ای�

�1
 ا�0.J1� ا�	 Lذ یi1� ا��	ی5 ��K4 ��� 
�4. �4ا3 یL ز��\�


�1J3 =��ام رژی� ه�A3 ا�1اع و اZ ���ً- ا\� �
 17اه�� <=� 	1ی� 4

9� در ��5 ه3 %رایE و �1+��ر09 و 	+��� ���� ه از ز4ن ای5 و %ن

�1
 17د را 4� وزن د�1iا�Jا 
� ورز	���4 Lم ی�
 	�1ی� �4ی�� 4 ا��

.�����4

K�� 0 داد� و�17د را از د 
2�2: �ی6Z ا��7 ورزش �� در ��Q ده�s���

3 ��1یfی1ن 	�� 39� در + 
�/� Eایf<���9. ا 
� 09�	 
��4 3و ای�����J 0ف �
 	1د، 	�1ع ا+����L/�� �@�ود3 در >@��0 ه

�4 �
 و >�اوا�
 و�یN ��رن 9� ز��\
 را را:0 �� �
 ���9، ه�� \1ی3 ای5 :02�2 ا�9 0AQ.دار�� ��Y� 
4 L � 4 
ر3 از ��دم ز��\�

� ورزش در ��8 ا>�اد3 9� ����4ی5 ��ز را 4� %ن دار�� رو��3 ��7� ���9� و +�ز:�0�s����ر �
 رود. ا� ا\� 4� �1Y در�0 و ���8 و 4�	 �4 

 >1ای� ورً@Aوا 

 17اه� 14د. و���-� �s: در Ei4 ت�: 
��م 	1د، /�¬0 در �4ا�4 ��4ر1H3ر �@��ل ورزش ا�s: Eایf<0؟ا��Q زش

�G و /�وق ی�
 از >1ای� ?04 	�� ا�0.A 3ه

���
، ا���س، ه�{��AQ ��8� 
Aو�/ - 
 �A 34
 17ن 4< و ��Aورزش ���8 ه�5��g در /1ا��U7 Nزا3 ��4ر3 ه�Q ،(>1ن (>�ر 17ن 4


 در ا>fای1H Eل /�� و K4 1د 0�s�9 ز��\
 و ��K� E2� �و-/ �
17ن 4< را ���9ل �
 ��9 و 4�9ر 17اه� دا	0. 4� 1Hر 9 �1ا�ی
 در ادا�

ر �
 رود و 7�4-ف ا�Aا�ت �	 �4 
�-�Ei4 0 دی �6�GZ1 ا>fایE و�@�0ورزش +ی� �]ت Ei4 و �� �
 �4ا3 روش ��� ��3 در ز��\

.�	4 3f�Q وم ���9� از�Y� ��1ب >�د �
 	1د � ای��U�

Eه
 را 9 �A 3ر��4 �
 ورزش 4 ��fان �@��ل �U7 ا4 -�4�: �9 ��	 i�� 
417 �� ازه� ا1�9ن 4�s3 در ه��
 ده�. ��Vف دو هfار 9� 

5��
 ���5 ا�0 �s��i� C4
 	1د. ای5 ��2ار ��Vف از ��� 
2�� 
<9 
���0 ه3 روز��� ���8 ا��H1ی� ورزش 4� 1Hر 9@< ��� 	1د �

7�1اد�، \�د\��3 �9دن و... 9� ی��2ً ای 5��fان >@��0 ا Es9 زدن B9وا ،
� =9
 ��K4 ا�0. در :02�2 %ن د��� از���9ن، 4�Y� 
ز 4

 � ���4 
� L � 1و� ��Y� 3����4 را از 
Aو�/ -
 �A 1د� N�/ ه����، در ��Y� 
4 �9 
�م�9�ت 17د را 4� ا�A����4 او �ا>�اد9 3


 \]را���.� 0i� 
���ی�ت ورز	

1?���3 4� /�1ان � 071��Vف ��9. �1 Y� �4
 را 4�Q �زد 9� 
در �A ی0 ورزش �4ن راK� 17اه�� رژی� ����64، ورزش ا?�در 
� ��4ا3 ا>�اد9 3


 	1د.� 
0 4� �1د� /.-� �� 
4�Q Eه9 GZ1� ����4 داد� و Eایf<3 را ا����Yودی9 0

 ���9 
� وزن دار��، 9��3 3����4 دری>0 و 9�� 3���9 3��Vف �<4
ا=�G ا>�اد3 9� ���N ا��Q 1رتJ �� را 4<9� �4ن ای5 9��3 ا�

4
 ه ا�0. ورزش ��fان >�%ی�Q 1زا��ن�ی5 را� �4ا3 ��K4 ن، ورزش����14 را 4� ه�6م >@��0 ا>fایE داد� وذ��7� �
 ��9. در ای5 ز��� ��

 �4
 �4ن 17اه� 9�0. ا?� +�ور	
 ورزش 4�Q انf�� 3 از��9 CUA �4ون¢��J1� � H .ورزش �6��4
 دارد؛ �@�اد، 	�ت، ��ت و �Hی2 N�/ 



4ی��
 �1ارد زی� را ر/ی0 ��9 
 �A 
9�GH I ورز	
 ا��ی�، ا>�اد ��� �4اG�9 3 ���ر��.�

▪ �@�اد:

4ی�0  
م 	1د.D ا�
 ٣ورزش ��� ا��sر در ه4 

▪ 	�ت:

f9ی�� 14د� و از �9 �9دن �5 >�د از /�د � G�A ن4�� G�:�4 ت ورزش�	د٢٢٠�< Lی G�A ن
 	1د. 4� /�1ان ��ل، �f9ی�� ��4� NJ: 

¢٠ ��
 	1د 9�I >1ق �٢٢٠1- ٠¢ = ١٨٠ (١٨٠ �� 
6��7 �4 ���� f9ی��، ��ی@ً� �: 5��Q ورزش در �9 
ی�
 ��9) ا�0. از %�� ��J

م 	1د. H � ه�ن ��ل، یL >�د ٩٠ � F٠ورزش 5�4 ��G ا�A نf9ی�� ��4� �Jن٠¢ در4�� �م ده� 9�
 ا���	 4ی��
 ورزش را 4 ��� 

 5�4 G�A١٠٨ � ١F٢).���4 �2�A٠ = ١٠٨ در د/F١) (١٨٠+ ٠F١٨٠ +٠/٩٠=٢0�@و� 
 ا>�اد ی��ن ���0 و 4�9� ا� �� ای 5��fان در �� (


 �1ا��� ا� ������ 
9� در و�@� 0�-�417 0 
یK�% 
 ی�4. ا>�اد +�� ی� ���O� K�% 
د� ���9.��s��ز ورزش ا�ز +ی�5 ��ی5 :� �

▪ ��ت ز�ن:

 5�4 
� ورزش 4ی����Z 0 ه�A٢٠و � F٠4
 ی� ���O� i	 0�@1ع و�� 4 G���� 
 ای5 د��1را�@�N ه��� 
�4� 1Hر 9 .�	4 �2�Aو د �

�I >�د 17اه� 14د.@� L	f+ �i�� 3ب �@��5 %ن �4 � �iا��

▪ �Hی2� ورزش:


 در روش ورزش �9دن و1Zد دارد؛ ه1از3 (ای�وL�4) و =��ه1از3 (ایfو�
 دو 	�N ا��4� 1Hر 9.(Lی���

▪ ورزش ه1از3:

�� ���2/ �4 ا>fای E��fان 4زد� و ا>fای E��Vف ا���9ن ه��ا� ا�4 ،0 �ن GH ورزش �1?���ی5 روش K4 1د ¬�>�0ای5 �1ع از ورزش 9VVi


 ا�0. +�د� رو3، دوی�ن، ��� ر>�5، 	�، ای�وL�4، اAو�/ -
 �A ����� 1د K4 و �
 ری�3 417
 از:�ل ه�� 
ب ز��H و 
���0، ا��

��د� �9دن �4ن �4ا3 >@�% ،
� ورز	�ر �
 رو��. او��5 \م در ای��4 5�	 �3 ��4
 ا�0.ورزش ه1از4 30 ه

4 �Zی0 >1ق ا�@د� 	�وع 4� ورزش �9د� ا�� %=ز �� ورز	
 	�ی� و ��1ان ���9�ی�
 از ا	� هت 	یC در ��ن ا>�اد9 3���4 Lی  ورزش 4

0 6��7
 ��sط، درد و ا:��ً< %��G ا�0. �4ا3 ا>�اد3 4 رو�/ �� ورزش 4�� �4 ���� �9� دارا3ا�9 0 
��9 � ی�Y� 
4 -ً�9 
ش ز��\

��0 ه3 روز@< 
 ��K4 ،���4 ا�0 ورزش را 4� Iر� 
AQ از ��4ر3 ه3 ار�1+�یL ه���� ی
�: K�� ،�د� �� %=ز ���9. +�د� رو3 روزا�� ���

4ر در روز و 4� ��ت  Lا\� یD 1<�
 �� و 	�ی� �� ا١٠ �H 1رتJ �4	� ��K4 از ����5 ا�0 و +ی� ا3 �4ا3 ادا�� ورزش 4 �2�A0. د�


� ورز	��Z ●

،�	4 �� ورز	
، ه��Aر 9��Z ن� %ن ��f %رام �9دن٠¢ ا�
 ٣٠ ، ٢٠ز���4ی��
 N A از 	�وع %ن \�م �9دن ��)�(E و +B از 7 ،�2�Aد 

م داد. \�م �9دن ���Q GZ1ی5 ا?� �
 	1د.�ورز	
 ا�

�� ��G و ��Bs را 4A ن��9 9���� E����O� GZ1 ���� 17ن 4� /.-ت در :ل ورزش �
 	1د، ��fان ��4 
� L�9 ده� و 
� Eایf<ا Iری

 �7�Qدو L�7 NJ و �0s را ��م �� ��9. ی�� L�E 17ب �
 �1ا�� +�د� رو3 %رام یs� ت /.-ت و�� �4١٠ ا�
 D�1ار4 3 �9 �	4 �2�Aد 



E�9 ه3 �-ی� \�و� هf4 3رگ /.-�
 د� ل 	1د.

�6 %��� یL دور� %ر��4 ��C ی� 
��Y� 3�N A G از ����5 ی 17ا��4ن+B از ورزش 	�ی�، 17ن ��یN دارد 9� در ا��ام ه�� 
ام �9دن ورز	

�م ه�ن >@�د� رو3 %ه���، E�9 ه3 �-ی� �� ی ا��+ N�م 	1د. ای 5��K ���5 ا�0 	�4 ��/0 و 	�ت ���9 درا� 
�0 ه3 ورز	

.�	4 �2�Aد� د 
/�ض +�I ا�


 	1د 9� ورزش را � ��J1� ،���4 
� Iر3 /�وق �9و�� ر�4� ا>�اد3 9� ��5 ه���� ی از ��4�ز ���9 و 4� ��ریI %ن را 4=% 3���9 G�A ندر ��4

٧٠% �� ا�9 0�-A4ن از ای 5��fان ����4 	�، /�� �9 

 و در�J ی ����4 ا>fایE ده��، در 1Jر���\ ،�ر درد ���Qده�� و ا\� د Eهن را 9

.���9 �@Zا�� L	f+ �
 	��� ��ی@ً %ن را CUA و 4 �A 3ر/1د ��4

� 	�ق��� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=262530


� �ز را��U'Aن �% ا��1ا#

 
/0 را���\� Àازا3 ه� ی �١٠3 � ��K4D ا�0 را���\ن 4�� Àا:0 آ�د� و ی���ا �2�Aد 

م ده��.�
 �4ا3 �12ی0 /.-ت آ�� ا����� ،
:�آت آ��

3
 دا��6� ��Kان- در1V7ص درده¿	f+ 1م�
 دا��¿�� /��دآ�� را�� 5��Kداد- /.1 ه�ت /

=N یÀ ��3 /1ا�N زین %ور دار�� آ� 	NO را���\
 از ای�� �5رایI در 5�4 را���\ن \0s: ه�

NO	 داد: در �ادا� ���0 و در ای 5	NO ا>�اد در �@�ض آ�� درد �Aار دار��. و3  �12� �Zا �

��1	 
ر آ�� درد �Qار دار�� د�A �1<�
 در و�@�0 ����H ت��ا>�اد  ��0 ای5 آ/ �4 
.را���\


 ا���ا:0 آ���. و3 4� ار� ��� 
�1ب�4�4ای��K4 5 ا�0 را���\ن 4@� از ی¿
 دو �/0 را���\U�ط ��6ر 4 آ��درد ا	ر� آ�د و \0s: ا?�ات �

 3�?1� À1ا�� آ�� 
� ��ك و آ� آ�دن ��6ر ��6ر در �4وز آ��درد 4� ا? ت ر���� در �����.�	در آهE آ��درد 4

م ���E و :�آت ورز	
 در�ن آ�د: ا����H7 ���
 در 7�O	 3Kری
 �1ا�� �4ا3 را���\ن و ��م ا>�اد3ای 5��GH Vi آر و ��4� T J 



آ� 	NO ه3 ای5 \�1� دار�� ��?� 14د� و ا:��ل �4وز آ��درد را آهE ده�.

�G ار�ل 	��U� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=15229

� �زه�� و��� ورزش

 ورزش ه� ازً�
 دارد. ا����Z 0��@< ��Vف ا��ژ3 ار� ط ���4 ��2

ا��ژ3 دل @� 
 در :�5 ورزش، <�V� 3ا��ژ  .0���  
����� ��/A ای5 

.������� 
A�< ا3 ه� �ی+ ت  �Y� 0 و�ر ام 9�
 در :�5 ا�<�V�

م 	�� در 1Hل یL دو�J 3 ��� ��/0 را��4ا3 ��ل ���1ان 9ر >�fی�
 ا�

��	 �3 �4دا	�K�ی
 ��N2? f9 و ��ب %��ر �@�اد \�4Z 3��6ا��ازه 4

3 روز��� وK���@< �ت ��14ط 4 �Y� ���� �9د. � �Y� �24در 1Hل ��

دا�����ان ه�   �ای�  ،���Y4  ��	[\  NV< در   �9  
�O	  3K���@<

،��داده م �ا�  N��Y�  
ورز	  3K���@< ا��9  �1رد  در  را   
� �Y�

��9
 ����O ا�0 و ��fان 9ر %ن � ت از ���ا��از3  �Y� 5ود� ای�Y�


7�4 ��s�� 3 :]ف 	�� از >�K�0 �]19ر را ���1ان 4K���د��� از >@

ب ��f� و��+ G�9��  3�1Z1د در >�K�0 �4�0 %ورد. ��ً- 4K���دی�6 از >@

رت یL ��ا>C ورزش را\ 
 را �5��i زد.K� 1ان ا��ژ3 و���دو 

��1م ���1د 9@� ��J3 9� ورزش  �4��Vف ا��ژ3 دارد، 4->��?�� �4 �6� 4

4 ��fان "در\��3" >�د ��Oّ�� ا�0. >1�9ر "در\��3" در 4ز 
KZ1� N4A N�	 �4زی�5ای5 و�@�4 0 Lدر ی 24� و ی�n، در ���i� 3KK�	ن ری��

 �م ���1د ه� ���1ا�� 4�9� در %ن 4ز3 ا� 
YU� .0�ا ��O�� �6دی �ٔ24�� � 3K241Hر �1uری �4 L��fان ��Vف ا��ژ3 ��?�� 64]ارد،از ��



د� �9د. ا� ی L��Vi زی�� در ز���s��ا W�1�� TU� 1ان از��� 
� �Y� 5��Q م� ه�6Q�\ما�ر 4 یددا	� �دار3 از :�9ت وی�� ا��% �

� دا	�� و 17اه� �1ا��1V� 0ی� 3��Y�YJ از >@��0 >�د Z1� 0��� ده�.	�� در ه� �041، 4� 	�ت >@lارا

9ر ���و �� ه3 ���ی�
 وی�� 4���4 �ٔ��� �4ا0� �� 3 �ً�4ز3 9� ا� Lی N��Y� و �3 �4ا�3�fیK<�: ارf4ا �د 4� ��/0 در :ل � ّ�ل 	�ن 4

ی
 �-ش یL ورز	�ر ا�0K� 1لVY� 04Aر 4ز3 ی �Q�\0. ا�ا �f�6ر +�ا�4ّ
 ی ورز	��� L3ی، ا��9 ا>�اد3 9� در %رزو3 ر���ن 4� �1�ّه

ظ ������. �4ا3 ��Y� 17د 
3 ���ی�KK�
 ه����، /�ً- و0A و �-ش 3����4 را در ��4���KA�4زی�B��� ���4 5 وی� ��ون، ���ی4 5 Lل �4ا3 ی

���KA ��9ا CUA 1رH �ل ا��3 =���@�1ل ���4 .0��< �24/0، ��2ی ً N A از ��� ��Q ت��،������0 ���ی5 /� ��Q ت�� �ن ه� روز 4KZ ن


 1Hل �Z ���4 .���4اً ا/�2د دارم، �1>0�2 در ورزش�8Y� K�� 0�5 ا��� K�% 04Aر �Q�\5ی��� 
s�9 م�4 ��fان ا� 
��2��� �ٔU4را 

0 4ز\�0 ��یC ورز	�ر 4� و�@�0 او���)دارد.��4A)

����4 �Q اد �9د. ه����A Lی1�1ژیf�< 3ار[\ �ب ���ی�: L1ان ی�/ �4����ی5 ورز	
 را 4ی� 4 f�� �{�د� \]ار3 ���9، در %ی���درون �4ن 17د  

ی��� �Q د� ���9، ه�s��ا N���� 5ز ه� از ه��9ر%ز�1د� ـ 4���fان 3����4 از %ن �4دا	0 17اه�� �9د، 4 
4ّ�� Lرت ی8� 0Y� ����4 36]ارK

�4 �1�9ره3 ���ی9 5< ،0<
 ـ 4	�، ��fان ��خ �K4� ه� ا>fایE 17اه� ی�ور ��� 
 ��Vف ا��ژ3 ��?��\]ار�� / ر��� از:/ ر�

١0��- ��ت ی دور� >@

٢0��- ��ّ�ر ی و�@0 >@

٣0��@< ��: - 	�ت ی

9 NJاز ا �9 
یK�% 3وی�� �4ا �� ���ی�
 ه����. 4ٔ���4 �
 در ه�\�1�Jا ��O�� �� Kی5ای���� 
/1� �ر ���وب +��و3 ������. ای5 اNJ ا	ر� 4

3 ا���ا:0 ��fّا �����1. در ز���ٔ� ��Vف ا��ژ3 4K0 از دوره��@< 3Kدر %ن دوره �� ا��ژ3 در �����، �@�1ً< 4�دارد 9��i� انf�� 5ی����

� 	�ت >@��0 زید 4	�، ا��ژ 3����4 3��Vف ���1د و ذ7ی� �4g��Q .0�0 ا��� �����1، ای5 و�@�0 4� 1Hرد��N 	�ت >@��i� ن ��ی@ً

9هE ��ت >@��0 را در  �Z1� N4A 1رH �3 ا���ا:1H 0<����، ���ار ���9 و 4Kر دورهب �����.17د9�>�د ای

د� �Aار ����6د 9s��1رد ا�ه1از3 ��= N�	 �4 
NJ ���1د و دارا3 یL ا?������ ا��ژ3 4� ا:��ل زید در 5��Q و�@��: �l1اد زا�در %ن  �

ر3 �4 >@��0 ورز	
 ��اوم �� 	�. ��ً- در 1Hل یL دو �J 3��� �� ،0/��fان، ��Vف ا��ژK� 3kcal D١
@� H وزن 2�، �4ا3 یL �4ن 4�Aدر د 

kg F٨ 0/�� یN (١ ا�0. :ل %��� دوی�ن 4� ١Dدر ه� ٠٠ (��� DNد�� �ز 4� 3f�Q ���9 از �nV ای5 ��2ار ا��ژ3 دارد. 4 ای5 :ل، 4�� �2�Aد 

ت ���ی5 و1Zد دار��، ��4ر �N��Y ا�0 9� ه� دو��ٔ� ��/0 و��Z ر3 در��4 3 ه� دو��ٔ� ا��2�0 ه� دو ��fان ا��ژ3ای��� ����Oه


 را در +ین ���ی 5��Vف ���9. در �1رد دو��ٔ� ��/0 	�ت >@��0 ��ت %ن را ��Yود ������l 	�تی��+ TU� 0����� و در �1رد دو��ٔ� ا��2

ز� >@��0 در دورٔ� 1H<����3 را ���ه�.Zد ا�< �4

 :-ً��٣/ �2�Aان دf�� �2� دو 3��4 0/�Aد kcal ١D٣= kcal D١

F/ �2�A0 د�2� دو ا��2�Aد kcal ١D٠= kcal ٢D

 � ���راً ����1ی� 9�	 .�	4 �رت ��f ���1ا�� ��?�� ��4ر زید �4 3��Vف ا��ژ3 دا	�K��ن 4�% 
�i� ر�4ا3 ورز	�ر ��ّ�ب و �ه�ه� 9



Uا��ژ3 ه����، ه��� �s: �در 4A ،@�اد��ا4 رت 17د را ��Q��Òی�. ا� �� یL ��3 از ورز	�ران ذا�ًK� د4 ���ی5 زی �1ر ورز	�را�
 ه���� 9

 N�� 
1�9رهی< 0�
 ر���ه��. در ه� دو :�/ TU� �4Anticipation ،دل@� ،3�� �ت ���ی5) ز���Z 3fی�K�
 و ��4�� ��+)  fluidity

��0 �4ون ا>fود� 	@< �در 4A 3 >�د راKKgه�� ،
� n��������O�)،+]ی�3 در ���ی(5 و ا���ا:0 /.-�i� �ٔ�
 �4 یL \�و� /.<�ن 4ر ا�

4� 1Hر ��?�3 9 ز� داد� ���1د �Zت ا-./ �9ت =����ور3 از 5�4 ���ود و 4�: �م ده�� و � TU��Vف ا��ژ3 9هEدرواCA ه�ٔ�ر 17د را ا�

3 از Kر�K�.����� 1لH 0/24� ���B را در ��8 ��64ی� 9� ��Qی5 ��� Lل ی��ی�4. �4ا3 �����: 
N A ���ی5 	��، �@دل، ز�� ��3، ه�6

�4Aدر ر ً �م ده��. =�0 /.-�
 	�ی� را ا���@< Lاوم ی��1ر H �4 �	� را /�N ا��2�1Vi40ص ا\� �Aار 4���� 0i� و Lدیf� ر��4 3K

� وQ و �����ز3، ا��ژ3 17د را ذ��7� 4 �� ورز	�ر3 9� در 1Hل ��ا:N او��Q ،����� 5��@�����4 ی�د ذ7�در 4� ایA 51ل ���یH در �رز	�ر9 3

9
 از %ن ا�0 9� ذ7ی� ا��ژ3، ���1ا��� ا��7 :ٔ��Z .ان 17اه�� 14د���0، +��وز �ا��ژ3 اW2< �6ا1�9ن، دی ��s\ 5��1، ای	 CA0 ��?�� ���ی5 واY� �

�4� ا? ت ر���� ا�0. ���ی4 5 Lی1�1ژیf�< ت2�2Y� � 0YJ %ن 4��� �1�Yب ����1د 4���< Lه� وی��� Eایf<1ژن >�د را ا��� 1Hر CUA ذ7ی� \

�� 0Y� 1ژن���?�� رژی� =]ای
 ه� ه����.�4ی����� G��fان �1اد %زاد���9ٔ� ا��ژ3 در د���س را ا>fایE ���ه�. ذ7ی� \

ر �ز\ر ����� (در ا�< 0��% 9� �4ن ه���� 17د را 4 ��.A 5در ای Lی1�1ژیf�< 
����1ژن) و ای5 9ر رااNJ ا�\ �ٔ��i� از 
	ر ��< Z 5ی

�� م ���ه�. ا��3 %�
 ا�K���د ذ7ی� در د���س ����4 در >@� ��Yود 4� ذ7ی� ا��ژ3 ����1د. �1Uحاز �Hی� Z E�4 �ا�
 و ایK�� 5ی��� ��?

� و �1Uح >@��0 ورز	
 را ��Yو�<��C ی� �د ����� 9���f�< 0ی�
، �1اد زا3�l ای@< 3>4/nA1� j %ن �����1. �4ن4 ی�ًK� و ������د 


 از ���C ا���<L��9) ه���	4 ای5 و�@�0 ا���3 (� ��42� �در 4A �زٔ� >@��0 ����4 ی دورٔ� 1H<����3ا��ن ذ7ی�3 دارد 9Z�4ن ا �� و 4

3 ���یK	ی� رو�H 1ان از���را  
�17 34>�ه �ی
 �1�1م 4��A 1اد�ه��. ای5 ذ��7� ���ود را �: � 
4iا�� 
 در�J ار�2ء داد.�١٢

2و�0 در �4� Eایf<و ا 
A N4 1ل، ورز	�ران را 4 ا���س 6��7A Tِ�YJ TU� ی5 �9دن در���Lن یزد. �4ن ا����� ا�4 ای5 و�@�0 %	�

7�4
 از �1اد زای� 4� �1اد :و3 ا��ژ3 را دارد. ای5 N0 � �ی�<�¬ ��f�6 ا�9 0�s6	 5�	4 ���ی5 و � :�ود3 رژی� =]ای
، �12ی�{]ی�� ����� 

� H Eایf<ی� ا�H 0 >�د از��C �4 ار�2ء ¬�>�0 ا��2Z �?ی5 �9دن ا��� ،�J-7 1رH �
 ذ7ی� ا��ژ3، د>C و ��7
 �9دن ا���ه،ا�4 .0@

 
6��7 4 
ن ورز	��KA 5�7�  N�K��3��fان 4ز�ز3 �1اد زای� 4� �1اد :و3 ا��ژ3 و %	�K�ن 9� �4ن 1�4ا�� 4 و1Zد +��Q دارد %ن

9ر 17د ادا�� ده�.  �ن 4 �-ش 4�gزدار���، ه�4Roger Bannister �1�9ن �1ا���� �9 
�9 K�� را در ١ Nی2� �4ود 	ی� :� دا	�� ا\�¢ ��Aد 

ی�1�1ژیL (روا�
) ا�0.� ،�	4 Lی1�1ژیf�< �4	�؛ 9��� +��وز3 ����4 از %�� ��s\

� -ً�9� در %ن ه� 	�09 در ورزش و ه� ���ی5 �4ا3 ورزش ��Uح 	�، 9 
���2� jY4 5از ای B+55 ای��3 ا��ژ3 �4ا3 ��زه�� ��1Kد ا�9 0

���4 ��?�� 0Y� ص و ه�3 ه� �H ��?�� 0Y �@0 ورزش 7K8:-� N4A 1رH �4 
3 ورز	K���ه�0>@� Nد�� �� 	�� �4ا3 >�د 4lارا 
� ���ی�

�14 L � ا��ژ3 5�4 ورزش �
 از ��8 ��ز 4�:وت >s� ل��� و ورزش ��5�6 را\ 
 و1Zد دارد.7ص %ن ورزش �Aار دارد. 4� 1Hر ��

 �م \�>�� �1�W. Paish Wدرزی� 9� از �1	�ٔ�2�2ت ا�Y� س� 	�� و ��ی I�1Z1د در %ن �4ا��<�\ Yakovlev 1رو3 و	در  Sharkeyت> در ای

 � ه��ا� 4 ��fان ��Vف ا��ژ4 3K	ر3 از ورز�	 �	�. در ای� �� ��Y��kcal/min ل در ��8 \�>�� 	�� و 4��K< kg F٨�0 	�ه��. وزن ���

� 	1د.١٠ �9�1\�م 4<�� از ای5 ��2ار 4ی� ٧ازا3 ه� <4� ��1ن دوم ا� %



 0��1�Kcal/Minع >@

�9ن  D/���٢ا��از4 3

 3K<�: 1ن�����4١٠

Fـ ���4٩ ل 

 3K<�:��= B914١D ١٠ ـ

���4ز3 و زی ی
 ا��ام D

7� �1ار3 (�Q0) ٨ ـ ¢٢دو/� �4 ���1�D ـ ١٢ �9

ل  ٩>�1

 C�� ٣/٢١دو 4

 �1Z١٣دو و 9را�

٧+�ش 

 
ی�2ا�A١D

2�) (٠٠¢ورزش دو (�Aدر د ���٠¢¢  (�2�Aرد در د٩٢ ی

2�)(D ��� در ١F٠٠ورزش دو (�A١ د (Nی�٢D

 (�24١٠ا���0 �1ار3 (��

 ��� �J 0/�� 3دوD١

١٠ا��1اش 

) �	F٠ (�2�Aدر د ���٢/٢٩ 

) �	٧٠ (�2�Aدر د ���١/٣ D

 K4��+F/١٢

٣/١١ �9�1��� در�/0 ) ٨را� ر>�5 (

 
��9¢/١¢

� 7 3f9�� �:وا : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=218481



ورزش

1�K+ و ��	ت ● ���ی�


 از 4�1ان 4 ر���ن 4� ایE�+ NV< 5 17د �
 \1ی�� « 17ب ، ر���ی�.@4

 �4ا3 >�مً<�J 1ان�0 ��4ر3 از 4s\ 1ان� 
4� �Zأت � « G�U� NJا ��

K�% ��9ا ��s���� .ور��% 
1 4� ���ی5 4 وز�� رو3 ��K+ و ��	 ����i4ن 4


 ��Qی5 �ل درH �4
 ا9 3�Q ، �� ���ی5 4 وز���Z ��Q �CA1 دار�� 4

� C�Z 	�� از 5�4 �4ود . ی�
 از f4رگ ��ی5 ا	� هت ��4ر3 از�:ای5 �

م E�4 از :� ���ی�ت 	�� و�
 ���9 ،  ا�� �@Zا�� �6	4 �4 �9 
4�1ا�

N4 ذ�9 ا�0 :A ت زی�1 4� ��18ر <=�3 ا�0 . در ���ی�ت 	�� ���K+

4� ��18ر از١ ( �
 ���ی5 4 وز���1 ( و 4� 1Hر 9K+ و ��	ت م ���ی��) ا�

4  K��  ،  ��	4  
4 رژی� =]ای  G���� 4ی�   ��	 34
 ه�Q �4دن  5�4

�1ب ر��� .U� وزن �
 �1ان 4� 
�i� �ورزش 4

� 3 ��9 	1د .٢�:را:�
 در �� GZ1� 1ا��� 
) ���یE�4 5 از :� 	�� �

� �{�دازی� .�:4� ���ی5 ای5 � ��	 ��J1� انf�� از E�4

٣
� 3 =]ای�4� ه�ف ه���� ��K4 ا���4 0 �� Cی��ن ���ر �4 Nی) ا\� �

���� ی ��ت ���ی�ت اروL�4 17د   ��	4 �17د را 0Y� ����4 ��8 دا	�

7� �1ار3 ، +�د� رو3 ، دو و 	� را زید�� ���9 .�Qدو

 ا?� 3���9 17اه� دا	0 ، ¢K�� �� K�% Cی��م �م ده�� ، ا��0 >�ر �Aار �
 ده�) :�9ت 	�� را 4� %را�
 ا�Y� f�� را �	 ��9 3 ��:� ���4

.

● دراز و ��� ، 0� TU	�G دار ( ��0 %پ )

 
�4 ورزش %	�ی
 ��Qا�
 ��ار�� ، ز� �9 
Ji	ا 
9� YJ 0 از ���ی5 /.-ت 	�� �
 	1د�@�وف ��ی5 :�09 ���ی5 /.-ت 	�� ، :�

�1 و K+ 3 ��:� ��9
 ���s و ��?� �4ا3 >�م ���i4ن 4�: . ����	 
� 
417 �3 ��4ر��K در ز�ن ا�Zا3 ای5 :�09ای5 :�09 را 4 ���� ، ��	



Y� 33 ��9 و ��:ی�5 �4ود �+ ��	 ��J1� �: از E�4 ر41
 �Aار �
 \��د 9� ی در :�5 ی �@4��fان +ی�5 ر>�5 ا�0 9� ا\� ورز	��U�0 >�ر �

4 �� 17اه� �9د . ا	� ه
 دی9 �6�:� %ن ا	ر� ��f 	� ، ���یE�4 5 از :� ا�0 ، � ی�ی >�دا3 ���ی5 �4ن �ز ا:�س درد و �را:�
 در %ن �

. 0<�\ 3��K4 1ان� 
م زید ای09�: 5 ��4 ا� �>�� �9د 9

م :�09�▪ �1Y�  3 ا�

١
� 	�� �fو��i� 3 �ب ���9 . زید 14دن زاویiدل ا���G و ��@��3  �4 زاوی 
��	 ��i� () ده� 
�1ب �Aار �U�0 >�ر �Y� ارد و ��9 را�� 

( ���9 �@Zا���9ات [� �4

٢. ���9 0sZ 17د ��را +�0  ) رو3 %ن �Aار \�>�� و د�0 ه

٣�9 3�: ی�5 :�09 ده�� �+ 0�� �ذ4� �4ن 17د را 4Z 3و��� N4
 زاوی� ا3 :�ود ) 4� %را�
 و �2و�0 در �2��	 ��i� 4 �	 ��9 ¢D � F٠

0 >�رزید�A 3ار �
 \��د .Y� ��9 ���9 از %ن . �	4 �� دا	�Zدر

د �
 	1د ، 4ی� ه�1ار� ¢�� 3 :�09 ایU2� 5ی��>� در 4��>4	� ، ���9 از %ن >�ر از /.-ت����4٩٠ از ) زاوی� ا3 9� 5�4 ران ه و 4 �Zدر 


 	1د .� �	�� �4دا	�

D. ����4 >4 �0 >�ر 4	�� ، رو 4Y� 9� /.-ت 	�� 	� 
یZ ��داً �4ن 17د را �� B}� (

4ز N�/ )11زی��+ Ei4 ن (��%>6��N�/ ( 1 دم و در ز�ن 4� Ei4 ) 5�<ی�5 رم �
 	1د .��Bs ه�6م +�دم ا�

▪ �]�9ات :

J �
 �1ا��� د�0 ه را 4� ، ��9 
� N��� 1رت ���4ر3 رو3 ���� 3 17د �Aار ده�� .ـ ا\� \�>�5 د�0 +�0 �� ا�Zا3 :�09 را �4ا3 	�

�ی� در ا���اد +هی�ن �Aار \��د . ای5 ���� � �	 ��9 ، 09�: 3 �U2� 5ی�5 ��ی4ی�ـ در + 
Uای�	ارد و در ه� �� ��	 ��i� 3 �4 زاوی 
H ار� 

ر وارد �
 	1د .�< �	 ��9 �ر/ی0 	1د ، در =�� ای1J 5رت 4

م ای5 :�09 17ددار3 ���9 . �ر �را:�
 ه���� 4ی� از ا�Q3 ��9 د ��:9� در � 
Ji	3ـ ا ��3 %ن، :�09 	�� ���9ل را �
 �1ان در ��4Z �4

. ������ی5 ای5 4�1ان \�

ی�� ،  زی�ا /.-ت 	�� از :�0 ا�2 ض 7ر�� >� E�4  ، 09�: 3 از :� 4U2� 5ی��>
 	1د .ـ در 4�� N2��� K�% �ج �
 	��1 و دی�6 >�ر4 3

4� زدن در +�� 4 �
 %رام ، روان و ی��1ا1J 07رت \��د ، ���: م ای5 :�09 4ی� 4�9� ��/0 ا�Zا3 :�09ـ ا� 
� 3 :�09 . در 1Jر�U2� 5ی�5 ��ی

1�� �� ه� 4�م 9ر ���G را �1iاه�� دا	0 . در ����ر 3����4 وارد �
 	1د و ه� 9��3زید 4	� ،  /.-ت >�0J ا�2 ض و ا��< ن ��K� ه

 3���9��Vف �
 	1د .

 �ب ���9 ، زید 14دن زاویi1ان 17د ا��� G��� G�	 4 
��	 3 ��i� ، 09�: 3ا�Zتـ �4ا3 ا-./ �ر 4 3����4�< ��Q، ه� ��	3   ��i�

 E�4 ر از وارد 	�ن >�� ��	4 �
 دا	�<زد ،  ا� ای5 /.-ت 4ی� �Aرت 9� 
�1\��3 ���9 . ا\� �یN ه����	�� وارد �Z ��9 �از :� 4

�4>fای�� ( : 4ر ) و :�09 را 4 ���9ل 9�N و 4 :�ا�٢DNAا��9 ���ی5 	�� ��5�6 �� و �f\�4 �� 0iار 	1د ��K4 ا�0 ا��4ا 4� �@�اد ���اره 

ب ���9 .iد ا��� 	� G��f را زی�م ده�� و در %�7ی5 ��:���/0 ا�



� 	�� ا�0 ٩٠	�� ���9ل ( 	�� �:0 >�ر �Aار دادن /.-ت �Y� 3ت �4ا� ) ی�
 از ��K4ی5 و ���G ��ی9�: 5Zدر ای5 ���ی5 /.-ت در .

4 ا�Zا3 :�9ت دی�6 ���ی�ت 	� �9 
��1 . 4�1ا�	 
417
 �12ی0 	�� و >�م داد� � �
 �1ا��� 4 ای09�: 5	�� 4� ، ��1	 
ر ��9درد �Qد �

3 ��:� �� را �12ی0 �9د� و ه� از وارد 	�ن >�ر 4�:3 ���9 .، 4� 	�ط ا�ZاT�YJ 3 ه� /.-ت ای5 ���\ E�+ ��9 17د 

م :�09 :�▪ �1Y� ا�

١ �� ران ����N زاوی�:� 4 �ق +3 17د را 1Hر3 رو�A 0���� 3ار ده�� 9� ��:� ده� .٩٠) �Zدر 

) د�0 ه را +�0 \�دن A-ب ���9 .٢

 از ز��5 4��� 	1د (٣�	 ���>4 
3 4<ی ���� K�� �9 3�: � N�� ��9 رو3 ز��5 ا�0 ) /.-ت 	�� را ��2 ®) 4� %را�
 و 4 ���9ل 9�:� 

. ���9

�0 اول 4ز \�دی� .¢: �4 N�4� %را�
 و 4 ���9ل 9 j�� ���? I�+ از B+ (

 N�/ ( 1��6� Ei4 ) 5�<ی�5 ر4زدم و ه�6م + N�/ ) 11زی��+ Ei4 ( 5�<ر >دم 1Jرت �
 \��د . �]�9ات Ei4 +1زی��1 و �6��1 ایBs��5 ه�6م 4

 �� ��م ه� ��:�م 	��K4 ، ��1 ا�0 ��ت ز�ن ا��09 4ی� 4� %را�
 و 4 ���9ل 9�N ا��:I�+ f�� 09�: 3 �U2� 5ی��>4	� و در 4 ���? I�+ �

� ��j �9د � ه� ���ار :�ود ��?١D. ���4 1لH ���? 

نKsJن ای0 ز�ن %�1زش و +�ورش ا��� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=112025

ورزش


ورزش آ�دن /¿N�/ B 17ردن ا�0 ، 4 ورزش آ�دن آ��3 ه3 17د را �

Kی��
 �1ا�� آر آ�� . ای5 آ� 3��4 �1زا��ن آ �1زا��� . در :02�2 �4ن 	�

3��
 دارد . آ� ��G را در:ل +�{ژ و 17ن را در :ل \�دش �6A ، �4ن را \�م

د� رو3 ،�+ N�� ، دارد 
� �ه 3��Vف 	�� 	� را در :ل ��YیÀ و ��Yك �6



����4 �Q آ��� . ه� 
ب �iا�� �
 آ���4<ر>�5 و ی ه� >@ ��آرآ�دن ، از +

� ����4 وزن از د�0 �
 ده�� .�
 �1زا��� ، در ���� 3��:�آ0 آ��� ����4 آ

 4١� دوی�ن ا��J4 ه�ن > �
 �1زا��� آ� 3��د� رو3 ه���2ر آ�+ Nی� 

>W2 از ��8 ز�ن ا�7-ف دارد .

�16� در روز آ��3 17د را 1�4زا��� :Q

د� آ��� .s��1ر ا���% 3�4 ��- از +

. ���f4 م�A ن- ا\� �	�5 داری� آ�
 دور �� +رك آ��� و � �NY آر�

4��� 	1ی� و :�آ0 آ��� . ا\� +� 0��f ���5 ه���� ، 4��� 	1ی� ، ورزش -

. ��	4 �2� ا3 در 1Hل روز ��Yك دا	��Aد ��Q م ده�� و�آ��
 ا�

م ده�� .�د� رو3 ��� ا��+ Àن را :]ف آ��� و ی
 از �هر����A -

3 %ن �@
 آ��� 4ی���� و�د� �¿��� 4s��ی1ن ه���� از ��2-ت اf1ی�� 3	 :�آ0 آ��� .- ا\� در :ل ��

- 1U4ر ���8 ورزش آ��� .

 G���Y- ا\� ورزش دو�0 داری� ، �
 �1ا��� ����4 آ��3 1�4زا��� ، 4 یÀ دو�0 4� یÀ آ-س ��� 
4� یÀ ��� ورز	 �4وی� . 	� آ��� ی

�s� ، ت آ���A-� ی� را�Z دم��د� رو3 آ��� . م ده�� .	1ی� . :�
 ا\� ورزش دو�0 ��اری� ����4 +��f4 3رگ را ا�K	از ورز 
یT آ��� 4@.

� در ��s ی در �@�U-ت ه���� . یÀ د�0 آEs را:0 و ¿�� ز�َJ1V7 ���¿� 1ش�ورزش را >�ا -. ��	4 �س 	� ه��ا� دا	� � س را:0 ی �

د� رو3 �¿�� آ��� .�+ �	�5 �1ار4 3� 3�4

 ��sوع آ��� . در ه�	 �ب آ�د� ای� اه��0 ��ارد . CA1�4 و %ه��iرا ا�� 
� ورز	Q �>0- ای�¿�� ��sآ� را� �4وی� . ه� ه 
��7 0<�� Àاول ی

� آ��� � ای�¿� 17ب ��7� 	1ی� . ا\� ��¿�K4 Nا	�
 داری� ، ا��4ا 4 +f	À 17د�ن< ��1رت آ��� . ورزش آ�دن ����4 از �1زا��ن آ��3را ا�


 آ�� و 	� را در یÀ و�@�� Àس آ����ا �
 دارد . ورزشاه��0 دارد . �4ا3 ا=�G ��دم ورزش ��sیT ا�4 . 0� �6� 

 و رو:��Z 0 17ب

�G آ� /-���Aی� +��ا آ��0 ��@< Àی B+ . ده� 
ن 4	� .	�ت4/j ا:�س ��ط �
 	1د و ا��ژ3����4 3 �� 
�G ز��\�� � ���


 را� �4وی� ؟�/�� �Q 4 ، �	4 3�: �Q 5�<ی5 در را� ر���

4	� و � ��� �	 G�A �\0 . ا�رش %ن ا�G ��ی��K45ی5 و �د� ��ی5 را� آ���ل %ن \�>�5 � ® و 	��� ��	4 �
 ��ا	��¿�� را:�
 ی

 
�G در را� ر>�5 4ی��A ن4��١٢٠ � ١٣٠�% 4 �1ب ا�0 ، و�
 �4ا3 ا>�اد 1Zا��� و یU� و W�1�� �: Àای5 ی ، �	4 �2�Aر در د4 N�د\
 آ


 ��ارد ، و B¿/�4 �4ا3 ا>�اد ��5 ���4١٠٠
 ا\� آ�
 ����4 	1د ��f ا	¿ � ١١٠
 �A 3را:�
 ه� �4 -� � �2� و �4ا3 ا>�اد آ�Aر در د4 

�I �@��5 	1د . 4� ه� :ل ا\� � ® در :�5 +�@� À	f+ W�1� 
4ی�� د� رو3 آ���ل و 	�رش ��1د �@�1م �1iاه� 	�ه���� ای5 �@�اد :��َ

� ® را در :�ود  
4ی�� د� رو3 �+ �K4� ��� 	�ن از ورزش  �4ا3  � :�3 ا�0 Q ت ���ی5 در�	 �(آ م ذآ� 	�� A١٣٠-١٢٠ ار(�2�Aدر د

 À0 . در ی�ن +]ی� ا
 در :�5 را� ر>�5 ا�¿g� 0/� ر 4�	 ���? 4ی���� و � ® زی� \�1 و ی �� د�0 را��K6ا	4 ® � 5�<�\. 0 �8Y�



� �4ا3 �<�\F را در NJ��4ری� و /�د : ��� ��ب آ��� ، و �4ی�H 5ی� �@�اد � ® 	� در :�5 ���ی5 را� ر>�5 �4�0 17اه� %�� ��>0 و١٠ ?

��ت را� ر>��2Q 5ر 4ی� 4	� ؟

د �
 	1دK���+ 3 ه������ �آ��� و  
ب �iورزش ا�� Àد� رو3 را 4@�1ان ی�+ �¿��2� را� ر>�5 �آ�� دا	��١٠ آ� در ا��4ا �4 �4ا3 آ��Aد 

 �4	�� . آ� آ� آ �>0 و 	�ت ��4ن � ® آر3 ��ا	��� �
 %رام را� �4وی� . 4�4	�� و �7�4 

 	1د 4ی��� Àدیf� 
د\�% �4 �4ن 	�

 ، ��l�� �Z1� f�� 5ت ���ی�	0 و <��٣،¢،D ��1 ، ا��4ا	ار �¿� ��sر در ه4 �� 
4ی�� �د3 ا�0 آK���+ 3K�<٣ آ��1��� ��2ار ��

 �@4 3� ه�sو ه ���1�
 ر���ی� ¢آ����Z 
د\�% �4 �
 آ�A�7� و>ب آ��� (:�ود D آ��1��� و 4iرا� ر>�5 را ا�� ���1�د� رو٣٠3 آ��+( �2�Aد 

>0 ، ز�ن و ����K از ه�� 	�ت ���ی5 (��/0 +�د� رو3) �� �4 
و ��4ن � ® دارد . +�د� رو3 �4ون �7ج و �4ون4@�1ان یÀ ورزش �6��4 �?1

� آ�N ���ی�ت ورز��Z Àدر ی 
� اه�ا>Q. ار دارد�A دم�� �ت ، در د���س ه��� و ا�¿�
 و1Zد دارد ؟و��	

ر ���ی�ت (\�م آ�دن)١�< N�Y� 3د� آ�دن �4ن �4ا�% .

٢	4 
� Bs�� ��G و /�وق ) و د��6A) دش 17ن�\ ��N د��6	 �
 �4ن آ�0 /�1��. K4 1د ا��2

٣( 
�n /.-ت �4ن (���ی�ت �Aر��i� 3K12ی0 \�وه� .

¢(NJs� آ0 در�: �NJ (ا>fایE دا��s� ی� آ�دن[+ E �Z .

Dف +]ی�3 /.-ت �4نU@ا� .

Fت �4ن. K4 1د ��/0 :�آ

٧
¿4Q 1د K4 .

. K4 1د �@دل٨

٩

 و /.-� V/ ر. K4 1د �1ان ه�ه�6
 آ

١٠��0 او��: �. �4\�0 �4ن 4


 	1د . \�م آ�دن� �J-7 
� ���ی���Z Àدر ی N¿	 5و �4ی ��	 

 ، ���ی�تدر یC�Z À 3��4 �1ارد 4< ی¿�1�/ 
�� ، ���ی�ت ا��2

: �4 0�\�4 

 ، ���ی�ت �@د�
 و ���ی�ت ه�ه�6¿4Q ت�)�Aر�
 ، ���ی�ت ��/�
 ، ���ی��/� ���ی5 (ی¿���Z À1َ< از ی�@� . ��0 او��

� ���ی5 ه��ا� 4��Z 1ان در� 
� 
م ����1 ، و��� ا�Zا��¿5 ا�0 ه�� اه�اف و :�آت �1رد ��8 ا���Z در ه� 
4ی�� َ��: �ی
 آK�i4 

م داد .�	��1 یÀ �1رد از �1ارد دی�6 را ��f ا�

?�� ورزش �4 د��6� \�دش 17ن�

4 
3 ورز	K���
 \�دد . ا��وز� >@� G�A ��3 ��0�4 ��4
 �GZ1 �12ی0 /.K���@�1ان ا�Aا�
 0KZ +��3��6 از �4وز �¿�� ه3- ورزش و >@

. ��1	 

 �1�Yب � �A

د 	�� و � G ���ی�Z Cین 17ن �
 \�دد .�\ 
- در ا?� ورزش /�وق �17

��K4 �4ن n��i� 3� آر ا��2ل اآ���ن 4� 0��A ه�م �
 	1د.- ��fان ه�1\�5�41 17ن ����4 	�� و ���� ا�



- ورزش ���G راه
 ا�0 ���0KZ G +��3��6 از �4وز ��4ر3 >�ر 17ن .

3 17ردن دارو ��K4 ا�0 ورز�4 ، ��دل �4�@�� �: �4
 17ن را 4�Q انf�� 1ا��� 
ش آ��� .- ورزش �


“ ا\� 4 رژی� =]ایJ1V7 ، ����� 
41�U� �Y4 
 ه��ا� 4	�.- ��fان آ����ول 17ن در ا?� ���ی�ت ورز	


 %ورد .� 5�l+ 5u�U� �: �4
 ، ورزش ��4ر ���s ا�0 و ��A 17ن را �- �4ا3 ��4ران دی

4 ���و3 3����4 17ن را ار� G�A و ��	آ�  �2�Aدر د G�A ن�G �@�اد ��4A ��ل �
 دارد .- 4 �12ی0 /.

4ز �
 \�دد و از �4وز ��4ر3 واری G�A �ی� .- 4 ا�2 ض /.-ت + در :�5 ورزش 17ن را:4 �� 0�� 
� 3��\1�Z B در +ه

. ����\ 
� ورزش �
 آ��� در �J 3����4 از د��6� ��Bs 17د را 4¿ر �¿��- آ�

 3K�ا��ا �
 در 1Hل روز و 	 G�GZ1 دری>0 اآ���ن ����4 و ر���ن %ن 4�s�� ��: Eایf<1د .- ا	 
�4ن �


 	1د و آ�� �4	� ، زود ��7 �4��0 دری>0 و ��Vف اآ���ن را در :� 4< دا	�A �
 3����4 17اد دا	0 .- آ�
 آl%ر

 ��	 �2�Aدر د K�% Bs�� اد�@� Eه
 در ا>�اد3 آ� ورزش �
 آ��� �GZ1 آ�s�� ��: Eایf<ا -
� Bs�� رو  �4��fان اآ���ن \��3 ه� 4

ا>fای� .

د��1را�@�N ورزش

� �4ا3 ���٣ی�ت را 	�وع آ��� . ورزش و0A زید و �@
 زید3 ��
 17اه� . ورزش آ�دن �sر در ه
 �1ا�� 4/j 	1د آ� ا:�س٣٠ 4� �2�Aد 


� 

 و �7¿�s� س
 �1ا��� از /�K�آ��� یÀ >�د �Zی�3 ه���� . ا��ژ3 3����4 �4�0 �
 %وری� . 	� آ��� ا:�� ��K4 آ��� و 


 �1ا��� آرآ��� و :� �� 
�>1H 0 وi� و ��<3 روزا�� �A . ��l%�4ر��ن ا>fایE یK����ا�¿Y� ن
 17ا��4ن 	� را:0 �� �
 	1د . /.-���

 

 	1د آ� 17ب آر �� 5�	� Àی 
 را �
 �1زا��� . �4ن 	�<3 ا�Kی��آ�� و ����8 	�� ا�0 آ� ��ی1ن ورزش�
 	1د و وزن و آ


 و ��¿-ت  �A 3Kری��4 4 
 آ�� �� À1د . ورزش آ�	 
�� ��7 �� آ��� . ای5 یÀ :02�2ا�0 .��>C ورزش 4� ای��42� Iرای 
�K4ا	�

4ی� ورزش  G�A 0	ا�K4 Nه��5 د<ی ��4�4ای4 5 . ����� 
�� ی@�
 یÀ ز��\� G�A À0 . ی�ا: � آ��� %یZ1� . آ���

4<�0 ؟ %ن را +ی�5 %وری� 4 ورزش ���8 ، آ���ل وزن ، یÀ رژی� آ� ��ی�  ر 17ن 	��< -T�YJ نو در 1Jرت �fوم در�

 �4اK4 3 1د ،3��Vف ��6ر�	 : ���f4 B+ �
 آ��- ه�1ز ��6ر �
 آ��� ؟ %ن /دت را 1U4ر 	ی��� Àآ� �	 � را CUA آ��� . ورزش 4

را:0 ��6ر را ��ك آ��� .

 %ن را �	 ��
 از ��4���A 1ا�� 4@�1ان� 
ن 4<�0 ؟ ورزش ��gه� 
 آ��- �TU آ����ول 17ن 	�� Àآ� 
��4 0��آهE ده� . >@

� LDL�TU آ����ول ¿��
 	1د .HDL را +ی�5 �� %وری� و در :� ��7� ����4 


 را آ� آ��� . ا<
 آ�� وزن ا�� À3 آ���� وزن داری� ؟ ورزش آ�دن و یÀ رژی� آ� آ<�1ب ه���� آر3 آ��� آ� در- ا�U� 0�@ه� در و� �\

ر 17ن و آ����ول 17ن را ه� +�< �
 آ�� آ� À0 دادن وزن آ��از د . ����4 
A4 Cی�5 �� %وری� .ه��5 و�

: ��	�G ه1	�ر 4A �4 0 ��

ن ���¿	f+ م ده�� . N A از 	�وع 4�2/� 	�� ای� آ� ورزش آ��� %ن را در�0 ا��� 1رت آ��� .ا\�	�



ا\� :


 داری� . �A N<1� 
 ی �A 
را:�� �� آ�s\ �	 �4 À	f+ -


 N A از  �A ���: را:�
 ی� �	 N��
 دا	�� ای� .- آ�
 در > �A ���: Àی -DD.0�ا �6
 دا	��� 

4زو در :�5 ی در�0 4@� از ور � ، ی�� ، ��Q 0¡ \�دن ، 	��� W�و ر داری� .- ا=�G در ��Q 0¡ ی�< زش ا:�س درد ی

� داری� .��\�� - ا=�G ا:�س =E ی

- ا:�س ��6
 �Bs 4@� از یÀ آر ��i داری� .


 دا��� >�ر ��17ن ��Q ا�0 .�� �ر 17ن 4< داری� آ� �0Y آ���ل ���0 ی ای�¿�< -

 3>4 -Fورزش ��اری� .٠ �ل ه���� و /دت 4� 


 ه���� �� N��Vف ا��5��1 ، %ر��ی0�- در یÀ و�@�0 در�

 ورزش �
 آ��� ، ا��4ا �	 �
 \1ی� ورزش آ��� . د0A آ��� ه� د>@� آ� �	 �4 À	f+D م آ��� 4@� از�\ �2�Aد D50 ��64ی� . ای/�� �2�Aد 

2� :�s آ��� . 6��7
 را 4� %را�
 آهE ده�� و ��د 	1ی� . �Aم ���f4 و �4ا١D 3-٣٠��/0 را �4ا3 �Aد Dه�ف ورزش 2� 1Hل ده�� . 4�Aد 

6��7 
H ن درل �4\�دد . ا\� ه� ز���� 0�: �4 ����4ن و0A ده�� آ �4 �
 ا:�س درد آ�دی� 4� %ه��6
 ورزش را آ� آ���	� %رام و %ه��

	�� . ه1	�ر 4	�� و از  � �Z1� 
�Zا:0 دور3 آ��� .و ی %ن را CUA آ��� . 4� /-�l ه��ار ده��� ���4ن 4

�G 17ب ا�0 ؟A 33 �4اf�Q �Q

f<را ا �	 Bs�� و G�A نN�Y� N4 و ���8 4	� . ورز	
 آ� ��� ا�4�� 0A ، ��� ی�
 ده� . 4ی� ورزش 4� E٣٠ایÀی nA1� �4ون �2�Aد 

 NAا�: K���N�Y� N4 را ادا�� داد . ورزش ���8 ی@�
 �¿�ار >@A 
ی
 از دو6��7٣K�
 ه� ��¿�Z . 0��� Nول زی� ����7 �� آ�sر در ه4 

�G ی@�A رگf4 3��0Y� 0 /�1ان ��1ن آ�À آ���� ه@< Àب یiده� . ا�� 
 را در 	�ای1�Wع ورزش را ��ن ��	 G�A 17دش �
 آ���@< 


0��@< ��G ی@�
 ای�¿��3 K�����0Y� 0 /�1ان ��1ن >@@< Àب یiده� . ا�� 
م 	�� � 	�ای�A ��K4Wار ��N�Y� N4 ا�A ی� در >�م ��� و4 

ب آ��� آ� �Hح %ن �
 �1ا�iاز %ن �]ت 4 �ی� ا�� �
 آ���@< Àرا >�اه� آ�� . ی G�A G�4	� و 	� ����4 ا:��ل دارد�� 
��\�� � ی�s� ÀیT ی

از %ن �]ت 4 �ی� .

G�A 3�12ی0 آ���� ه

١ : G�A رگf4 3�٢G) آ�À آ���� هA G�) ورزش ��

ر+�� �4¿� ل� 
ا�¿

7� �1ار3�Qدو �K	 رج از7 Tی�s� ورزش و

À � ز3 ورزشب 4�H

�راه{��ی
 ��یC ا�¿
 رو3 �{

روزدن ه��4ل+



 ا�¿1اشZدوی�ن در

�	 �7�Qزدن دو+

B��� ی�5 +�ی�ن4< و +

�G را �4�0 �
 %وری� ؟A ن4�� ��16Q


 ورH ل در��� 0�4ی� از : �	 G�A . را ا��از� ��64ی� G�A ن4�� 
4�4@� از ه� 4ر 6��7 
6��4 ��f4 ��@ی���2ر Q �زش ��ی@�� ��f4 . ای�¿

4ی� د �2�Aدر د �	 G�A ن�G دارد ، �@�اد ��4A ن دارد . ه� آB یÀ ه�ف �4ا4�� 3�	5 �G� ورزش را ��� �	4 2� ه�ف 	�U�� �: ر


 آ�� . ��7� 	�ن E�4 از� Àآ� G�A � آ�� . ا\� ��4ن آ��� از :� ه�ف 4	� آ��� 4�	 G�A�2U�� . 0�ا �.� �	 G�A 3ه� �4ا �: 

� �5 17د +��ا آ��� .�ه�ف 17د را از �Zول زی� 14��


��K4 Gا	�A ن4��

2� ه�فU�� 5�

ل ٢٠� ١D١٢٠-٠�2�Aن در د4�� 

٢D ل� ١¢F-١١٧�2�Aن در د4�� 

ل ٣٠� ١١-٢¢١¢�2�Aن در د4�� 

٣D ل� ١١١-١٣٨�2�Aن در د4�� 

ل ٠¢� ١٣D-١٠٨�2�Aن در د4�� 

¢D ل� ١٠-١٣١D�2�Aن در د4�� 

Dل ٠� ١٠٢-١٢٧�2�Aن در د4�� 

DD ل� ٩٩-١٢٠�2�Aن در د4�� 

Fل ٠� ١١F-٩٣�2�Aن در د4�� 

ل ٧٠� ٩٠-١١٣�2�Aن در د4�� 

4< رود . �{ Bs�� و �@�اد G�A ن4�� 
 J � آ��� ���� Àه�ف ه���� ؟ ی �2U�� در �	 B � ® 17د�ن را در 5�4 :�0 رو��ÀQ 5 آ��� و%ی

2� ه�ف ه���� .4 ا�0�6 	7 (ا	ر�) 17د�ن � ® 17د را رو3 �� د�0 دی6U�� در �� +��ا آ��� ، 4 �-ی�0 >�ر �4ه�� و �4ا43 ���� آ

رش آ��� و در /�د ٣٠�	 ���2� ه�ف ٢ ?U�� 3>2� ه�ف 4	� آ�
 �0i �� ورزش آ��� . ا\� 4U�� در 4	� ��ب آ��� . ا\� � ® 	�

� 0��A ا�0 : \�م آ�دن ، ورزش در :� �� N�� ورزش ��7� آ���� 	��Z Àد� آ���.ی4ن ه�ف و À�7 آ�دن .ا��4ا ورزش را ��D�2�Aد 

١-���4٣٠ن را \�م آ��� ، D ه�ف ورزش آ��� و �2U�� �: در �2�Aد Dه�ف �2U�� ن در� �A ن4�� �5 4	�� آu�U� د آ��� و��ن را ���4 �2�Aد 


 �1ا�� 4 ورزش ���و�� 
Yی�s� 3K	0 . ورز�از /�م ورزش ا ��K4 
�0 .ه� >@��f�< 0ی¿�	�� ��K ای5 ا�0 آ�u�� . 1د	1ی® @� ��

4��� 	1ی� و :�آ0 آ��� .



G�A ��s� 3� ه�J1�

ب آ�د� ای� آ� �]ت 4 �iا�� ��� G�A À5 ی�	ورزش �4ا3 دا Àی  در را� 17د ه���� ! 	��	��J1� وع ورزش�	�4ا3  �	 �4 �ی� . در ای�


 	1د .� ��s� 3ه

د\
 	�وع آ��� . ا\� رو3 >�م ������ ��K4 ا�0 از ی�A Àم زدن ١� �� ورزش 17د را 4���4 .�د آ��� و 4��G ای��3 K<وع آ��� و ه��	د� �

��0 %ن :�آ0 آ��� .

��Y 	1د .٢� �	 �4 �. از آ�
 1i4اه�� آ

 را ه��5 :< 	�وع آ��� و از٣K���7رج از ��fل ����V ��64ی� . >@ �1\��3 آ��� و 4� %ن در :�. رو3 >@��0 داN7 یZ رود ��ن � ��J1: � ای�¿

�G ��1ع ده�� .��

¢� 
H ر ، در
 را �4اN A 3 از آر ی 4@� از آ�ن آ��� . ز�� 

 از ز��\���A 0 �4ا3 ورزش. ورزش را�را:0 ا 0 �هر ه� و0A �4ا3 	�/

ن � 
� آ��� و 4� %ن �g4 �� .آ��� �K4ا	0 و 	ی��6
 را در ز��\�K� ����4 À64]اری� . ی�د� آ��� . 4s��ا G�A 0	ا�K4 ���:�s آ��� . از آ


 �1�W ورزش آ�À آ��� . 4� ورزش 4 �A 3ر�\�دی� .1Hر ���8 و T�YJ ورزش آ��� . 4� +��3��6 از ��4


�راه��3 آ

ر 17ن 	�از ١�<  ����4 ا�0 ؟٠¢mm/Hg٩٠/١. %ی

٢ _�.� TU� 3>4 )_ ا�0 ؟٢٠٠)mg/d١. %ی آ����ول 17ن 	�

6ر �
 آ��� ؟٣�� . %ی

م �
 ده�� ؟٣. %ی آ��� از ¢�� ورزش ��یC ا��sر در ه4 

Dوزن داری� ؟ �<. %ی ا�

F3 داری� ؟��A ض�� . %ی


 دا	�� ا�� ؟٧ �A ���: . %ی وا��ی5 	�

. %ی ��د ه���� ؟٨


 داد� ا�� ����4 در �@�ضs�� 1ابZ �¿��4� ای 5�1uا<ت 1Zاب �� 0 �
 ده�� از آ� �
 آ�
 ه���� (آ�Aو�/ 
 �A 3Kری��4 �U7 ٧

���O� N4 ه���� .�4٣ا�4) . ه�یÀ از A ر4
 17ن ، >�ر 17ن و ��6�Q آ�1ر< 

١. ��	
 17ری� ه1	�ر 4� �- در4ر� =]ای
 آ

+ 
� ه�Q�+ 3ب \1	 ، 0�1VY<ت � �¿� N�� ول����“ ا	 ع 	�� و :و3 آJ1V7 
4�Q�+ 3� 	��=]اه�i+ 34
 ، آ�� و ا=�G =]اه�Q�

ه
 ، ��غ �4ون� N�	 
4�Q 3 آ�4
 /1ض آ��� . =]اه�Q ول و����ر�
 را 4 =]اه3 آ� آ�ت ،�Z �1�� ، �i� 0	1\ 3� ه¿� ، 0�1+ 

� ، �i� 3K�	1\. ��	4 
� ، 
4�Q 0 آ��4
 و ��Q آ���	 ، À�7 ت41 : ، K�ت ، ��6
 و �ه
 ����4 از \1	0 \و� fی��غ 7

 
4�Q 4
 آ��� و رو=5 آ��� �Q١ب و 1i4 ��4ری� . 	�� و +��� 4�Q د� آ��� . ازs��ا 
4�Q آ� 
� و دی �6�1VY<ت � ��<�\ ��	�� در +0i% ی



ر\ری5� 3 \�ه
 یK�=آ��� رو 
د� �
 آ��� ، �@s��ا 
4�Q از �	 
�Aد� آ��� . وs��د� آ��� . ����4 از اs��آ�� ا 4
 ی�Q 3� زرد�٣ 4

 5��Q ده�� ه� Eه ا	 ع 	�� و آ����ول را آَJ1V7 را 
4�Q -1ری� ، آi� ��sغ در ه�� �i�
� Àده�� و آ� 
� Eه را ��f آKی�� آK�%

����
 آ�� آ� Àدم آ��� G�4	� . ای5 4� ا= �� وزن دا	�<ر 17ن +ی�5 %وری�آ��� 4� آهE وزن در 1Jر��¿� ا��< ���ول ��17ن را ه�


 ده�� . � Eه
 ��À را در رژی� =]ای
 17د آ�Aر 17ن دار�� و�< �ی�5 �
 %ی� . �@
 آ��� از.>�ر 17ن 4@-و� ��د��¿+ K�% ر 17ن�<

4 3د� آ��� . =]اهs��ا ا[= 
<À�� 3 �4اH 3@� ا��4 �4%���1 و ��آ ، \�هن ، �f� ه��	3��4  ���4 3K+1� N� ��À ی ��ی� زید 	

ت آ���و�
 و B}�Q و � fی	�� �7ر 	1ر ی ، B��1� ، 
 از ا�1اع +���ه�4	�� .و آ���و 	�� ، �7 
� ��	 

���4ن را :�آ0 ده�� .٢ -


 ��5 ه���� ؟ ورزش �
 �1ا�� ا��ژ3 3����4 �4ا3 آر �
 �����1O ؟ �7���7� ای� ؟ �7 
� �4ه� . ا=�G ورزش �
 �1ا���7�	 �و 4ز4 3

 Eهر 17ن ، از د�0 دادن وزن ، آ�< Eه3 آ� ورزش �
 آ��� ����4 ا:��ل داردHDL و ا>fای�4LDL Eا3 آKری6�� 5��Q آ�� . ه� Àآ� 

�	 � ورز	
 را 	�وع آ��� ، ا����4 À1ا��� ی� 
� 5��� �ن ��1رت آ�����6ر را ��ك آ��� . ��دم در ه��¿	f+  ��¿5 ا�1i4 0اه�� اول 4

 NA�4د و :�ا > را 4�	 Bs�� و �@�اد G�A ن4�� �ب آ��� آiاز ورزش را ا�� 
/1� .٣٠ NA1ر :�اU1د . ه���	م �2� �4ون �nA1 ا��Aر در٣ د4 

��A Nم زدن ، 	�آ�دن ، ا�¿�0 ، +زدن	 G�A 
��-� G��� 3K	ورز 
� �¿�ار 	1د . 4@.�sی�5 +�ی�ن وه7� ، ه��4ل ، 4< و +�Qدو 

�	4 
� 3�K	 ��4ون Tی�s�

- %�7ی5 ه�ف٣


 آ�د� ای� آ� %ن را ��ك آ@� -َ A >َ6ر �
 آ��� ، ا:���� � وزن �
 �������ك ��6ر %�ن ���0 ا\� 	�< از ا�Kری��4ر3 از ��6 . ���

 
� �	 

 ه ��7 و�.@4 � وزن +��ا �
 آ��� . ا�<
 از ��دم 4@� از ��ك ��6ر ا�.@4 .�<
 17ری� و ی ورزش ا�� ��1ا��� 4 آ���ل f�Qی¿

 
� �� 
�>1H را �	 
 و 	�B ز��\�	0 �-� 
آ�� . ه�\f �4ا3 ��ك ��6ر دی� ���0 .وز��ن را آ���ل آ��� . ��ك ��6ر در ه� ��

 Eه
 را آ�K\
 و ��گ � �A ���: �U7 
KZ1� N4A 1رU4 آ��� 
6ر را ��ك ��� �	 �¿��Aلو
 د� � �A 3ر
 ده�� . �U7 ��گ از ��4�

 G�A À��¿� 6ر �¿���� ا�� .	��� f\ه� �17د�ن ه���� . :< %ن را ���
 %ه��� ، +���>40@� از ��ك ��6ر 4� ه�ن ا��از� ا>�اد3 ا�0 آ

4 (�	 G�A) �8 4� �1�1ر 	��� �s: . 0�از /�م +���>0 ا ��K4 �
 آ�� . ای1�+5��
 و ���8 ��64ی� . آ� Àآ� 
�>1H 
�ا3 یÀ ز��\

م ده�� .�ز��\
 و �-�0 	��0 و �
 �1ا��� در �1رد %ن ا�Aا�
 ا�

� 7 3f9�� �:وا : C ��
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ورزش = �A'ر��1

3ار�2  j/4 
 �1ا�� � 
 17ب ���Z 
د\�% و   �8��  
>�fی�  0��@<

در�ن از   
�i4  ی  ��9 L�9 ��4ر3 ه از   3��6��+  ��-�0 	1د،  4

0��@< و  ورزش   ��?��  
�Jا  3Kراه  ،� �Z  �� ای5   .�	4  ��4ر3 ه


 ���8 رو3 �-�0 و />�0 ه����.���Z

ت >�ا=0Aاز او �9 ��9 L�9 �	 �
 17ب �
 �1ا�� 4���Z 
د\�%  ▪

�G و ورزی�� دارد، ��9 درد و >�ر��� 
��4 ������4]ت 4 �ی�. >�د9 3

در 
 �1ا�� �  ��K4 و   ����4 ا�0.  ط ��  4 و  ز���   �� ��ارد.   >4 17ن 

ت >�ا=0 (���8 19ه�1رد3 ـ ��� و ��:0 در H �@0 و... )A3 او��0 ه@<

.��9 09�	

9ره را ��?� �� و �9 ��9 L�9 د�< �
 �1ا�� 4� G��� 
���Z 
د\�% ▪

6��7
، درد N44<ی
 در �2 2و�0 � �م ده�. >�د9 3�4 0�s�9 �� ا�

م 9ره دارد.�
 و ���-ت ��9 دارد، �1ان 3����4 �4ا3 ا��-./

+1ی ا�0. و  ��0 ه3 ذه�
 7-ق @< �4ا3  ی� ا3 +  
���Z 
د\�%  ▪

�� در �4ن ��� ا�0)� N2/)

و  �8��  
>�fی�  0��@< ��ا	�5   
9�Y� �9 از   
	�  3��4ر3 ه  ▪

K�%  5ی���K� �3 ��4ر3 �
 	1د 9� در زی� 4��4ر3 ه GZ1� 
9�Y� �9

ا	ر� �
 	1د:

١3fO� و 
 �A 3
 و ���� هAو /�و 
 �A 3��4ر3 ه (

4
 17ن٢�Q Eایf<ا (

ر17ن٣�< Eایf<ا (

¢04��4ر3 دی (

D از %ن 
	� 3
 و ��4ر3 هAQ وزن و �<91
 ا��1iانF) ا�+ (

) ��9درد و درده3 زا�٧1



) ا�1اع %ر��وز٨

) +��3 زودرس٩

ن١٠H�� از ا�1اع 
7�4 (

�N و /1ا��U7 N ��@�د3 دار��/  ،
9�Y� �9 از 
	� 3��4ر3 ه �4ی� در ��8 دا	9 0 ��ا� �KZ1ا� 
6ر و /�م �1ا�ی��  ،G���� �. ��Oی

ی� /1ا��U7 N را � E2� 1ان� 
�� �
 ا�9 0Kه����. �4ی N�ای5 /1ا ���Z س از���ا 4 G���
دی�� \�>0. :�� در ا3-�4 4� ای5 ��4ر3 ه

4 اJ-ح ه ���O� N4 ������، ا�A 
 از ای7�45
 /1ا� ��8� N�B�Z ،5، و ورا?0 4 اJ-ح 	�1� ز��\� ��Q L1ان ری�� 
� �U7 N�از /1ا Lی �

��4ر��A 3، ��9 درد  �U7  ،و ���9ل وزن 
���Z 0��@< ��4.�4ر3 ه را ����O داد. ��ً- 4
 ی� Eه9 >و >�ر17ن 4

ر��� از: / ،������ ���O� N4A �9 
�▪ /1ا�

ـ �5

ـ ورا?0

B�Z ـ

���O� N4 ه����، / ر��� از:A �9 
�▪ /1ا�


AQ ـ


ـ رژی� =]ای


���Z 0��ـ >@

ـ ��Vف ��6ر

ـ ا���س ه


 �A ● ورزش و ��4ر3 ه

 
 �A 3� و درده��� � �GZ1 ا4 -�4K�% ا���اد �9 G�A 3 /�وق��4ر3 ه) 
 �A 3
 و��4ر3 ه �A 3� ه���5، �lا�	 G�V� ،1د	 
�

Z ن ازKZ م
) ����Kی5 /�N ��گ زودرس و ��1ا�
 در �� �A 
3، >�ر17ن 4< و �ر�یfO�3رو 
���Z 0��� در 1�9ر � ه����. >@��

 0��
 دارد. >@<�6	 ��?�� 
Aو /�و 
 �A 3��4ر3 ه �/1��9هE ا�4- ��گ و ��� و /1ارض ���./ 

 	1د 9� �1ا�ی� j/4 �8�� 
���Z

ر 4�< G�A 0�زم ا> �9 
@A1ا�در  ���G �4ا3 +�¡ �9دن 17ن و ا���9ن ا>fایE ی�4. در ���Aن% 
 17د را 4��% �4 ��9 N�Y� 3 را����

.��9 
ز\ر ��

● ورزش و +91
 ا��1iان

د�% 0�-� 4 W ��� ءfZ L1ان ی�/ �ن 4�9ر	� 
7�4 �6
 ا��1iا�
 از دی�\Qر
 �1�Yب �
 	1د. ا��1iانا��وز� ی�{���Z 
\

Eه9 K�% �9ده��،  ��ا 
9���� 17د را از د�0 � K1ا�i��ا 
�A0. و�31 اA ا�9 و��� ،���
6���	 �U7 ��1 و در	 
� �1+ ،�4
 ی� 

 Eه9 �4� :� �A�U7ار �
 \����. ��ا�9 ا��1iان در ه�6م 4�1غ :�ا��9 ا�0 و در اوای1Z Nا�
 	�وع 4 >
 ��9، ا� ای5 9هE در ���4 5�




 ���4، و در 4@.
 از � I1ان ر�i��ا 
��4ر3 از ا>�اد ��5 از +91 ��
 ر��. در ���� 
9�
 ر�� و 4� 
6���	 ����% �4 
 ای91+ 5K�%

��K� 6
 ا��1iان در ا��1iان ران و ���	 �4 4� ا3 �� I�4ون ه�  
�: 
��ا���Q19�9ی5 ��4� ا3 و \ه ا>�اد >@ل،  
 	1د. � ����   ه

91
 ا��1iان �2و�����. ���ی�ت ��+ N4� در �2�Y� �9 و از ا>�اد �4<��3 دا	� 
4	� (���8ا��1iا� ر وزن رو3 ا��1iان ه�< �8 9� �1ام 4

N��) ده� 
 را ��A E�9 0Yار �K1ا�i��ا � ���ی�ت وزن) ��?� ه����. �4ون 	L ا��وز ��?��+�د� رو3 ���،  ��م دوی�ن) و ���ی�ت �2و�9 0

5�f� 3ب و ورم �NVs، %��، دردهKا�� ،
<ت روا�: ،
AQ ،
��3 /.-�
 و ا��4ی�ورزش �4 درده � و... �4 ه�� B9 +1	��� ���0 ا� �

�7ص و 4 در �f+ 5�<�\ �8	L ا� Wای�	 4ی� 4 ً��: � دا	0 9� ورزش در ای5 و�@�0 هZ1�.1د	م 

ت/-Hا ���� C : روز�
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ورزش ��	e ا��dد :ر��وز ,� ��د؟

درد ���9� ا��. %ر��وز  از   �درf4رگ 	�، ه��  
و :� دای
، \�اف   
�/

.���	  
�4�4ای5 %ر��وز +�� و 1Zان ��


 در �@�ض ا�4- 4� ای5 ��4ر3��Z و از ه� 
�n از ه� \�و� ���i� ا>�اد

م ا>�اد ٣Dه����. �� �J٣٠ در � ٣D- ه���� و� �ر��وز % �4 � در د���� 


  	1د.� ����4 f�� 3ر
  رود، 	�1ع ای��4 5� ��>4 5� �Qه�

ن�	f+ ا3 از ��/ 
0 9� در�ن %ر��وز ه� �د� ���0 و :���� ای����


  ده�� �7ل 	� را را:0 ���9 و 164ی�� %ر��وز اJ- در�ن ��ارد.� T�Z��

�4ا3  
/1��� 
� در �ل ه3 ا��7، روش ه3 در�J1Vi� ،ل4� ه� :

B�lی�، ر�< +�و>�1ر >�هد   4  � د 	�� ا�0s\ .0 و\31 K���+ %ر��وز 

ای5  3 در4ر�  را  �1س) �Z) ن ��% و  ای�ان   NJs�  ���4  
ا����Z 5ا:



��4ر�A 3ی�
 و روش ه�Z 3ی� در�ن %ن 1i4ا���.

● ا1J< %ر��وز 0��Q؟

.
�Vs� وف�.= 
@� H TU� 5�<0 : از 5�4 ر�د� 3 %ر��وز ای5 ا� 
��7 nی�@�

� N�/ >1� N�� � 3 5�4 یL ا��1iان � ا��1iان  3�@4��A NVsار \�>�� ا� .0�NVs ه�J
  ��7�Qدر >� 
  ���9 و ا��1iان ه رو 3�NVs ه

 :�09 در یL /.1 ����   	1د.�

4 ا��1iان در ار� ط ا�0، 4 <ی�  ��fO� 3� ا3 از B�Z =.�وف +1	��� 	�� ا �9  NVs� TU�1انi��ا E7�Q ،وف�.= TU� 
\��fO� . 0�

زد.�  
رو 3�NVs را ���5 �

� 34� د��N ا�7-<ت �درزاد3، ��4ر3 ه د>ت یV� �?ن /��، در ا�	{�3 �ن و 4 \]	0 ز�
4�Q ����� L��N رو�����، ا��� اوریL ی

� TU� ،��9  
د �� در >�1 ���0 ه ���N ایJ1Vi� �9 3f3 +�ا��
 و از 5�4 17ن 4< و ... ی زا�1ه\��lر �Qن =.�وف، دNJ ی ه�s

 4 NJs� 3رو 
، :�09 ی E7�Q ا��1iان ه\��fO� ن�	�9  4 ،0�
  	1د. در ای5 :� 
درد ه��ا� 	�� و ��4ر3 %ر��وز 4� و1Zد �
ر>�6

.�4%ی�. در ای5 �1ارد، درد 4 	�وع :�09 %=ز �
  	1د و 4 ا���ا:K4 0 1د �
  ی

د %ر��وز �
 	1د؟�● %ی ورزش ه� 4/j ای

�1
 ��N \�م  �9دن �4ن ر/ی0 ��
  	1د و Jوع ورزش، ا�	از  E�+ �4� 1V7ص در ای�ان 9 ،��4N�� 31ارد�ا3 ه�  �
 در �1رد ورز	�ران :�>�:

4ز3 اه����Q 0ا�
 ��ارد. ه�� 3 ای5 �1ارد، G��� 3���4ز3 و ز��5 ه 
د %ر��وز �?��\]ار��.�O]ی� 3 17ب، ��4� در ای

�1\��3 از %ر��وز ا�0 و ا��وز� در ��Z 3�G ا�0 �4ا��� 9� ورزش، ی�
 از ��K4ی5 روش هZ د����+ � �g4 از �، ه��٩٠م 1�9ره3 د���� 

TU� وف�.= �ن �Aار داد� ا�� ، �Qا 9	  
� 3 ه� روز� ز��\�
 �4 7-ف �ی� 4>0 ه3 دی �6��1+ N���،0�E و +�د�  رو3 را در ��4�Vs� 

 Cی� ،0< را� �O]ی� 3 ای4 5K�� 0 و�ا GV/ ه�گ و�A ه�\�1� ���7گ، ��< ،
4�Q � ی�./
و3 ��م �1اد =]ای: �
 ا�9 0�Vs� TU�

s� 09�: وف ه��.= W�1� Cی را� Z]ب ای5 �K�� 0 و�ن =.�وف ا��NV ا�0.و ا���9ن <زم �4ا3 ز��� �

د ��9 و ه� %ن را در�ن ��9؟�● +B ورزش ه� �
  �1ا�� %ر��وز ای

 3
 ��9، ا� %��G ه�  08<Y� NVs� 1د، از	م ��1
 ا�J1ر اH �9� در ورز	�ران :�>� ا3 دی�� �
 ا\� ورزش در :� �@�1ل و 4 
ورز	

د %ر��وز ا�0.�	1د، 17دش /�N ای

4� ا��از� 3 :�09 و ورزش در ز��� �6�  دا	�5 و �-�0 � 
9� در روز :�اNA یLای5 را 164ی� 9� ه�� f�Q در ز��\ 
NJ �1?� ���0 و ه��9s

NJ 17د fs�4ای�.s� ��/ 1لH �/0 17ب :�09 ��9، �
  �1ا�� 4�

 ا\� �NVs �� د�0 ی زا�1 را \� ��64ی�، 4@� از 4ز �9د�	 �ل ای5 �1رد ه� ای5 ا�9 0��NJs� � ���9 � J �� �4ی� � �9 ����4 
� ن \� ه

�� Nید�  ���دن از و�s��ا -�� ،
�1Jورزش =�� ا ن را از ������64. ا�	  ��G �4ا3 ورزش ��ر �
  ز��.>@��0 او��

 
s9 3 �4ون Es9 ه� ��<�\ ���Q از ،G���� 34 Es9 ه �9 ���4  
ه
 ا>�اد3 را �\ 5��4���، ا�Aام 4  ��	+ 3ی د�{ی
 و Es9 ه

د %ر��وز ��
 زا�1 و ای\��l� j/
  	1د.19ه�1رد3 �
  ���9. 17ب، ای5 9ر 4@� از ی�
 دو �ل 4



�1م ورز	
 دا��6� %زاد ا�-�
 وا:� +���/ : C ��
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ورزش ����ان

�2�2ت د��A و \���د� ا1J 3رت ��6>�Y� ران زن9� �4رو3 ورز	� �از %�

��ارد.و1Zد و1Zد   K�% ���د �/  TU� 1رد� در   
�9  �8� ق sا�  L0،ی�ا

0��7رB�Z 5�4 3 زن و ��د ه� �fی� �4 /� f�� و Lی1�1ژیf�< تا�7->

�
 ه،ا��9 ورز	�ران زن �@�4 �2�� �4 ا�س ��8 ��Q �\0. ا�ا ��	

ظ >�fی�
 ز�نY� از 
 ه����،ا�\�/A ن دورانا>0 /����د ��4
 در �Zی

��	 
�KZ 3در 4� 	���5 ر19رد هA 
\�/A ن
 ز�H در �14د� ا�� 9

9�� 5�TU ا���وژن 17ن ���1د،ا� j/4 ا��.>@��0 ورز	
 	�ی� 

	�ت  4 ���ی�ت  \]ارد.در   
�� ا?�3   
��4 ���د �/  TU� رو3   �fو�ً

دی�� و��د  زن  در  ورزش  از   
	�  3K ��% �4وز  ��fان  در   
�4ا�4،ا�7->

Lی1�1ژیf�< ��6��Q ات���O� G � >ً3 �� 4ردار3 ا:������1د.�Aص ه

�1iاه�� >�د  ���د �/ رو3  ا3   ���/  ��?�  	��1،ا�  
� زن  �4ن  در 

6
 در ��
 رو3 /����د ��
 \]ارد.<٣�4 � ٢\]ا	0.:s�� �?اول،ا �� 

ل � L�}ا��� در ا�����١٩DF،1رن �
 و 	�E�+ N از٣ ���Z 0�@ا\� و� 
6��: 
H 4@� از 
� 14د��.:���: -H ال��ن  �5 از ���4\

3 ورز	
 �1iاه� دا	0.ورزش � K4 G 1د دا�����(��ا�9)اK�4Aدر ر 
�6
 زن 4ز\�دد،�����:�s: G � W2< �����1iا�
 ز�ن ����1د 4

1A 3ی�� 9K1ا�i��3 ا��\ N�	 در >ً9����،ورزش ا:�� 
<�L 17اه� �9د.ه�� ��Yودی0 ��
 �4ا3%ن ���6دد.در 1Jرت ��Vف �2دی� 9


 و1Zد ��ارد.:�
 ز�ن��3 ا��2K	09 در ورز�	٨٠��	 
H ن9� ��ت ز� �Q�\،را�5 را دار��� 3� ه� �1ا�ی
 	�09 ���8 در دوه�� 




 دا��� 9� W2<،دان�� �1م ���0 9� %ی ز�ن ��ی@�� �
 دو�� ی@� ً2�Aدر����4 17اه� 14د.د 
�i4 0/�� 
� در ازا3 ه� ده� /��،ز�ن �1ا�ی

� ای5 ر�A �4ا3 ��دان ¢١دوی�ن 4� ��fان ���2� دار��.در :�Aدر د ���٧ �9 ������ �8� �4 
4� ا�7->ت >�fی� �Z1� 4 �2� ا�0 ا� ��Aدر د ��� 

4	��.ا� /�B ای5 �1�1ع در دوه �3 �19� را دا	�K�<� �4 ��دان در �� �= 
4� ��8ز�ن �1ا�ی �9 ��9 
1<�
 �Jق �H 0<3 در ��

-/ �4.����� N�/ 3ا��ژ C �� 1ان�/ �4 �4<�� �1Z1د در �4ن ز�ن ا�9 0 
4�Q 0�/ ���4
،� �s: G و����� 4 ��>4 3و� �@�ی� ران در د�ه

��K6ار3 ����4 %ب �4ن 17اه� 	�.

م ا��ار@H 
�� اH-ع ر���1� : C ��
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ورزش ��ا� � ��ران ,�1S �% � ��ر� ,�1�N 	�وق "�و���

 در �@��	 �� ا�9 0�s\ �	 I�@� L	f+ �\ا . �	4 �f�61ی��ی5 ا�A 1ا��� 

 ( /�وق �9و��3 )او��5 ه��ار � �A 3Kری��4 �ض �U7 ا4 -�4

م�9ر3 ا� � ر ��4ر 3��1�W /�وق �9و��3 ه���� ای5 ه��ار3 ا�0 �4ا3 	�Qد �ه���� و ی�J1� �	 L	f+ �ی
 را 9K	ده�� . ورز 

. ��9 
� �s: �l-/ ن�	���4  
 و ی �A را از ای5 :�-ت �	 �ی
 ا�9 0K	��9 ورز 
�

�Qا ورزش ؟

 ���7ن +-ن ا�0 ای5 ا�0 9� ورزش �
 �1ا�� �K�+ �	 L	f+ 
� ه3 ورز	�J1� 0�+ �9 3f�Qرو�� 4
 را ��Yود �9د� وی�Q 1ب�و ر

�G را K4 1د ��i4 . >1ا �l��K دی�6 ورزش /A �4 
�9����ول 17ب �4ن ( %��ا در /�وق �@�1س ��ی� و ا���9ن ر� Eایf<ر��0 از : ا HDL– ( 

9هE وزن . ¬ه� ورزش �4 L�9 ان �9 وf�� �5�l %وردن >�ر 17ن 4+ – 04 �4ا�f�6د ای95هE 	�ت 	�وع دیً@Aرا وا 9� ���5 ا�0 	� 

 >4 . ��i4 

 ده� و 7�� را K4 1د �� Eه
 ده�. 6��7
 را 9� �	 �4 3��K4 س�ا�0 9� ا:����4 �4 
ر>�5 	�ایW رو:
 روا�

� �9دن ��� N�� 1د	 ��
 �1ا�� 4� ����O 	�1� ز��\
 >�د ��� 
�: �6��4
 دارد 9 �	 
6ر و ی �9 �9دن وزن .ورز	�

��0 را:0 و روز��� :@< Lی

ر3 /�وق �9و��3 و ی ا�<�\ �
 ��9 �4ا3 ��4ران � �- 4� f1ی�9� +f	L ورز	
 را � 
��Gه�6A ��./ �9 
� ز�� �>�اد در �@�ض �U7 ( ا� �



 
� C�� �� را از 9ر در 7�	 
ن :��	f+ 0��� 0:را �	 Bs�� و ��<9�ً- K4 1د �� �	3K	ورز �2�2ت ��ن داد� ا�9 0Y� ( ���9

ل �4ا3 و�� L��9 . ی 
�� �� را >�اه� �� G�A L5 ی�	ن دا4 	�ت ��1�W ا�� �
 ��� در٣٠رزش ه1از 3��1�W ه1از3 ا� �l2� راه{���Aد 

م 	1د و ���s واCA \�دد / ر���
 �1ا�� 4 	�ت ��1�W ا�� �9 
lK���@< �7� �1ار3 و 9ر 4روز ا��24 . 0�Q�9دن – دو 0 از : 	�

4 4< ر>�5 از ��د4ن ا\� 	� – ��Y�� 304 – �1اره? 37� ه�Qدو ���� 
3 ورز	Kهز\
 از ��4ر3 17د%\� 	�� ای� و ی ���ا��� 9�د��6� �

� و ��1�W از ��8 ���4 CAوا ����4 L1ا�� ی� 
� �	 I�@� L	f+ ا�4- ه���� �U7 @�ض�در ��8 ��ی� . ا\� 	��� 	�ت >@��0 �4ا3 	�

 2� �Aم زدن در روز 4@� از �هر 	�وع ���9 ( ا� �� A١٠ ً- ورزش ���د� ای� ورزش را 4�A١ د � ٢ �/0 4@� از �هر ) و 4� ��ریI ز�ن %��ا 4� ٣٠

2� در روز ا>fایE ده�� . ا\� ����8 �A1ا��� ٣٠د� 
2� ��اوم ز�ن �4ا3 	� در 1Hل روز ا��ن ��ارد ��Aر ٣ د2� ای5 >@��0 را١٠ 4ر و ه� 4�Aد 

f� 17د را N� �11ا��� ا�� 
� 4� را ��f دارد . �4ا3 ��ل 	�م ده�� 9� ه�ن ا?� ����ا��9ر ��nA1 �9د� و �Aم ���f4 . ی در 7 NY� Lدی

. ���9 3fح ری�H �V�i� 0��@< Lی ��
 ����4 و ی �4ا3 17د در 7A�4روZ

م ده� ؟�
 �1ا�� %��ا 4� در��
 و �-�0 ا�� ��16Q

417
 و �-�0 +�0 �� 64]ار�� ا� ��2ار �9
 از ا> �����4 ��4ران �
 �1ا��� ���ی�ت را 4ًJ1Vi� ��1	 رو�4و N��� �اد ���5 ا�4 0


 �1ا�� ���N ای5 ��4ران را ��ن ده� و N A از�� �3 	�ی� . ��0 ه 3�1Viص ه���K���@<�l-/ ی� از4 م ��0 و ��2م �4 %ن 	�� ا�

�	4 �\% « ���9 �@Zا�� L	f+ �زی� و 4� nA1�� 1ی� « ورزش را\ 
� �	 �4 ��N �1ارد زی� ا�0 :ه��ارده��� 9	 �l-/ 5ای . �

4�� �4 �
 	1د . ا:�س 	 �� ����� 
�8 ، 9� %ر������� G�A ن4�� : 
@� H��= 
 �A 5 ر>�5ری���l4< و + �G دا	�5 و یA در 
<ن ا�

! ���9 ��4ن 	� ه� 5��Q ���5 ا�0 ا:�س ��\���

� 4@� و ی ه�6م ورزش �9دن 9� ی-/ L� 0��K ا�0��� ��sA f9�� ر در�< 
 ا���9ندرد ���� : درد ی<4� ا��از� 9 G�A �4ا��� � �4ا3 ای��

� وی د�GQ 0 ��� ���4 . درد و >�ر در +�0 ، ��� ��sA 5�l+ �
 \��د. درد ���5 ا�4 0���U7 0�-/ L0 ی�5 ا��� f�� ��@� �1 و ی\

. �	4

� در ه�6م و ی 4@� از ورزش �
 �1ا�� /-��
 از ی L���3�Z N \�دش 17ن در ��\�� : ���\��. �	�4ن 4

.�	4 G�A 
6��7
 =�� �@�1ل 4@� از ورزش �
 �1ا�� یL /-�0 از �را:� : 
6��7

� 7 3f9�� �:وا : C ��
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ورزش ��ا� ز��ن , ���Hل

E�4 اه��0 %ن 
���� ���s ا�0 . ا� در ��@�Z ا>�اد �ورزش �4ا3 ه�

��4ر3 �l-/ 0�5 ا����8 ��ورزش  ����ر �
 	1د. در :�	% E�+ از

 را K4 1د�	 

 �1ا�� �-�1�/ 0�� 4< را �H�4ف ����، ا� G� ��8�

 در ز��\
 روز��� 	1د.�	0 ����i4� و � G ا>fای�A Eرت و ا��2

�1ب ��K6اری�، ورزشU� �: ن را در% ا\� �VA داری� وز��ن را 9هE ده�� و ی

� ه��ا��Y��+ 
4	� . یL ز��\ 
4� ��ا�G �1?��� از رژی� =]ای
 ��Vف �

،
 �A  3Kری��4  N42� در  را   �	 
�و ا���وژن در�  G���  ��O]ی  4

>08 17اه� �9د.Y� 1انi��ا 

 و +91AQ

� �1ع روش ���ی5� ●

G�A �12ی0  �4ا3  ه1از3  ���ی�ت   N�	  G���  
���ی�  ����4  Lی


 �4ن ���ی�ت �Aر�
 �4ا3 �12ی0 /.-ت و�1�/ 
ا��1iان ه و %�د\

.�	4 
� K ��% Eهم ا��1iان ه و ���ی�ت ��9
 �4ا9 3�Y��ا

▪ ���ی�ت ه1از3

	 – Cی��د� رو3 �+ .��9 
 را 	�ی� �� ��	 Bs�� �4د� و >�G را 4A ند����ی�ت ه1از4�� 3s��) – اL�4(ای�و ��Y��+ 3 – ���E ه�

3 �?�� \]ار ���ی�ت ه1از304 و �1ار \�دان ی دو �YJا �1رد3 ه�6
 از روش ه? �7�Qازدو����4 G��� �
 را 9��� ه���� . �]ت Ei4 ��ی5 >@

4� ��ت  
یK���@< 5��Q م�ب ���9 . ا�iه���� ا�� �	 �2� ، F٠ ا�
 ٢٠روزا��A٣ د 
مD ا��Y��و ا G�A 0�-� 0¬s: �4 ��sروز در ه 

ی�ن L�9 17اه� �9د.K1ا�i��ا

 �4	� ، �4ا3 ر���ن 4 
� N��� نت ��@�د �19�ا\� ���i دادی� ���ی5 �9دن در یL ��ت ز�ن ��i �4ای���Z ت را درای5 ه�ف ���ی�

0 9هE وزنKZ .م ده�����ت ا�

�G را�� 
ل ورزش ���د� ای� و %�د\: �4 م ده��. ا\� �� ��اری� ، ورزش را 4� %را�
 	�وع ���9.، ه� روز ���ی�ت ه1از3 را ا�

 � 17د را 4���4D 
3 %رام (١D ا�K��A د� رو4 3�+ �2�Aده�� و٣ د Eایf<ن را ای�K�>0 و ��/0 \�� Iری�� �ز ���9 و 4=% ( ��sر در ه4 

.��	4 �7�H دا	� �اه�اف ذ�9 	�� در 4< را 4


▪ ���ی�ت �Aر�

3 ���ی�
 �4ا3 �12ی0 /.-ت 7ص Kه9ر\��3 وز�� ه3 %زاد ی د��6 �4 N�	 
4	� . یL د��� از ���ی�ت ����f9 �4 رو���3ی�ت �Aر� 
�



� و ��� را �	 ، 4٢زوه � ٣ 041� �� 
د� از د� N هLQ19 3 ، یL ا�s��ا م ده�� . 4@�1ان ��ل 4�� ا��sر در ه4 ١٠E7�Q تی
 ���ی�� 

م ده�� . �4ا3 ا>fای�A Eرت ، ا��4ا 4�4زو ، :�9ت +روی
 /�1د3 و :�09 4� �H>�5 را ا�Eایf<را ا � ��ریI د>@ت ���ار و �{B وزن د� N ه

��4ر ��K ه���� 4� �4ا1A 3ی���9دن /.-ت �56 ، ران و /.-ت +�0 �ق +م ��اد� ای� ، یLده�� . ���ی�ت ���
 را ا��. ا\� 5��Q ���ی�

«J1Vi� 
4
 17د 1i4اه�� . ای5 راه��ی�� � %�1ز	
 را از +f	f�< ، Lی��1ا+��0 و ی�� ��1ن >�2ات��4�:ر +91
 ا��1iان در �Qا\� د 

ب ���9��Z5�6 ا��م �Z�9دن ا ���4ی� از 4 �	 0���4ر ��K ا��Q 0ا 9� در ای5 : ��	4.

م ده���9ت �]ت Ei4 و �5u�U را ا��: ▪

د �د� زیK���+ ��Q از 4ش ، ا\� 	� �U7 
� +��و3 ���9:ورزش ���8 �
 �1ا�� 17ش %ی�� ، ���و Ei4 و 4

9ت �د� ���A Nم زدن %رام ���4��ا \�م ���9 .���ی١�: 4 �2�Aد ��Q ، ���Z وع ه��	را) در  �ء ���ی�
 ، �4ن 	���Z ن ه�ت ��9
 در +ی�

ف +]ی� �6� 17اه� دا	0 .U@م و ا���

٢ ، �	د4 3/ 0�4ی� /��� �� و ����� از : �	 Bs�� : 0:را 
3 ��یC و�K�\ 4	��.) ���ی4 5 �4ی� �1ا�ی
 :�ف زدن را دا	� ا�

4� 1Jرت ���8 و 4 دی�6ان ورزش �
 ���9 ، �]ت 3����4 از ���ی5 ٣�4 
�Aدم و��ر3 از ��4 (�Y���4 . 4� دو���ن �
 ی� ���د� و %ن را %�

 
6� ورز		4 �4 7� �1ار3 �
 ���9 و ی�Q���9 ، دو 
د� رو3 ��+ �4� یL \�و� 9 4{���1ی�.	1ی� ی

04 ی¢? �7�Q1ن دوg59 ، ه�� Nی� ورزش ���9 ای5 9ر را 4 و��
 ده�� در 7� T�Z�� �\ا (NY� Lرا در ی Nیم ده�� و ای5 و�� �1ار \�دان ا�

3 ��1یfی1ن ه�6م ورزش �
 �1ا�� ، ���ی�ت 	��A Gار ده�� . \1ش �9دن 4� �1زیL و ������9. �� Ei4 را �]ت �	

DE�4 ت�	س � ، �@1K� ، nع و ی ا:��ر ��\�Qد � داری� و ی��� ��sA ر در از :� >@��0 	�� ای� ، ���ی5 را ��nA1) ا\� ا:�س >�

�I 17د L�9 ��64ی� .@� L	f+ از ���<�9د� و ا���ا:0 ���9 . ا\� /-ی� ادا�� ی


2<ت >ر�� L�4 : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=280243

�U'ورزش ��ا� ز�




 آ� n1د» �@�ی	 
4/j ا:�س �]ت و ��ط � �4� آ��� ��0 ی@< ���.ورزش را 4� /�1ان «ه�\�1

04، در ورزش 	�آ0 �
 آ���. ا�f�6� >�د �� 0 Aاز ر 
/1��� TU� و در n��i� Nد<ی �4�ا>�اد 4

 �
 ا�0 و %ن آ� ورز	¿ر :�>Yی�s� را3ورزش آ�دن ��¿5 ا�0 4� ��fان و��@
 5�4 %ن آ� ورز	¿

� �رآ0 در ورزش �
 �1ا��4� ��ا�G از ��یI آ�1��12� �وت آ��. ا� ��، >1ای� 4s� ،0�ا����ت %ن �


 �1ا�� � 0�-�3 24�، >�ا�� رود. �Zا از ��fان در\��3 >�د در ورزش، 24fZء���4� 	�ن در ��

ر %ی�.�	 �4 
�K�


●>1ای� ورزش در 1Hل ز��\


��Z 
4/j +��3��6 از ��4ر3 و ��1ا� �
«���ی5 آ�دن» fZء ��4ر 4 ارز	
 از ورزش ا�0 آ� 

À0. ی	ه��ا� 17اه� دا �4 3��6��Q 
 H 1ای�< ،�		1د. ا�316 ز��\
 ا\� 	�N ���ی 5��4 �8


 را¿	f+ Cی	 3��4ر3 از ��4ر3 ه �U7 آ�� و 
�G ورز	
، �-�0 را �.��5 ��� ����4


 �1ا�� 1Hل /�� را ا>fایE ده�، از ا:��ل ��4ر3 ه� G��� �4 ای5، ورزش
 ده�. �4� Eه3آ

 N�Y� رت و�A Eایf<0 از: ا�رت ا
 +��3��6 آ��. ا?�ات وی�� و 4�12� ���ی�ت ���8 / Jف +]ی�K4 ،3 1د ا:�س7U@1د ا� K4 ،
��4

 �A 0�@ده�، و� Eه4
��ز��\
 و �-�0 و ��f آ�0�s ز��\
. ورزش ���8 �
 �1ا�� >�ر 17ن را آ�Q �Jدر ،��i4 1د K4 را 
Aو�/ -


4
 ه3 ا� 	0 	�� را K4 1د ��i4. %ن ز��\
 آ� ه��ا� 4 	�آ0�Q 0�@ده� و و� Eه��431ن را آZ 
 آ�� �� Àآ� ،�	 در ورزش 4

� 5��g1د. ه�	 ��<�\ 
¿	f+ 3
، +1آ
 ا��1iان و ��4ر3 از و�@�0 هAو�/ -
 �A 3�¿5 ا�0 آ�À آ�� � از +���>0 ��4ر��43ر3 ه


 از ا	� 3�1\��3 	1د. در ��5، �
 �1ا�� ��1ا�
 هZ ر 17ن��4ر��A 3 و >� ���� 
ی5 ��4ر3 ه را ��f آهE ده�.هی


�K� E2� ًJV�7ا��، ورزش ا ��	 �4�� 
 در ا?� ��4ر3 ی��Z یر �2Qد �
 آ��. ��رآ0 در ورزش �
 �1ا�� از �4وز�4ا3 ا>�اد3 آ� sای 

1\��3 4� /�N %ورد. ه��Z 3ا �
 ز���¿	f+ 3��4ر3 ه و ی و�@�0 ه �
 آ�� � %ن ��2ار از /��¿�د4@.
 از /1ارض ?�1ی� À5 ورزش آ���g


 آه�. �4ا3� 
���Z 2� از %ن NJ: 
��� ا�K4 ،0 1د ی�4 و از ��fان ��1ا�� 
A4 �رآQد �
 در >�د3 آ�A1< ل، �12ی0 ا��ام�� 

 �
 �Aی��) ا�0، �
 �1ا�� 4/j ا��2-ل در >@��0 ه3 روزا���Y� در ا��ام I�<) 3���G و+را+A ر4/K4 j 1د آ 
��4 0��و ��Yك او 	1د. >@

1Zو �
 ��ار��، ا:�س ��ط و �-�4 0¿	f+ ت-¿�� �
 	1د و در ا>�اد3 آ� 
د �
 %ورد. ا��7اً ��i 	�� آ�/�وق و ���و��4 3

�4 �3 ��4
 آ04 	�� ا�0، %ن >@��0 ه? 5��g0. ه��ا ��s� f�� ران 1Jرت /د3 در%��� ا��، 1Vi4ص >@��0 ه3ورزش ه�5��g �4ا��4 3

د 4@.
 ا?�ات �� 0 رو3 �-��
 �4ن 	��1.�%�lوÀ�4 دای�
 ��¿5 ا�0 4/j ای

 3��6��Q در :�s �-�0 دار��. ا>�اد3 آ� ورزً@A�8 ا?�ات وا�� 
��4 3ش ��
 آ���، ای5 >1ای� را از د�0 �
 ده��.در ���1ع، >@��0 ه

4� وی�� ��4ر3 /�وق آ�و� ،
¿	f+ 3��4ر3 ه �� �4ر�
ه�5��g ای5 \�1� ا>�اد در �@�ض �U7 ا4 -�4���� Àی fار دار��. 5���4 آ��1ی��A G�A �

ت 4� د�0 %��� از /-Hرو3 ا 
 �Z¢ل، ٠��4ر3 /�وق آ�و�� در ا>�اد =��>@ �� ر����� آ�م داد�� و 4� ای5 ����� ا�@�U� �4ا�4 ����4 از٧/١ 

-
 �A 3
 از ��4ر3 ه	� 3Kری��4 
ت در 7�4@�U� ی�
 در ورز	¿ران �� 0 4� ا>�اد3 آ� ز��\
ا>�اد >@ل ا:��ل �4وز دارد. �Aو�/ 



3��6 ��ن داد� ا��.��Q 3� و +� 0��f دار��، آهE ه����

�1
 آ� روE�4 3 از H �@�U� À١٧در ی�	 i�� �	 م�رآ� و ه�N ا� �<+ W�1� روارد: هfار ��s از دا���1ین �ل اول دا��6� ه

� ه و ی ورزش ��Vف٢��دا�
 آ� E�4 از �� �4ا3 +�د� رو3، 4< ر>�5 از +�s3 ا��ژ3 در /�ض ه��
 آ���، �� 0 4� ه�¿-�
 هfار آ��1 آ� 

3 ��4
 ��Vف �
 آ���، D٠٠ه3 17د آ� آ��� از � �4ا3 >@��0 ه�s3 در ه����4ر3 /�وق آ�و��3 دار��.٣٩ آ��1 آ � در�J آ��� ا:��ل ا4 -�4

� ر����� آ� ا>��� آ���ل آ�د��، 4� ای5 ���@�U� 5را در ای� هs��� 1عAن وی�ا�¿� 
�Aو�
 ر�� آ� �8� �1<�
 ��3 دار��. 4H ��/ ،�� لاد >@

�G 	�ا5�l را، ه� از �Hی� ا?� �����2 �4 V� از 
	� ����
 و ه� 4 ا?�ات =�� ������E��2ی�ت ورز	
، ����4ی�� و ���Aو�/ -
 �A �����


 ده�.� Eهآ�1ره، آ< Àف ری�[: 4 آهE ی


� ورز	���4 Àاه�اف ی●

� ر��N ورزش 4	�، >�د 4ی� اه�اف ��4	 ���د �4ا3 ا�16ی
 از ز��\
 آ� nی�@� Àد3در �-ش یا ��4��. ورزش �
 �1ا�� 4/j ا?�ات ���s زی

�Z N�Y� 1د K4 ،
��Z رت�A Eایf<�4ن، ا 
4�Q ءfZ Eه
، آAو�/ -
 �A G�ف +]ی�3 ����4 	1د. ه�5��gاز K4 ،N� A 1د ��U@و ا� 
�

 را K4 1د ��i4 و ��f ��¿5 ا�0 آ�À آ�� � ا?���\ �ات ا���س ه3 روز��� ز��\
 آهE ی�4.ورزش ���8 �
 �1ا�� �N�Y �4ن �� 4 0

4/j �12ی0 و� �� ا3 آ�4ی� �4ا�س اه�اف ��ون �Hا:
 	1د. �4ا3 ��ل، ��4 
� ورز	���4��وت از ��4s�� ،1د	 
� 
Aو�/ -
 �A 0�@

 -ً�� ا3 آ���4 �4 f�� �4ن 
4�Q Eه� دارد. ه�5��g آ�¿� WUi� �4 �12ی0 /.-ت ��G وا3 ا�0 آ��3 � ه�وت از ای5 دو ��ز دارد. ��4s��

4 GAا�� -ً�ت ����ك، �
 �1ا��� 4� 5��Q >1ای�3 د�0 ی��4. در ��5، 4ی� آ����دارا3 �@���4 Àد ی�� در ���� ای�	�� آ� اه�اف وی�� ��4


 ����ك ا���>C آ���� ����1.����@�


� ورز	
 �4ا3 ��م 1Hل ز��\���4 Àی 
●�Hا:

��4ران آ�À آ��� آ� از ورز �4 � ����4 
� ���4ز+�ور3 4� 1Hر وی�� ا3 �@ Vi�� ن¿	f+�د یÀ ا�316 ز��\
 0KZ ر���ن 4�ش �4ا3 ای

ت/-H5 ا�	ده��. دا 
م �� ای5 آر را از �Hی� ���ی�ت ���8 ا�K�% .د� آ���s��ا G���-
�-./ �
 و >�fی1�1ژ3 د��6�1��% 4 �U4در را 

رآ0 در ورزش را ه�ا�� ز� �
 ده� �Zی��1ا+��0 اf�< �4 �1Zی� و
، >1ای� ورزش و ���
 را �Hا:
 آ��. ��1یfا�¿ ��� 
� ورز	�ی0 و ��4


 ا�0. ه� دو را 4ی� �4ا�س ��زه3 >�د ����8 آ�د و  H 3�1یf داروه� ���
 ز��\
،ورزش در�0 ������O داد؛ در %ن و�@�0 ��4
، ا�316 آ

7�1اد� و /-ی� ورز	
 را 4ی� ����A �8ار داد. 
¿	f+ �giری�

4� دا	�5 %\ه
 از �1ا�ی
 ه و ��Yودی0 ه3 >�د ��ز دارد 
� ورز	
 دای����4 Àی 
� ا3 آ� �1ا�ی
 ه و /-�l >�د را در ��H�8ا:���4 .


 دs�@� N�Y� رت�A و 
زدارد، 4� ا:��ل زید از �Hف او +�3��6 �
 	1د. >�د3 آ� و�@���4 0�� �م ورزش هی
 آ�ارد، ��¿5 ا�0 �4ا3 ا�

ر ��¿-Qد �	�. >�د3 آ � G�
 دار��، ���� راآ� ل ی ه��4ل، ���K\40� :�آت 	�ی� �<� ه3 ورز	
 را دری�
 ا�0، 4ی� ��4¿	f+ ت

4	�.●ا1Jل ��1یf ���ی�ت ��J: 3� و �ز\ر 4 ��Yودی0 ه�<�4 یU� �آ�� آ

� 3 ��4
 آ� 0KZ ذ��7� و ی
 از >@��0 هJV�7ا ����4 À0 از ی�رت ا / 
� ���ی�i�� Àی��	 
��4
 و �-��H 0ا: G�12ی0 ��

 0��@< 0<���+ �1Y� ت و��ت، �	از �1ع،  
�N :�ود رو	�	 ًJV�7ی� ا4 ��4� \�م آ�دنا�0. ای��4 5 
ص ���V�7ا .�	4 
��4 3ه



�� ���� ���ی�
 <زم ا�0. اه�اف آ�1� ��ت و 4���4 Àsی�> Ei4 1رتJ ���4
 و�4ن و À�7 	�ن �4ن 4 "�ت 4ی� �@��5 	��1 و �4ا�س +

��ی���8 	��1.� 
ه\ ��Q ی� ه� از� ���ی4 ،5���4 �روا�
 >�د 4

�417
 �@��5 	�� ا�� و در د���س ه����.در ا>�اد ��� �4ون /-�0 ��4ر3، �4ا3 >�م \�>�5 و �12ی0 �4ن 4� 1Jرت +���و���، 1U7ط آ �4 


ز دار��؛ �� �i�� 5ای ���O� د�<ت �f�5 دار��، 4� ای: 
 و ی��Z 3��4ر3 ه �5 4	�� آ� ای5 اه�اف، �4ون �U7اتا>�اد3 آu�U� ی�زی�ا 4

.��1	 
�1ء ����5 �

وت ا�0. ای5 +�" هs�� در 5�4 ا>�اد 
��4 3��0 ه@< �4 
�7�" >�fی1�1ژیÀ و روا���+Iر3 ر�
 ��¿5 ا�0 در 5�4 ا>�اد3 آ� از ��4�: 


، ��K ا�0��@�Z 5��Q 3ورزش �4ا f1ی�4� ه�6م � .�	 آ� از �Zین ��4ر3 و ا?�ات >�fی1�1ژیÀ ورزش �4�
 ���4، از ��1ع 3����4 17�4ردار 4


 ه����، ��¿ H 0�@و� Àدر ی �4	��. در ��5 ا>�اد3 آ �4 ��/0و�@�0 ��4ر یÀ �4%ورد رو	�
 دا	� وت از ی¿�ی�6 و یs�� -ً�5 ا�0 آ

�G آ� ���ی5 ��¿5U� 5از ای 
س +�" �4ه��. %\ه�A N4A 
� ه3 ورز	���4 �4 n��i� 34� و1Zد %ورد، 4� +f	Àه 
و�s�� 0 ا?�ات�ا 


 در17ر �N�Y و ��ز ه� ��4ر ����O ده� �� اش را 4� 1Hر ���i�� �.ای5 	�B را �
 ده� آ

ز، ا�316 ز��\
، ا�f�6�، /-ی���U7 N�از /1ا 
��4ر، 	�ی 
¿	f+ �giری� ��Aآ�دن د i��0�ف آ�د� ا�V� ًاو ا��7ا � و داروهی
 آ

4 �
 از داروهی
 آ���K< .1د	 
ز �1�Yب ��� E�+ À1ع ���ی5، ی� Àی f1ی� �4ه�� و ه�� �4ا3 �K�% ا?�ات �i�� ف آ�د� و�V� ًر ا��7ا��

��4ر 4� ورزش، :fl اه��0 ��4ر ا�0. "�+

N4 ا�Zا 4	�. در ای5 ����� آ�: «%یA و 
�
 	1د، 4ی� /�� f1ی�� ا3 آ� �4ا3 ورزش �i���� ���ی�
 را 	�وع �
 آ�� و ادا����4 Àر ی��4 

 3
، اه�اف آ�1� و 4�����ت، ��ورت هVi	 ی�-/ N�	 �
 ده�؟» /1ا�N زید3 د7�0 دارد آ�
 و ���ی�
 و ه��K�� 5��g-ت ی�ز�

� ه3 >�ه�6
 ��¿5 ا�0 رو3 ��یN >�د 4 �Z 

 از ���ی�ت ا?� 64]ارد.و�یN ورز	
 ا� .0� ،5��OZ 0�@A1ا>�ی
 و :�Jم ا�1اع 7�� ا�

�� �8� اN�Y� 3 و +]ی�ش >�د �� 4 0:-� N4A 1Y� �
 �1ان 4� N�از ��?�� ای5 /1ا 
ه\% �1یf 	�� را �12ی0 آ�د.4� �i

�N �1ارد زی� ا�0:	 
� ورز	���4 Àز ید<ی N��i �4ا3 %=

١.N¿ه� G��1\��3 از ��� +���و��� 4� ه� 17ردن ��Z -

ه� و ا:�س ��:ل 14دن.٢¬ ،
 ا��ام ه�- K4 1د ���G آ

0 ��4ر3 ی /1د %ن.٣<���+ �U7 N��2� -

� و 4ز3.¢�
 >�د در ه�6م آر، 7�- K4 1د ¬�>�0 /�

 Àری� Eه� آ� ��fان و 	�ت ���ی�ت <زم �4ا3 آ�.A 50 از درك ای�رت اfl اه��0 / : �
 آ����¿�KZ1� N4A �2ار� ���4ر3 ��¿5 ا�4 0

�3 ���f�< Gی¿
 �4ن 4	�. ای5 اNJ � �5 ای5 �¿�>��4ر3 هf\�4 3ی��، 	ی�از ��fان ��ز K4 0KZ 1د و : �s�1Uح 4 � ا�0 آ� ا>�اد � �- 4


� ���ی�
 ���8 آ� از 	�ت �� �ً آ���3 17�4ردار 4	�، 1�4ا��� >1ای� �K4ا	����4 Àی � دارا3 	�ت4���4 À0 %ور��. ی�د �4 3��6��Q 


 ده�. ه� ��Q ��¿5 ا�0 آ� در� N����0 هf�< 3ی¿
 	�ی��� را �2@< 4 W ��� ات�U7 5�l+
 ای5 ���ی�ت ���G �4ن ��18ر 4	�، و�

�� 3>4� �1Uح 4 ً@A5 وا�O�ن �
 ده� آ� >W2 در�J آ�
 از 4�� 
/��Z0 ا	ا�K4 ت@�U�Àی�5 ی4 	�ت + ����4 .��4�G د�0 �
 ی



N4 د���س �� در /�� واA@�0 ا�0 آ� �4ا3 �@�اد 4� ��ا�G 3����4 از ا>�اد 4� وی�� A ه�ف
، ی¿	f+ ص7 3ی
 آ� دارا3 و�@�0 هK�%

��4ر3 ه���� آر%ی
 دارد.

ن �12ی0 ���ر��
 ا�0» و 4	 �3 ��4
 آ�: «ه�ف او����0 ه@< 5�4 � ه3 ���ی�
 آ�: «�4ا3 ر���ن 4�دا��¿�� GH ورزش %��ی¿���

ن 4	 �� هی
 آ� ه�ف او��� �4ا��4 3K�% .0�ا ��	 NlA fی� هی
 دار��. 1U7ط���f�< Gی¿
 ��K4 ا�0»، ���J1� 0�ا 
K 1د ���ر��


 و�s�� -
 �A G��� �s: و �ت ورز	
- آ� ه�>�ن �1�@���@� 0�s1رد آ��0 و آ��در  
�G �4ن در یÀ >�د 4�Ê وه�ای���� Gآ��� 

وت s� ،ت- ه���� از �Hی� 	�ت ���ی�ً<�J -0�-� 0�4ا3 �12ی W2< �ی
 آK�% دارد.��� ا�4 -0

��4ر3 /�وق آ�و�� دار� ���4ر ��K ا�0؛ 4� وی�� �4ا3 ا>�اد3 آ ،��	 f1ی�� 3دل	�ت ورزش ه@� 
��	 N�	 
� ه3 ورز	��. اآ�� ��4

 4¢٠ � ٨D��Z 3ر
 ه����. وا�T ا�0، ا>�اد3 آ� +� 0��5���f 14د � ا�� و ی از ��4�J0 ا�<�¬ �Jت را از در���4، 4ی� ���ی� 
� Iر� 


� �4 �3 ���ی�ت +�1��Z �4	��. در 4�5�O�1Uح +ی�5 �� و 	�ت آ��� 	�وع آ���. :�
 ��¿5 ا�0 در ا��4ا 4 �ز دا	��� ���1�+��ی�ت �

��، ���ی�ت 4� 1Hر 7ص از 	�ت 5�4 �F٠ ل 	�وع �
 	1د و � :�ود ٧٠ ���¿�< 0�<�¬ �J٨ درDاز �ی
 آK�% .آ�� 
� 0<���+ �Jدر 

ن را از ��ل آ���3 17�4ردار��، 4ی� ���ی���¿�< 0�<�¬¢٠ � Fت٠��J رQد �ی
 آK�% از :� دار�� و E�4 
AQ � در�J 	�وع آ���. ا>�اد3 آ

�
 	�� ا�� ��f آً- ��ز��� �1Uح +ی�5 �� 	�ت >@��0 ه����. ای5 :��
- ا�¿�-./ �
 آ�� � از �4وز ی% À���Z Gی� و ید��6� À0 آ�

��� 3>4 1\��3 4� /�N %ی�. ا\� ه�ف، ر���ن 4� ی À� TU��1�W و ی�Z 
� A N¿�� À0 ی�
 آ�و7���4	�، ه� >@ 
�s�� -
 �A G

4� ��ت  À�4و�l% و À1رت ری���J �0 4ی� �4ا3 ٣-�D@�اد زید3 از \�و� ه3 /.-ت را 4��
 	1د. ای5 >@� ��J1� ،ر \��د4� آ ��s٢٠ روز در ه� 

F٠.�	4 �2� ادا�� دا	��Aد 

� �� 
�>1H دلی I���s و ��@�� �� 	�ت >@��0 آ��� 4	�، ��ت ز�ن <زم �4ا3 ر���ن 4Qآ�1ره�م �
 	1د، >�
 	1د. آN آر3 آ� ا�

م 	��،�0 ��4
 ا���@< À�4ا3 ی 
<�V� 3��ر �
 رود و �
 �1ان %ن را از آN آ�	 �4 
�J1انا� 
� ،���1�+ 3� آ�د. در >@��0 ه �Y� 

4< �4د. ��/0 +���>0  
4� >�د �@��5 و ����8 	1د. اآ�� 4�5�OآN آر را از �Hی� ا>fایE 	�ت >@��0 و ی 1Hل ��ت >@��f�< 0ی¿ �4ی� ��4

3 ���G ا��ا��ن را در /�ض �� ����4ی5 +�" ه�٨-F1ان� 
� ���8 ���ی5 4� د�0 �
 %ور��. 4@� از ای5 ز�ن، ����4 Àاول از ی ��sه 

4� و�@�3��K4 0 از � � را �4ا�s: 3 ای5 ���G اJ-ح آ�د و ی ه�ن 1Hر ادا�� داد ����4.0<�G ا��ام د�0 ی�

4	�؛ +�د� رو�A ،3م 
04 از 	�ت �? ً� �� TU� Àدارا3 ی ،
��4 0��@< 3
 از 	¿N ه.@43 زدن و ا�¿
 1Hل آ�1ر3. �ی� 	¿N ه

f+ Àل. یل، ���B و راآ�  �¿�4 :�����0 ه از ��8 	�ت، دارا3 ��1ع 3����4 ه����؛ �@<f1ی�4ی� ه� ورزش ذا�ً ����Oا���ت را 4 ا:��ط � À	

�4
آ��؛ 4� وی�� در ا>�اد3 آ� دارا3 ��= 0�+ N��3f ه���� و ی +� �U7 و �4ون /-� 0�1�Yب �A0 ر�J1V7 �
 	��1. ورزش هی
 آ

����4 �sJ �4 4ی� در ای5 \�1� ا>�اد �2��N ی��4 و ی ،
��� 3��	�ی� دار�� و ی ورزش ه� 5�O�4 �@�Z 3ورزش �4ا ��	 ��J1� ت�	 .

رت ا�0 از:  /D٠ � ٨D ،0 اآ���ن	از :�اآ�� �4دا �Jدر D٠ � ٨D ٩٠ � F٠ در�J :�اآ�� ��4ن رزرو 	��، یG�4� ا= .G�A ن در�J :�اآ�� ��4

 5�4 TU� Àا>�اد، یFو ٠ �Jاز ٨٠ در �Jدر VOوت٢s�� n��i� در 5�4 ا>�اد 
�
 5��Q ���ی�@Aوا 
����
 	1د. ا?�ات �@� ��J1� ی��fآ� 

� و =��>@ل 14د� ا��، ی 	�ت آ���3 از���� N=0 4� ا?�ات �� 0 ���ی�ت د�0 �
 ی��4. ازا�0. ��ً- ا>�اد3 آ� +�E از ای5 دارا3 ����@< 



� Àی� در ی4 ،�4ت د�0 ی���@� ��6��Q ا?�ات �رآ�H0ف دی�6، یÀ ورز	¿ر 17ب ا\� �
 17اه� 4��12� �4<�� 	�ت >@��0 آ��.>1ای� 4 TU

� ه3 ای��
 �4ا3 ��4ر  �Z 5���� و /�م W�= 
� ورز	�ب ��4iا�� � ا3»در ورزش را �
 �1ان 4�sران «%�7 ه07. �4ا3 ��ل، ورز	¿� 
��7

E�4 ،À1رت +�ی1دیJ �
 	��1؛ زی�ا 4� 
��3 /.-�
- ا�¿ر %��G هQد 
��� از :� 4� 17د	ن >�ر �
 %ور�� وا=�G در ���5 ��

ن 4	 
��0 ه3 در دوران 1Zا�@< 5��Q >ً
 	�.���ی�ت آ��
 را >�ا�1ش �
 آ���. ا� ��، ا:���� G��% j/

ط�� �ی6+ : C ��
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ورزش �% ه��ا� "HK = "�)� راز ا��3Q1م ا�c1�ان ه�

Gی�i� �?در ا �
 ا�9 0����4ر3 7�1ش، / رت از : 91
 ا��1iان ی+


6���	 �4 ��م ���
 ی�4 و ��ا�� Eه4>0 ا��1iا�
، ��ا�9 %ن 9


� ����� f�� ا�J و �� 
ا��1iان �
 	1د. +91
 ا��1iان ��4ر4 3

	1د. در ��ا:N او��� �4وز +91
 ا��1iان /-�l %ن 4� ��رت ¬ه� �
 	1د

زد. +91
 ا��1iان در ��ا:N 4@ـ�3� 
9� /-�i�� �l را د	1ار �

ا?�  �4  ی 17د   �4 17د   
	1د: 	���6  
� زی�  ���-ت  �4وز   GـZ1�

4� وی�� در �1ا:
 ران و �56، ��9 و ��1ن ���Q19ی5 ��4� �4 ا��1iان ه

ا�0،  
6���	 ����  �9 7ص  �U2� در  	�ی�  درد   ��9  ،��K� ه


7�4 
�: ،�A ن�	 �
 	1د و �19� 3 +�0�Yا� GZ1� �1Aز+�9 0


 از ه��5	�  f��  >4  در ���5 Kدن د��ا�+�وه��6ان /��2� دار�� ا>�

3ره�< �	4 ��4ر3 ��4ر 	�ی�   �9 
�91
 ا��1iان ا�0.ه�6+

�<�� ی  ��U/ ،
A�4روZ �9دن ���4  ،1�Z �4 ��� �7 	�ن �  
s�s7



6
 ��K� 	1د.���	 j/�9دن �
 �1ا�� 4


� �56 �@�1َ< در ا?�ا>�دن و �12ط �9دن >�د رخ ��:� 36
 ه���	

��44	�. ��K4ی5 را� �2 �
 �1ا�� �U7 ��گ را در +
 دا	�� 
ده�� و :�

�4ا3  G���  ��O]ی  3راه�� %ن ا�0.  �4وز  از   3��6��+ ��4ر3  ای5   4

 :n��i�  5��� در  ا��1iان   
91+ از   3��\1�Z١٠ �  ٢٠،
6��  

��7� 
5 4� 1Hر ����و��1+�uاز +�و� 
درا��1iان ه ا��4ا دار0�4 هی


 \�دد. �4یG���� 5، ا��1iان ه� ��	9���� +� و ا�  ��4� و�� 
 	1د �{B ای5 دار0�4 ه�K�
 	1د در ای5 �� ��7� 3 ���ا�9 �

NAا�: �4 31A 34� ه،�4١٢٠٠ا3 �5�7 ا��1iان هم �1	�A3 ا�1اع و اZ �
 \�م 9���� در روز ��ز ا�0. از ای5 رو، �@
 	1د 4��� 

 �� ،���+ ،L�9 ،0� ٣fروزا�� N�� دار�� ����9 �3 �ز� 4 �4گ � f ���� زید �
 ��1ان 	�� �1	��� 	1د. ه�5��g از ��C4 دی9 3�63 ه

د� �9د.s��1ان ا�

٢٠ � ٣٠ �4 ���4ر اه��0 دارد و ��2ی ً روزا� K�0 9���� در ای5 �<6
، ورزش �9دن و دری�ز ا�0. 	�09 در٨٠٠ ��� ����
 \�م 9��� 

 L�9 ����Y� 3K1ا�i��5�7 ا
  ،���9	i را در �� N�Y� وزن را ه+ K�% در �9 
یK	��9. ورز 
�٣D � D٠3ا ��:�� 5��Q در ،
6�� 



، ی@�<9 ����م ا��1iان ��ور3 ا�0. 4<3 ١٠٠٠از ز��\
 دری>0 ��2ار 9�Y��ا Eه�1\��3 از 9Z 3م در روز و ورزش �4ا�\ 
��� D٠

 NAی� :�اص 4i	0، ا�اه��0 ا fl
 و ورزش در ای 5���5 :<9 ����ل، دری>0 ��2ار 9�0 ���9.١٠٠٠<
 \�م 9���� درروز دری��� 

 5��
 در�@�ض �1ر%>�ب �Aار\���� � وی�<ص 4ی�4� ا��از� 9i	5 ا��gه�D NAد� رو3 :�ا2� در روز و ٢٠ <زم را دری>0 ���9. در ��5 +��A٣ د

 5��
 	1د. �Qا در در�ن +91
 ا��1iان و ی +��3��6 از %ن 4� وی�� ��J1� ��sر در ه4D 5��ز داری�؟ �E2 وی��� D��� در Z]ب 9���� ه�

 
ز� �Z��9 و ا 
ده� 9���� Z]ب 	�� از �1اد 17را9
، از رود�9��� درNsA 3 	�� ا�0 9� درNsA 	�� رود� ه را 4� �Hف �Zین 17ن 4ز �

 5��ه3 <زم ��N ا��1iان ه �4��. وی�Z �� %ن 4�9���� ازDه وارد �Zین 17ن 	1د و 4� و�� C<د C�� ه ا?� �
 ��9 و ��� ه�5��g رو9 3

 5��ت �Dرا� ادرار �
 	1د. وی�A0، در او�در +1 ��	 ��7� 5��
 	1د. ��fان وی�� ��7ب ��<% E4�n روز، >1Vل، در +1�0 �4 ا?� ��i

 � روزا�K��1رت ودJ�\@�1َ< ا���9.  
�n د�� و �1ع ر�� +1�0 >�د >�ق ��i� 
�9� از1�١Dا: 
H�	 �2� در �2N4 �1ر %>�ب �Aار 4) ����64�Aد 

 5��4� د�0 � 	�) وی� 
4	� و �9م �� %>� � ���	 0�+D���	 .�4�4 0�1+ � <زم �4ا3 �4ن >�اه� �
 	1د �1ر%>�ب 4ی� ���4 ��2

 5��س و %�1د\
 ه1ا ��C ا?��1ر%>�ب �4ا3 �5�7 وی� �،����+D.��1	 
� 

 5��� +1�0 �4ن رو	5 �� 4	�، وی�Qه�D 5��ر از وی�	�� 3
 	1د 7�4
 از =]اه� ��7� 3����4 D
ر��� از: زرد� ��i ��غ، �ه / 

5 4 ا>fایE �5 �1ا�ی
 +1�0 �4ا��gه� .
@� H �6 و =-تZ ،1ر	3 %ب 5�7 وی���5 ه3 رو=5 دار، �ه
 ه� 3D.�4
 ی� Eه9 

 5��9� از دارو �4ا3 4� د�0 %وردن وی� ��	4 ��4�4ای5 	ی� ا>�اد ��5 ��ز دا	�D33 زی� �4ا� ه�J1� ر�4د9 
�د� ���9. 4� 1Hر9s��ا 

+��3��6 و ی در�ن +91
 ا��1iان ��4ر ��?� ا�0:

١�
 	1د 9Aو /�و 
 �A 3��4ر3 ه 
 �1ا�� ��C �4وز +91
 ا��1iان و ی� 
0 +�د� رو 3� L در 1Hل روز١ :�اNA ) ورزش در ه� ��/� 



د �
 	1د.K���+

٢ 5��ر از 9���� و وی�	�� 
دل 4 :�ا ��9��fان 9���� �1Z1د در %ن ��N ا�1اع � ��ت (D��=) 17ردن �1اد =]ای@�� 
: دا	�5 یL رژی� =]ای

3 �ز�، ��7 ر، : 41ت.از  (��9� 3f ه

3 4� 	�� 17ددار3 ���9.٣Q 1 وl99 ،�<��� ،�1KA N�� 31اد��9دن  �<) از ا�

ب ورزی�.¢��Zا ��	4@� از  ��Jن 4->� N�� K�>اf\و ا K�) از 17ردن �1اد3 :و3 >��

D C<د ���� �4 L�9 f�� ����4 و ����� �4اZ 3]ب 9�J1� 5ی��K4 �	� T J ،د�� ��	0.) 17ردن �ا

F.���9 ���9ل Wای�	0 ه� Y� وزن 17د را (

٧ NA١) :�اD.ار ده���A ب2� در روز 17د را در �@�ض �1ر �����2 %>��Aد 

٨�� L	f+ �ه�� /-ی� =��/د4 3�� ®Y� ��C 	1ی� و 4U� � ���9.) از ��8 �-�0 ه1ر�1ن ه3 17د :��ً@Zا

ز�ن %�1زش و +�ورش ا��ن �7ا�ن� : C ��
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� ��, �� �ورزش �<�1، ه��ا


 �1ا��� 
م ���ی�ت ورز	�4� ه�6م ا� G��� 
2��1� �\1ش دادن 4

 9ت ورز	
 را ��: ��K4ده�.٢٠ Eایf<ا �Jدر 

Lی �9 16�ن و دا�����ان ��ن داد� ا�0، ه��2�2ت 9ر	�Y� Iی��

���O� را ت ��
 �1ا�� 7�Hات \]	�� را ز��� �9د� و ا:�� 
2��1�

م ���ی�ت ورز	
 را ����4 ��9 و�ده�، ای5 �1ا�ی
 را دارد 9� ا�f�6� ا�

4/j 	1د ورز	�ر 3�Z �� ���ی5 ��9.


 �1ا�� �1�1ر �1ا�ی
 �4ن� 
2��1� 31}�� 2
، ��/0 ی��1� L �



4� �1�1ر ی \��B914 ا�1� �N زد� �9 
ا��ن را �12ی0 ��9 و ه���� رو=�


 \�دد.� 
م :�9ت ورز	�
 	1د 4/j روا�
 ا��


م ���ی�ت ورز	�4� ه�6م ا� �22ن �
 \1ی�� �H>�اران �1��2
 راY�

2
 ه�����3��1�3 9ره �4� \1ش دادن 4 ���A-/ 0�5 ا��� L �

)  ����  ��� 1QTinaن   Ternerدادن \1ش   4 ا�0   5���  ا�  .��	4  (

2
 ا1Q 3ن ��1�Keep On Running �از \�و Spencer Davis Born to be ی

Wild از Steppenwolf.1د	����4  K�% در 
م :�9ت ورز	� ، �1ا�ی
 ا�


 �1ا�� در� 
4<�4دن ��/0 و ��{ 31�1��2 �/�A ���2ی�
 �4 %ن 14د 9

2�2ت ا��وز3 ��ن �
 ده�Y� 4	�. ا� �?�� دا	�� Aم ر0 7�4
 ورز	�ران �4ا3 ا>fای1Z14Eد %وردن �Aرت ����4 4� ه�6��� �9� ای��16 

.���4 
� ��K4 �� -ی��3 �1ان ورز	
 17د از �1��2
 ه

و�
 در �1��2
 ا>�اد1Q 3ن s� 1ی��\ 
22ن �Y�James Brown  و1Zد ��ارد و ه� �9ام �
 �1ا��� �4ا3 ورز	�رVivaldi و ی Steppenwolf ی


 4@�1ان /�N �4ا�f�6ا���� و �12ی�A ���9 0رت ورز	�ر �1�Yب 	��1.J7

) B�Zو�Zرا9 ��) �@��2 ا�0 9� :Costa Karageorghisد9 ��9

م >@��0 ه را 4< 4 �د؛ ه��1Uر 9� ا�
 �1ا�� 4زد� ا�� 
2��1� �9 0��� 
3 ه�� 	�Z" ن %ه�����	 4 � G�=Your Song
4� ید �9 

9� دو��E داری� 17اه�� ا>�د. "

4/j ا>fای�A Eر Kای� �9 0s\ ص را %ورد و7 3
 از �1��2
 ه���K< 5�1� 
�� �Zه�� و �ت ورزش در ا��ن �
 	1د.""4

i�� 3��4 و �2 H 3ا ��1\ �
 �1ان �1��2
 ه را 4� 
7ص از �1��2 L � در /1ض در ه� 
م :�9ت �-ی� و"و�� �9د 9� �4ا3 ا�


 ا�0 ا�f�6� ه3 دروK0. �4ی�ا �4� ذوق �1��2
 ا>�اد وا��4 þ�4	��. ای9 5 G��� 5�6��پ را ��
 �1ان 4+ 

 ی�H L>�ار �1��2�

2
 را� �12ی0 �9د."��1� Ei+

) ��9هE دردRay Macdonaldاز �Hف دی�6 د��9 ر 3�L دا� j/
 �1ا�� 4� ���
 �4د 4� >2
 �K4� ور3 را 4��1� K�� �� �) �@��2 ا�9 0

".�	م ورزش ی +B از %ن 4�4� ه�6م ا� 
�ا:��

� 17د را +��ا ���9 � از %ن �4اA-/ 1رد� 
��4ر ��K ا�0 9� ه�� ا>�اد، �1��2 �د� ���9. �1��2
"ای5 ���s��ر3 17د ا9 ��K4 �4دن >4 3


 �1ا�� �K4� ور3 � Ò��2ی ���0 را 4< 4 �د ا� �1< Lور3 ی ��K4 0 ��1ا���5 ا��� L��-9م ورزش2
 -9��L را 4� ه�6��1� �4 ���A-/ Lی

4< 4 �د."
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ورزش �� �<��% (� �a �� و در,�ن)

�4 �1� ا3 �� 0 \ �4 04 �9د� ا�� 9� ورزش ? 2�2ت Y� �
 دا��� 9� %ی

+��3��6 و در�ن ه�� �1ارد زی� ��14ط �
 	1د

��4ر3 ه3 ����� \�دش 17ن ▪


▪ ا>��د\


AQ ▪

04▪ دی

91
 ا��1iان+ ▪


 %ور��.� ��K4 ،����� ورزش G��� �و ��4ر3 از ��دم ه�1ز ه� �4ا3 ای��

) �9 1د ز�ن١


 \1ی�� در روز �4ا� �	 
�9 

 \1ی�� : �4ا3 ��ی® 	�ن و0A +��ا �� �< 	���� ای� 9: 2� و0A ��اری� ا� 1Qن 4�3٣٠ ورزش �9دن ��Aد 

i	 ،ده�� 
� 14د� ای�، ��ی® �
 	1ی� و ��Q روز 9ر را از د�0 �Z1� 
� ه ��اA 0 ��9، در��اA 0 از 17د�ن 4g4 و  دی3�6 4ی� از 	�

 را +� ��9 و...�	3 Z ر9 NY�


 �1ا��� 4 ���� 9� ز��\
 �Zین دارد� �	 �� در �1رد ای5 ����� ای5 ا�9 0Z1� N4A �����م �
 	��1 و �4ا3 	� ز�ن ه�9 0�9ره ا� ،



 �4ا3 �-��<���9 9� +��ا ���دن ز�ن 9 �Z1� �0 4.���9ی� 4� ای5 ���� Aا��ن 1<�
، ز�ن 3����4 را ازاز 17د�H ت��ن، در � 
 و ���ر��

ز دار��، ه�ر �
 ده� .�� �	 0 Aا��و  �Z1� �4 �9 
ا>�اد و f�Qهی

د� ���9، ای5 را ه�رs��ن (ورزش) ا� 17د �Aار ده�� . 4 �4ا3 ��4ر3 ����8 ����� .از دارو 3�-���Z 0 و رو:�i�� وزDم �9دن از�\ �2�Aد 

4� ه�6م را� ر>��H٢٠5ی� را� ر>�5 و :�9ت ��9
 	�وع ���9 . %رام ���4ن را ��4ار ���9 . 4@�  �Q ،م ده���2� ورزش ه3 	�ی� �� ا��Aد 

 �Q /0 )و��3، دو3 �l1� 3ب زدن، 	��H ،���9 - +�ش �<�1
 ( و ��Q ورزش �Aر�
 ه� ا��@��7�Qدو 4� ه�6م ��� را� ر>�5، 	� �9دن ی

4
 /�ق ���9 و 4@� �4ا3 �: ���9 
م �
 ده��، �@�9� ا� �Qو ه�( ��Y�� ���4ن را ��د ���9، %رام را� �4وی� و یDL�1ار3 ( ?04 ی �2�Aد 

روز زی  را 	�وع ���9 .

) 17اب ���م٢



هر ی 4@�از¬�K �4ا3 ورزش و0A 64]اری� .� CA1� در B+

�7 � 64]اری�، 4@�اً در 1Hل روز 4Z ��9ر داروهی�ن را در 7 �� �
 %ی�� و %ن ه را �4�
 داری�، ��
 %ی�� 17ب ورزش �9دنا\� در �CA1 ر>�4 5� �

N A B+ م ده�� ؛�� ه، ���G ا��4� ��K4ی5 ��� 
40، 4ی� %ن را �4ا3 د����5 +�0 9�{���1،ه� دارو3 	����� ��< �4 
�: � از ای��

9ت و�: ���< Lن را /1ض ���9، یس هی� � ،���s�4 0 �9دن�م در	 4� ��4ون �4وی� و ه��1H 5ر 9�رو	5 �9دن ��1یfی1ن ی رز	
 64]اری� ی

. ���9 Bs�� �زین �
 ر����، ه1ا3 �+ �4 �K¬ورزش 4@�از روز�ن را 4

0 9ر �9دم٣Aدی� و � (

 : �� ��4 Cی��ی�، ���ر ��7 �4 
�Aو B+ا3 و 4@� از %ن دو دو١٠ �2�Aد Lی �sAو Lی B}� و ( Zدو3 در ب ���f4 ( ی +�ش ی�H �2�A٢٠ر�  د

 ،3�l1� 3�	 
ی
 +�ش .٢D دور� دی�6 ٢ �ی
 دراز���0 و ٢٠ دور� �٢ی� 

4ی� 9ر3 ����4 9� ای5 ���  �	 . ��9 
� N: ن >��د� ه� را :�
 در ز��	 N��� ر4@� 4� ر1i�7ابای9 5. �	4 �ن ��اوم دا	��gه�

4� ای��� T J روز 4@� 4ی� %��2ر زود از 17اب 4��� 	1ی� 9� 1�4ا��� ��/ 2�، N A از ای��� روز را از د�0 �4ه��، 17ب و ��?� ورزش٢٠- �4٣٠وی� 4�Aد 

. ���9

) ��د 14دن ه1ا¢

��ِ L�7ی� ی ��< �4 ���9 
� 

 دارد، ز��\��\ 
��7 
 ��د ی�9� ه1ا�7 3 
یZ در 
ا\� 	�� - ��	4 04? �7�Qدو ِد ��N ( دو3 ?04 ) ی

ن 1�4ی� 9� ��7 
6ه
 در �fدی�	4 1./ � ���9- ی�K� ارزان 
� د����
�1ا��� د�0 دوم %ن را �7��% 
�f�Kات ورز	� �� در %ن 1Jرت 4

 �4وی� ( 4@� ��% �4 W2< - ��	7ص ی \�ان 4 
�17،04اه�� دا	0 . <زم ���0 ای5 ��f�Kات �7? �7�Qدو دی�6 �
 �1ا��� 4{�ی� رو3 ��د ��N ی


 ���� وارد 9-س ه3 ی1\ ی اردgه�1ز ه� �9 ����4 

 دا�� ی L�CA1 17د�ن را �� �Q 
وه3 ورز	
 	�� ای�) .�9

Dارم�� 
��4 E�+ N4A ����4 (

9ره3 دی�6 �4وی � ه3 17د یg4 ل4ی� د�  � ری3f �9د� ای� 9� ورزش ���9 ا����4 3 4� 1���7ی
 ���f4 ی ه�f�Q دی3�6 - ا� ه�	��� �، ی

� ری3f �9د���4 �9 
�ن را در ز�� �� ورز	
 روزا�i�� �9� ه�0، 9ر3 ��C ای 5	�� 9 �Q���9 
ر ��Q 1رتJ 5م �4ه�� - در ای�� ای�، ا�

� ��ور3 4i�� L1ان ی�/ �
 �A. ���9ار دادن ورزش 4� 3fری ����4 Wای�	س  ه���� �4 ا��	
 راه
 +��ا ��	 �� ای5 �@�
 ا�9 0

�J< �ز� ��64ی� 9Zن ا4ی� از 17د� م ده�� .	��م���9 9� 1�4ا��� %ن را در 1Hل روز ا�	 ����4 1<�
 �4وی� یH 3د� رو�+ Lی �هر را 4� �

ن 4@�اً 4 ٣٠در�0 �9د��ن را � 
��-� �H7 �ن را 4� �A-/ 1رد� 
�1یfی�1� ����4 2� /G2 ���4ازی�، ی�Aف ���9 - د�V� ن را����، داروی�

+ 
 �1iاه�� ورزش ���9، راه�	 �
 دا��� 9� �5 ا1Jً< �4ا3 ه�روز9 3� �ه�روز.:< دی�6 	����4 5�	1� ،5� �8� �4 د �
 ��9 ا�K���

� %وردن و ای��� ا\� 	�وع ���9 ادا�� 17اه���K4 3Z �4 N: �ا �9دن را��+ ،�
 ه���� .ورز	
 روزا��K� Nl داد، ��

9ر ��64ی� _ >W2 - ه� �ن را 4� �i�� B+ .0�ا �	 �9�N و +�1�� �Z1� �7�H 17د�ن¢١ روز 4� ��ت و ای5 ا�� 	ی�� �4ی� 4  روز . 	�

A N4 1ل ���0 و ه�A 3ا ��K4 0، ه����� N: N4A ��= ن� ��
 در ��4�ن را در�4ا��� 9� ه�� ���� 
��-� ��  f�Q��K �� از ای9 0��� 5

،���9 

 �4ا3 �-��
 ��Z و روح ورزش ��Aو :���� L1ان ی�/ �4 W2< . ار ده���A داو�1ی0 اول�
 ��یC و %�ن ای�9هE وزن، 17دش �7 




 	1د .�


 17د 14دن اJً- 17د17اه
 ���0 و ��� ��ی5 9ر3 ا��-� ��< �4 �9 ��	4 5u�U� 1ا���� 
�B91ا��� �4ا3 17د و ه�� 
� �	 �9 0�

م ده��.�دی3�6 9� ا�Hا>�ن ه�0، ا�


� ای�ان ورز	��� C : روز�
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ورزش ������1H �'ون "�)��1

.0��� 
���4
 از ورزش، در یÀ روز ����Z س درده�� f�Q ���4 از ا:�

��4ر��ن +�و���ن ��1ی1رك ( W�1� ًا��7ا �ت �Zی�3 آ¿�NYP�
 آ�4� آ� ،��	 ����� (

د �
 آ��:K���+ 1ارد3 را�ورزش �]ت 4 ���،  ��4ن 4
 17اه�� از ��

�� 3�1\��3 از %��N A G از و1Aع ا�0. :�
 ا\� �4ا3 ا24Z fان%رام 	�وع آ���.��K4ی5 آر 	�

 ��	[\ fی�+ � �4	�� آ 
4	�� در ه�ن و�@�� �ن �-ش آ�د� ای�، ا��8ر ��ا	�� 
4� %ن%�د\

NJ دار��. ای5 و�@�s� و � هgه�وت �s�� Eواآ� �0ر���� 14دی�. >@��0 ه�Z 3ی�، ��ز 4

د �ز\ر3 ا�0، ا:��ً< �GZ1 ا:�س درد�آ
 در �4ن����4ن ه�1ز در :ل ای �
 آ�ز�

�4 N0 � �ی�5 ا¿�� n�s7 وری�، ای5 درد
 ��یC و 	�ی�، 4� 17د�ن >�ر �4�	1د. ا\� �7

� ��¿5 ا�0 درQ�\1ش �¿���. ا�از ورزش را >�ا N A و \�م آ�دن E��� .1د	3 ��3 �Z 1�1ع�

4 :�آت آ�ر � هی�ن >�0J �4ه�� �gه�� ��4ی�� و �4ا3 ه�� �1ا:
 �1رد ��ز، 17ن دری>0ه1ا3 17ب ا:�س \��
 آ���، ا� ه�1ز 4ی� 4 

ف +]ی�U@ا� 
 آ�� �� Àر آ�� ه3 +�آgه�� �0 �ن 4��ن را :�s و ��K4 آ���.آ���. آ�E %رام N A از ا��م >@	 3

4�، ا���ا:0 �� 36� دا	�5 را%��G ه را در�ن آ���. �4ا3 %ر�I ����1ره، زا�31 دو��� ه و %��G ه� >و À�7 آ�دن، �K4 >��دن و 4

�0 4
 �1رد3 ا���� %��G دی�� ه�� آ�E زید و >@�:� �ن آ���. ا���ا:0 ی@�
 ای5 آY��از �4ن، ی" را درا 
���A آ�دن À�7 3م ��ه�. �4ا



� �1رد �8�:� .�	4 �0 ��س �����2 ��ا	��1+ 4 
 �Aار ده�� ����� د���ل آ�� 
2��٢٠ را ��Qی5 4ر در روز و ه� 4ر 4� ��ت +1	��Aد 

د� از >�ر در �% NY��G دی�� �4اCUA 3 ��17ی3f (در 1Jرت و1Aعs��دن، ا��< �K4 .آ��� À�7�6� >) و آهE �1رم ا�0. در ای5 �1ارد 4

�+ ���� 5�6�� 36� دا	�5 در �1رد %��G ه� >د� �
 	��1.دا	�5 ه� آ�À زید3 �
 آ��. �K4 >��دن و 4s��ا 
 1Aزك +\��g

� ا3 هB��� 3 5�4 دو �0 4ز3 ا���ا:0 �
 آ���. ا� <�: 
�: .��	4 �� ه3 ����� دا	�sAو�� آ�
 ا���ا:0 4� ای5 �@�
 ���0 آ�



 	1د). >0��A W2 هی� ��J1� 
ه\ �Q�\آ��� (ا nA1�� -ً�0 �ن را آ��@< �4ی� ه�  از �4ن را ���ی� 1Aا آ��� آ� �0i در آر و	�

���@� %��G دی�\
 ه����.

-/ CAدر وا K�% .دی�� ���6ی�� ه را �gه�NJ و �s� 3 ا��ك� آ���. دردهZ1� ن���4 �4G��% در +��3��6 از �	 �
 �1ا��� 4� �ی�
 ه���� آ

ه3�Z 3 �� آ�À آ���.

�� C: ه�j د3 ��1ز

>�زا�� >�iین

3�Kه�� ���� C : روز�
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��K و �� را �<A" �, �1'؟ %���F ورزش

ی¿
 از دو���� آ� روان 	�س ا��VA ،0 دا	f� 0 دآ��ا3 17د را در4ر�

� رو3 �
 ده�، 1�4ی��. او درQ د�< Àن ���ی5 ی�	 nA1�� 4@� از �ای5 آ

 31���Z٣٠02<1ا�و  ��	 ��s ورز	¿ر 14د آ� در 4��� ��ت ���ی5 آ�د� 4

4� ��ت  �
 را٨آ��� آ�� ���ی5 17د را ��nA1 آ���. او ��1ا��0 آ��sه 

� را آ�ر �
 \]ا	0.@�U� 5ی� ای�G ای5 آر 4	�� و 4Hداو ��4�4 آ

4� ���ی5 �@�د 

 و رو:��Z �8� آ���، از 
ا>�اد3 آ� ���8 ���ی5 �



.��1	 
�

5��Q .0�ا Ei4��? ن% Iی
 	1د، زی�ا ��� ����ای5 :�0، ا/� د �� 0 �


 آ���3 را V/ ر4<ی
 دار��، ی@�
 %را�����، >� 
@� H 0�ا>�اد3 :


� G��% آ��� ���روز 
ر و �را:�
 ز��\�< N4
 آ��� و در �2� N�Y�

N�/ ��K4 ر4	��، در درس و آ �در�� ���آ3�Z f ��3 دا	�A K�% .ی���[+

4� 17د �5 ���1� ا3 �4ا3 �?�� �1�1ع��آ��� و در 	1i4 �� ���/ Gا��4. �

.0�>4

2� اول، از 17د �1ال �
 آ�� �Qا در :ل ز�Z داد� 17یE ه���؟ 4@� از ٢٠در �Aده� و٣٠ د 
2� آ� آ� ا:�س ر�ی0 4� �5 د�0 ��Aد 


 و ��س �+�ی� �
 	1د. V/ را��Uاب و >�

4� ر�ی0 ٠¢¬�ف  ،�sAو 
/0 :�آ4 0� À1د. 4@� از ی	 
م /2ی� �در�0 از ذه�� 7رج ��� �2�A. د��ر 
� N�آ

����. 4@� از دوی�ن، ا��ن �Zی�3 �
 	1م آ� 
>1ق �� ��A �
 آ� از 7�4
 ه ای5 :�0 را ر���ن 4�i4 0 روح�/1H 0ل¢٢ � F در :� 

4زان B��� ،ان�\7� �1اران، آ��
 \��ان، 	��Qاب. دو�Uا� ��� و ��	 
� 
6��7 �>1ق را�
 آ�� �� 0� و �4¿� ���0 ه ��f ای5 :


 >�اوان ��ن �
 ده� آ� ���ی5 7�� و 17 را K4 1د���ت 4@�U� .آ��� 
� �4��
 ��i4 و 4/�K4 j� ��� 	�ن از ا:�س ��K4از ���ی5 �� 

14دن �
 	1د.

�
 را در 7�4
 �1ارد 4@� از ای5 آ�-./ 
0�4 ��4
، آ���\�� �4���
 را 4� ���ی5 در%ورد� 14د و ���
 دی�6 راه��4ت دو ��یB، ا��د 4��� 

 ���� 3f�Qب �
١Dداروه3 %را� Ei داد� 14د�، �1رد %ز�ی�A Eار داد. او دری>0 ���ی5 �V/د ا��� G � �از %رام آ��� E�4 3د� رو�+ �2�Aد 


 ده�.� Eه
 دری>0 ���ی5 17اب را آ�م +
 �1ر\ن ا��د روان 	���	1د. دآ�� وی

� هی
 را �4ا3 �����+ ،
�٢م آ1ر�5 ا��د ����4 0�4Dآ���٠٠ 
 V/ ر� 14د�� از ه�6م %=ز ���ی5 ا��ژ3 ����4 و >��s\ � ورز	¿ر3 آ

�� ��16Q � ������ آ� �Qا ی�در 4� �T��1 ای5 ��A 2�Aد. دا�����ان د22ن >¿� �
دا	�� ا��، >���Y� 
م �
 ده�. 7�4��ی5 آر 4< را ا�

� �1ر%در���5 در �fO ا�0.�<آ��� /�0 ای5 :� 0�1Uح ا>fایE ی

ب �@�5 در �4ن ��ور3V/اد ا���در ا fO� 3K� ا�1�.0ر%در���5 ه1ر��1
 ا�0 آ� �4ا3 ا��2ل +�


 ر���، �1Uح 4<ی
 از �1ر%در���5 در د��6� \�دش 17ن دار��، در� �8� �د 4	 �
 آ� ا>�اد ا>��د� �1Uح +ی��
 از ای5 �د� راا>�اد3 آ�: 

0 ��4ر 5�4 	د3 و ا>���4ر3 روا�
 آ� در %ن : À1د یZ1ن وgه� Z داد�دار��. ای5 ا�7-ف ه�� Eی�� 
��د\
 در �1�ن ا�0، 4� رو	�

U� 5ای 

 رود و در :�0 ا>��د\� >5 ��4ر 4��د 3�TU �1ر%در�	 0�1ح 0/��4 +ی�5 �
 %ی�.���� ا�0. در 1Hل :

� %ن. دآ�� را�4ت اس �4���� 7�� ا�0 ی ���O� 0�/ 5��اون و دآ�� >�د\1وی 5��1Oل �-ش �4ا�i�� 3 ای5دا�����ان ��
 دا��� %ی �1ر%درر�

1u� ،رود >
 ی�4. ا\� ای 5�1Uح 4� Eایf<ورزش ا 4 5��ر3 �1ر%در���5 ��¿5 ا�T��1� 0 ده� آ� �Qا 	��1�1ع ه���� آ� %ی �TU �1ر%در�


 	1ی�.� ��� ��K4 
+B از ���ی5 از ا:�س 417



م ا��ار@H 
�� اH-ع ر���1� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=225532

ورزش F% ��+ �� �� د���
 دارد؟


�4دی ��4ران  �4ا3  ا:��ط  دی١04�1ارد   �4  -� � ا>�اد  )1Qن 


 ه���� ��K4 ا�0 �A 3Kری��4 �U7 @�ض�از دی�6ان در  E�4


� 	��1. �4ا3 ��4را���@� L	f+ W�1� وع ورزش�	از  N A

��J1� W�1�� تم ���ی��417
 �Aاردار�� ا� 
��4 Wای�	در �9

Kریر �ی� ��4Qد �9 
�� و %��Y� 

 	1د و �4ا3 ا>�اد 4�


 	1د.� ��J1� 5ی�ه���� ���ی�ت 4 	�ت +

��<ی 4� 	�ت 	�1ع  ن KZ 1ع دوم در�  04دی 4� وی��   04دی

ن�J7  
=]ای رژی�   0�/  �4  
4�=  3در 1�9ره و  ا�0 


 در ���9ل�K� 3 ه1از3 >1ای�K	1د . ورز	 
����4 دی�� �

دی04 �1ع یL و دو دار��:

�Aاردار��.١  G�A  3Kری��4 �@�ض  در   ����4  
�4دی ا>ـــ�اد   (

�4�4ای5 17اص :�ی�
 ورزش �
 �1ا�� �4ا3 ای5 ��4ران ��4ر

4	�. ���ی�ت 4 	�ت ��1�W در ا>�اد � �- 4� دی04 �1ع �?��

.��9 
� 08<Y� G�A دوم از

٢0���: ��	4 W�1�� ت�	 ) ���ی�ت ���8 :�
 ا\� 4

���% N�/ �2�2ت 4Y� 
H . ده�� 
� Eایf<ا��5��1 را ا �4



�4 ز ��  Eه9  j/4  ی1\ ���ی�ت   �ا�9 0 \�دی��   i��


 در دی04 �1ع دوم �
 	1د.<�V� 3داروه

��1�W ه1از٣3 و   �8�� ���ی�ت  ده��   
� ن �� ت @�U�(


 ده��� Eه� وزن را 9<� دی04 در ا>�اد دارا3 ا�@�1� �U7

.��<ق ��sوزن ا� Eها\� 9

ن �
 ده� ���ی�ت ه1ازN A 3 و¢�� �) د<ی�ــ
 و1Zد دارد 9

4 ��f91 17ن را +ی�5 �4ورد و ���5 ا�0 در دی04 وا��4\ TU� 1ا��� 
4� ه�6م 4ردار3 ��ی�
 دا	�� ا�0 . ( ه��: E2� 3ردار� دوران 4

.(��1	 �ی�@� L	f+ W�1� تز�ن 4ردار ��K4 ا�N A 0 از 	�وع ���ی�


�4● �1ارد ا:��ط �4ا3 ��4ران دی

١N A 0�ا ��K4 ه���� 
 �A 3Kری��4 �U7 @�ض�از دی�6ان در  E�4 04� 	��1. �4ا1Q(3ن ا>�اد � �- 4� دی��@� L	f+ W�1� وع ورزش�	از  


 	1د و �4ا3 ا>�ا� ��J1� W�1�� تم ���ی��417
 �Aاردار�� ا� 
��4 Wای�	در �9 
 ه������4را�Kریر �ی� ��4Qد �9 
�� و %��Y� 
د 4


 	1د.� ��J1� 5ی����ی�ت 4 	�ت +

٢�J1� ، ���� 04 ���9ل� ����6دد. ���ی�ت �2و��
 و 4 17�4رد زید �
 �1ا��) ���ی�ت �Aر�
 و ��5�6 و ی���ی�ت +�17�4رد �4ا3 � �-ین 4� دی

�4 ر �4ورد. ���ی�ت 4�< 
�ن ��4ران � �- 4� ر���1 +��Q در ��	 n�@� 
4� /�وق �17���J ه+ 
17رد 	�ی� ���5 ا�0 4� /�وق �17

.��f4


 ��K4 ���9 ا�N A 0 از 	�وع 4� 0<3 9ه��� \�f91 14ی�� ا��5��1 دری9� داروه 
ت زی� را ر/ی0 ��4.���9را�H� ورز	
 ا:�����

١ f91�\ TU� 0�ا ��K4 04�f91 در :�5 ورزش 4� 	�ت در �1�ن ا�0 . ا>�اد � �- 4� دی\ TU�(LQ 0Aد �را N A ، :�5 و 4@� از ���ی4 5

:���9

4<�� از ٢ f91�\ TU� �\ی�5 �� از ٣٠٠)ا+ م ���ی5 17ددار3 ��ی�.١٠٠ و ی�4	� ��K4 ا�0 ��4ر از ا� 

٣��K4 ���9 
ب از ا>��A 0 17ن ، %ن /�� از ا>�اد � �- 4� دی04 9ــــ� ورزش ���Zاز /.-ت)�4ا3 ا ��= �4 
 ا�f� 0ری� ا��5��1 را در �NY هی

م ده��.�ل 17دا�@<

¢�4�4 ���� 
 ده�� +�ه�N A (f از ���ی��K4 5 ا�0 ��4ران � �- 4� دی04 از ��Vف ا��N و 4@.
 داروه� Eایf<را ا 
����9� �U7 ه�{1\ �91ه

ی��.��

D9 �4 ز �� ���ی5  از   N A  
ا��5��1 ���5 ا��9 0  �4  �دی04 وا��4  �4  -� �  
ورز	 ن ���KA (����4 ی ��Vف  ا��5��1  ��2ار   Eه

4	�ـ� . ( 	�� �Q �9ب ��4ر ���s ا�0 ) . ای5 \�1� ا>�اد ��K4 ا�0 ��2 �ار زید3 �ی@ت 1�4	��.14�9ه��را��ا	�


2<ت >ر�� L�4 : C ��
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ورزش ��L ا��1 �% ���9ن را "�ه6 ,� ده'

4  ���4 9ه�  
را � ن رود� H�� �4 ا�4-   �U7 و ا:��ل K��  �� ورزش 

9� 9- �4وز ه�� ا�1اع ���	 �Z1�� م داد� ا���9� دا�����ان ا� 
�2�2Y�

.�4
 ی� Eه9 ن هH��


ورزش و یL رژی� =]ای
 �Q �9ب ه��اهن 417
 در �4�0 %وردن �-��


� از 	�  
4�Q 
��2ار �9 ورزش  �4ون   
رژی� =]ای  ه����. �	

4
 را �4�0 17اه�� %ورد.�Q �ر�1زا�� و ا:��< دو4

4
 ا�0.�Q 0 ��ادن�از د ورزش �4ون �O]ی� 17ب �@دل <=�3 �9 و ی

� ورزش �4ا�4 ا�0 4 از د�0 دادن ��2ار زید3<�رژی� =]ای
 17ب 4

4
 زید3 ��
 �1زا��� .�Q �	 ���9 
� ورزش ����4
. ه�6�Q


H 1زا��ن در� 
4�Q ن
 �1زا���. �Zی� ��A ����4 در ورزش �9دن �	

��< ا>fایE ی�	����14 دوازد� �/B+ 0 از ورزش �9دن 9� ��fان ��

��fان  
6هY J ورزش  در   �9 ا�0   Nد�� 4� ه��5  
 	1د. � 	�وع 

��fان از 17اب. 17اب   N A  ی  ورزش ه�6م =�وب � 
 �1زد � 3����4

.��9 
ر ر19د و ��1ن �Qرا د �	 ����14��

�K¬ اوا�7 4@�از .�	4 
� T J م�4�4ای��K4 ، 5ی5 ز�ن �4ا3 ورزش ه�6

 3ت 417
 �4ا3 ورزش �9دن ا�0. ه�6م 	م ���9 17اه�� 17رد و 9��3 هAاو f����4�0 %��� در ��م =�وب و 4@� از ¬�K را �
N A از 	

����14 �4ا3 ا>�اد �� C1زا���. ای5 ���ی�ای٠¢ �
 %رام �
 	1د و ورزش 4�4	�. 1Qن ������14 در ��ن � 
� �K� ر��4 ��>4 ل ی� 5

��i4 
����14 ��/0 دو4ر� ��� 
@� H ر19د



م ا��ار@H 
�� اH-ع ر���1� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=13248

�ورزش ��ب ا�
 ا,� �% ا�'از

G � ورزش ورزش؛  در   
+��� ا�0 :�� 9ر3  در ه�   Wی�s� و  ا>�اط 

�4  f�� ا>�اط ���-�
 را  دا4
 و ��ط ا>�اد �
 	1د ا� در 1Jرت 	

��� �A در1V7ص �����ت و +�وهE ه3 :1ز� /@�U� f9��.ه��ا� دارد

دل و،@��  ،G��4ا3 ای5 9� ر	� �� %ورد� ا�0:   5��Q رو3 در ورزش

و  0��@< ن �� 4ی�   ،�	4 �A�4ار   
دا4	 و   0�-�  ��7>4 و  �1ب U�

ا���ا:0 ز��\
 �9د، �� ا���ا:0 �4ون ورزش ارزش دارد و �� ورزش �4ون

ن :1ز� �-�0VVi�� وه��6ان و�+ �ا���ا:0 �1د3 �
 ر���.ه�

/��2� دار�� 4ی� E �Z و ورزش در �4ا�4 ا���ا:�A 0ار \��د، 	i را:0

�� �1iاه� 14د و %ن 9� ا���ا:0 ��
 ��9 و E �Z او زید ا�0،� G�H

� رو3 در ا���ا:0 و�ر	� روا�
 اش ��nA1 17اه� ���. ��K4ی5 را� ��

ورزش ا�0.

�	4 
4�� �8� 0Y� و 
�● 	�وع ورزش، ��ری

�8� 0Y� ی�4 ��	ل ورزش ���د� ا��، :�
 ا\� 1Zان 4: �4 � �ا>�اد9 3

��1رت �4ون  �1ا���   
�  ���9 
�  ��<  �9  
�1Z .���9ا� ورزش   
4��

NAا>�اد :�ا N� A 5ه����. ای �4
 ورزش  ،���9�0i در ا	� �� +f	L ی


 ورز	�ران ورزی�� �4 ا?� >�ر >@�: �9 ��	4 �
 	��1 و 4� ید دا	��9 �ی�@� Lی� ین 17د را از د�40Z 0�5 ا��� 
��0 ه3 ورز	



�ر درد ��1د >@Qد NJs� و � هgه�4� �4ن زید >�ر وارد ��ی� و � �4ی� 4� ��ری1J Iرت \��د و ورز	�ر ��40Yه��.�4ا3 ای9 5 
�0 ورز	

 .0��� ��s� ی�� ا3 ��ارد و در یL روز �4ا3 �4ن >K�� و ��s3 %�7 ه0 4	�.ورزش ه Aا��G��% �4ن �4 م ای5 \�1� ورزش ه�در 7�4
 �1ارد ا�

 
�� ورزش ���9، �4ا3 �4ن �.� ا��9 .0sA0 و �4ون و/� �� NAروز ا\� :�ا Lدر ی.��
 ر���ز� �
 17اه�� ورزش را 	�وع 4 ���9� �9

4ی� از ��2ار �9 	�وع ���9. ا��4ا ه� روز  ،� �H 
9� ا��ژ3 زید3 را � 
� و +B از %ن ز�ن را 4� ��ریI ا>fایDEوی�� ورزش هی� Lی � �2�Aد 

ده��.

● /1ارض زید� رو3 و ا>�اط در ورزش

��6 ای5 :02�2 17اه� 14د.ا>�اط در ورزش �4ا3 ورز	�ران +���هی
 در +
 17اه� دا	0. ��ور3 \]را �4 ای5 /1ارض �4

�1ب �4 ید\��١3U�� ��?� (

9ه�A Eرت ید\��3 �
 	1د. GZ1� ،ا>�اط در ورزش

�19ه
 4@� از 	 ��J
 \1ی�: ورزش ه3 ��5�6 ا\� در >� 3�l1� س4	�، درد��9 \�1ر14رگ، روان 	� 
��/ G�U� ن، 17ا��ن و دی�ن���

�0 ��4
 ی ورزش 	�ی� �9د. ورزش � :�3 �4ا3 �4نید\��3 ا?� �@�1س �
 \]ارد از ای5 رو � ی� 4@� از 9-س درس ی %�5�71 درس �ز� ا3 >@�

VY� 1لO�� �م 	1د، ا?� �@�1س دارد +��K4 B ا�0 ا>�اد9 3��N ه���� و درس �
 17ا��� 4� ورزش ه3���s ا�0 و ا\� ����4 از %ن ا�

.���9 s�9ا ��s� د� و� 34� ���E ه K�� 5�6 �{�داز�� و��

) �nA1 ر	�٢

ی�
 از /1ارض ا>�اط در ورزش، �nA1 ر	� ه�ه�� و >�ا\�� در �4ن و روح و >�� ا�0.

9رل /��2� دارد: زید� رو3 در �O]ی� و ورزش ��C ر	� روا�
 >�د �
 	1د و 4 Bد��9 ا�����0 /.-�
 در ز��\
 روزا�� �4ون %ن 9�� :]ف >@


�دل �W�Y دا7@� �s: 3�4ا �9 

 ا:�ی
 را از ���ی5 هی V/ 34	��، ����� ه �Z1�� ای�.17د ��7 <زم ا� ،0��Yوم �

٣
��Z 3��4ر3 ه (


 ا�0. ��8ی� دا�����ان در ای5 �1رد 5��Q ا�0��Z 3م >@��0 ه3 ورز	
 و :�9تی�
 از /1ارض ا>�اط در ورزش ��4ر3 ه�: ا\� ا�


 	1د و �{B ای5 �1اد زاC�Z �l 	�� در� C�Z 0�1+ �4ن زی� �l1اد زا� �	� 17رد\
 در +1���40
 E�4 از :� 4�� GZ1� ،0�1+ زی� 

د �
 	1د. ه� 5��Q ا>�اط در ورزش و ورزش 4
 �CA1 و 4� 	�� +� �GZ1 درد�� و ا�7-ل در 9ر 9 ��
 	1د و ز�7 و /0�1s در +1�0 ای


 	1د.�

¢��0 ه@< ���) ا�7-ل در 9

در �1رد ا>�اط در ورزش «+�و>�1ر ه5��Q «5��1 ه��ار �
 ده�:

.��9 
� 0 YJ 

 و �%را�
 درو��ر�� Lر از ی▪ ورز	�

.��9 
� 
�lدا 
▪ ا:�س 6��7

.��� 
� 
▪ از 4
 17ا4




 	1د.� ���▪ از 	�ت ا	��ق او 9


 	1د.� n�@.� او 
���Z 3رت هK� ���▪ �Aرت ���f9 او �9 و 9


 	1د.� 
ر �را:�Q0 د��G، �@�� و 	E ه، در ای5 :A 1صV7 �4 م ار\ن ه�� ▪

م ����� ه3 �4ن 4� و1Zد �
 %ی�.�� 
 در ار� ط 4 V/ 
ه�ه�6� 
�4� 1Hر 9 ▪

4� و1Zد �
 %ی�. «
� � 
 V/» ����� و \�دش 17ن و G�A د����/ 
▪ ا�7-ل در ه�ه�6

� وارد �
 	1د�U� 3��\ ان 3��9 ا���9ن� Z و 
4� ه�ه�6 �	 � 
<� ز�ن ا���ا:9 0Q ن�Q0J�< 
�s�� � و ای5 ار\ن ی@�
 د��6

ر�� ���یE�4 5 از ا��از�/ 
د 6��7
 E�4 از :� ی@���0 ای/ �ب >�ر 3����4 وارد����� 17د را �1iاه� دا	4 0V/3 اf9�� � رو3 د��6


 	1د.� Lی�Y� �4 

 %ی� و �GZ1 ا�7-ل در ار� ط ��YیL و 1Zاب \1ی�

� �7ا�ن��� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=370407


 :,�زش,'�ورزش در 

N�VY� 3<%خ 1Zن ز�� ورزش>، ای5 او��5 واآ��
 14د آ� در ��م �ل ه

��sه Àدادی�، ی 
ن ��� �	 
� در�
 ا/-م ��
 �4ا3 او��5 4ر ��4�Aو

 
�J�< 3�4ا �� از ز��D¢ا��8ر 4
 J �ا��s3 هم /�2� ه�� 2� ا3 ��Aد 

یر  آ���.   
�7  
¿���-+  ÀQ1آ �1پ   ��  �4 را  و...  ا�-   ،
�ری


 آ���ی�، ��� درواز� در�0 �
 آ�دی� و 4@� 4� د� ل �1پ �
 دودی�، از�


�� ورزش و �4ون آ�@� 
 ��2ی  دور� د��4��ن، 4� 
6�� 0sن هه�

آ� 1i4اه� ا1Jل او��� دوی�ن را ید�ن ده�، د� ل �1پ �
 دوی�ی� و ه�1ز

��@� ��د ��ی5 ایم در 7�Hا��ن ا�0. %رزو3 دی� آ�دن 7	 ه�Òن دوی�ن ه



� 14د!A-/ 5دی�6 �4 ای 
�� را �
 داد 17د د���sر ورزش در ه
 آ-س آ� >�0J دو4��U@� و

رت ه3 :�آ�
 رK� 1زش�0 %J�< � در�
 ا�0 آK�� ،
��4 0�4�� ،
6�sه 
� در��ا 4� دا�E %�1زان �
 ده�. در4ر� اه��0در �Zول ��4

 

 و ذه���Z 31اA 5�7رت ه3 :�آ�
 �E2 /��� ا3 در �K� 1زش�% �
 	1د آ� ��s\ د دارد.ز�� ورزش�<

رK� 3 ��0�4 ��4
 ای5 ا�0 آ� >�د 1�4ا�� ��4ر3 از ا	¿ل :�آ�
 را 4ه�� �4ا3 ید\��3، از او��5 %�1ز� هs� 1ل وJا آ�� و از ای5 ا�Zا 
ت  417

د� آ��.s��اش ا 
رت ه3 :�آ�K� 0<���+ و N�ر	�، �¿


 	1د %�071 و آ1دآن �
 �1ا��� ��4ر� 3f1رت =�یJ ���4ر3 از ایÀ��¿� 5 ه را 4 ��Q ه�3 از ایÀ��¿� 5 ه را 4
 آ�À دی�6ان >�ا ����64 ا�


 �1ا�� 4� >�د در ی� ��4ن ورزش را در ای5 5�4 �دی�� \�>0. ��4
 ا�0 آ�� E2� 1ان� 
� 1Qن >�1 ل، وا�� ل،���<ز�ن ی� 3د\��3 ورزش ه


 �1ا��� � ��K4 5ی�ی� �4<ی
 دار��، �� 4 0 

 آ� � �Y :�آ��رت ���B و... آ�À آ��. آ1دآK� .0 آ���<���+ ��<ز�ن ی� 3در ورزش ه


 ده�� Eایf<ا f�� 1زش�و % 
د3، ��ی�ی�V�A3 ا
 >�د را در >@��0 ه�i4�?5 ا��gه� 
.:�آ�

0�-� ● از :�آ0 �

: 

 آ� �1ا�ی�
 و1Zد دارد. آ1دآ���Z 
رت ه3 :�آ�
 و %�د\K� ن� ا 3�����2 ��U4نرات >�ا=��A0 دار�� او�دار��، دو 
4<ی 
�آ�

4ز3 آ�دن +� آ���. 4 ه�ای0 ���8، ای5 آ1دآن �
 �1ا��� 4� ا�Zا 3	N¿ ه3 ���1ع  
 4{�داز��.را 4���Z 
:�آ�
 و %�د\

24ت
 آ� �1ا�ی
 :�آ�
 آ���3 دار��، ��یN زید3 4� 	�آ0 در ���ن داد� آ1دآ�� �4���
ن آ� ��Yآ�� 
 ورز	
 ��ار��. ار� ط �����2

�Y� آ� ،
2�2Y� ه� در 
و ��4ر3 از ��4ر3 ه3 رو:
 و1Zد دارد. ��آf آ���ل ��4ر3 %��ی¿ �A 3��4ر3 ه �آ
 در ا4 -�4��U7 N�آ
 را /

ك ا�0.��U7 و 
�� 
�¿�� 
آ�� �
 آ��، آ� ��Yآ� fآ��0. ای5 �آ�د� ا 
<�@�

2�2ت ایY� ،ه���� 

 از /1ارض آ� ��Yآ	
 و ری31 � �A 3��4ر3 از ��4ر3 ه �
 آ�
 از �1Z1ا�ندر :��� ن �
 ده� ��2ی �� fآ��5 

 5���١٢ � ٢١  ���3�Z  0 و ���8 :�آ�
 ��ار��. ای5 %�ر ��ن �
 ده� ? 0 �م روزا�@< 
ل %��ی¿ی� 3دا�E %�1زان د��4��ن ه در آ-س ه

� ورز	
 از �4� ١¢>1ق  ��4 �J٢ درDدا��از  �� Cین ا�0. در�J ا>0 آ�د� ا�0. ای5 �¿�� را ��f >�ا�1ش �¿��� آ� آ� ��Yآ
 در ز�ن 	

�● ورزش �4ا3 ه�


 ورزش �
 ا �0 آ� در ��م ��دم و1Zد دارد ا� 4@� ه�6�: ،
���KA  ورزش �4 �A-/ �Q �\

 �1ان %ن را 4� >�ا�1	�� �
 ا�0 آ��/

3 <ز.< 
رآ���5 ��Q �¿� ارزش �1�Yب �
 	1د 4K�� �� 
�E ه و \���ش�{�د. ��رآ0 در >@��0 ه3 ورز	Q م را �4ا3 از 5�4 �4دن

ل در ا��7ر 1Zا�ن و f4ر\�<ن �Aار@<  

، ا�4از و1Zد و �]ت �4دن از ز��\/��Zا N�@�G0 آ�KZ 1زش و ���ی5 را�0 %J�< ی�
 ده�. 4� 

رت ه3 :�آ�
 >�اه� آ���.K�

 
 �@�اد �@��K�� �4� 1Hر 17دآر ر	� ��
 آ���. �4�4ای5 4 و1Zد ای�¿ 
رت ه3 :�آ�K�ی�
 >�د ا?� \]ار��، 4\���از >@��0 ه3 :�آ�
 در 4

K� 3��\د آ���. 4� د��N اه�� 0��� 5�CU2 ا��4ای
 در ی�K� ن�4ن>�0J ید\��3 را �4ا3 آ1دآ�� ،
رت ه و ��رآ0 در >@��0 ه3 :�آ�

4	�� و 4ی� ��K4ی �4ی� در %�1زش و ا�Zا3 ���ی�ت ���1ع � �Y دا	� 
د� آ�د��0�4 ��4
 ا��4ایs��ا 
��VY� CU2� 5ن ورزش را �4ا3 ای��@� 5

.��	
 را \]را��� 4J7 3آ� دور� ه



● �5 17دم را دو�0 دارم

3 ا:��ام 4� 17د ا�0. دا	�5 اراد� 4
 	E2� À ا�¿ر�+]ی�3�@� � در �1ا�ی
 �T�YJ 3��\ ���V و �07 ز��\
/fت �Bs ارز	
 درو�
 و 4

د� از �1ا�ی
 ه3 :�آ�
 و >s��ا Bs� تf/ �4دن >4 34< �4دن �1ا�ی
 آ���ل��K4 �4ا3 >�د دارد. ی¿
 از را� ه 
 ا�4 .0���Z 3��0 ه@

.���i4 ت در >�د �
 �1ان /fت �Bs را ه� در ا>�اد ار�2�ا:�

� �� 0 و �U4ده�� را 
م 	�� ��ن ��2�2ت >�اوا�
 آ� �4 رو3 ر>�ره3 روا�
 ا��ن ا�Y�Bs� تf/ و 
رت ه3 :�آ�K� ن�� 
��2��

4/j ا:�س ا:��ام \]ا G��� 
ن �
 ده� آ� :�آت ورز	�� 5 4� 17د و /fیf دا���5 17د �
 	1د. ا�آ1دآن و1Zد دارد. ای��2Y� 5 ه�	

�@� �
 آ�À آ�د؟ در 1Zاب 4ی� \0s آ� ای5 ��2
 ا�0 آ�د 5��Q ا:��
 �1ان 4� ای�  ��16Q3�4ا 
4ی� در دوران آ1دآ 
ن ����4 0�4�

 را 4� ورزش ��=�G آ���.K�% م ده�� و��VY- ن ا�

!f\ه� 
ر روا��< ●

ر روا�
 �4ا3 یÀ آ1دك 	ی� ��7� دار 4� ��8 �4�� ا� :02�2 ای5 ا�0 �< �s� ر �4دن4� آN�Y� س را���ن ا>آ� آ1دآن ه�، 1Qن f4ر\�

�
، ا�1اع >�ره و ا��Uاب ه، ا/��د 4 �A 3��4ر3 از ��4ر3 ه 4 
� ا3 �����2 دارد.�
 آ���. >�رروا�U4را 
� �1اد��iر و ���و4ت ا�¿

ی� \]ار3 �4 رو3 ��� 4  � �4ی� 4{]ی�ی� آ B+ .0�ا 
ر روا��< Eهی¿
 از >1ای� ورزش آK�% 
ره3 روا��< Eهورزش آ1دآن و آ

�1\��3 آ���.Z ر��4 
�
 �1ا��� از +�ورش 1Zا��

07● :�آ0 و 	�

�12
 را ��ن �1ا@� �U41�4ا��� را � ��	 G � 5ه���� و ای N�4 ی¿�ی�6 در �@ ��Z روح وnن آ��7
 ا��ی
 ه3 :�آ�
 و /��¿�د 	��

<1� ید\��3 ه�  در  دار��،   3����4 ��Yك   �
 آ�ن �
 ده� آ1دآ�� +�وهE  ه م وی�\
 ه3آ���. �Zی���ی5 �� ��ور  از   B+ .ه���� �� �

 
6� ����� %�1ز	� �ن �
 ����4 آ�gه� ��� 
�4� درس ��0�4 ��4
 در ��4ر3 از ��ارس،7رق ا�@د� ورزش �4ا3 ر	� و ��0�4 آ1دآ


 ا�0.YU� 
6ه�

ر3 در ��8 �
 \����. ا Zا 
3 ��
 \��د و ��1u< ن ��ارس %ن را ز�6�Z را �K� ای5 درس 

 	1د � ��ارس در �@�ض ازآ�� j/ی�H 5ز >¿� 4

@� �
 ا�0 آ��4ز17ا�
 و ا:�3 ز�� ورزش، ر� .��	4 
رب %�1ز	�
 از ��K� Ei4 0 دادن�دار��.د ��K/ �4 ن ورزش��

0�-� ���� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=240321



ورزش در دوران �K�غ

0 ����K4 5ا	0 و �-�0 >�دKZ 3ا ��ورزش و��

،
��Z 0�-� G � ورزش �ا�0. +�دا4 5�7


 	1د.� 
/��Zو ا 
روا�

از �1Z1ا�ن در ای5 ���5   
از ��یN رو: ��4ر3 

 ،3��\  �	1\ ،0��7 ،���1ی	7�+  3ر>�ره  N� A

4 ورزش K4 1د ،Bs� �ا>��د\
 و ��ا	�5 ا/��د 4

.��4
 ی�


��Vi	  0�<�¬  Eایf<ا  j/4  G��� ورزش 

��¿-ت �4ا�4  در  را  او   N�Y� و  	1د   
� �1Z1ان 


 آ��.� ����4 
ز��\

ت¿� �4 
�1Z1ا�ن 4ی� N A از ا�Aام 4� ���ی�ت ��4

� آ���:Z1� زی�

،
م ���ی�ت ��4��1\��3 	1د. +B از ا�Z 
�-./ 
▪ �4ن 17د را \�م آ��� � از �4وز آ���\

�1\��3 	1د.Z 
�-./ 
 از �4وز آ1>�6
 و \�>�6� ���¿� CUA ر� %ن رای¿ 

.��	1�4 
<▪ N A از ���ی�ت زید �1iر�� و +B از /�ق آ�دن �4ن، %ب آ


 ��5�6 4{�داز��.��7 3K	ت و ورز▪ �1Z1ا�ن � ی� 4� ���ی�

� وزن در �1Z1ا�ن ا�0.<▪ ورزش ��K4ی5 و ��� ��ی5 روش �4ا3 آهE ا�

ر 4ر و ه� 4KQ � ا3 ��، ی�sه NAك و :�ام \��د.٣٠ر ��4ت ▪ ورزش 4ی� 1U4ر ��اوم و ����� و در ه1ا3 +�2� ا��Aد 


 آ��.� Àآ� �	 
@� H �	5 ا��ژ3 و ر��� �▪ ��Vف روزا�� یÀ ��1ان 	�� 4


 �K4ا	�
 1Zان�� اH-ع ر�� 	 : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=12571



ورزش در دوران � ��

4
 17ن، ا�1اع�Q ،��A ض�� N�� 4 ورزش �9دن از �4وز ��4ر3 از ��4ر3 ه

%ر��وزه و... �
 �1ان +��3��6 �9د.

ی
» راK��» 1اه��i� �Q 1اه�� وi4 �Q و 

 ا�0 از ز��\�V< f�� 3��+


��� ،
9�Y� 
4 ی  
9�Y� �9 ،
�1ا��  ،�<�A ���O� 4� ه��ا� دارد. 

ر 17ن،�< N�� 31./ 3ره3 از ��4ر3 ه+ ،
68<: �9 ،
>��3 و ��4

نKZ 3
 (1Vi4ص در 1�9ره\ ����4 
��4ر��A 3، %ر��وزه3 ��@�د، 4


 و روا�
 ر���Z ت-��� د3 و... و د� هV�A-ت ا���ر3، �1م، ��4

%ورد ای5 دوران ا�0.

ز��  
�  �  ���+�4  3��  0i� ����4 و  3� ه�زی�  ،NV< 5در ای روز\ر 

3��� و ��0�4 +@� n@� 4� د��N ��ا	�5 ی ً@Aوا 1Vi4ص 9� در 1�9ر �

6� %�1Uر gه� 4ی� از د��4ن �4ا3 %ن +ی� ری3f 	1د)؛ %��G +]ی��� ا�0... و � �9) 3�6>��ه� ��K4 3��+ 5��� 17د، در Eی� از >�� و دا�4 �9

دث �
 	1د و �]ا >.: ن �
 ده� وو ��
 \��ی� و ه���� در ای5 دوران ��K و :�س ���-ت �4 3����4 ��� Lری3 ز��\
 �4ای�ن �


 ا��ازد و...� ��Q ن�1���3 و ا>��د\
 �4 و1Zد�

4ی� ید\��3 و +�دا5�7 4� %ن از +ی� و از ���5 +ی�5 �9� «ورزش» 9 ��	4 �4���دی� ��ا	� � 

 در �-���K� ر��4 E2� ،1د	ز =% 

،
� ری3f �4ا3 ه��ه3 د���9� ای1V75ص در دوران +��3 دارد 9� ا� �� در ای5 ��ن، � ی� از ��4 ��� N<= 2
 و �ی� ه��ه��1� ،
	2� 

4� 1V7ص در ���5 +��3 و 4ز����6
 �4ای�ن ��د9ر  

 �1ا��� در ه�ٔ� دوران ز��\� �9ب وه��ه �ٔ@�U� از �9 �	4	��... ید�ن 4 
f4ر\


یK��» �: 0 دو��ن وه��ران 4� ه� ����G و در ه� >�0J >�و\]ار �����... و �4ا��� 9V�0i� را 
9� ز��\ 4ر ����6
 ا�0 �4 دوش � «

 �
 �1ان +��3 را 4� ً@Aوا 
 %ی� 9� %ی� E�+ ال��ل، ای5 زد... و :� 
� �� N��� و ���9 0���@1ی� ا��ا07؟ ـ 1Zاب �� 0 ا�0 و ای�


 �1ا�� � Eدا� ی
 ��ارد و یL +�� دا� و 4Z � >�� ��9 و ��م و1Zدش را 4� :�09 >��3 و ��4
 وادارد و 4 «ورزش» از �4وز٢٠��0 ه�� 

�+ 

، ا�1اع %ر��وزه، f4ر\ �A 34
 17ن، ��4ر3 ه�Q ،��A ض�� N�� ��4ر3 از ��4ر3 ه،
و��ت، ا>�د\
 ه3 ر:�، �را:�
 ه3 \1ار	


 �1ان +��3��6 �9د.� 

 از ��4ر3 ه3 رو:
 ـ روا��
 و ه�5��g ا��Uاب، د��1ر� و �7AQ



ر�ی
 ه و 9هE یL /.1 ی����� در ز�ن +��3� ▪

�1ل ه� ،��	 ��6�� دث �
 	1د رگ ه: ����4 
 �A 3�4 ��4ر3 ه
 ی� Eه9 
4
 زی�+1���Q.��1	 
 �9 %ب، L�7 و >��د� �

Q 31./ 3
، ���� 	�ن /��
 ��Q و ����O ر�� %ن ـ �9 	�ن ا��ازٔ� ��د�L ـ ��4ر3 ه��Q��+3ِرد %ن ��4��� ��N %ب ��واری� 9� در ای

زد. +5�l %��ن �Aرت 	�� 
� �/��4ر ز���� را �� ��A 3رر 17ن و ��4�< N�� 
A3 /�و9� ی�
 از ���-ت 	�ی� ا�1Q 0نه 
1ای


 �fول �
 ��9. ریfش �31 �� از 	ی@����Vi	 �8� از i	 1د و	 
� ���9 
�2
 	�� و در +���� ��ن�Aرت ید\���7 3�� ی5 /ر�� ه

4 یL ا>0 	�ی� ه��ا� ا�0 د��3 ��رن 4 ای5  ه�� +���>0 �4ا3 ریfش �31 �� ی �3��s %ن 4دادن ا>�اد �E2 /��� ا3 دارد 9� در 7�� ه

 0<
 	1د، 4� ���9 K�% 0���19� 	�� و از >@ ری� ���A fرت ��9
 17د را از د�0 �
دارو �1>� � 1د� ا�0. ��� هE��4ُ 3 ه

4� ور �g��Q د� از داروs��]19ر /-و� �4 ا�3 ر�ی
 ه و ��4ر3 ه� �زش 4{�داز��، زود�� از :� �@�1ل K4 1د �
 ی��4. در ای5ده�.ا>�اد � �- 4

9ر �9د ریٔ� 17د Gی�� «د� از ورزش «	�s��ا ر ا��اض ری31 ه����، 4Qد � را 4< 17اه�� �4د.��ن ا>�اد9 3

� ای�ان��� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=103349

ورزش در ,CQ "�ر

 �4رو3�	 9ت ورز	
  را %�1زش �
 ده�� ��: �	 �4 � ��در ای 5�2

م�ص و0A زید 1�4ا��� 4 ا�V�7ر 17د، �4ون ا9 f�� 0�+ 17د و در 
���J

�1\��3 ���9. ای5 :�9ت از درد +�0 وZ 17د 
 از 4� �U7 ا>�دن �-��K�%

.���9 
� 3��\1�Z ه+ 
��9 و 6��7

● :�09 اول

�0 را:0 و 	�A Nار: �
 17د �����4. +ه را رو3 ز��4 5���J 3�4 رو

ده��. د�0 را�0 17د را � �9د� و n9 د�0 را +�0 \�دن �Aار ده��.



� ن را �}Q 0�د B}� .����4 ¡Q 3+ 0�� �4 د�Q 0¡ 17د را 

ا:�س  �  ���9  
@� .����4 ز��5   0�� �4 3 17د +  n9  
�fدی�


 در ���4ن (از ��9 � \�دن) :B 	1د. �{B د�0 ه را /1ض\���9

 ���9١٠. �4ا3 ه� د�0 �
 �1ا��� � D٠���9 �Z1� .���9 ر :�09 را ���ار4 

.1�Z 4� /G2 ی �� ����4 0 �9ر� ه�� �4 W2< 17د را �9

● :�09 دوم


 �Aار ده��.���J �\ �ن �4وی�. د�0 هی�ن را رو3 ���� 
���J 0�+ �4


 را رو3 ز\���9 � ���9 

 را \�>�� ای�، �4 رو3 زا�1هی�ن �����4. �@���J ��0 اوله��1Uر 9: �4 B}� .���9 سا�1ه و ��9 17د ا:�

�: ��Q م�09، ا���ا:0 �4.���9\�دی� و :�09 را ���ار ���9. ه�6م ا�Zا3 :�9ت ��Bs� �8 ����4 و 4@� از ا�

● :�09 �1م

) �lA 1رتJ �
 17د 4���J 3ن را رو3 زا�٩٠1رو�0 را:0 و 	N رو3 ز���A 5ار ده��. د�0 هی�: �ه را 4+ .������4 (�Zار ده��. در�A ه

�1 4 �ی�.Z ����4ن را 4 ،� �4 رو3 زا�1ه��� 4 ���9 
�4��.در ه��5 :�0 %رام 4��� 	1ی�. �@ 
A4 ���9 9� د�0 هی�ن �4رو3 زا�1ه �Z1� 

0 ���9 9� ��9 �7 ��1د.A1د. در ��5 د	س 4ی�0 در +�0، ��9 و +ه ا:� 
� E�9

0�-� ���� C : روز�
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ورزش درده�� ���� از ا-1<�ب ,�KMn ( :ر���
 ) را "�ه6 ,� ده'

NJs� 
�s�  ، ده�� Eایf<را ا 

 �1ا��� �Aرت /.-�� �	 ، 
��0 ورز	@< 4

2
 و ا/��د4� �Bs را�ف +]ی�3 را K4 1د ���i 4 و و�@�7 0U@ده�� ، ا� Eهرا 9


 ه���� ، ورزش �K�% بKا�� ً�NJ و ا:�s� ر دردQد �ا>fایE ده�� . در 1Jر���



ن�4	� ، و���5 9ر	�  N��� ور �9دن %ن4 ی� 	 . ��9 L�9 �	 �4 �1ا�� 

�ن �@�9 ���2�	f+ . ده�� n�si� را K�% 1ا��� درد� 
� NJs� ت9�: ���2�@�

NJ راs� E�� ��
 	��1 و در ���� NJs� اف�H12ی0 /.-ت ا� j/ورزش �9دن 4

���Y� j/
 ده� و 4� EهNJ را 9s� 
�s� 5 ورزش��gده� . ه� 
� Eه9

2
 و�7 TU� 1ا���  

 	1د .ورزش �� K�% 3ف +]ی�U@ا�  0�JNJ و 7s�


 	1د و در /�5 :ل وزن � f�� ��K4 17اب j/را ��0Y� f ���9ل در�
 %ورد و ا��ژ3 3����4 4�ا/��د4� � Bs	i را ��f ار�2 ده� . ورزش 4

� 

 از %ر��ی0 ، ورزش �
 �1ا�� �ی� ���-ت �-��	� 3
 ده� . /-و� n�si� �4 درده� 
 را	� �A 3K��:را��� دی04 ، ا��1u+�وز و �

% �4� ورزش �9دن \�>�� ای� ، 4 ���V� 
ز\� �9� ا\� 4 ��	4 ��H دا	�i4 
9هE ده� . و�. ����� ���/ f\وع ���9 و ه��	 
را�

 �4ن 17د را \�م ���9 :ً��: 
* N A از 	�وع :�9ت ورز	

 N A از 	�وع �4ن 17د را \�مً��: ، �� 
 �4ی� ی� Iاز %ر��ی0 ر� �	 �9 ��9 
�� 
و�s�4ون \�م �9دن� 
��0 ورز	@< Lی � ���9 . +�دا4 5�7

3 >1ق ا�@د�K���@< �	4 ��K4 ی�
 	1د . 4 و1Zد %ر��ی0 	� G��% درد و j/4 W2< ��1/.-ت	م �\ 
<4� ا��از� 9 NJs� م داد �� ��3 ا�

د� ازs��ا 4 دوش \�م \�>�5 و ی 

 از ��دم �-ش �
 N A ���9 از 	�وع >@��0 ورز	��7 .�NJ 17د را \�م ���9 و 4s� 3 %ب \�م��9� ه 


 ��م ��ی�� . :�9ت ورز	
 ��f 17د ، /.-ت را \�م<NJ 17در ا 4� ا��از� 9s� G���� 5ن �4ا3ای�	د� 
 �1ا��� �4ا3 %�� �	 -ً�� . ���9 
� 

 W2< . ���9 �	 د� رو3 ی�+ 
د� رو3 4� ��ت �19ه�+ �9دن ی�	��8 � 
��0 ورز	@< Lیf�� 

 %ه��� ای��ر را ����4 . :�9ت ��9��7

4��Q م ده�� و�� ا���>09 ��9
 در 4�: ��Q : ��1	 CAوا ��s� 1ا���� 
� 
فN A از ه� ورز	J نر �7 و را�0 	1ی� 1U4ری�� زا�1هی�

. ���9 B�� 3 17د را9� ا���6ن + ����� 
@� �	4

3 ورز	
 �4ا3 %ر��ی0 :K���@< *


 ���9 . از ه� �9� ��J1� 03 زی� را �4ا3 \�م �9دن در %ر��یK���ن >@� ٣ام �
 �1ا��� \�وه
 از 9ر	�� D�7 �1هK+ �4 : ��l4ر ���ار �� 

>4 �4 B}� 1ی� و	5 �7 �<�H را �4 رو3 ��9 64]اری� : از ��9 در ه� �9ام از K��1ی� : د	>� را 4� �4\�دی� . در �Hف �2N4 ه� ���ار ���9 . 	

ی�ن 4< و +ی�5 �4وری� و ���ارK	1\ 0�� � را 4K�% از 
� ی ی��ی�ن را���4ازی� : ه� دو 	K��م ده�� : د����9 . :�9ت دورا�
 در 4زوهی�ن ا� 

1 �4وری� و 4@� 4� ��G2/ 0 4 �ی� . +�Z 0�� �4زوهی�ن را 4 B}� . ���9 ز4 5�<�H �4ز���9 و ا���6ن4 � ه�هی�ن را 4� ا��از� /�ض 	

7�g4 0�0 را�� �4 B}� ��7�g4 ن���4 ¡Q 0�� �4 . ���9 Nیه را � :�ود3 4� ��4ون ���+.��

3 �12ی0 ���9� �4ا3 � �-ین 4� %ر��ی0 :K���@< *

3��< 3� ه�د� از ��s��ا ، LQ19 3ی
 وز�� ه�4Z 4 
ن �@����2 �12ی0 /.-ت :��9ر	�NJ3 یL ����3 %ب :K<�¬ �9دن ���4 
 و :�

N4A دازی��+ 
� ���< 3	�� �� ای� و 4���� 
���J 3رو ����
 	1د . �12ی0 /.-ت :�
 ز��
� �4	� . در 1Jر��� 
� 
4 د���

د� ���9 9� 1�4ا���s��ا 
م ده�� ، از وز�� هی�� �12ی0 /.-ت د�0 را ا����4 L١٢ 17اه�� ی � ١D�9 ��	4 5u�U� . ���9 �4Z را K�% ر4 

. ���
 ر��� 
 ��% �	 �4 ای5 وز�� ه



: ����9�7
 در /.-ت ��Q ت9�: *

���4 5�<�H ن را در4زوهی� ����ی�ن را در �H>�5 17د 1V4رت �K6� �7اری� . در :K��0%ر�: �4 B}� ، وری��4 >4 ��ن ��K6ا	�� ای� ، ��0 	

یK��د ����4زوهی�ن را � :�او��� �4\�دا��� و 4 د�0 �2N4 ���ار ���9 . :�9ت 4زوه در �H>�5 : در : 
 ه���� 4� %را��	5 �<�H ن در�

ی�5 �4د� و ���ار ���9 . >�ر �4 دی1ار : ای1Vi4 09�: 5ص �4ا+ B}� وری��4 >4 � ه�	
3 ا>�اد3 9� �Aرت >�ردادن �9
 دار�� ��4ر ��?� �

� :�ود ����9
 ����4 از /�ض 	4٣٠	� . در : ����� داری� 4ی���� . دو د�0 17د را در :�J
 ��� از دی1ار >��4ز�9د� ای� �4 رو3 دی1ار � ��

4� /G2 �4\�دی� . B}� ���9 و Lدیf� دی1ار �64]اری� . ���� 17د را 4

9ت ای�وL�4 �4ا3 %ر��ی0 :�: *

� ورز	
 در روز :�ا���4 �2�Aد 
� ، �� 4� %ر��ی0 4	� ی -� � �Q 
��4ا3 ه� >�د f4ر\��	 �
 	1د . ا� �� ��J1� ��sر در ه4 �� NA

��� . ا��4��4 N9 �2ار� ����Q19 3 ����2 ���9 و :C�Z NJ را 4K�
 �1ا��� %��ا 4� ز�� �١٠ � Dا 4Eایf<ا I��4ری B}� وع ���9 و�	 �2�Aد 

% �4%
 �4ا3 � �-ین 4 L�43 ای�وK	و ورز 7� �1ار3 ، 	� ، ی1\�Qد� رو3 ، دو�Hده�� . +�i4 1صVi4 
4% 3K	1د . ورز	 
� ��J1� 0ر��ی

 ای�� %ل ه���� . در واCA ای5 یL روش ���G �4ا3 \K�% 3وردا4
 و 	�	 0�>0 %ب و :U�. �	4 
� NJs� م �9دن و �12ی0 /.-ت و�

د� از واs��و ا 
��@� 3� ه��Q . ��1	 

 �1ا��� 4/j ا>fای�A Eرت /.-�� �ز�/-و� �4 ای��Zه���� و ا Ei4 E�را% -ً�3 %ب \�م 9K�

� دا	0 9� ا>�اد ����� ���@� ا>fایE د�Z1� ی�4 3 ورز	
 � L را �
 ده�� . ا�K���د� از>@s��ه���� �]ا ا 
زد\��\ 0�3 �4ن و :

4%
 1Vi4ص در ا>�اد � �- 4� %ر��ی L�43 ای�وK���@< . �	3 %ب \�م 4ی� �19ه�� 4Kوا�
H ه���� . در I����4 رای ���	+1��3 0 در ا���iه

 ���� ��l3 9هE ده��� درد 	�09 ��
 �1ا��� در 4@.
 >�ای��ه� �3 روز��� ا� �K���
 و>@A�4روZ ���9ن ، 
	�5�Q ، 5 ز�� 5��	 :

 . ���f4 م�A ن�AH���9 ، در ا 
� ��1یfی1ن �6� �4 ����
 �1ا��� L�9\�0 و \]ار در 4زاره . در :� 
lfZ 3K���ی� زید �� �8�4�� ���5 >@	

 ���9 
 ا��ژ 3��Vف ��	 G���� 5ای �4 � ای��ً<.� ، ��1	 �s: �	 NJs� ت9�: 4� درد 	� �4ا���93 � ���� K���. ا\� ه� �9ام از >@

��4ر ��?� �ت ی" زد� �4 رو�1: 3���9� از � fی Lی" 64]اری� . ی NJs� 35 درد �4 رو��4	� . ا\� درد E�4 از ی��/1H 0ل 9���9 
� 

ن ��1رت ���9 .��	f+ 4 4	� و 4ی� >@��0 ورز	
 17د را CUA ���9 و ی 
� 3�Z Wای�	

� 7 3f9�� �:وا : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=214027



ورزش د�
 ��ا� "���1 از درده�� :ر��وز

3 زی� �4ا3 9��5 از درده3 %ر��وز در n9 وK	ن ورز�7 �9دن ا���6

��Q Y�Z�� ، ه� روز و K	ا��. ا\� ای5 ورز ��	 
ا���6ن د��H 0ا:


 از	م 	��1، ���1ا��� �?�� >�اوا�
 در �9 �9دن درد ��� در روز ا� ���

.��	4 �%ر��وز دا	�

� ور �9د�H1= 0 17د را در %ب \�م�د �9 
��م دادن ای5 :�9ت در :�ا�

4	�� و در ��Yود� GAا��ل �� 17اه� 14د. 4 ای5 : ��4ر �د�  ��	4

م 	1د 9� در :�5 ا�Zا��1ا�ی
 17د /�N ���9. ورزش د�0 � ی� 1Hر3 ا�

�GZ1 درد 	1د.

● �7 �9دن ا���6ن

 �4 Lدیf� ف وJ 1رتJ �3 د�0 را 4 	N �9دن /.-ت د�0 %=ز  .���9�B} ا���6ن را 4K	ورزW���4 اول و و >ی��ی�K6� �6اری�. :

ف و ����K6� ��2اری�. ��م و %ه��� د�0 17دJ 0 را�د NJs� و ��ن 17د را �7 ���9. �0 اول �4\�دا���. ه��5 :�09 را 4ا���6: � را 4

4ر �4ا3 ه� د�0 ���ار ���9. ��Q 1ا��� :�09 را���0 دی�6 ���ار ���9. ا\� �د

● ��0 �9دن د�0 ��0 �9دن د�0

	 �
 ��م و %زاد ��0 �9د� و 	�0 17د را:�09 را 4 ��K6ا	�5 ا���6ن در :�0 ���9� و دور از ه� %=ز  .���9�B} ا���6ن را 4��� N�

4� ی��ی�6 >�ر ��ه��.  ��Y� ن را9� ا���6 ��	4 GAا��ار ده��. �A ن
 ا���6A4ز \�دی�. ای5 ���ی5 را�4 رو4 3 ��0 او��: �4 ���م و %ه��

م ده��.��4ا3 ه� دو د�0 ا�

4ز و ��4� �9دن ا���6ن 4ز و ��4� �9دن ا���6ن ●

4� ه��5 : ���? ��Q 5 (�4ون درد \�>�5) از ی��ی�6 دور �9د� و���3 Z 
 ا���6ن را 	N �9د� و 4�ا���6ن 17د را ���� �0 �6� داری�. 4�

م داد� و�0 4ز �4\�دی�. ای5 :�09 را 4 ه� دو د�0 ا��: �4� ��ریI �@�اد د>@ت %��ا ا>fایE ده��.ی��یf� �6دیL ���9. دو4ر� 4 

1� ا���6ن� B�� ن1� ا���6� B�� ●

+ 
1� %ن %�4��\� ف ��K6اری�. 	�0 17د را در /�ض n9 د�0 �7 �9د� و 4J ن 17د رای�5 ا�LQ19 0�6 را ��B ���9. ا\� ����1ا���ا���6

 0�	 B}� .���9 �7 5��� 3Z  %ن را �K�� ،����4 ��9 B�� را NY� 5ای �9 
یZ �0 او��� �4\�دا���. (�1Vی� 	�0 را �: �).٣را 4

��� :�ف � 
�1� 	�0 ر���� و 	�� �مO�B} یL یL ا���6ن را 4�� م :�4 09�م ده�� و +B از ا���4زی�. ای5 :�9ت را ��م و %رام ا� 

م ده��.�ا���6ن، N9 ���ی5 را 4 د�0 دی�6 ا�



● را� �4دن ا���6ن را� �4دن ا���6ن

J4 ه� > 
��� ���A fار ده�� 4� 1Hر3 9� ا���6ن ا��9� 
<J TU� 30 17د را �4 رو�د n9�4 Lی �4 Lن را ی4	��. ا���6 �� دا	��

G���� �4��� �9دن و :�09 دادن ا�0�6 ا	ر� %=ز �9د� و 4 م ای5��0 	�0 :�09 ده��. :�09 را 4�
 ا�H ده��. در �4 دی�6 ا���6ن ادا� 

م ده��.����ی5 �� د�0 و 	�0 17د را ?�K6� 04اری�. :�09 را 4 د�0 دی�6 17د ا�

ی0 >�ی� : C ��
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ورزش دو ��	e ��ه��� ,� ��د

ب�: �ت 1Jرت \�>�� دوی�ن �4ا 3�fO ه� �1/
 ورزش 4@�U� � H �4

و  
3 ذه�K��� در  ده��   
� م �ا� دو  ورزش   �9 
Ji	ا %ی�.   
�


 ���9. د��9� G�9 3��>4 ���ات  
 	1د � ��<�\ K�% 9� از  
ه1	

: �9د  ا/-ن  ژا+5   
	191<  �دا��6 ت @�U�  0��+��  �4191��9

CUA را 9� دو��� ه ورزش  �	 CA1ل وا A 1رد�  
@A1�  NJ: 0<���+

� در اZ-س�<ی � 	��� . ای5 Z1ا�%ن  ���1د�ا?�ات  Eه9 4 �9د�� و 

�l1ا< �ت ا��7 ��ن داد� 9@�U� 0<�\ ار�A 

 ���ی16 �1رد �4ر���/

22ن دا��6� اورهم ،Y� 0�3 اfO� و ه� 
ای��16� ورزش ه� /.-�

�� داد�� � �
 �4 ای��� دا���1ین �ل 9 3�7%lارا 
اوایN ا��ل \fار	

8� و¢<م داد� 14د�� +���>3��6��Q 0 در :�� ورز	
 دو ا����4 �� 

3 ���8 و �K	ورز �ت ��ن داد� 9@�U� 5��gن داد�� ه�3 >��3 و /����د3 ��Kر�K� �6��9.دی 
� L�9 f�� 
9هE ا>��د\ ��اوم 4

ت 17د @�U� در � �4ا3 ��ت ���٧ 419K�% ب �9د��iا�� ��� ١٢ 1Zان ��sو ه� ه ��s٢ ه 
م داد��.٣٠ 4ر �4ا3 ��ت ٣ ا��2� ورزش دو ا��Aد 



� و ه�� �� 
H دوی�ن و ه� در ��8� از دو��� ه ه� N A از ��4<: 3Kر�K� �3 ��0 9� ا�س�4ا3 �2ی��� Lدوی�ن، ی �� � 4@� از �

9١٢�{�3��1 دا	0 \�>�� 	� .4@� از  ��� ا>fایE ���� 14د 9� در 7K���@< N���� 
H K�% E�9ورزش دو ، وا ��s٣ هN4A Eایf<ا ، �� �� 

8� ا3 ��ه�� 	�.:-�

ن داد� 9� دو��� ه در /����ده3 +���5 17د ه� +���>0 دا	�� ا��� K��� 50 ایs\ � دوی�ن 17د را CUA �9د�� ،419K�% 
�A1ر وUه��� ، �

���ات ا>0 �9د .

 A ت2�2Y� 
  ، ��9��i ���0 .ا�� L�9 3��< 31اA ن�	1ی�� A � ای��� ورزش 1UQر 4ً2�A17ن و ا���9ند ��ن داد� 9� �Zین ��� 
�

22ن ژا+�
 ��]�9 	��� ه��1Uر 9� ���ات ��0 دو��� ه در 1Hل Y� ، ��9 
� 08<Y� fO� ازK�% 
�<
 ر>0 ، ا���9ن دری� ��>دور� ورزش 4

. 0<
 ی� Eایf<ا f��

K¬ا �419 ، 
��/ 5��دق 4	� در \fارش ا�J f�� � ه3 ا��7 ���5 ا�0 در ��5 �� ه�<ر �9د : ای��2Y� 5 ���5 ا�0 �4ا3 د��9هی

�4 L�9 ورزش و دوی�ن رو	
 �4ا3 در�ن ��4رf�% 3ای�� و 4< �4دن /� K�% و �	��د >��3 +��ا ���9.�1د��� 4

�f�% Cای�� �
 	1د� ، �● دوی�ن روزا�

 3�3fO ا?� �
 \]اردK�1�
 ��9 و در �-�0 �� L�9 
Zر7 3K9�Y� �4 "�ورزش 4� �fO در +

�G ا��ام 9�� �s: در �22ن دارو�ز3 ای�وی5 ، ه� روز دوی�ن N A از %��Y� 39� از /1ارض %�fای���4 ا�س اد/ fO� 3K�1�� 
�L ��9 ،از �7ا4


 از ���A در �9 
22ن ا/-م �9د�� 9� ورزش ��اوم ، و�@�0 ژن هیY� . ��9 
� 3��\1�Z 0�3اfO� 3K�1�� 0¬s: و �8<: �4 fO�

��4رf�% 3ای�� از 5�4 �
 رود . W�1� 0��A 50 از ای¬s:. ��9 

 	1د را ���9ل �� W ���

9� E7�Q \�دو Eی� %ز��sه �22ن ا������ 1�fO د��9 9رل 5��9 و ���N ��1�9�4 4@� از �Y�3K�1�9� و�@�0 � ���< 14د دریK	1� W�1� ��


 از ای5 ژ��� ا��7. 0�<9هE ی Kو در دی�6 ژ� ��< ا>fایE یKاز ژ� 
 در 4@.K�% 3fO����/ د\��3 ور روا�
 ، ی�< �4 fO� "� ��1uل +K

. �	 

 ��14ط �Zر7 34� واE�9 ه K�%

 i�� �1\��3 از ��4رf�% 3ای�� fZ >1ا�l ورزش ذ�9 	�� ا�0 ا�Z ، 5��19 ت@�U� � H �43K�1��16� ورزش از �14د3 �Q ا و�Q �9 ����

ت � �4ا3 او��4 5@�U� ودf<5 ا��g��9 و3 ه� 
� 3��\1�Z 1د	 
4� %�fای�� ����� �9 fO�را �	3 ر9� ���9ل ه1ر�1ن ه 
یKط 5�4 ژ�ر ار� 

9� �1ا�ی
 ��YیL +]ی�1� 3�W ورزش را دار�� ��ن داد� ا�0 . 
یKژ� ���9 4 ای5 ار� ط رو	
 �4ا�K/ �43� دار�� را 4 
� ��< � : 0s\ 3و 

8� و ��4رf�% 3ای�� �
 �1ان +��ا �9د .<: n�@.� ات�U7 Eه9


 +���و��� E�4¢ از �2/ 
6�s	% و 
�1ا�� 
/1� ���4رf�% 3ای�� � �- ه���� 9 �4 
8� و /����د ���1ن %��ی�ی<4 از 5�4 ر>�5 : �ا�9 0

�1\��3 از ��4Z و ���22ن �1ارد �@Y� 0 و��� i�� ای��f�% 3ر��4 N0. د���3 ه��ا� اfO�. ���9 
� 
ر3 را �4ر�

دا�����ان 5��9 و ��1�9�4 ا��7ا ��]�9 	�� ا�� 9� ورزش ���5 ا�0 ��f�% Cای�� 	1د.

" �3 ��4ر +���>�K����� د� ازs��ا 4gene chip 4@� از �� ا�� 9�< یK�% ",٣Lدر ی ، K0 ژ���� �Qخ را�
 �1ش ه در BsA و�@�0 و >@�sه 

8� ، >�� وید\��3 در ار� ط ا�0<: N�� fO� د����/ 4 �9 ¡�م ه�{91� �4 fO� از �2U��
 ، �1ا�یKدر و�@�0 ژ� Tوا� ���O� 5. ای�	1ض / 



	 4 ����4 � 07در �A را fO� داد و Eایf<را ا 
Zر7 34� واE�9 ه "�024 ��9 .ه�{91�¡ �4ا3 +U� ��9د ���O� Wای�

��0 در ه�{91�¡ ����f9 	�� 14د ��@�G 	�ی� و ا:��ل �
 دادی� @< � از ای��� : 0s\ 3و��9
 ا?� \]ارد ��: �2U�� 3رو 9� ورزش /���ً

�<��0 ه 3�fO را ی@< �3 ����8 ���9Kژ� n��i� 5 ا�1اع��gه� . fO� 3>3 وا0 �?�� ورزش �Aار \�>�� 14د��.رو3 /����دهY� �9 ��

 ا>fایE داد� و �Aرت ید\��K	1� fO� را در �	ر N�ت ��ن داد� 9� دوی�ن /@�U� 5��g�4د .ه� 
� >3 �1ش ه را در 4ز3 �ر+�� 4

ه�ا �1�W ورزش 9¬ �9 ¡�2N4 ا�1اع \�1\1ن ژن �1Z1د در ه�{91�� ��?22ن ه� ا1�9ن �Y�
���ل �
 	1د را �1رد �4ر�
 �Aار داد� ا�� و در +

 fO� د���
 �1ا��� رو3 /�� 
��0 هf�< 3ی�@< ��16Q �4ا��� �در �Zین \]	0 /�� ا?� ��9 و ��2
 دری>�5 	1اه� 3����4 ه���� 9

.�	4 ��1\��3 از ��4رf�% 3ای�� دا	�Z

 و دا���1ین ��@�د3 را از ر	��DEMENTIA رو3 در�ن +�� 3�fO و زوال /USI )N2ا������1 K������ ، ران9ر �
 ��9 دا�����ان ، +��� (

�1\��3 از %�fای�� و دی�6 ا�7-<ت �Z ن و روش�C�Z n �9د � در4ر� /�0 ، روش در��i� 3� 3fODEMENTIA��1�Z Nن و دی1ا�6
 (ه@�U� (

�9 

 �4 رو3 ��4را������م �
 ده� و ���9��2Y� ،N�VY. ای5 ا������1 ه� 5��g��f�% ��2Y� f9ای�� ا�0 9� �4%ورد 9�ر %�fای�� ه���� ا�Qد 

.��9 
� 5��� 
�ظ �Y� 1زش را از�و %
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ورزش را �� ز�'�U در :, _�'

)ری� و 17ن %��ی¿  ،G�A 
�� ���1�NHBLI 3و� اfZ (¢¢


�
 آ��-� و   G�A �4ا3  ورزش   C<�� �1رد  در  � ا3 YsJ

����� آ�د� ا�0.

ایfZ 5و� ا�1اع >@��0 هی
 را آ� ����4ی5 �1د���3 را �4ا 3

�4ا 3  ��1�� � ا3 ���4  ���Z از 
�ت /�¿�  f�� �G دار�� و A

از  
��Z 0��@< �@��5 ه�ف   
6�16Q ،د� رو3 و دوی�ن�+



��3 7�1اد� در ��4�G و دN�7 آ�دن ه�� ا/.A �4 ��?ظ �Y�


 آ��.� �lا��ام را ارا G���

 
� %�1ز	� در ایNHLBI5آرن ا3 دو��1 ه�ه�� آ���� ��4


 ه�� f4ر\�<ن 4ی� د�0��-� �s: 31ی�:" �4ا\ 
4ر� �

�4ا3  :�٣٠آ�  در   ��s3 هروزه  G�ا= در  روز  در   �2�Aد  

".��	4 �
 دا	���Z 0��@< 
U�1��

�1\��3 ازZ دل و4� :�s وزن ��@ À�4ا3 آ� او �
 ا>fای�:" 

�� د�0 آ� �� وزن �<
F٠ا���Z 0��2� در روز >@�Aد 

<زم ا�0."


��Z 0��د� زی� �
 �1ا��� >@� 34� آر 5��4 	�1� ه 4

را 4 آره3 روز��� �ن ����s آ���:

د� آ���.s��ا � ه���1ر از +�% 3Z �4 *

رك آ��� و �24� را� را +�د� �4وی�.+ �4�1ك دور�� از ادار� ی >�و	6 ��Q ن را���	د� �
 آ���، ی¿
 دو*�s��ا 
�1�/ N2� و N�: Nl ا\� و�

��� را +�د� رو3 آ���.��A4�1ك 4 ��Q 1ی� و	د� �+ �V2� �4 ���� �ای��6

 � آر را CUA آ���. 4��� 	1ی� و /.-��ن را 4¿��� ی\ �4 �\ �م آر �����
 را� �4وی�.*در :�5 ا���A ��Q

7د� رو3 ��ی@
 در ا�Hاف ��+ ،
<ی
 ا�+�� 33 17ردن =]اهZ �م ده��.* در ز�ن ه3 ا���ا:4 0�ورت �NY آر�ن ا��� ن ادار� ی��

م ده��.�
 ی آره3 درون :�ط را 4 ��/0 و 	�ت 3����4 ا�� =4 ،��7 3*آره

ر ی ای��6� ا�141س UA �3 ����5 و ����8 ���ن در >�ود\�، ای��6Z �را� �4وی�.*ه�6م ��>�ت 4

3�Kه�� ���� C : روز�
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ورزش �JL ��? در ,D_ را ��� � ,� :وردو ��اب 	� � را ا)_ا�6 ,� ده'

.��i4 1د K4 و 17 را ��ی�5 %وردن �1Uح ��À در �fO ��¿5 ا�7 0+


 آ� در�E�+ 0 از دور��م دآ�� را�4ت راون �4ا3 در�ن ز�� �4 
¿	f+

�1>0�2 4� آر \�>�� 
 ا>��د� �
 	��1، ورزش و دارو3 ��ر را 4\�/A


 از	
 ��¿5 ا�0 �\�/A از E�+ 
 V/ را�0. ا>��د\
 و >�

.0�>�0 %ن �1Uح ه1ر�1ن 4/ �4	�، آ À�� 3ار�K6�


 ده�� Eایf<ورزش، 17اب /��� را ا ●

ن داد١٩FFدر �ل �� 
�� دآ�� >�د 4�¿��، او��5 آ�
 14د آ� از ��8 /

���ی5 ��4
 ��5�6، 17اب /��� را ����4 �
 آ��.

41 در� 
�� �41
 و %ر. 4
 ز��1
 از دا��6�Z 3+��و از %>�ی2	 5��دآ�� آ

دا در �4ر�
 ه 3���N2 17د ��ن داد�� ��fان 17اب /��2
 آ� >�د�آ

�Q ه� �روزا� ا��ژ�J 3ف 	�� در 1Hل روز ا�0   4  G���� 
 آ��، �

از رغ <  �آ ا>�اد3  آ�د.  17اه��   3��  ���/ 17اب  آ���،  ���ی5   ����4

رت دی�6، / �ا>��د\
 و ��Nl رو:
 ه����، 17اب /��� ��3 دار��. 4

٨D
6
 رو:
 دار��، �4 ا�س �4ر�
 دآ�� �1��%�s	% � در�J ا>�اد3 آ

5�f� 
ر 4
 17ا4Qد �1ا�����+ �
 در دا��6¿	f}دان روا�آ�B از ا��

ر ���0. در ه� :ل¿	% 
ه����. ار� ط 5�4 17اب /��� و ��Nl رو:

�د� �Aار \�>�s��1رد ا� 

 17اب �4ا3 ��¿�5 ��Nl >¿�3 در آ����À ه3 ارو+ی� ا�0. ا\� یÀ >�د ا>��د� را ��م 	G ��4اردر�ن 	�

��7� 	1د، در :�3��K4 0 ��4ار  
<17اه� 	�.�6� دار�� آ� �4ا3 17ا��4ن /��� در روز 4@� 4� :� آ

م ا��ار@H 
�� اH-ع ر���1� : C ��
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'A" �, ز���ان �c1�زد و ا��ت را ,� ��	ورزش 


4
 �1ز �4ن ��Q C �� 5ر\��یf4 زد و /.-ت� 
ورزش /.-ت را �


 ز�ن ورزشH در K�� �� �4	��. /.-ت 9��3 ه را ��Vف �
 ���9 ا� �

1Hر  �4 /.-ت  �9دن ه����،  ا���ا:0  ل : در   �9  
�Aو  ���4 �9دن 

9��3 ه را �
 �1زا���. L��ا�1�


4�Q)  3����4  3��9  ��	4  �دا	�  3����4  
�-./  ��: �Aر  ه� 

� 17اب ه����. 4 ورزش �-ی� 	����
 �1زا��� :�
 ه�6� f�� (����4

� در<9��3 ا� �J L��
 17د را �4ا3 �1زا��ن ا�1��-./ ��
 �1ا��� :�

4
 :�ود �Q L��4	�D¤٠روز 9� ه�ن �1زا��ن ا�1� 
� �� L1 در ی��9 

ا>fایE ده��.


� Eایf<ن 17د را ا��� �=> B�	 9� <=� 	�ی� 	� 
��4�4ای5 ه�6


ای��د\ 2و�0 و � %�1زش  �4ا3 �5�7 /.-ت  ورزش  ��K4ی5  ده��. 

���� وز�@� ���م �
 ده��. ��� ه در �4ا�4 وزن ����6
 ا�gه�� �ا�9 0


� �s: را K�% زد و� 
� �gه�� و ��./ 
<�4دار3. ورزش 4� ا��از� 9


 دارد. ورزش ��/0� �د� �6�% � را ه���K�% ن����9 و �4ا3 <=� �

.��9 
����14 را زید ���


���14� ��fان ����
 �1زا��� 4� 
4�Q K�� � ه�6م ورزش �9دن ��	

 5�4 �	 ��<��.١٢ ا�
 Fا>fایE ی� 
� 
A/B+ 0 از ورزش ه� 4� 

��9 
● ورزش ه�5��g ا��1iان �ز3 ه� �

�� ا��1iا�
 17د را از د�0 �
 ده��. ورزش و: ���9 
9ر � .< �sJ �ذ4Z در ��1ردان 9.<�� ��Y� راز�� �4دار3 در رو3 ز��5 ا��1iان ه

.���9 
�

4	�. یL د 

 ا��1iان ���� �1\��3 از +91
 ا��1iان یZ 3�4ا 
07 ا��1iان در �4نورزش وز�� �4دار3 روش 417� ���N ای��� ورزش 4

�3���9 4� از د�0 دادن 9���� از 9 Nی�� 
 ��9 ای5 ا�0 9� ه�6م ورزش �9دن �4ن 	�� L�9��Y� 
59 و 4� ����� ه دارد � ه�6�

ه����.



4
 1�4زا����Q زی� و�4 (�gه��) ��./ :����

��4 
4�Q ،زی��4 3����4 �gه�� �Q ه� ���3 ه� از د�0 �
 ده��.��K4ی5 داد و ��� �O]ی� ا3 در �4ن 	� ای5 ا�9 0

0 �� 3����4 3�� در :ل ا���ا:0 ه���� 9�	 ����
 ه�6�: �gه�� 3
 �1زا���. ه�د��N ای5 ا�0 4>0 ه� 
4�Q 34>0 ه �4 

 �زی� 1U4ر ا�1���L روزا�� 
� �	 �9 
<� ا�gه�� 1�
 �1زا��.٢٠٠- �9١٠٠� 3��9 

 ����
 �1ا��� �� �	 �gه�� 1��9 L5�7 ی� K�� 4 B+Dj/�1
 �4ا3 اUJ-ح "+�وار" ای5 ا�0 9� ورزش 4�� �4
 1�4زا���. +ی�Q 1��9 

1� Eایf<ا 
�@� �4 @Aن" وا�	�4ای5 "+�وار 4
 �1ز در /.-ت �
 	1د �4�Q 3Kی�f�% Eایf<ا.�	4 
� 
4�Q 1زا����4ن در  
ا�ی

م ا��ار@H 
�� اH-ع ر���1� : C ��
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�Uد�H(ا % K	 ورزش

22نY� .0�ا ��s� f�� � fO� �4ا3 ذه5 و �¿� �4ا3 �4ن 4K�� �ورزش �

0 ��4
 ���8 و ��اوم �
 �1ا�� روح و ذه5 را �12ی0���@����2 ورزش و >@

�4ا3  3��>4  Bs�  �4 4 ورزش، >�د 17ش ا7-ق �� 	�� و ا/��د  آ��. 

��?�  @UA  ��u�� ای5  %ورد.  17اه�   0��4 ��¿-ت   N: و   �Z1ا�


 در K4 1د ز��\
 >�د 17اه� دا	0. ��	ا�¿ر�

د�� �4ن  
 ده� � م �ا�  
>�fی¿  0��@<  ی 
 آ�� � ورزش   

 آ��Aو


@� H 3م <%��رو>�5> %زاد �
 آ���. %��ورو>�5 ه ��درده� �4 
ی���	

�1اد ا��Uاب و ای5  
 ده��. � Eهرا آ و ا���س  درد   ��4ن ه���� آ

آ
 از 17ب ��:ل 14دن 4� >�د ا�2: 
�ا>��د\
 را از 5�4 �4د� ا:�


ی���	3 
 ه���� 
 �1ا�� � د� � 
��4  0��@<  Àی  

 آ���. :��



�1را+
 ��sی5. ��ا>��د\
 را %زاد آ��. �1اد 3��N دو+��5، ��و�5��1 و 

ن �
 ده� آ� ورزش ���8�� ت دا�����ان دا��6� دی1ك %��ی¿@�U�


) دا	�� ا�0. در ای5 ��\) 
ت دی�6 ��ن داد� ا��، ورزش�E2 �1ِ ?�3 در آهE ا:�س ا>��د\
، ��E، ��7 و ��1ا�
 ذه�@�U� 5�4

+ 4� ز��\
 را K4 1د �
 ��i4 و 4/j آهE ا��Uاب �
 	1د. ا\� 	� �مآ�دن 1U4ر ��@دل �6�د� رو3 آ���، ی ��- آ�
 :�آت +�	
 ا��

4 � �Z د� %ن را از ه� دو7� �1ار3 آ��� �fای3 >1ق ا�@�Qدو �ی2
 آ�1Aد �
 و ذه�
، :B 17اه�� آ�د. ده�� ی ای�¿��

5 4/j %زاد 	�ن �1اد 	���ی
 و ه1ر�1ن ه3 ��@�د3 4� درون �Zین 17ن �
 	1د آ�f� س���وا n�@.� ت�	 �� ����� ای��
 �4ن را 4

ر اQد �8<: 3
 آ���. �Zا3 از %ن /��¿�د ��1ل ه� 
 آ���.�4ن را ���@� ا�4- 4� ا�1اع /0�1s ه� 
�7-ل 	�� و >�د را 4� ��0 ا>��د\


 آر%�� /1ارض ا�:-� ����8 �?��3 >1ق ا�@د� در آهE ا���س دارد و ��� 
��f�< 0ی¿@<���س را از 5�4 17اه� �4د. ه1ر�5 ه و �1اد3 آ

ت ��iب /1ا�N ا���س زا �ZK� N4��� یÀ ��¡ رز�
 آ�N در �2� ��1	 

 ورزش %زاد �H ت دا�����اندر2�2Y� Iی2و�0 17اه�� آ�د! ���

�، ه� 4ر �sر در ه4 �
 آ� ا>�اد ا>��د� ��Aده� و 
ن ��� 
دای�8� ا3 ا>��د\
 و /-ی�F٠ ا�
 ٢٠آ:-� N4A ز�H �2� ورزش آ�د� ا�� 4�Aد 


A� ا�0 آ� در ��4ران��4ر3 	ن آهE +��ا آ�د� ا�0. در 7�4
 �1ارد �?�� ه��5 ورزش آ�1� ��ت � ی¿�ل 4Z1� N4A ���� 14د. ای5 �¿�� 

4� ا:��ل >� 
4� 17د� �- 4� ا>��د\
 	�ی�، روا�{f	À در آ�ر در�ن ه3 داروی
 و ��f =��داروی 
�A17اه� آ�د. و f1ی�� f�� اوان ورزش را

4� 1Hر ��ا NJs� ت و-./ �@� H 08 آ��� و<Y� از 17د  1Aز �
 آ��� ��lدا ��	
 ��ارد آ���¿1ك 4 �وم �@�n 17اه�� 	�. �4�4ای5 �@

ز� رو3 ز��5K+ 5 	�� ا�0!�Z Àی N�� ��<�\ 3Z در %ن � روح و ذه5 �، ا:�س آ�� آ� �3 آ

ن د�� �	 �� ورز	
 �Zی� �
 �1ا�� ا:�س +���>0 را 4���4 Àز آ�دن ی=% W2< تAاو 
.@4�
 آ��� آ� ا/��د 4� B: @UA ه�. 	�


 آ�� ا�� Àآ� �	 �ز آ���. ای5 :�آت 4=% 
� ا�0. از ���ی5 ه3 آ���<ن ا>fایE ی��s��43 دورو4� د�� ��K4 3دی� �1ار�� 4ی���� و 4

رغ < 
�
 دی�6 ��ز دارد � در ه� روز در ز�Yی�s� 3م >@��0 ه�� N�� .آ��� �4� %ن +�دا07 	1د. 417د �6 از ��م ا>¿ر، ��6ا�
 ه و ��0��1u ه

ل �
 	1ی�، 6��7
 از ���4ن 7رج 	�� و ذه��ن �:�� ،��<���f و >@ل �� �
 	1د. 4 K4 1د و�@��Z 0ین 17ن،ای5 آر 	� �1ان 17د را 4زی


 آ�� �� Àآ� �	 �
 ر��. +B ���ی�ت ه1از4 3� fO� �4 3����4 
 اآ���ن و �1اد =]ای@ Hت ��K4 ���4ی���. ���ی�ت ��5�6 و ���ی�


 17اه�� دا	0 و �
 �1ا��� آ�0�s و ��ت 17اب s/.� 0 �� Iیرا K4 1د ���i 4. یÀ ا���ا:0 17ب و آ�Nه1از3 در آ�ر ه� 4� و�1ح ��

��0 ه3 روز��� 17د 4{�دازی�. @< �
 	1د 	� آ��� ��7� 	�� و ��K4 1�4ا��� 4� j/4

3 ��4
 ����آf ا�0. ��0 ه@< 
ن ���آf رو3 �?��ات ذه�
 و رو:�g��2 ه�Y� Àرگ یf4 E�Q 4@� از �ن داد� 	� آ�� 
2�2Y� ٣٠ا��7ا در

�6��Q Eایf<<ل ا���رت ا�A و 
2� ورزش، ا��Uاب ا>�اد �1رد ���2Y ��4ت آهE و �1ان ذه��A0. د<�3 ی

1� 

 روز �H در 
م ��Q :�آ0 آ���
 ا��: دل، دوی�ن در ��>0 آ�1� ی@�� 
N4یÀ راه{��یA N¿	 �4� ز��\
 را 4 �	 �ا�� دی�\

 آ��	 �
 �1ا�� 4� 
�8 4 %زاد آ�دن �1اد ��@�د 	���ی��3 ظ�-:8� ا���O� 3 ده�. ورزش هY� و از ���رو3 >�م % 
ظ >�fی¿Y� از À آ�� �

 از �-�0 7�	 
 	1د �� j/4 
��f�< 0ی¿@< .��	ظ رو:
 %را��� 4Y� ل �� و از@< 
دذه�	 B+ .��	1د �]ت 4 �ی� و روز 4� روز 	د�� 4

  !��	4



م ا��ار@H 
�� اH-ع ر���1� : C ��
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%��QS< از CS/ ورزش

����14 �4ن را ا>fایE داد� و�� ��Y J از N A ورزش �ا��9 � 	���� ای� 9

�4 Kاز 14�9ه��را� � �
 	1د ه�� 
4�Q ونf<071 ا� GZ1� 5��gه�

د� �
 ���9 و�
 17ا��4نs��ا �
 �4ا3 ���5 ا��ژ3 روزا��Jا C �� 1ان�/


 	1د. 4 زود ��4ار 	�ن در� K0 14�9ه��را�<
 روز �GZ1 �9 1د دریH در

، (Kا��ژ3 (14�9ه��را� C �� 0<T J ، �4ن را �� 1ر �
 N A ���9 از دری

4
 �4ن را 1�4زا��.�Q


 روز ورزش ��9 ، ا�H ن دی���3 را در ه� >�د3 ���یN ا�0 9� ز��u�U�

� ورزش�یf6ی5 ز�ن و ��4Z ی� و% 
� E�+ 3�63 دی4ر �1ارد و 9ره ��Q

4� د��N ��ا	�f/ 5م را�" ، ورزش 4� ز�ن دی3�6 �191ل 
 	1د . و ی�

 زود از 17اب ��4ار 	1ی� ،KY J �
 	1د . :�
 ا\� 	� ���ی9 ���9 5�

9� ان را ��	4 �
 دا	� �� ورز	
 17ب و �����4 
 �1ا��� � 
�Aو

9ره3 روزا�� 17د �Aار ده�� . ���2م �4 ه�


6هY J ورزش Nد�� ●


 	1د.� 
�4? ����4 �4 N���9 و � �ی 
4� %ن /دت � _

 1Z14د �
 %ی� ،K�4د� ه و �7Z 3_ %ز %�1د\
 ه1ا 9� از �@�د �	�5 ه

.���9 
� 3��\1�Z



. ���� 
��4ن در ا�ن �_ از \��3 روز �

 ، ا>�اد 3���9 ه���� .Kه و ورز	6K�43 زود در �7KY J G�_ ا=

 �4	�� و ��fان ا��ژ3 را �4ا3 ز�ن اوج >@��0 ه3 روزا� �17د ا>fایE ده�� ._ >�� 4ز��3 �
 �1ا��� دا	�

: 
6هY J ورزش ● در ار� ط 4

9ه E��fان ا��ژ3 �4ن �
 	1د . 
9هE د�3 �4ن ی@� GZ1� ن�	زود ��4ار T J

� E9 ����4 9� در 	�وع ورزش روزا�� ، �4ن 	� � ه ���1د ، �4ی5 �@�gه�ن ��B+ f از� GZ1�0s 	�ن �� 

 %ی� و ��fان �Aرت ��4

. �	4 
� �Z1� ه�� و�� N4A ورزش

.���9 
ن را ����O ده�� و از ورزش >�ار �	 �� روزا��
 ا>�اد ��
 �1ا��� ��4.@4

ن ورزش���KA ��Y J ●

4	�� در و�T J W ا��ژ3 �ن را از د�0 ���ه�� . �6ه
 دا	�Y J 
� ورز	���4 ا\� 	�


 T J ��4ا�Aو � �Aار ��ه��. 	��Y J 1ردنi� 3ا3 �4ا ��K4 0 راAا\��9 �9دن وزن و �9 1د و 
�: ���9 
� ��Y� �ر �
 	1ی� و 	�وع 4

3 ��ز داری� .��9 
4� ��fا� ، �	9ر�ن 4 �1س و �9 1رد 4

م �دت ���9 9رهی�ن را 4� �1Y ا:�5 ��3 ا�/ T J 3 17ب در ه�4� 17ردن =]اه �	 
�Aده��.و 
�� ر�ی0 ���� 3
 ده�� و 4� =]اه�

f�� 1زا��� و� 
3 3����4 �� 0 4� روزه3 دی�6 ��� T J زود ، ورزش  ���9��fان 9�	 
�A�4.و
 ی� Eایf<ا f�� ����14ان ��
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�ورزش "�دن در ه�ا� :-�د

�.� f�� �ه1ا3 %�1د Bs�� 
<�H از 
 ا�0، ا���-� GZ1� ورزش �9دن

م�ی� ا�	 �ا�0 . ای 5�1uال �4ا3 ��4ر3 از ا>�اد ��Uح �
 	1د 9

.��s� � �	ورزش در ه1ا 3	�Kه3 %�1د�  ����4�4 �.



�1 از�� 4ن هن ا3�4 و �7��% �
 ا�9 0����4ی5 ز�ن %�1د\
 ه�6


 %�1د��Jا N�/ ، 7رج 	�� از ا�1� �N ه 
�� 3	�5 ا�0 . \زه�


 	1د . 4 17�4رد� ����4 
4 و1Zد ا�4 %�1د\ �9 0����9� ه1ا 3	�Kه

09�: >�1ر 17ر	�� 4� ز��5 ، ه1ا 3�1Z1د در �TU \�م 	�� 4� �Hف 4

قs3 ا3�4 ا�
 ��9 و %<ی��� ه را 4 17د �
 �4د . ای5 +�ی�� در روزه�

 +�ی�� ای�1رژن رخ �
 ده�.ً:-UJا>�� و ا 
��

9� ورزش �
 Bs� ���9%<ی��� هی
 1Qن ��1ا���9 54�9 ، اُزُن ، د3 ا���9 54�9 و د3 ا ���9�1s�1ر ، ری� ه را  
�
 ���9 . ز�� Gی�i�

 /��� و ��یC �� ا�0 و 	� %<ی��� ه3 3����4 را 4� ری� هی�ن وارد �
 ���9 ، و�	3 
 دارد . ��-ه�� �
 �4ن 	� ای5 %<ی��� ه را �6�


 �� f9	�K وا	�5�6 ر9ب �
 زد�� ��fان ��1 ا�9=1�9� ه�6م 	 
7� �1ارا��Qدو ��� 54�9 3����4 ا����ق �
 �9د�� ،دی�� 	� 9

2� ���9 14د .U�� نو�
 �TU ��1ا���9 54�9 ��17ن از را���\ن �	�5 دره�

: �9 ��	4 �� دا	�Z1� �4� ای5 ��� B+ ●


 ��ا>�T J L و =1�
 4@� از ¬�K و %�1د\
 زید ه1ا ورزش �����، و�
 ا\� ��
 �1ا��� و٢0Aدر 1Jرت ا��ن ، در ز�ن 	=1�/B+ 0 از 	� 


 ��K4 ا�0 .�ص ده�� ، :�� ورزش ���9 9� از �7�9
 و �� V�7ر ادی3�6 را 4� ای9 5

�1م ورز	
 دا��6� %زاد ا�-�
 وا:� +���/ : C ��
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ورزش "A ' ؛ ا,� ,�ا/8 از د�
 دادن :ب �'��1ن ��� '


 E�4 از :� و ی �-�0 17د ه���� ، 4ی� ورزش ���9 ا�AQ ا\� ��6ان


9ر\��3 ��ت ای�� �4 4 
Uای�	را در ه�  
0 ���9 9� ���ی�ت ورز	Aد

در4ر� ه�  و   �4���4 ن ���KA در1V7ص  ه�  ا��  ده��.ای5  م �ا� <زم 




 	1د� i�� ����4 وم %نf� 
�A0 و و�دق اJ رورز	�ران �ز� 9

م 	1د. /�ق�9� �Aار 4	� در ه1ا3 \�م ، ���ی�ت ��5�6 ورز	
 ا�

5�6 ��4
 14د� ا�0 9� ا\���3 �9دن ه���� ه��ا� ورزش و >@��0 ه

�E�4 از :� /د3 رخ ده� �
 �1ا�� � G از د�0 ر>�5 %ب �4ن 	1د 9

� �1�Yب �
 	1د؛ زی�ا �4ن ��
 �1ا�� �4ون��U7 �د
 >1ق ا�@Asا�

��0 ه3 17د ادا�� ده�.@< �
 %ب و ا����و��4 0Vi�� انf��


 دا��� ا����و��0 ه، �1اد �@��
 از N� A ��ی� ا�0 9� ه��ا� /�ق و ادرار � �
 	1د.ه�ن 1Hر 9� C<از �4ن د

9� در 1Hل ورزش ی +B از %ن ، %ب E��4 را از د� �	4 �0 ��ه� و ای5 �1�1ع �4ا3 ورز	�ران :�>� ا3 ��4ر�4�4ای5 ، ه� >�د3 4ی� د0A دا	�

9ر \����. �3�Z �� ا�0 و 4ی� ا:��ط 3����4 را 4

 G�9 
�/-Hق ، اsن و +��3��6 از ای5 ا�� ���ی� 9� در4ر� از د�0 ر>�5 %ب ���4A-/ �\���9.ا �@�U� 3 زی� راKi��+ ، ���9�E و +

� ا�0؟�<� 	1ی� 9� %ب ���4ن 9هE یZ1�� ��16Q


 \1ی�� %ب �4ن از د�0 ر>� �
 ا�9 0��: ، �4
 ��fان %ب �4ن 4� زی� :� ���ل 9هE ی�A0و�3 9� 	i در ای5 :f�Q 50 او���ا ��

��9 ، ���6
 ا�0. 
� �4���

Qد i	 تAاو 
2
  5�4��fان ���6
 و از د�0 ر>�5 %ب �4ن و1Zد ��ارد. \ه�Aد �U4را �
 	1د وا� �� L�7 E�ر ��درد �
 	1د، ز4

9 
� ��
 ده�، ا:�س ��\��K\� ���O� را E��4 0�@و� 4	� و ی 
��، +1�E��4 0 داغ �� و ادرارش �9 و ر��ا\� ��1Oل ���ی�ت ورز	

1	 
� ��8��= f�� ادرار ،�	9� %ب �4ن  �9	�� 4 
Uای�	1د ؛ زی�ا در 	 
� �� ���� f�� د.%ن


 یB+ .��4 /-ی� >�اوا� Eه
 �1ا��� ��i ���9 %ی >�ده�5��g در ای5 �1اCA �1ا�ی
 ه 3�3fO و >�fی�
 >�د ه� دو 9� �
 ه���� 9�

.��7 ر �9 4%
 	�� ا�0 یQد

�16� ���5 ا�0 ، از د�0 ر>�5 %ب �4ن  �4�-� 0	i ا?� 64]ارد؟Q

زد\
 	�ی� و ی��\ G � 1ا��� 
� ، �	9� �4ن از د�0 �
 ده� ��4ر زید 4 

 ، �@�قا\� ��fان 4%�>: 5��Q 1د. در	 
ی��\ 3K91	 

3
 	1د و ی ای5 9� ا���sاغ ه3 	�ی�3 �
 ��9. ا\� د�� 
ر ر�� +�ی�\Q، >�د د ��	ی� �	از  E�4 �����6اد �4�� ١�U7¢ �4ن 4� �Zدر

3
 %ب >�اوا�
 از د�0 �4ود، ا:��ل �4وز /0�1s ه�A�4. و
 ی� Eایf<ا f�� 
ی��\ 3K91	
� و �sJا زید ���9 3K6�� N���� ادرار3 و 

� و رود� f4رگ در 5��Q >�د3 ����4 �
 	1د�ن ��H�� �4 0���: 5��g1د. ه�	

م ا��ار@H 
�� اH-ع ر���1� : C ��
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ورزش "�� ��رد� و در,�ن � ��ر�<�
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ی� .اول و %�7 ه�� :�ف ��� 
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 ای5 9� ورزش در�1ن ه� دردی�. در ه� ��
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ورزش ,�S>� 8R�د ���d% ,�در از #�,��K ,� ��د


ز ��9� %ی در دوران 4ردار3 ورزش � ����+ 
� 
7�4
 از 4�1ان \�ا�

. �	4

� ه� �
 	1د . ورزش�J1� ���ز ا�4 0�� K�� �� ، 0s\ ی�در 1Zاب 4

ف +]ی� 3��K� ه3 ��9 	�� و از ا�4- 4� ��9درد درU@ن و ا��	م �� j/4

�1\��3 ازZ j/
 ��9 . ورزش و 1Vi4ص +�د� رو4 3� 1\��3�Z ای5 دوران


 	1د. . �@�1<� 046��7
 ,�1Kع, ی 1�0, ه�1روی��, 4
 17ا4
 و دی

.�	4 
� 
م :�9ت ورز	�ه� دوم 4ردار��K4 3ی5 ز�ن �4ا3 ا�� ��

م�9� در 4@.
 از 4ردار3 ه ،ا� ��	4 �� دا	�Z1� fیf/ ردار4 37�� ه

م�ا� از   N A �4�4ای5   �	4  ���U7 ر��4 ���5 ا�0   
ورز	 9ت �:

4ی� 4 +f	L 17د ��1رت ���9 . 
9ت ورز	�:

م %��رو>�5 در 17ن �در � �4 

 	1د و ه�5��g ورزش 4/ j�0�1K زای�ن �
ی�
 دی�6 از �fای3 ورزش در دوران 4ردار�� ، 3	T ه1ر��1�

	1د .

د 	�� ا�0 +�د� رو3 %راK���+ �U7 
4 33 9� ه�1ار� �4ا3 4ردار3 ه��s� ر��4 3م و 	� ا�0 9� در ادا�� ��Qی5 :�09ورزش ه

ورز	
 دی�6 ذ�9 	�� و در �1رد +�د� رو3 و 	� �� f�T��1� 3�V�i داد� 	�� ا�0 .


 %ی� :� E�+ 3ردار9� در دوران 4 
● ����Oا�
 >�fی�

� ه و ... �@��� 

 f4ر\���Z 34ز\��
 ه���� 4� 	�ط4� ه� 17ردن ���G ا��ام ، ا>fایE وزن ، �@���O ر>�ره N4A و 
�A1� ات���O

�
 را در ��4 ��� 
� ورز	�31 4ردار در ز�ن 4ردار3 و 4@� از زای�ن ، ��4�4 �� روزا�� 17د �Aار ده� .ای��

�4 �د� از ���s��و ا ��1\��3 از ا>fایE وزن، ���E ه3 ��اوم روزا�Z ،�4ن T�YJ 3��\ار�AG�4� �A�4ار3 و �� �
 ا�9 0��G از /1ا��� �

.��9 
� L�9 ا��ام



4�1ان 4ردار و /�N %ن : N��� 5ی�� Cی● ��9درد 	

 �
 	1د. 4� Nی�31 ��1ن >�2ات ���Z �
 ��9 و 4����O� �4ن N2? f9�� ،3ردار� ه3 17د را 4�- در دوران 4�31 4ردار ��یN دارد 	�4 0�ای5 /

�0 >�ور>�6
 E�4 از ا��از� ا3 در ��1ن >�2ات او 4� و1Zد �
 %ی� 9: ��� �GZ1 دردهی
 در ��9 17اه� 	�./G2 ���4 و در ���

،��1	 
� NJs� م�Y��م ا�/ j/4 ،��1	 
4ردار3 در �4ن ����1 � 
H در �9 
5 �56 7�J� ه� f4ر\��- ه1ر�1ن هی��Z �	ر 4 �� در ���


 	1د.�

١ � ١١- ا>fایE وزن در :�ود F.1د	 
4ردار3 4/j وارد %��ن وزن زید3 درا�Hاف ��9 و 	�� � 
H 1\�م در��9 

9� در ��N2? f9 �4ن زن 4ردار رخ �
 ده�. 
- ا>fایE�9 E و�@
 �4ن �4اZ 3 �ان ����Oا�

�16� :�09 ورز	
 راgا:0 ��9 و ه����ی� ا4 W2< ��9 
4ردار 4 ا:�س ��9درد �1Vر � ��9ت ورز	
 %رام و7�: ����م ��ه�، در :� ا�

9هE ا�{�� /.-ت، K4 1د /�N ��1ن >�2ات و 9هE درد �
 	1د. ه�5��g ��2ار ا�� j/4 ��Yدرد� j/
 ده� و 4� Eایf<ژ3 �4ن را ا

���9، زای�ن ��K4 و K4 1د ��یC �� 4@� از زای�ن �
 	1د.

● �Qا ���E در دوران 4ردار3 ��ورت دارد؟

� .�4
 ی� Eایf<در ا� Bs�� و �@�اد G�A ن4�� 5��Z ز
 �1رد ��<
 %رام و ه1ا f��� 3� �4Gا3 ����5 ا���9ن ا�U�Y� د� رو3 در�+ 0/� ��

� �9 ،0sZ 3
 را:Z �� 0]ب 	1د. 4� د��N ��?�� ه1ر�1ن ه<� �4 رو3 د��6� \1ارش،�
 	1د 9� ای 5��fان ا���9ن ا���9
 و >�ر ر:� :�Y


 �1ان � G��� �د� رو3 و �O]ی�+ ،E��� 4 �از %ن +��3��6 ��1د.ی 1�f�� 0 ی�
 دی�6 از ���-ت 4ردار3 ا�9 0


 ه3 <زم 0KZ ورزش �9دن:l▪ راه��

 ��1رت ١�� ر ���-�
 ا�E�+ 0 از 	�وع 4� ���E ی ورزش 4 +f	L یQد ���9.) ا\� 4ردار3 	�

2� 17د را \�م ���9.٢�Aد� د � I�+ E��� از N A (

���8 ا٣� 6
 ی�s0 ورزش ه/� Lاز ی ��K4)��sر در ه4 �� NAا�:) �2� ورزش روزا��Aد ��Q (.0�

2� ا���ا:0 ���9.¢�Aد I�+ 0��@< �2�Aد� دf�) ��K4 ا�0 4@� از ه� +

D.���9 3داری� 17ددار G� �9 
�م ورزش ه3 ��5�6 در ه1ا 3��1Hب، \�م و ی ه�6�) از ا�

F.��l�� fه��+ NJs� ی��	ن �	ز 4 د� ����� و از � 	�ن یs��از :�ا��9 �1ان 17د ا (

٧@4 �4 
6��رم :KQ �3 17د 4��� 	1ی� و از �Z از 
4� %را� ��م) 4� ��18ر +�ه�f از ��\���، ���ی�ت در و�@�0 17ا��4� 4� +�0 را ا�

��ه��.

ور ورز	
 17د ��1رت ٨�� ��l و 4�� nA1�� ، ورزش را�	ه� ¬ ���9.) ا\� /-�l =���@�1ل در 	�

�1\��3 از 9هE %ب �4ن N A، :�5 و +B از ورزش �ی@ت >�اوان 1�4	��.٩Z 3�4ا (

١٠7 �4 � ر>�5 17ددار3 ����l. از وان \�م و ��1Z��	 و �24ه� ا��4ا3 4ردار3 +�ه�f ���9.) در ه�6م 	� از 	�09 در ��� �1Vص در �

١١4� ���د� 4	��.) از ورزش ه 3�0i، +�ا��ژ3 و �Aر�
 در دوران 4ردار3 17ددار3 ���9. 4� 1V7ص ا\� %ن >@��� -ً A را ��0 ه



١٢�A ن4�� ���8 و ی� G�A ن4<�� از ) ���ی5 را 4ی� 4� �Y® ا:�س 6��7
، درد، \�>�6
 /.-ت، ��4 Gی�١٠٠4.���9 CUA �2�Aر در د4

3 4� ه��ا� ��ار��U7 ��4
 زید� رو3 ��1د، ای5 \�1� ورزش ه E��� ا\� در ��.ید%ور3 �9د 9


� ورز	
 �4ا3 4< �4دن �1ان :��9���4 ●

رم 4ردار3:KQ �� ▪

2� را� ر>�5، �Aاول: روز3 د� د ��sدوم: روز3 ١٠ـ ه ��sرام. ه% E��� �2�A١ دD 5�<را� ر �2�A١٠ دً2�A1م: د� ��sرام. ه% E��� 5ی��� �2�Aد 

رم: روز3 KQ ��sاول. ه ��sه ���2� را� ر>�5 ٢٠��A١ دD. E��� 5ی��� �2�Aد 

4ردار3: ���+ �� ▪

� اول: روز3 �sرا� ر>�5، روز3 ٢٠ـ ه �2�Aدوم: روز3 ٢٠ د ��sه .E��� �2�A١ دD ،5�<را� ر �2�A1م: روز٢٠3 د� ��sرام. ه% E��� 5ی��� �2�Aد 

2� را� ر>�5، ٢٠�Aرم: روز3 ١٠ دKQ ��sرام. ه% E��� �2�A٢ دD 3را� ر>�5، روز �2�A٢٠ د. E��� �2�Aد 

4ردار3: ��	 �� ▪

� اول: روز3 �sرا� ر>�5، ٣٠ـ ه �2�Aدوم: روز3 ٢٠ د ��sرام. ه% E��� �2�A٢ دD ،5�<را� ر �2�A1م: روز٢٠3 د� ��sی�. ه-� E��� 5ی��� �2�Aد 

2� را� ر>�5، ٣٠�Aرم: روز3 ٢٠ دKQ ��sی�. ه-� E��� �2�A٣ دD ،5�<را� ر �2�A٢ دD. ی�-� E��� �2�Aد 

: 
Aو�/ -
 �A ت● ���ی�

د� رو3:�+ ▪

�G و � س١٠روز3 �� Es9 Lی 9
 )�1Uح ��م4 (0، +�د� رو3 رو5�Q 3 ی ز��7 5/� ��� � �2�Aو د ��	12ی0 /.-ت � j/ را:4 0

 �1د .0�Z� G ا:�س را:�
 و ��ط �
 	1د. در 1Jرت ا:�س �را:�
 ی درد 4ی� ای5 ورزش را CUA و اK	ز دی�6 ورز

:�	 ▪

�4ردار، +B از +�د� رو3، 	� ��K4ی5 ورزش �1�Yب �
 	1د. 7�� ورز	�ر9 3 ��7 Lر�4ا3 ی4ردار3 �� 1ر ا�0 ورزش را �9 Nد�� �4 


 ��9 و ه� ورزش �� �s: 17د را 
��4 0��م �
 ده�. 	� �GZ1 %را�64E]ارد،  �
 �1ا�� 	� ��9 و 4 ای5 9ر، ه� >@�
 ا��i4 و >�ح ��s

� وزن ��f �1?� ا�0. از �Hف دی�6 	� ی�
 از ��K4ی5 <���Z و روح �
 	1د و در �9 �9دن ا�Z1� 
 ا�4 .0�s�� ا3 و �gه�� 3���ی5 ه

��4ن� NV< در f�4 �i��د� از اs��0. ا�ا ��s� ر �4ا3 %ی��� �در ��4�	 ،Nای5 د<ی �ن زید ا�0، در دی1V< �6ل4@Zا��1< �@�اد �@� �9 

24� 17ددار3 	1د� زدن و ��Z��	 ی� از4 
4
 ��ر ا�0 و 3�U7 �4ا3 �در 4ردار ��ارد، و�.

م ده��� :�Y��ت ا▪ ���ی�

م ١�Y���4ا3 ا K	ی5 �1ع ورز��K4 از �H14�� 3K���� ����14 56� n9 0 �9دن /.-تs� و N	 (���Z از�	4 
/.-ت �56 در 4ردار3 �

. �	4 
�1\��3 از ه�1روی��, 4
 ا��7ر3 ادرار وا>�د\
 ر:� �Z K	1ای� ای5 ورز<

م ده�� .� را ا�K�% ه� روز K	ن ای5 ورز�	 CA1?� وا��4ا3 

ه را رو3 ز��5 64]اری�. د�0 هی�ن را٢+ n9 را �7 ���9 و 4� +�0 دراز ����4 و زا�1ه ( زی�+���ن �Aار ده�� 4� 1Hری�� 5�4 ز��5 و +�0 	�



4ی�  �	 5�4 .���9 ������ و ���داً %ن را 4 �g4 5��ز �4	�. �{B ��9 17د را 4 ��J< 0�4	�. ای5 :�09 ورز	
 را ه�6مRELAXدر : 

م ده��.�
 �1ا��� ا�� 5���� دراز ���9ن، ای��دن ی

9�ً- را�0 ٣4 � ��1ن >�2ات 	����
 ( �4ا3 /.-ت 	��
 ) را) n9 د�0 ه و زا�1ه3 17د را رو3 ز��5 64]اری�، در :� A 09�: .�	

م ده�� ، ی@�
 ��9 17د را 4� %را�
 �7 و را� . ���9 0�B} د�0 را�0 و +Q 3¡ 17د را �4��� 1H ، ���9ری�� در را��3 ��1ن >�2اتا�

5 �4وری�. ای5�l4� %را�
 د�0 و +3 17د را + B}� .����4 0�
 در ای5 :��� .��	4 �	�4ر د�Q 0¡ و +3 را�0 17د را 4��� ���9 و 4 

م ای5 :�09 �4ا3 	� �0i ا�0،�ی�5 �4وری� و 4� ه��G���� 5 ادا�� ده��. ا\� ا�+ 
4<%را� ��
 �1ا��� د�0 و +3 17د را 1U4ر �Zا\� 

���9 ، �� ه� دو را 4 ه�. ���3 17د را 4+ 4 �ی� ، ی@�
 >W2 د�0 ی

¢ه+ �������، در : �g4 دی1ار �� و ��9 17د را 4�	 ،�� B}� . ی����0 4� دی1ار 4�+ ( �	 3٣٠ � F٠�� دا	��J4 دی1ار > ������� 

.��	4

ی�5 �4ی+ 0�� �
 17اه�� 4 ،������4� �9 
��: � زاوی� ��9 17د را 4� ��0 دی1ار >�ر ده�� و 4�	3 � را ������٩٠N، 1Hری�� زا�1هZدر 

�� +�0 و 4����0 اول 17د �4\�دی�، در :: �4 
4� %را� B}� .(������� -ً�9 
4	�.ده��( ی@� ��� �Q دی1ار �4 �	 5

: 
▪ ���ی�ت ��9

١��1 ����4. در 1Jرت �fوم 4Z 0�� �
 زی� 	���ن 64]اری� � از %��G) رو3 د�0 ه و زا�1ه3 17د ������4. د�0 هی�ن را 4�Q19 E

����4 1�Z �
 �1sYظ 4	��. �{B رو3 زا�1هی�ن ������4 و د�0 ه را 4��� �9د� و 4� در ��1ن >�2ات 17د ا:�س E�9 ���9.ا:��� 

ن٢���+ ����2N4 17د 64]اری� و ی�
 از +هی�ن را رو3 %ن �Aار ده��. در :� 
���J Lی (
\���9 �1 �7 	1ی� �Z �ف �6� دا	�� ای�، 4J را 

د�را در /.-ت +�0 ران ا:�س ���9. ا\� ��
 �1ا��� را:0 4ی���� ی زا�1هی�ن �7 �
 	1د، s��ا �� ��19 ��
 از یL و�����J 3Z �4

.���9

ف 4	�. د�0 هی�ن را از +�0 4� ه� ٣J ��9 و >4 �ف 4ی����، 1Hری�� �� رو 4J -ً�9 (1�Z 0�� �� هی�ن 4�	 �NsA ���9 و �4ون ای��

� ه و 4زوه ا�	 31�Z 0��A را در 
\���9 � ����4 G2/ 0�� �س �7.���9 	��1، 4زوهی�ن را 4�:

4� ی�H Lف ( Q¡ ی را�0 ) ¢7 B}� وری� و�4 1�Z 0�� �0 ����� ی ای��د� �� را 4�4� %ن ��0) در : �� ��  .���9�B} د��
 را 9

ن ��� 
4� %را� B}� .ر ده���< G2/ 0�� �4 
را 4� ��0 دی�6 �4\�دا���. ای5 :��709 	�� ا�0، +�0 ���ن 4 �ی� و ���ن را �9

��9 � E�9 <زم 4� /.-ت \�دن وارد 	1د. 
� L�9

9� ه���� /-�l ��9درد 17د ی ه� \�1� ���N دی3�6 در د ��	4 �7�H دا	� �4 : �K� �وران 4ردار3 را 4 +f	L در ��ن 64]اری� � از 4
ـ ���

C�U� 1دZ1� 3ن :NJ ���9 و از راه��ی
 ه و ���0�/1 ه���Hا 
 	1ی�.�U7 14دن ای5 :�9ت ورز	

● ���E �4ا3 زای�ن 4
 درد:

3ا��4ا 4� +�0 دراز ����4 و زا�1 ه را �7 ���9 در ای5 و�@� ���9 ��< 0	�C رو	�
 در �fدیKزد� Bs� 4 ���9 
@� �
 دهن 	� �Aار \�>��

ز �� -Jا ���f4 ی�5 زور+ 0�� �4 
 در ز�ن زای�ن 4%رام و /�2
 %ن را 7�1ش ���9 و در ه��5 :ل 4� %را�K�� و ���f4 ر زور�< 4 �9 0���



 �م ده�� .٢ ��� � در ٧>�ر زور ���f4 . ای�� 5�E را روزا�� �041 ا�

● ورزش ه3 4@� از زای�ن :

 �8� 0Y� ی�ی� . ای5 ا�� ی���� 
�ی	 L�9 ا��ام G�4ز\�0 �� �م \��د ذی-ورزش 4@� از زای�ن، 4�� و3 ا��J1� � H�4 و Vi�� L	f+

د� 	� 	�ح داد� �
 	1د :s��ن �4ا3 ا
 از :�9ت ورز	
 �1Viص 4@� از زای�.@4

ی�� . /.١�� B : �ف دراز ����4 ، 4 %را�
 �Bs /��� ���9� و در ���J 5��0 رو3 ز�+ �-ت 	�� 17د را 4� �Hف داN7 ���9� و) 4

6� دا	�� و 4@� /.-ت را 	N و �Bs ر� 
ی�5 ��� 17د را �4 رو3 ز��5 >�ر ده�� و �9+ 0��A. ���9 ر ���ار4 I�+ ی�� ای5 :�09 راا %زاد ��

٢��9 �7 ��lA �ف دراز ����4 ، زا�1 ه3 17د را 4� ا��از� 3 یL زاویJ 5��0 رو3 ز�+ �� دادی�) 4��� � ه�	 �4 �9 
�� و �4ن 17د را در :

4	� و در ه�� 
 از ه� 4ز ��	3 + �9 
�ی�� زا�1 ه را 4� ه� >�ر ده�� در :�� ��� 5�CA1 /.-ت 4�5 17د را ��4. ���9 ® 2

٣B}� ار ده���A 5 �4ن�<�H در ف دراز ����4، 4زو ه3 17د را �����2J 5��0 رو3 ز�+ � را 4��� �9د� و رو3 �� 17د 4� ه�) 4K�% 

4 5�<�H ی�5 %وری� و در+ � را دو4ر� 4K�% 0�17ب ���9� ا 4زو ه �9 
�4ر ���ار ���9 .�4����و در : ��Q ار ده�� . ای5 :�09 را�A ن 17د�

¢+ ��4وری� 9 >3 17د را %��2ر 4+ 3ف دراز ����4 ، ی�
 از �ق هJ 5��0 رو3 ز�+ �ف �9د� و) 4J ا��% �6�% . ���4 5�4 �4 + 3 ��	

م ده�� . ه� دور� د� 4ر .�ق +3 دی�6 ا�� ی�5 �4وری� و �{B ای5 9ر را 4+

D64]اری� و د �ف دراز ����4 ، د�0 ه3 17د را 4� 1Hر ��2CH رو3 ���J 5��0 رو3 ز�+ � �Q �K4 ��� و رو4 (3�	3 ق ه� ����ر :


 �1ا� ��	4 �� �Aرت 3����4 دا	�g��Q. وری��4 >4 ��� �����2 ������4 .ز��5 ���� دارد �4ن 17د را �����2

F1ا����� �ف دراز ����4، �� 17د را از ز��5 4��� �9د� و ه� ا��از� 9J 5��0 رو3 ز�+ �4 (���9 
4� �Hف ���� �7 ���9 در ای5 :ل �@ �

ن �1iرد .�� ه���gام از ا/.3 �4ن 	�

4 �4ن زاو٧ �ف دراز ����4 ، �4ون ای��� د�0 ه را 4��� 1U4 ���9ری�J 5��0 رو3 ز�+ �م) 4�4 ه� دو + ا� �4زد .ای5 :�09 را ���و4 �lA �ی

�4وری� . >4 ه� 4 �
 31A 	�ی� ه� دو + را ی���� <4� ا��از� 9 ����Aده�� و 4@�ا و

http://vista.ir/?view=article&id=303545


ورزش ,<= �� از "HK = ا�



���K� ���� 3 ز�ن 1Zان از ��Vف 9K1ا�i��م ا�Y��ورزش در ا E2�

 ��Vف 9���� 4@�1ان ����Kی5 /�N �-�0 ا��1iان �= �Q�\ .0�ا

7��9 9� درواCA ورزش 	 
د �K���+ �@�U� 5ای ��Uح �
 	1د ا�

����ز�ن 1Zان ا� 5�4.0��Vف 9 ����Y ا��1iان ه در  �4ا3   
�K�

����0 �3f�Q دی�� 	� ، در : �� �U41ان راi��ا �و����Oه3 ��14ط 4

م %ن در 1Zا�ن ار� ط�Y��1ان و اi��و ��ا�9 ا 
��0 ه3 ورز	@< 5�4

8� ا3 و1Zد دا	�� ا�0.:-� N4A

، �����C در 4ر� ار� ط ��Vف 9Z �ه�ف ای��2Y� 5 ر���ن 4� یL دی�\

��ا�9 f9ی�� ر	� � 4 4ردار3 17را9
 و ورزش   �� 3د� از داروهs��ا

14د.�7 	�ن ز�ن 1Zان  در   56� �Aرت �7 	�ن ا��1iان  و  ا��1iان 

م�Y���6 ا�ا��1iان و �Aرت +���K4 ، Egاز ��ا�9 �د� �@��
 %ن ��ی

ا��1iان ه����.

ت ��ن داد� ا�� 9� ا��9 �1د� ا��1iا�
 یL زن 5�4 ���5 @�U�١ و ١٣D

رQد E�\4@�3 ز�� �ر دهKQ 3���4 در B}� 1د و	 
� ��7� 
6��

��K4ی5 را� : ی� 	 
�1Z1ا� در  م %ن �Y��و ا 
�1د� ا��1iا�  �s: ، �4�4ای5  
 	1د � Eی��<
�91
 ا��1iان ا:��+ �4ا�4  ¬0 در s

.�	� و ��4 (5�lیE ا��1iان در ز�ن ی��<)

ی� 	 ، ���5�7 ا��1iان و ����Y %ن را 4� :� ا+���� �4�� 
��1ن 	���6
 ا��1iان در٣¤1�4١ا��� از E�4 از ا\� � �4ا��� 1UQر در 1Zا��� 

.���9 3��\1�Z ، د��\ 

 را در �4 ��s6ه� �ل 9� هfی��

1�� i�� م داد���ر3 9� در �1رد >@��0 ورز	
 ا>�اد در دوران �1Z1ا�
 ا��% 
4 در�J ا�7-ف در ��ا٢٢�9 � ١Fد�� 9� ورزش ، 4 ارزی


 ا��1iان �56 و �Aرت ���7\
 %ن 4 ورزش ار� ط دارد.��@�

ن �
 ده�� 9� ��Vف 9���� E�4 از �� 
�@�U� ��ت :NJ از ای�4 5 �/-HاD٠٠
�����ظ 9Y� �4 

 دوران �1Z1ا�H م در روز�\ 
��� 


 ��ارد.�?�� ارز	���3 درا>fایE �1د� ا��1iان �4ن ی ا>fای�Z Eم ا��1iان در f4ر\��


 ��اد3 دی�6 �1رد ��ز ا��1A 3
 از \�و� هl4� �OZا>�ت ��@�U� �9د �<0 � اه��0 ��یI �4�0 %��� در �1رد ز�نو3 ه�5��g ا�

4
 �Aار \��د.9�- �1رد ارزی 
l%��ی�

م ا��ار@H 
�� اH-ع ر���1� : C ��
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ورزش و :را,6 روا��


د %را�E در ا��ن ��\�دد:● ورزش از �H ��Qی� 4/j ای

ا��ژ3  ���i� از �Hی�   (n1رتا�V4  W�Y� 4 ار� ط  در  ه3 درو�
. ا��ن 


ا��ژ3 � د<ت  � دارا3   
�lودا 
l1اد =]ا� را� 17ردن  از   
ی@�  .�	4

ی@ت، 17اب و... ا��ژ3 دری>0 ��1د� و از �Hف دی�6 ای5 ا��ژ3�
�<ه3 دری


� ���i� ف و�V� ی�. ا\� ای5 ا��ژ3راه در درون ا��ن ���اآ� 	�� و��

��4، ��¿5 ا�0�� T�YJ 1رتJ �� 17د را 4��i� �راN¿	 �ه173د را 4


%را�� ،
رات روا��sا� N�� 1ن\ت آ���ل\�1��
 ه�/��Z3 >�د3 و اه

ن ده��.�� 
���� و ه�5��g ا��Uاب و �%را�


� j/	�، در ����3 ��� و �ز���ه3 ���اآ� درو�
 ا��ن آ� در ز�ن �Aی� �Jف آر و ر>0 و %�� و... �
\�دد آ� ای5 ا��ژ3ورزش آ�دن 4

� 	1د و �@دل درو�
 5�4 ا��ژ3��i� ف و�V��<�\ �8آ� \�دد. در�� %را�E روا�
 �4 و1Zد و3 :�
 و +�دا�7
 �A�4ار و در ����<5 ای5ه3 دری


� 
� 1Vi4ص در�1Z1ا�ن و 1Zا�ن آ� دارا3 ا��ژ3 و G�Z و 1Zش >�اوا��u��
��4ر ��K ا�0. 17د 	� ه� 	ی� :�0 %را�E روا� ��	4



 را آ� +B از یÀ ورزش آ�دن ��@دل 4� ا��ن د�0 �H��
�1ام 4� ��s\ ��G آU� 5ای N�4� آ�د� 4	�� و 	ی� ی¿
 از /��	1دده�، �

3 روا�
 1Vi4ص ا��Uاب وا>��د\
 در ز�نKری��40����4
ه�A 3ی� آ��� از ا��وز 14د� ا�0، ای5 14د� آ� ا>�اد %ن روز\ر دارا�Y� 3ك و >@


 �4ا3 ا�4-ء 4� ا��Uاب و ا>��د\
 ��ا	��>�اوان 14د��J�< 1�ا�� و�	از  

 ی¿�ه3 در�ن ��4ران روا�
 ا��Q ،0ا آ� آرا��! ا��وز� آر در�

� ا��ژ3��i� GZ1� �
 ورزش آ�دن ا�0 آ/1� �4�� �	1د.ه3 درو�
 و ��4ر3 %?ر ���s دی�6 �
آ�دن ه� 4


ن 17د 4� %ن ا	ر� ��i�ران درد ��ط رو:
. ی¿
 از %?ر3 آ� ه�� ورز	¿�
 ا�0 آ� از �Hی� ورزش آ�دن �G�Vب) از را� ایHآ���، ��


 را��ن �K�% ر3 � 1د� وز\��� 
ط را 4 ا��Uاب و =� و ا��و� و ا>��د\�� �ا از ��ن 17�4اه� دا	0.	1د. +�وا�T ا�0 آ

��4?�� ورزش �4 ا>fایE %زاد آ�دن %��رو>�5 
� � 
�ه از ��iره3 درو�
 �4ن ا��ن ه���� آ� دارا3ه در �4ن و1Zد دارد. %��رو>�5ج) \fار	

) 
�i �ا?�ات �� درد %راSedation
� (
� Àا>�اد آ� �4 
�i4 E�ا?�ات 17اب %ور3 17د در %را آ���.4	��. ��f ای5 �1اد 4




 و و�@�0د) از را� ����O و�@�0��Z 0�: 
�
 آ� ��Z و �4ن و :<ت 1Jرت ا��ن 4� 17د �
�4ن. 1U4ر آs��i� 3\��د، ه� ���3�6ه


 را >�اه� �
از :<ت روا�
 او �K�% ���O� �ا��آ��. 	ی� ی¿
 از /�N ای�¿� در روایت >��1د�4	� و ه� �4ای5 :<ت روا�
 دارا3 �?�� 14د� و ز���

4 ا��Uاب �4ن 	��  ���O� .�	4 G�U� 5و و�1 ��64ی�، ه�� ���ر =.G 	�ی�، 7�4Qد �ر�f دی¿�f ه� و0Aه�\Q ��	 ��s\ لا�0. �4ا3 ��



 و ا��Uاب ��ر �آQند44� �Aم زدن �
	��، در �7 ه3 17ب و �1����O� ��sا�� 4@�1ان ی¿
 از را�+�دا�7� ا�0. ورزش آ�دن �
ه

زا ��Uح 4	�.�4ن و دور 	�ن از �W�Y و ا��ی�� ا��Uابو�@�0

:B ا/��د 4� �Bs و ا:�س /fت �Bs.�) و 4<�7� از را� �12ی0


� ����4 �Q وز� ه���رد �� 0ا[\
� nورزش ����4 آ� ��s� ر3����4 ��ن داد� 	��، %? �Z1� ورزش 

 و روا���Z ر?% �	1د. �4ا43

) 
 %��ی¿��	 
� ا3��7 آ� در ژور�ل ا+���@�U� ل «در��American gournal to EpidemiologyEایf<ا �پ ر���� ��ن داد� 	�� آQ �4 (

��رآ0 در ��4��0��4
 ارزشه3 ورز	
، ���ی�ت ��4
 و >@ 
4� 	�ت 4آه�l-/ E ا>��د\
 (ا:�س ای�¿� ز��\ 
���Z 3ه

4
 �Aار3 و ا��Uاب (��E و 4
 �Aار3 �4ن) و ا:�س ،(n�@� �0 (4
 17ا4
، ا:�س >��1د\
)ا�0 و ی 17�4ردار3 از یÀ رو:�� آ�

».ه��ا� ا�0

م ا��ار@H 
�� اH-ع ر���1� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=225535

ورزش و :�=

�4 -� � ���4ر ���s ا�0 4� وی�� در ا>�اد9 3 
ورزش ���8 �4ا3 �-��


 از ای5�l-/ 4 ً�1�/ �
 ا�9 0�s�� ی���4 Lی ��ه����. % ��%

و  Bs�  
6�� ا:�س   ،�<�� ،����  B7 B7 :0�ا د�0 ه��ا� 

.(Bs� �9 %وردن) 
�s� �9

	1اه� ��ن داد� ا�0 9� ورزش در 19د9ن � �- 4� %�� ه� ���s 14د� و



�در ��4ر3 از �1ارد �
 �1ا�� 4� K4 1د�l-/ 3 %ن L�9 ��9 و ��ز 19د� را 4

دارو ���9 �زد.

● �Qا ورزش در ا>�اد � �- 4� %�� ���s ا�0؟


 دارد و� �6� ���G، ا��1iان ه و ����� \1ارش را �A �8�� ورزش

3��K4 س
 	1د 9� >�د ا:�� G � 1د. ورزش	 
�C ا>fایE وزن ��

��>4 j/دا	�� و ��K4 1�4ا�� 4 ا���س ه3 روز��� �2N4 ��9. ه��1H 5ر 4


9� ای5 17د K4 1د3 >�د � �- 4� %�� ار در + ��	 Bs�� 0�<�¬ 5�<ر

17اه� دا	0.


 ا�0 9� ای5 �1�1ع 4 ا>fایE �5، اه��0 ��4�K� ��ا ��s� 
< ،����� 0����4
 و >@ G�0 4� K4 1د���
 ی�4. /-و� �4 ای5، >@ی� 3��

د 
 +�داز��، � 4� ورزش �����   �ا>�اد9 3  �داد� ا�9 0 ن �� ��. 	1اه� �
 ا��  NJs� ی�ی5/����د � �4  0 ��  
����� ر ���5 


 3����4 دار��.��Z 34
 ه�1ا�ی

	
 �1ا��� در K4 1د ��4ر% 3�� ��4 �?� 

 ر	�� ه3 ورز	��� �2�2ت ��ن داد� ا�� 9Y��2�Aد ��Q N�	 K�� 0��
 ا\� ای5 >@�: ،��

.�	د� رو3 در 1Hل روز 4�+

�C ورزش �9دن 	� 	1د� ��% �ز� ��ه�� 9Zا ●

ت ورزش �
 �1ا�� � G �4وز /-�l %�� 	1د و�
 را� ه3 زید3 وAاو 
ه\ �ق \�د��. در ا��4اای5 :02�2 دارد 9s�4وز ای5 ا� C�� �1Zد دار�� 9

��4ری�ن ���9ل 	�� ا�0. ا\� %�� 	� ���9ل 	��  �4ی� �1�f+ W	L 17د �5u�U 	1ی� 9 
 �1ا��� 	�� �	4٢ � D�� و ه� 4ر 4�sر در ه4 

ر ��6
 �Bs 	1ی�.٣٠��ت Qد �2� ورزش ���9 �4ون ای���Aد 

م ده�:�4� ه�6م ورزش 4ی� ا� L��9� >�د %�� 
�▪ ا�Aا�

 %�� داری�.�	 � ورزش �
 ���9 �4ا��� 9K�% 4 �- ا>�اد9 3

- ��ت ز�ن ورش 17د را 4� ��ریI ا>fایE ده��.

.��	4 �
 را ه��ا� دا	��s�� 3�}�ا �- ه���

� N A از 	�وع ورزش از ا�{��J<-4 
 	1د :��ً� د� ���9.- ا\� ورزش � G 	�وع و ی ���ی� %�� 	�s��3 17د ا

.����� CUA ر� ورزش را4 L17د را \�م ���9 و ی Iری�� �4 -


 ��د، دو�
 	��1 +�ه�f ���9، �1ارد3 ه�1gن ه1ا�7 3� 4/j ���ی� %�� 	� ��- از /1ا�N ی��Y� 3د و =]اه

د� ���9 و J 1رs��{�3 ا����9، از ا CUA ی�، ورزش را�	 ��% �l-/ رQ1ل ورزش دH ن %ی� و 4@�- ا\� در���9 � ا:�س K4 1د3 4� ��ا=� 

دو4ر� �
 �1ا��� 4� ورزش ادا�� ده��.

�J1� 

 ه���� 9� �4ا3 ��4ر %��l� ورزش ه��Z از A1ار3 و ر� �7�Qدو ،L�43 ای�و�G و ری�ورزش هA 0�<�¬ 
 	��1 زی�ا ای5 ورزش ه� �



���4 
� >
 و ا��2�0 �4ن را 4�-./ ��: f�� ���9 و 
� ��K4 ن 17ن را.را 4< �4د� و �Zی

ر زید3�< �9 L�4��8 دو و ای�و� 
l� و ��7
 ه���� از ورزش هNJ درد�s� 3دارا 
ا\� 	�lب ���9. ورزش ه��Zور�� ا% 
� NJs� 3�4 رو 

د �
 ���9 و 4� ه�9� ��N�Y وزن ه���� ای 
�Js� 3ر 3���9 را �4 رو�< 
 	��1. در ه� :له�1gن 	� و ی1\� ��J1� ����4 0KZ 5��

.��	� ا3 �4ا3 ورزش ���دن 4�K4 NJs� و درد 
6��7 �ز� ��ه�� 9Zا

�	 ●


 ا�0 زی�ا �W�Y \�م و ��1Hب  � �4ا3 ا>�اد3 9� %�� دار�� ورزش ��4ر ���	 
�4� 1Hر 9
 �1ا�� /-ی� %�� را ���ی� ��9. 	��� �i��ا

 0/
 از ���G ا��ام ا�0 9� در ه� �YU� 5 و ه��در ه�  G�9��3 ی ����4 ا��ژ3 �
 �1زا�� و ه�� ���9\
٣٠٠یL ورزش ��4ر �� 

.��9 
� N�/ �8<Y� Lی ���و ی ا���س و >�ر3 رو3 /.-ت ��ارد. زی�ا 17د %ب ه�

���0 ه3 روزا�@< ●

4ز ه� �
 �1ا��� ورزش را در ز��� >@��0 ه3 روزا�� و � ��	4 �
 دا	��د� روN A 3 از����٢٠ 17د �Aار ده��. ��ً- ا\� ��Yودی0 ز��+ �2�Aد 

��1ر �
 �1ا�� راه�ر3 �د� �4ا3 از د�0 ��ادن�% 3Z �4 ��د� از +s��ا 
 �1ا��� در�Jف �هر و ی� 
�: �	 .�	4 ���0 ه3 روزا�@< 

ص ده��.V�7�8 ا�� 
2� ا3 را 4� یL ورزش �19� و��Aد ��Q f�� G	 ءKا��


● %�� ورز	

4ی� �9د؟ �g�% ق �
 ا>��؟ و یsاز ورزش ا� 
	�Qا %�� �

 د�	��1 	 
ر :�-ت %�� �Qورزش ���9 د L�7 
 ���9 و����4 ا>�اد � �- 4� %�� ا\� در ه1ا3 ��د ی� Bs�� 
ر :ل ا���ا:0 از را� ��4

� >زی� و�
 در :ل ورزش ��ز 4� ا���9ن، 4� 

 را از ای�H 5ی� \�م و ��1Hب ��s�� 3ه1اBs� ن
 رود و از ای5 رو3 ��ی@�� و از را�  ده

17 ����9 
�s�� ده�� و /.-ت 
ن ��� E�9وا L�7 د و��ه1ا3   �4 
l1اKی ���9 9� را� ه 
4 	�وع� �اه�� 	�، ا>�اد �9
 ه���� 9

ن �@����2 9� ای5 �1ع دی3�6 از %�� ا�0 9� ���5 ا�	f+ ��1	 
ر %�� و /-ی� %ن �Qورزش د.��s�4 قsا� L���0 �4ا3 ا>�اد %��


 	��1 و ا>�اد 4�Ê ��7؟� -� � 
� ه و 1Zا�ن 4� %�� ورز	g4 ا�Q ●

ر ��4ر3 ا�� 	�� 14دQد -ً A CAدر وا ����\ 
� 
د3 17د راا��وز� >�� �
 ���9 ا>�اد3 9� %�� ورز	/ CA1ا�14دن %ن در  n�s7 0�/ �4 
�� و�

ن ��
 داد� ا�0.��


 � �Y� GیL و ���ی��s�� 3ر�ن �
 ده� / 1ر ه1ا از ��� � ی�
 از �1ارد3 ا�9 0K�� -ورزش� �د3 �< 
 	1د. ا\� 	�� ��% �l-/ 

 �ن ��YیL +]ی� ه����. ای5 �4ان �@� ا�9 0���sر ی���� ���4ر3 %�� ه���� �4ا��� 9 �ا\� 7�4
 f�Qه �4ا3 ��دم /د3 4
 ��ر ه����4

.��	���5 ا�0 �4ا3 	� %��G ر�ن 4

:���9 f1ارد زی� +�ه���4ای5 از �4 ▪

4� ه1ا3 ��د ��4ون �
 روی�. N7وی�� ا\� از ه1ا3 \�م دا �- ه1ا3 ��د: 4

- دود ��6ر



G�2�2ت �Zی�3 در ای5 ز���� 1Jرت ��6>�� ا�0 و�
 ا=Y� �
 ر=� ای���/ :
sH/ 3ر �
 دار�� 9� /-�l- ا���س هK¬ا L����4ران %�� 

.�4
 ی� Eایf<ا 
sHرا:�
 ه3 رو:
 روا�
 و /� ��4ری�ن 4


 ه�1gن ���17رد\
 و %�f�>1sا�s�� 3- /0�1s ه

.��1	 
د� �s��ر 17ن ا
 و >� �A 3ر9� �4ا��4 3 4��91ه �4 ���7�4
 داروه ه� -

(3�� �4 ��@� B9-s@�� (ری�از  ���ه.� ���ن =]ا و �4\�0 ا -


 و1Zد دار�� 9� ���4 از ا�1اع دی�6 %ن 4	��؟J7 3● %ی ورزش ه

 ��K4ی5 ورزش �4ا3 ��4ران %����L ا�0 و�
 را� ر>�5 �4 رو3 �	 
�
، دوی�ن 4�  1Hر 9�4Gا��� �4 �U7 04? �7�Qد� از دوs��ا ��دد ��N و ی

 NAی� :�اد %�� ورز	
 د>�د 4�
 �1ا��� 4 \�م �9دن 17د N A از3���9F را �4ا3 ای5 ��4ران 17اه� دا	0. �4ا3 ای� �	 
2� ورزش ��9 و��Aد 

د :�-ت 	�ی� %�� +��3��6 ���9.�	�وع ورزش، از ای

G � 1د. زی�ا	 
2�� ��s� 

 �1ا�� :�� �
 	1د 9� %�� یL 19د� ���i داد�>�ا�1ش ����� 9� %�� ورز	
 رو3 دیf�� 3�6 دارد 9� 

	1د.


 	��1. ای5 %�� 7� 
ر %�� ورز	Qزان د4 
4
 اه���0@�اد زید3 از ورز	�ران ��N دو��� ه و ا�� �@�Z ی� �4ا3 دی�6 ا>�اد	 �9 n�s


 و 	��0 ا�0.���KA 5�4 ز��ر 4	� �4ا3 ا>�اد ورز	�

� دا�E ورزش��� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=261084

ورزش و :,�زش

� ا�0. 4ز3 �4ا3�3 آ1دآKزیم در %�1زش ��0�4 ��4
 �4ا3 آ1دآن، 4\ 5���i�

اf4اره و %=ز >�ه�� ید\��3 و آر�4د  �4ا3   �4��4 �W�Y و �  
آ1دك :¿� %	�ی

+]ی�3 و ر	� او�0.



70�J و ا��@�اد ذا�
 �1Z1د �4�4 �� د\�\�1
 هی
 ا�0 آ/1��ر	� ه� �

0<���+ 
 در او +�ی� �
 %ی�. 4� ه��5 د��N ر	� 4Zر7 Wای�	و  N�1ا/ ز��� و 4

ز�ن :دث �
 	1د و در �Hح �@�5 و �4ا3 ه�ف ��1J iرت �
 \��د.


 آ1دك ��14ط ا�0 V/ و 
��Z 1�� �4 �
 ا�0 آ@� H 
 ی��/ �ر	� از دی�\

��. ر	��
 ا�� W�Y� د\��3 او از4
 و ی��� 34� دری>0 ه �
 ا�0 آU�Y� و ی

N�م �
 	1د و از ای�H 5ی� 	0�Vi او آ�
 در آ1دآن از �Hی� 4ز3 ا�U�Y�

>4� ا��از� >@��0 و آر در ز��\
 f4ر\� � هg4 ن ون اه��0 دارد.�
 	1د. 4ز3 و :�آ0 در ز��\
 آ1دآ

رتK� 3��¿ی �ت و /2ی� 17د را �4وز �
 ده�� و 4 ورود 4� ��ر��� ه ه�6م 4ز3 ا:�g4ب
 ��N +�ی�ن، دوی�ن، +���Jا 
 ه3 :�آ�

 را �
 %�1ز��.�	 آ�دن، ��17ردن و ی

� >W2 و >W2 در �¿�4 �	ن �4ای5 4ور�� آ� در ��ارس ا��4ای
 ورزش � ی� ��Uح 4�� >�1نآر	�lا3 و ارا �ی+ 
رت ه3 :�آ�K� ،0 ورزش/


�� CH
 %ن �4ا3 ���5 4<�� در �2�J3 ارت هK� و ورزش و �	4 �Z1� 1رد�ی� ق ا>�د. در ورزش �4ا١٠3 او��� %ن 4sل و ����4 ا�� 

� و اه��0 ا�0 :�5 ��رآ0 در 4ز3 و ا:��ام 4� 1Aا��5 4ز3 ا�0.Z1� 1رد� �� آg�% ن ا� ای5 �1�1ع ر>�� ر>�� در ���5 4<�� وآ1دآ

ت >�ا=0 �
 	1د آ� در �1Uح 4<�� �4ن �زAی0 و �]ت �4دن از او4� :�5 ر� Nی� � 

�1Z1ا����Z 
د\�% 4 ��s� دات 17ب و3 و /

4ر �����. �417
 �4ا3 >�د �1Z1ان 4 
��Z C1د و�	 
� GZ1�

ر�
 �4ا3 آ1دآن و �1Z1ا�ن ��K و �1رد K� و 
� ه3 :�آ����4 
��4 E�+ �� ا�0.از ای5 رو�0 آZ1�

O� N�ام ای5 /1ا�� �	در :�5 ر �و�
 ه���� آs�� ترت ه وآ1دآن دارا3 �1ا�ی
 ه، /-ی� و ��8یK� ،تZ� ا:���
 آ�� و در ه� ��:� ���

رت ه�Z 3ی� �
 %�1ز��.���ی5 ه3 ه�ف K� ی5 آ�دن��� � ه را =�
 �� و ��?��� �
 آ�� و 4�ا�f�6� ه�Z 3ی� +��ا �
 آ��� و 4g4 �f�6دار ا�

8� G:J 1رد 17د�3 17د را 4 ���� و در رب، �1>0�2 ه و 	¿�0 ه�� �
 ده� آ� 
�J�< K�%.��	4 �� 	��1 و در �1رد 17د ا��8را�
 دا	�

رت در ا�Zا3 :�آت ورK� �
 ا�0 و ا\� 4K3 �4ی��ا 
CH در ز��\A رات
 �4ا43 ایT��1� 5، ا��8@HA N1د د��	داد�  K4 5��� 5در ای 
ز	

��0 ه3 =��ور@< �� ا/�ل و ر>�ر آ1دآن رخ �
 ده�. ا� �� ��¿5 ا�0 7�4
 آ1دآن 4@�1�0J�< K�% �4ی� 4 �ن ده�� آ�� �A-/ 
ز	

ب داد.iا��

4� ه� ��2ی�، اه��0 :�آ0 و 4ز3 4� وی�� از ���5 D
م ی��4 و ورزی�\¿Y��ا 
 ا��1iان ه���Z ظY� از �
 	1د آ� GZ1� >4 �ل 4� 

.��i4 1د K4 ا��ام را G��1ب �� 	1د و ��U� و Cت �4ن ���ی-./

4 
و3، ر	� :1اس، >@��0 ه1	
، ��2Y ا�4¿ر، %	�ی¿�ظ ذه�
 و روا�
 ���Y� fیÀ آ�Y� 2-لاز��ا ،Bs� ��n، ا/��د 4�i� 3 ر>�ره

وs� درك f�� 
sHظ /Y� �4 و از
 ی� N�¿� 0�Vi	 و ا�4از 
4ر� یQ ،�¿< 3
،اراد�، ا:��4�K� �2Y� ،ت�دل ا:�@� ،0�1�7 4 �K� ت

:� 1Zی
 و ه�¿ر3 ز��� �
 	1د.


 و ذه�
 و رو:
 آ1دآن 4� ��18ر یÀ ر	� ��@دل ا��Z 0�@و� �ز �Hی� >@��0 :�آ�
 و ��4
 ��ور�
 ا�40 ای5 �6� K4 1د ���i4ن 4



�n ا�0.�i� 1حU� 3 درfری ��ز��� ��4�� �آ


 آ1دآن در ��4ر3 از �¿ن ه از :�ط ����	� \���د� ا3 �4ا3 �4وزدر \]	�� و � +�E از ز��\
 	3�K ��رن و �J�/ ن4� و �7Q1آ fل �

� ه<�@� ،رآ0 ه ،ز��5 17ردن ه و ��4ر3 از:�آت و 4ز3 دا	��� و 4� 	¿N 17د 1Zش، دو��
 ه، �KAه، 	¿�0 ه و +��وز3 ه�� ،

 4 K�% � �	 
� GZ1� 1�1ع�آ�د��. ای5  
� �4��ت، /1اnH و ا��ی�� ه3 17د ��امر>�ره3 >�د3 را در C�Z \�و� دو��ن ���4وز ا:�

.��4
 17د د�0 ی@�Z 3	0�Vi 17د را 4ز��4
 آ��� و 4� 0�A-7 در ر>�ره

4 Bs� �3 4 ا/��د 4� هg4 ،�NJ ای5 �1ع ر>�ره در \]	�: �ی� 4� �Zات 1�4ان \0s آ	B: �1ب و 4U� 
���Z و 
< و 4 �Aرت ��4

4 �6� ه3 ورز	
 ��Uح روز\ر �@�>
 آ�د آ	4� ��� ه و 4 >6�ه��ر3 و ه�¿ر3 و ��رآ4 0	ر3 از %�ن ه�1ز �¿ن دار ��� ه و 4��

� آ� در �ل ه3 ا��7 ��N �4ا�f�6ه3 ا��وز ای�ان ه���� و در �E2 ��ی�، ��4
 و ا��د و ��2Y، ورزش و ورز	¿ران را ه�ای0 g�% 
 آ���.ا��


 ا�@�Z � و ورزش ه3 د��Kزی ��5 ا�4از 	0�Vi 17د 4	�� ا�0 7-ء >.هی
 �4اC�Z 3 دو��ن و ه��<ن 4� ��18ر 4�  0

 	��1 و ا?�ات ر>�ره3 >�د3 17د را در \�و� ه� 4ز��4
 آ���.�	% f�� 
@�Z 3ر>�ره

� از /�م و1Zد �� �@�Z وز��ران ان و +��¿��1ن ورزش در 1V7ص ورز	¿���4ر3 از آر	�K�% 5�4 رآ0 <زم در�� B: و 
<4� ه3 آ�


 و�Y� 3� ا��. 	ی� ی¿
 از ��K ��ی5 د<یN ای5 �1�1ع را 1�4ان در :]ف 4ز3 ه�s\ 
 و \�وه
 در %	���ی5�5i ه@�Z � ورزش ه3 د��

4<��ی5 ا �
 ا�0 آ�¿� 
�Y� 3� ه 0�Z و1Z آ�د. ا�0s ه و دو��
 ه�Y� 
3 ز��\
 ی@�.<�Aر 
@�Z 3 >�د3 و?� را در K4 1د ر>�ره

 و U7 1ن و�ز% �7� ا�0 و آ1دك 4
 ر�� 4�Y� ن� ای5 �ل ه \�و� دو���s���� ز�� و 
�
� 
�4� ه3 ا��ك راه
 ز��\
 f4ر\���� 4

	1د.

4� ورزش ��ارس /�1ا �Z1� ،3�K	 
: j��K و ا?�\]ار در ر>C ای 5��f4 N¿رگ ز��\ � ���Z آ��ازن 4� %ن ��� آ� آر	�g�% .0�ا ��	ن 


 ا�0 آ� ای5 �1�1ع 4� وی�� @�Z 3ر4� ه3 ر>���ق �4>��.دار�� :.1ر آ1دآن در ��ارس 	ی� %=ز �s1ش ا�Z1ا�� 17د� 
در ز�� ورزش �

� در %ن ا�¿ن �4وز دارد و �4وز 3���4 ه3 >�د3 4�
 ا�0 آ� د/1اه3 آ1دآ�/� �4
 �4ا3ز�� ��ر�ر� یQ و �¿s� و ا�4از 
 ا/�ل :�آت ��4


 	1د.� �K� 
��/ N¿	 �4 0�2<1� Gآ�

� 
� ه3 در�
 آ1دآن ا�0 ��ن ��ور3 ��ی5 �/0 در ��4 5�4�4ور آر	� �4 �4� �4وز �ی� ا��@�اده3ای5 �/0 آ 
�ی	 À1ا�� آ�

 
4 ��Yك و 4ز3 �
 �1ان 	دا4
 و ��ط و �-�0 را ه� در >.3 ز��\ �در�
 آ1دآن و �1Z1ا�ن >�اه� آ�د.>�د3 آ��. ��5 %ن آ


 را ه� از @�Z 0J�< 5ه�� ،� %�1زش و +�ورش �@�Z و ��ورت در �K� 5م درك ای�/ ��s����.د��\ 
� � هg4 
��K ��ی5 �ل ه3 ز��\

� آ� 4@�ه >�د 4¿رد و ١٢Q ه� � ���ی� 4ی� %ن را �ل هH 3-ی
 ز��\
 17د �	 �
 آ�� !0�K�ی درو آ�� :NJ ای5 �

�1ب در درس ورزش و ��0�4 ��4
 ��ارس ����fمU� 0�sآ� �ن �4ای5 4ور�� آ� ر���ن 4�N4 ا�Zاآر	�A ��	 3fری ����4 0���7ر و >@� 

� %�1زش و +�ورش �1ا�ً ا>fایE داد.ا�@�Z را در 
��Z و 
��/ 0�sن 1�4ان آ�% 4 ��ا�0 آ@�Z 
ن �
 ده�� آ� ا/� رات ورز	�� ره�% 

4� ایG���� 5 ��ا�� ورز	
 دا�E %�1زW2< 3 ٢٠%�1زش و +�ورش � :�ود  �رد ریل ا�0 آ���� D.0�ا f�Q��4ر � � هfار ریل ا�0 آ

ن /�م +�دا07 هfی�� ه3 ��ور3 در :1ز� ورزش در ���5 آ1دآ
 و �1Z1ا�
 در�4ور آر	� �3 ��4ر \fا>
 �4ا3 در�ن و4 %ی��� هfی�� ه



4� ��Kی� �¿��� و �- Nرا � �ی � در +
 دارد. >�0J ه@�Z ا>�اد 
/��Z3 ا� 1Zان را +س داری�.�-�0 و %��G ه@�Z 0�

3�Kه�� ���� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=227523

ورزش و ا��1*ت )��3

� روان¿�4 ،���4 
� ه3 ورز	
 ���8 �1د ��� >W2 ا>�اد ��� از ��4�


/1�  �4  �آ  
Ji	ا ��اوا3  در   
ورز	 ���ی5  ا��   ��<دری ن ��	

ن �ن¿	f+ از روان   >4 ���s ا�0. دآ�� آ���و  ��4ر3 >¿�3 دار��، 

� دوی�ن ��م 4 �1>0�2 در�ن� ا�7-<ت رو:
 را 4� و�����s��دی\31 آ

روان  4 را   0�2<1� �1ع  ای5   f\5 ه�� ده�:   
� \fارش  او  آ�د� ا�0. 

��4ر ا/� د 4� ه�و5�l را ��ك آ�د Àد� ام. در ا?� ورزش، ی�¿� �4��� 
¿	f+

�ر 1�Zن �1ء ¬5 و ه]ین \1ی
 	�� 14د، 4Qد 
�و ��4ر3 دی�6 آ� ز�

4ز\�0 و �@�ل 417
 در دروس 17د 4� د�0 %ورد. ���ر�


 دی�6 در او��5 �4ر�
 آ���ل 	�� دوی�ن¿	f+ ن اچ \�ی�0، روانZ دآ��

 را ه� 4 دوی�ن و ه� Kدار��، ا� 
���4 

 �4ا3 ��4را�
 آ� ا>��د\�� آ�د. 	�آ0 آ���\ن در ای��5م 4� /�1ان در���@� 
4 در�ن روا�

� ا>��د\
 را ا��از� \��3 �
 آ��، آ�N آ�د��. Zدر �4�4٢@� از �4�
 ی�K< À�0 ? 0 /-ی� ��4ر3 را آ �
 آ�� \�ی�f\ 0ارش داد آ��sه 

��4ر3 از ا>�اد3 آ� �0Y در�ن  �
 آ�روا�
 �Aار \�>�� 14د��، و�@
 ��K4 از +�E +��ادوی�ن +�دا�7� 14د��، K4 1د 3��6��Q ی>���، در :

�¿�د��.

د3 آر // ��= Cو� 4 G�د3 >¿� ا=/ ��= Cده�: و� 
� ه��ا� ا�0. 4� ه��5 د��N ا>�اد3 آ� درارا3دآ�� ادوارد \�ی5 وود �T��1 دی3�6 ��.

م �
 ده��.�6
 رو:
 ه���� 4 �4ن 17د :�آت /��G و =�� ��1س ا��s	%



 
 V/ 0�
 �1ا� 1Jرت �
 \��د. 7�4
 از ا	¿ل ���ی5 ��¿5 ا�0 :��Z ن ا�7-<ت >¿�3 و1�Z 3ن را � Gدر�K��و :�
 	�ی���ی5 :

	1د.

م ا��ار@H 
�� اH-ع ر���1� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=13311

ورزش و او/�ت )�ا(
 "�د"�ن و ��R�ا��ن


/��Zو ا 
7�1اد\ ،
�O	 3ر ه Zا از ا�Z 
��0 هی@< N�>�ا=0 	

� >�ا=0، 9ر ی�
 ��9. در ���� N�/ 17د N�� �4 W2< در %ن >�د �ا�9 0

،1U�1ل ارA �4 4 ارزش ز��\
 ا�0 و   �4���  Lی ���4 ��4ر3 ���0، 

� ا��ن ا�0.�O�� 53 ��ی�Z 0=ا�<

NV< 1زان در�% Eت >�ا=0 دا�Aاو 
 3�Z +��9دن �.@� �4  ���4ن \�

��4نت >�ا=0 �A1د. ا\� از او	 
� Nد� �4ا3 وا��ی5 � �یs��ا 
417 �4

%ی��� 19د9ن و  
ل و :�: 
در ز��\ ا?�\]ار   
4� دورا� 	1د، �
 �1ا�� 


 ا>��. �1Z1ا�ن�� 
As5 ا���Q CA1ا�ر3 از  .� �یN 	1د، و�
 در ��4�

3+  G	 3� ه��� ��4
 ه�ف +�0 رای �1یfی1ن ����5، �/0 ه�

Ei4 0 17ا��4ن وAدی� و � �9�0 �{�3 14دن، T J ه /��� روز را 4

>�ا=0 ت Aاو \]ران   �1Y� از  4رز   N���  Lی در �9دن  دا�E %�1زان 

.0�	�Kه

ن �
 ده� ی�
 از /1ا� N�f4 �Kه�ر3 در �1Z1ا�ن�� 
/��Zت ا2�2Y�

�0 و در ای5 ایم ا�0 9� ز���� ه3 +]ی�شK�% 0=ت >�اA14دن او 
�7



�1بU� �9ل  
 \��د. �  N�	 �Zای�  م �ا� و  ا/��د  ر، �ه��  3ر>�ره

��� 3د3، �@�31 و >.� Nیم و��� �
 در ای5 �1رد %ن ا�9 0/��Zا

د3،V�A3 >�2 ا4 :]ف ز���� ه د� 	1د و �% 
�1�/ 
1Z ��K4 0KZی

� +�ورش@�Z n��i� ت2 H ن�� در ��� 3>�ه�6
 و ����4
، ا�f�6� ه

� 
� ��� را 4 ا�Jار 4� 9-س >���د، 4K�% ی� � � هg4 0=ت >�اA0 +� �9دن اوKZ .�43 ��6��7ن رایf�Q �Q �1ان از 17د	ن +���� 9

@4 �8� �ت >�ا=4 0Aده�. او 
ن �1ق �	 �A-/ 1رد�3 0 9ره�� � را 4K�% ��9 و 
ا�0 .
 از وا��ی5 و ��1u<ن 3f�Q زای��H�4ف �

ت زای� 4.A1ر :�� ای5 اوH �� ه ه�ف \]ار3 ��1د، 4g4 0=ت >�اAا\� �4ا3 او �
 ا�9 0@� H�9 ���9 

 ر�� و وا��ی5 روز	�ر3 �� �8� �

� زود��Qن ه���4ین �4�� �+ �4.

4 ���4 ،�	ت 4Aی� او� ت >�ا=0 ��
 �1ا��  3f�Q���N2 و 4
 ار� ط 4A3 اوfری ��ز��4� �� 9-ن ز��\
، ���s، راه�6 و ز����ی� در �9ر ��4

�? 

 و 4Q1+ 3ن در واد�3 از 5�4 �
 رود و �Jف 9ره1K�4 3د� �
 \�دد.4	�. در =�� ای1J 5رت 17ا� �17ا� Ei4 هی
 از /�� +� ارزش ا��

� را زی� +1	�A Eار داد� و ��4ر3 ا@�Z ت >�ا=0 ا>�ادA1ا�� او� 
� �9 

 و روا�
 را ر>C وی�
 از روش هی���Z 3ز �@n ه و �9 1ده

�� �s: و ت ��� ا�0. ��0�4 ��4
 و ورزش \]	�� از Z �ان �@n هYی�s� ن ��9، ورزش و�ر��
 ا>�اد، %�ن را �4ا3 ز��\
، �-ش ودر�


 را �4ا3 +���>0 >�د >�J�< 0=ت >�اAز3 در اود� از 4s��زد. ا� 
د� ��% �ی�.اه�اف ������ 
�اه� �

K� N�
 �1ا�� در �1>0�2 ا��ن /� ��ی�
 از ��K ��ی5 �@�0 ه، �@�0 ���ر��
 و �-�0 ا�9 0@�Z ��\رf4 �:در وا 7�1اد� و ی .�	4 
�

4ارزش ،����9 9� ����N از ا>�اد3 � 
H را N�
 و ��A�� �در 17اه� 14د راA 
� ز�K���@�Z ا>�اد �� ��K ای5 ا�0 9� ه���� .�	4 � و +

 ،�s: در 
s��i� N�1ا/ �24ء و ی از 5�4 ر>�5 %ن د7�0 دار�� و ��0�4 ��4
از 19د9ن � f4ر\�<ن 4ی� �4�1ز�� 9� ���ر��
 +�ی�� ا3 ا�9 0

1Ks� 
@Aو وا 
�� %�1زش /��
 �1ا�� 4� /�1ان یL و��� ���4ر ��K و ارز��� ا3 ا�9 0 N�د ��ی�./�م و ا/�2د 4� ���ر��
 را در ا>�اد ای


، روا���Z 3� ه �Z 0 >�د از�Vi	 1ن\
 و �@�31 ا�0. ورزش و ه�فدر %�1زش و +�ورش ��5���i� f ه�ف، ر	� ا4@د \�1/��Zا ،
�

L1ان ی�/ �
 	1د و 4 5��Q �@ ��3 ورزش 4� j/رت ه3 ر>�ر3 را 4K� 3��\د4 ��0�4 ه��ا�����4
 %ن، ی ���1�+ ،
��/ ����9 L�9 �� و��

��0 ه@< �ت >�ا=4 0Aدر او ن ورزش 4ی� 19د9ن و �1Z1ا�ن را ��1ی� ���9 ���Ei4��? 3 و �1د��� 4{�داز��. ��4
 /-و� �4 %�1زشا�0. �@

 �]ت K�% 3را �4ا 
4� دا�E %�1زان، 4ی� >@��0 ه3 ورز	 
رت ه3 ورز	K� ز3 و ا�1اع
 	1د4� GZ1� 14دن ورزش Ei4 ��9، زی�ا �]ت Ei4

 ا�f�6� ا����ار K�% در G���� 51د �4ان رو%ورد� و �4یi4 ت >�ا=0، 17دAن در اود �
 	1د. 4� ه�6م ا�Zا93� 19د9���0 ه3 ورز	
 ای@<

�9 �	% 
ت >�ا/0، 4ی� 19د9ن و �1Z1ا�ن را 4 ورزش ه3 \�وهAدر او 
د�>@��0 ه3 ورز	s��1�4ا��� از %ن ا n��i� 3د � در �A1@�0 ه

ر3 ا�0، زی�ا <زم ا�0J�< 0 ا��2-ل >��3 و���9. %	�ی
 19د9ن و �1Z1ا�ن 4� ��2رات ورز	
 و ا�Zا3 %ن در 4ز3 ه3 ایم >�ا=0 ��و


 	�09 ���9 و اِ/�ل ��ی�ی0 و�K� 3��0 ه@< 5��Q در 3 4� 19د9ن داد� 	1د ���\ ���V�.���9 5ی��� 
� ه��ر3 4 دی�6ان را 4� 1Hر /�

4� هT�YJ 3 ورز	
، 17د را ��
 17د +
 4 �د.19د� ی �1Z1ان 4ی� 17د را ��4��، او �
 �1ا�� از �Hی� ���Z و 
��4�� و 4� �Aرت ذه�


" 19د� از �� "17ی��5 	���4
 ��K ا�4 0�� �07 19د� از دی�\�	 K�� �
در ا�� ��0�4، �J��8 17د و در ار� ط 4 دی�6ان اه��7 0



ع و ار� ط 4 دی�6ان، ��Z1>0�2 17د در ا� �
 	1د 19د� 1�4ا�� 4� GZ1� 
�
 ����4،دارد. 17د 	�� ��16Q �4 دی�6ان او را
 �4د� و دری+ ����4

�+ 3�� T�YJ 07
 17د 	���Z و 
0 4� :�ود �1ا�ی
، ا��@�اده، �Aرت ه3 ذه� �� ��رت دی�6، در 	�07 17ددر ��� / ��ا �
 ��9؛ 4

 �9� 19د 
�� N��K در ا�� ید\��3 ا�0. ز�/ 
�ا:�س ��9 او را دو�0 دار��، 4� او ا:��ام4� واf� 0�@Aدی��� �
 \�دد و ای5 17د	�


 ���s و�
 \]ار��، �1رد A 1ل ا�Hا>�ن و �fدی�ن ا�0 و �1>0�2 هیE �4 	��0 هیf< Eو�
 دارد، د�ر را� ا���2ار و +
 ری3f 17د	�

ت +���>0 19د� را >�اه� ��
 %ورد Z1� ،0�2<1� �ا��از �4 f�Q 0. ه���ا ��1ب �Aار \�>�U�.1د	 
�1ب او ��U� 
� و �GZ1 17د	�

زد � او 1�4ا�� 17د را ��ن ده�، در ا� 
م 9ره �1>�� یB: ،�4 ا��4ر در او �12ی0 	1د و��0�4 ��4
 >�0J ه3 زید3 �4ا3 19د� >�اه� ���

4� د�0 %ورد 
رب و +���>0 هی�
 17د �/��Zو ا 
sH/ ،
��Z ،
3 ذه�Kی�. 19د9ن و �1Z1ا�ن از �Hی� ورزش و ��0�4در ��Yود� �1ا�

رز� و � 
9� ��ا�� ز��\ �
 ای��د\
 +��ا 17اه�� �9د. از %�s�� 3��ن %ن در��4
 در �4ا0sJ �4 ه�24� و \�24� ا�0، ا�Zا3 ���� 


Y�YJ 34 ه��<ن ا\� �4 � � �24� ه3 ورز	
 19د9ن، � ی� �دی�� \�>�� 	1د. ���4	� از ��8 ��0�4 و +�ورش��4 ��	3 fری ����4 


 ��N دار�� 17د را 4 دی�6ان �2ی�� ���9 و �@� H 1رH �� از دی�6 ه��<ن و19د�، ��K و ���s ا�0. 19د9ن 4��4 ��� از %�ن 4ز ��K�� �

 ��A ��1ار ����64. ای5 3���4 4ی� در ���� ����4
 �Aار \��د �Z م1\��3 4� /�Nه��-�ن 17د ��Qی5 \�Z �.� ب و�i� ،0�در� 304 هAاز ر

0 4� دی�6 19 �� �3 17د او ������ 	1د �Kی�4� �1ا� �Z1� 4ی� 4 �4
 ه� 19د��م%ی�. 9�د9ن ه��5 او. 4ی� 4� 19د9ن ید داد در ا�

9ر \����. ای5 ا�� 4 �24� ه3 ورز	
، �4ون �CA1 +��وز3 :��
، ����4ی5 �@
 17د را 4��،�24�� 07
 	1د، 19د9ن در 1Jرت 4� j/

زید ��ی1س ����1.

s� ت و-./ ،��9 � ا��1iان ه 
� L�9 ن4� 19د9ن و �1Z1ا� 
��4 0��@< �8�� 34	��؛ وزن ���4ن �������Gی5 ه �
 دا	���� NJ

�?�� f�4ای
 دارد. ای5 ا�� در ای� f�� ��G و ریA د���3 ��4
 در /���0 ه@< f�� و �	ر09 ��1د� و 4� +��3��6 و4��09 �: 
د ه�ه�6

.��9 
� L�9 
����8 ا��Uاب و ا>��د\

4� �1Z1ا�ن ای0J�< 5 را �
 ده� 9� 17د 4ور3 و ا 
��4 3 و �ی� ا�1اع >@��0  هKزی4	�� و �]ت �1>0�2 و ��ر09 و4 �ء 4� �Bs دا	���

� روش�د 	�� 4� و���9ه�U7 Eات ای �4 5��g0 ه� ��س ���9. ای5 ا?�ات 
 را ا:�@�Z دYدرا� �9 
9�Y� 
 ه3 ز��\
 +� ا���س و 4

0 ��4
 ه�ای0 	�� �
 �1ا����@< �
 ��9. +�دا4 5�7� L�9 0�ا Cی4/j +�ورش �ی� ر>�ره�K4 3ا	�
 ��1Z1�Nا�ن ا��وز3 ��4ر 	 

��4 
��4 0��@< �9 
�3 0�1�7 4ر \�دد و ��f 19د94<��G�9 f�� 3 �9د� ا��.+�ه�f از ��6ر، �1اد ��iر و ر>�ره 
��VY� Iی��3 دار�� ��

9� در دوران 
��4 0��@< 3
 	1د. ا�16ه� 0 �� 
/��Zا N�@� j/4 
3 \�وهKزی4 5��g1له�H ��1 ����4 در	 
� G�9 1غ� 19د9
 و 4

 
� 
در ز��\  ��ی� ا3 >@ل و �+ 4/j >�اه� %��ن  �4�4ای5   ���� 
� 
Aدات =�� ��� ��N ز��\
ز��\
 ه� >�د 4/ ،B�/�4 	��1؛ 

f4 ی�� در دوران4� و1Zد �4 
�G و �1ء��Vف �1اد 9� در دوران �1Z1ا���� ��، �O]ی�Y� 
��4. ��0�4 ��4
 و4
 ی� �
 ��f �@�1ً< ادا��ر\�


 ا�0.�د�	 G�9 ��
 و در ����ورزش را� \�ی5�i از ��1ا�
 و �� 


��4�� 3
 و ��زه��Z ،
4ی� 4 در ��8 \�>�5 ا��@�اده3 ذه� ،
��0 ه3 ورز	@< ��ب 	1د � ����4ی5 ��?�� ����4
 را��4iن، ا�� 19د9

:�	� ��وی�
 ورزش 4ی� دارا3 وی�\
 ه3 زی� 4���4 .�	4 �در +
 دا	�



١.�	4 �
 19د���Z 
4 ر	�، ��1 و %�د\ G���� (

د ��9.٢�رت ه3 <زم را در 19د9ن ایK� و �	4 C��و و � �Z �) ه�

ت >�ا=0 19د9ن را در �4\��د � 0J�< 5��Q هی
 را 4� 1K�4د\
 �6]را���.٣Aاو (

ی� و¢+  3��وی5 	1د و :�09 ه و H �@0 19د9ن  ت، �Aرت �J1V7 ،زه��  4  G���� و  ���1ع  %ه��،)   4 
، :�09 هی
 ه��ا� �Jا 

24� ه3 ورز	
 را 	�N 	1د.3 \�وه
 و ��Kزی4 ،Kری	��ی��

D�n 19د9ن ����8 	1د، 4� 1Hر3 9� 19د9ن ��i� 33 >�د3 و ا��@�ادهK<-�7ا �4 �Z1� ��� را در 4 (�4� G2/ 
ه�، ��1�n�@� ،W و :�

\��د.

F.��9 0را در ا>�اد �12ی 
��4�� 3K	و ارز 
�ت ا��sJ ،01ی�@� (

٧.�	رت ه3 <زم در ا>�اد 4K� د�9رای
 �4ن و ه��ا� 4 ای 4 G���� (

٨�� 
�
 و �Aم 4� �Aم 19د9ن 4	�، �Qا 9� �1>0�2 و +���>0 /�N ا��اوم ز��\
 ا�0.) ��.�5 +���>0 ��ری

4ی� در �9ر ه� ��ریB 	��1 زی�ا %�1زش �K4ا	0 ورز	٩ 
� %�1زش �K4ا	0 و ����4 0�4�� ه3 %�1ز	
 اه��0 وی�� ا3 دارد.) ��4�
 در ��4


2<ت >ر�� L�4 : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=318782

C<�n, د ا-1<�ب�S>� ورزش و

NJs� ر>�5،  را�   CA1�  ، ��	4  (NJs� ب Kا��  ) %ر��ی0  ر Q د  ا\� 	�

9� از 17اب ��4 ار �
 	1ی� ، /.-ت و 
�A����4 . و 
� G��% نی�K1ا�i��ا


 �1ا���  از� 
�i� �4 �
 	1H ، ��1ر9 3� 0s� 
��7 K�% 3�� ون ه�


� 09�: �
 	1ی� ، ا� ��2 ار9 3�  ���ر1i�7اب ��4ون �4ی��  و 4� ز:�4 0

���9 ، د رد �ن ���9 �
 	1د  و �
 �1ا���  ��ی@�� را� �4وی� .



B�/ ن�� �4  ،NJs� � ه و gه�� د رد   را� ر>�5 و ���9 	� ن  از    �@4  %ی

� ا3�� رو��1�1ژ ،3�2��ن �
 د ه� ؟ یf+ L	L %��ی�ی
 د ر��� 
�ا�@�

 ��9 
�4ای5 9� ا���ا:0 �9د ن، و�@�0 %ر��ی0 را �4 �� �  
������9د  � �

9هE د رد  %ر��ی0 �
 	1د . j/4 ،
��م ورزش ه3 ا��2�و�
 ا�

NJs� ی�  /.-ت و4  ���9 
ر %ر��ی0 ه���� ، >�� �Q د �����4 ا>�اد 9 3

4	�� ، و�
 ا���ا:0 �4 ��ی5 �ا��1iان ه ا���ا:0 ���9  و :��9
 �� ا	�

م د ه� . د ا	�5 %ر��ی0 4� ای5�
 �1ا��  ا�� 
3f�Q ا�0 9� یL >�د  %ر��ی�

NJs�  د رد GZ1� و Gی�i� ،NJs� 1د  د رZ1� 30 9� =.�وف ه��@�


 	1د  �CA1 را� ر>�5،� j/
 ��9  و 4� n�@� ا:0، /.-ت را�����1  . ا	

�9 
ن ه� 4� ه��5 روش 9ر ����	� 0s\ 1ان� 
ن 1i4ر�� . ��� ،
�NJ ����4 از ه� ز�s�0 ا�� از�د � +� د Z L5 رو3 ی�	� �9 
�Aو .  �

 

 ازه�%�4�� \
 را Z]ب �
 ��9  و %ن را از 5�4 �	5، ��ن ��	� 3
 د وی� ، =.�وف:�09 �
 ��9 ، >��ه�  را� �
 روی�  ی�	 
�A���4 . و

. ��9 
5، ��ن ه را از 5�4 �4د � و Z]ب ��	� ��<  ���NJ ه� �s�

 4 5��g��9 . ه� 
NJ � 1د � وا���ا:0 4
 �1رد ، =.�وف را �@�n �9د � و ا:��ل 	���5 %ن را زید  �s� ���9ل �د ر 4A �6د ی ،� هgه�� n�@.�

ر %ر��Q 1د . ا>�اد  د	 
� ����4 ن 17رد � و ��iیG =.�وف ه�� NJs� ،ه� :�09 �4 ن د � رو4. ���9 3�+  ��� ی�  �4و��  ی � ی0، 4ی�  ورزش ���9  ا�

K\
 د وی�  ی ��یC را� �
 روی� ، +هی�ن 4� 	� ت 4� ز��5 �
 17رد  و 4� 1Hر �� 
�Aو�4 ��  و ای5 ��ن 	� ی�  از �ق +� 

 از :�09 4ز ��

ی� � 
NJ زا�1 و ران ر>�� و �
 �1ا��  =.�وف را ����4 . �4�4ای5 ا>�اد  %ر��ی�s� 0��، ���9 3ز  �4 و�� ، ��یC را� �4 و��  ی 4{���  ی ���B و ���4 ل 4

 را �
 	��� . د ر /1ض، اK�% و � ��% NJ��G ر�s� �4 ،
 از ای5 :�09 ه	7� �1ار3 ���9زی�ا ��4ت ��Q1ا���  د و� 
ی5 ا>�اد  �

��Y��1رY� 31ار3 رو� �7�Qد و �) زی�ا 4�Y�� فJ 1رY� Lرو3 ی ��Y�� �7�Qد و �
 ای����  و ( 4� �Hی2�� 
�K\4� 1Hر�  وه�1ار، +ه

ن �1iرد � و��
 	���� . ا>�اد  � �- 4� %ر��ی0 4ی�  وز�� ه� �� NJs� وف�.= ،��NJ را �� �0د ر���s� ر /.-ت را �12ی0 و4���  1Q  ���9ن ای9 5

6
 %ن �
 	1د  .���	 C�
 ��9  و =.�وف را �12ی0 �
 ��9  و��

	4 �3 وز�� د ����
 د ا	�Kه4ی�  4� د ��6 NJs� ورم �4ر د رد ر 	�ایW ای� � %ل، � �-ین 4 �� 4� 	�T�YJ N د و ی ��  و %�1زش د اد � 	��1  �

5 4ی�  ��Q ی5 4ر��g4 ���  . ای5 /� � ه� >4 
� وز�� ه را د ر د ��� ه3 د � �ی�s1ار3، د ره� �7�Qاوم د و ���8 و ��م �7� ���f4  . ا��Qد و ��sد ر ه 


 از %	NJ و د رد  �s� Gی�i� ،
0 �8رت ��4Y� 
��	� 3رو��ن ه�1ار، 4��� �9د ن وز�� ه+ ،
 د ه� . 	�� EهNJ) را 9s� بKر��ی0 ( ا��

 �7�Qی5 د وf6یZ  1ا��� 
� ، �	4 ��1ار3 	1د .زد ن ی ه� ورزش د ی3�6 9� :�09 روان و ه�1ار د ا	�

ت/-Hا ���� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=96371



ورزش و �� ��ا��

7� 3 17اب�Q در 
4
 17ا4
 ه���� و ا�7-<� �4  -� � ا>�اد  از   
7�4

�n 17اب دار��.�i� N:ا��در  
�-��� دا	�� و ی


3 4
 17ا4ر دور� هQ���9 ���9 د 
4� 1Jرت ���G ورزش � �ا>�اد9 3

3دور� ه و  K4 1د 0�s�9 17اب �
 	1د   GZ1�  G��� ورزش   .��1	 
�

��n 17اب %را��� و ��4 �� �8�i� N:ا��5 ��g1د. ه�	 
� �� G��� 17اب

.��1	 
� Nی��ی�6 � �ی

4� ��ت  W�1�� و ٢٠- ٣٠ورزش �2�A٣- ¢ د� ��9 
� L�9 ��sر در ه4 


 ده�. ای5 ورزش ��K4 ا�0 در� �	 �1i4 ��K4ا��4 و ا��ژ4 3����4 3

.�	 � Lدیf� ن 17ابم 	1د و 4� ز��ه�6م T J و ی 4@� از ¬�K ا�

���9 � را:��� 4� 17اب روی�. 4 
� L�9 f�� م 17ابرمورزش 	�ی� T J ه�6م و ورزش �-ی� ه�6KQ ��9� در ��: 
� /-و� ورزش ��ت ز�

�4ا3 7�4
 ا>�اد  
 ده�. � Eایf<�4ی� را ا 
� �� �� 3 17اب ا�4 (0�� 17�4اب (9� /����2ی5 ��: �
 �4ا3 =��ورزش روش ���G و 9

ر �
 رود.�	 �ا�7-<ت 17اب 4

�4 ا�316 17اب ا>�اد  22ن دا��6� ا���1sرد، �?��ات ورزش Y�٧D -DDIر� 
� را �1رد �4ر�
 �Aار داد��. ای5 ا>�اد از ��4ر3 4
 17ا4�� 

 4@� از ¬�K ه� روز 4� ��ت � �	 � 3� L ای�وL�4 و٢٠- ٣٠�
 �4د��. از %�ن 17ا��K���� ،3د� رو2� ورزش ���9. ورزش 4� 1Jرت +��Aد 

7� �1ار3 14د.�Qدو

� 	0s6 %ور 14د. در ا��9ی0 ا>�اد، ��ت ز�ن �1رد ��ز �4ا3 4� 17اب ر>�5 4@�U� 3 ������4 0/� L5 در :�ود ی��gا �9د. ه���+ Eه9 nV� �

.�	 �<ز�ن 17اب ای5 ا>�اد ا�

>C ورزش:�� ●

 E�� دد. رزش�\ 
� 	�� +�ا��9� ��	9� ا�  
9هE ا���س �
 	1د 1Qن ا��� <���9 j//.-ت را �H�4ف �
 ��9.ورزش 4



ورزش 4 ا>fایE ا���9ن در د���س 4/j ا>fایE ه1	�ر3 �
 	1د.


 \�دد.� G�A و 4/�Y� jیL و �12ی0 ری� ه

ب �
 	1د.V/ا E�و %را 
�GZ1 �� ز��\

.��9 
����� =�د درون ریf را >@ل �

 Eایf<و ا 
د ا:�س �-���
 ده� و ا��ور>� 5�GZ1 ای� Eایf<�4ن را ا W�1� 5�<1د.����1 ا��ور	 
2و�0 �4ن در �4ا�4 درد ��

	 
ن ��د ا:�س 	د3 و ه����9 9� ای5 ه1ر�1ن �GZ1 ای 
� Lی�Y� ی5 را�s� 
1د.ورزش ��	T ا+


 ده�.� Eهورزش ا:�س �9�0، ��6ا�
 و ا��Uاب را 9


  .��9�fO ا���� N�/ س زا �4ا3 �4ن���ا N�/ Lی ���3 �4ن را 4 ا>fایE 17اب Z �ان �
 ��9.ورزش 4/K4 j 1د 17اب �
 	1د 1Qن �K�

�4�4ای5 4@� از ورزش ����4 و /����2 4� 17اب �
 روی�.

:
�4 4
 17ا4 � �● ورزش �4ا3 =

.��9 
� ��42� 
4
 17ا4 4 ����ورزش 4 دو ��

�< 0��3 �� 0 4� ا>�اد ��� دار��. >�2ان >@�� ��Y� �9 
4
 17ا4
 ز��\ ��1\��3 از �1�ن د�3 �4ن در 1Hل▪ ا>�اد � �- 4Z GZ1� 
fی�

 
ر 4Qا>�اد د 
7�4 ��1?� 4	�. در ���� 
� روز �
 	1د و �
 �1ا�� در �4وز 4
 17ا4� 	.��1	 
� 
17ا4

 

 �GZ1 ا>fایE د�3 �4ن �
 	1د 9� +B از ای5، 4� 1Jرت Z �ا�KZ1� N4A انf�� �٢- ¢ا>0 د�3 �4ن رخ �
 ده�. ا>0 د�3 �4ن ▪ ورزش 4

.���
 	1د را:��� 4� 17اب �4وی� و در 17اب �4� GZ1� ده� و 
/B+ 0 از ورزش رو3 ��

�G ا�0؟�� 
� ورز	Q ●

4� 17اب �4وی�. 7 ��K4 � �	4 ��0 	�ی� +ه@< N����9 4ی� 	 
ب �iا�� �	 �9 
د �
 	1د ���� دارو3 17اب %ورورز	�9� ای 
6��

.��9 
� N�/

 ��fان اK	0. ای5 ورز�ا 
4
 17ا4 3 %ی�وL�4 و ه1از��K4 3ی5 را� �4ا3 � رز� 4K	ده��.▪ ورز 
� Eایf<���9ن 17ن را ا

د� اs��1زون، ا�ت ب زدن، :�9�H ،31ار� �7�Qدو ،�	 ،���\Z ���� 
یK	ل ورزز ��د ��N و +�د� رو3 ���G ه����.�4ا3 ��


 ا�١D.0- ٢٠▪ در ا��4ا ورزش �-ی� 4� ��ت <>C ورزش را ا:�س 9 ���9�� �� �4ا3 ای���sه Lت ی�� �2� در روز و 4�Aد 

 را 4K���� 55 ای��gه����. ه� ��s� ،م ده���3 ��9
 N A از ای��� ورزش 	�ی� ا�K���� ▪از B+ 5 �4ن�<�ا3 ��د �9دن و %را�E ی

م ده��.�ورزش ��f ا�

 
4 4 ��4م 	1د ��K4 ا�0. و�
 �4ا 3�2�9� T J ه�6م ا� 
17ا4
 ��K4ی5 ز�ن ورزش 4@� از ¬�K ی /�V ه�6م▪ �4ا3 ��4ر3 از ا>�اد ورز	

ا�0.

9� از ورزش �9دن در�N A 0 از ر>�5 4� ر1i�7اب 17ددار3 ���9 ��	4 �� دا	�Z1� ی�4 ���9. 4ی� ��ت ز�نا� � 
� Lی�Y� زی�ا ورزش �4ن را 

.�	4 �
 �4ا3 %را�E ی>�5 /.-ت و �Zین 17ن، +B از ورزش 	�ی� و1Zد دا	�<9



د� رو 3��sح و ه��ا�+ Lی .�	4 ����9 L�9 ن روز
 ا�0.▪ ورزش �-ی� =�� ه1از3 ���5 ا�0 در +ی �3 /��� ورزش ��K�s�� 4 �

�� �4 f�� -ی��و  Ei4 E�را% 
2��1� 3 ��9
 ه��ا� 4K���� و ��9▪ :�9ت �1زون و �-ی�، ی1\ 
� L�9 �	 5�<ب و %را�E یV/د ا�

و در 4� 17اب ر>�5 	� �1?� ا�0.

ی0 ����غ� : C ��
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ورزش و ��+ �ات :ن ���'ن ا��Hن

���2� ●


 ر���� و ا��ی�� و >�� او ��4ر�ت /Zدر �%د�
 در ��ا:N ���ن 4

�1م و �@رف/ 
9ر و ا��ی�� و ه1	���3 ا��ن ی@� NJ� 	�� و :�4�

� ا�0 . ه� یL از دا�E ه و >�وغ �@�>0�<f�� 3��4 روز 4� روز و�@0 ی

ور در %��� ا�0 4� 1Hر3�K+ 3
 در �Aن ����4 4� 1Jرت دری�ه3 ا��

 در %ن� 4ی� �ل ه و�J 0Aف �9د  �1م / 3از ر	�� ه  Lدر ه� ی �9

از f\�4ار3 \fی� ا�0 �  K��  ��  ، ���4  
i�2م 	�  �4 ی�4 و   Vi�


 1Zی� و�� �ن %\� \�دد و از f4ر\ن %ن ر	�KZ 5 در< 24� %ن /�� ی��

4� ای5 ر	�� ه� 4	� و ه��5 ���A-/ ی�� ه��5 >�د 4��+�E �4ود ، 4

. ��9 
ب ��ت /�1�
 را ای�1�@� 
 و ی<ت 9/-H5 ا�	وم داf� 1ارد�

�Hi4 ��H ورزش �i4 9� >W2 ورزش را  
��9 
�: B9 وز� ه����ا

م �
 ده�� ، ��
 �1ا��� �����04 ه3 ر��
 ا�Aدر ر 
���KA اه�اف


�L��9 و 1U4ر 9�  ، L���� TU� �4دن >4 
 در ��/ 3ارزش روش ه



رت هK� T�YJ 3ا�Zدر ورزش ا . ��	4 
0�s�9 ��� ه در ه� �1ع ورز	

و  
����� ا1Jل   �4  
���  
��/  
1Aا��� و  ا1Jل  ر/ی0   �4  �وا��4


 ا�0 .�����1�4


 ورز	�ر در +�Vi	 ف ��8 از �-ش�J 1د	 
� ����9 � ه��
 �Jم ?�: TU� در 04 هAر 
�A1�وY� ت و�وز3 ، 4� 1Hر د��A ارزش ���ی�

د� ازs��ا � و 4\% 
4�� Lی W�1� تد� :�ا��9 از �Aرت و �1ان ورز	�ر در ���ی�s��3 ا
4�� Lی �9 
��J1V7 ی�
 و ���/ 3 روش ه

31Y� �� ریT�YJ 3f ���ی�ت 4���4 ، 
��4 0�4�� 
��� ا1Jل /��Z از �	4 �1>� 4ی� دا	��0�s�9 ��9در :�ا �249� ورز	�ر در روز �� 

N4 ا��ر ا�0 .A ��= 5 و	رو N�4� 1Hر 9 �	4 �24��4
 و �1ان ��

�ری" ز��\� 
��4 9� در ���� /�1�� �Aا ده�� در �
 ی@�U� 1رد�را  �3 ��4ر1Z14 3د %���ا\� � ادوار \]	�
 ا��ن ، >�ه�� ه و ���ن ه

4� :02�2 در ی��ی�6 � 
ه� ���N2 14د� و�¬ �4 �Q �\ن ات و :�09 %�/��Zا E0 و +��ای���4 را ازا 
?��ات ��2N4 دا	�� و �ری" /�1�

4� و1Zد %ورد� ا�0 . 
� ه3 :�09 درو�
 و ��4و� �Z

�9ل ������ و�
 �4ی5 N:ا�� ��N ه�1ز 4� 
�
 %ن در 5�4 ����1م ورز	
 و �E2 ا�/ �Q �\ا�ی
 ر���� ا�9 0K� ����� 

��Y�� ���1�+ 
��	 3� ه�18�� C��
 1Qن ���N ا����و�
 و +�و��1
 و ��ع ا����Zـ او<: ا��	[\ 
s��i� N:ا��14د� و از  N� و ���

ا�0 و

14 �@�U� 1رد� 
� ه3 �@�31 و درو� �Z از W2< �ع ���Z1ل و :�09 ا>�اد اY� : 
�
 ا�f�6�ـ در ?��Z و 
�4 :�9ت رو:U� 3�4ا ���د� 4

��Z �� ا�9 0�<� �Aا داد� و دوام :�ت و ز��\
 17ی��5 را در ای5 یZ1� 1رد�را  
��/ 3 و روح 17د را � ��
 1Y� �4ل ز�ن و �8م 7�02ه

4� ادا �Y� و Eاوار /�ل %>�ی�f� @12ل�1س و �Y� 3 �1ازن ای5 دو +�ی�� 4 � ��74	� .ه�ه�� � 
��� و ��@� 
� 3 ز��\�

�N و ای� 0�-� �s: . ی��� 
� 
� �1ای
 ا�0 9� ز��\
 را ه��اه��4 0��� 
�n ، ه�ن �Aرورزش �31�Y ز��\�i� C�1اZ 1ل درY� د�


 14د� ا�� .�@�J تت و ا��7ا/<�4ا3 ���1	0 و ز��\
 3��4 ه� 14د� ا�0 9� ا��9


 در ای5 ��ت E�4 از��/ 3�4ت و %ز�یE ه��4� 1Jرت /��ه�� 3 ای5 �-ش ه ، ���2Y ه ، ����s ه و � 
��4 0�4�� ���	 j/ دو �Aن 4


 +��ا ��9 �4ا3 ای5 ��: 3 � �Z 
�@�J C�1اZ دم��م ورزش �4ا3 �� ا3 در%��� و ا�����Zا\� 
�4� ���و3 ا�� ، 
�1�9 C�1اZ ج9� ا:��


 ورزش و1Zد دارs�9 و 
�9 3
 هlر�� �9 
B�� N4 ا�0 ، در 1Zا�@A �6ن دی� ����Q f \�� ا�E�40 از ه� ز�@�Z ن% 
د /G2 ا>�د\


 د�� /-و� �4 ا?�ات �K4ا	�
 و � E2��K %ن دA��� C�1اZ وز در��ورزش ا �
و از ای5 رو�9 0/��Zی�� 3 ا�+ L1ان ی�/ �4 0�� L0 ی�-�ر 


 دا�E و A�� �9 Nای5 د�� �
 �Aار �
 \��د 4��/ Eو +�وه �@�U� 1رد�د3 V�Aا �K� N�ز� ا3 4� و1Zدو /� Nl>�1ن و +���>0 ���ن ��

. �	 
4� %ن �� 
KZ1� ان��Q �%ورد� ا�0 9� در \]	�� ی �1رد ��8 � 1د� و ی %ن 9


 ، %�1زش�	f+ 3
 ا��وز �Zا از +�وهE ه�@�J C�1اZ در 

 ورزش و ����4 0�4��/ 3��4ر�
 ه@�Z ، 0	ا�K4 ، 
� و +�ورش ، روا���

� �����2 دارد .U41م >1ق را�/ 3 �4 ه� ���د و �ری" � 1د� 4V�Aا ، 
��	

�� ه�0 ورزد .��0�4 �4ن >�0J را 4� 19د� ، �1Z1ان و 1Zان �
 ده� 9� ا��@�اد ه3 17د را �4ز�ی� و 4\% 
4�� 
 +�ورش 17د 4 راه��ی



���� او 4� د��1ره و ��2رات ��14ط ا:��ام �
�1Z1ان و 1Zان ا��وزW2< 3 در �W�Y ورزش :�� ا�0 ��8 را 4{]ی�د ، �Qا 9� در %ن �W�Y ه�� 

�/ 
4�� 3� � @�® ��Uح ���0 ه��<ن و ه��اهن دی�6ش ه� �� 1ر�� 4� د��1ره�u�� ���9 .\]ار�� و N

● >NV اول : ورزش و ��?��ات %ن �4 �4ن ا��ن

�G و /�وق١A �4 ورزش ��?� ( 

�G ی�
 از ا/.ء :�س و ��K �4ن :�1ا�ت و ا��ن ا�0. در ا��ن ، ه� \�1� ا�7-�
 در /�A�� ، G�GZ1 ا�7-ل در >@��0 ه3 روزا�A د���

4 - G��� 3
 و ورزش ه���Z 3م >@��0 ه��G ، ا�A 0 از Aا��3 Kاز راه 
�G وزن و �5 ا�17.0اه� 	�. ی��� �

ر��� از: / 
Aو�/ 
 �A ����� �4 0 ورزش ��ات ��?�� ▪

�G و �ی� /.-ت �4ن.١A ��)�12ی0 /.

�n �4ن.٢�i� 3)���یC در �Zین 17ن و ا��2ل ��K4 ا���9ن 4� 0��A ه

9����ول و 4ز 	�ن /�وق .٣ Eه9 Nد�� �)+��3��6 از �4وز ��4ر3 >�ر 17ن 4

�G در :�0 ا���ا:¢0A ن
 %ن ، �@�اد ��4��G و ا >fای�A Eرت ا�2 A ��2� ���9 	�� و در �2N4 ، 17ن 4 ���و3) 4� د��N �12ی0 /.�Aدر ه�د 

3����4 4� �Zین �
 ا>��.

D+ در Bدد و از �4وز واری�\ 
4ز � G�A �
 	ــ1د.)4 ا�2 ض /.-ت + در :�5 ورزش ، 17ن را:4 �� 0� 1\��3�Z ه

٢Bs�� �?�� ورزش �4 د��6� (

Bs�� ��G و /�وق و ا>fایE �1ا����3 /.-ت �4ن ، د��6A ����� �4 0 ورزش ��ن/-و� �4 ا?�ات  ��f �1ا�ی
 3����4 +��ا �
 ��9. در ز�

�n �4ن ا>fایE +��ا �
 ��9 و �i� ء
 و ورزش ، ��2ار ��Vف ا���9ن ا/.���Z 0��م >@��� و ��/�Z 0ین 17ن �4ا3 ر���ن �1ادا�:


 ی�4. در �Zول �2ی�� ��2ار �Zین 17� Eایf<ا n��i� 3K�<ن در :�0 ا���ا:0 و ���ی�ت ��5�6 ورز	
 را�O]3 و ا���9ن 4� ا/.ء و 4


 و �1رد ��ز ا��ام ه 3 �4ن ا�0 .<�V� �2ار ا���9ن��6 ��4 �9 ���9 
ه�� ���

ر��� از : / Bs�� �▪ ����Kی5 ا?�ات ورزش �4 د��6

١.�4
 ی� Eایf<ا ����4 4ز 	�� و 4زده
 %ن ه 4 ورزش ��9� ه3 ه1ای
 	E ه(

�  روز ، �GZ1 دری>0 ا���9ن ����4 و ر���ن %ن 4� ا��ام٢�
 در 1Hل 	 �s�� ��: Eایf<1د .) ا	 
 ه3 �4ن �

� و دی��٣�<
 ا>fایE ی���Z 

 \�دد 9ر%ی� GZ1� ، ����4 ف ا���9ن�V� 0 و<4��0 دریA (���7 �

	1ی� .

?�� ورزش �4 د��6� \1ارش٣� (

��4 ��1� ا9 3\ ��4�0YJ �6 و �-�0 ا��ن ا�4 0 
 �@����2 ا9��9ر�9د T�YJ د��6� \1ارش � :�ود زید3 �ر3 از ��5�VVi دا7

.�	4 
��4ر3 ه3 ا��ن ��14ط 4� ا�7-ل در د��6� \1ارش �

▪ ا?�ات �� 0 ورزش �4 د��6� \1ارش / ر��� از :



ر 4
 ا	�١Qد � در ا>�اد9 3ًJ1Vi� .1د	 
4� =]ا � N�� و K�	ا Lی�Y� GZ1� 

 ه���� ، ای5 ا?� ��4ر ��1Kد)���ی�ت ��4 V/ 
یK

ا�0.

د ی 1�0 �
 	1د .٢�)ورزش 4 ��YیL د��6� \1ارش ��C ای

¢
�9�: �?�� ورزش �4 د��6� (

�4 �9
 +1	��� ���0 و  
��
 ا���-./ �4 ورزش �9دن ، ����Oاتا?�ات ���s ورزش �4 �-�0 و 9ر�9د ��4ر 17ب د��6 �او��9 31./ 5

3 :��9
 ا�0.K����9 ، /.-ت ا��ا 
41
 را در %ن ا:�س ��U�

ر��� از : / 
�9�: �▪ ����Kی5 ا?�ات ���s ورزش �4 د��6

١.�4
 ی� Eایf<ا 
��Z 
م ورزش ���G �12ی0 �
 	��1 و �Aرت 9ر%ی�) /.-ت �4ن 4 ا�

NJ ر٢s� 0�و
 	1د و �2� NJs� م�Y��0 و ا�-� GZ1� �1\��3 �9د�Z از %ر��وز T�YJ ده� .) ورزش 
� Eایf<ت ا��J N4ا در �2

ف +]ی�3 ����4 �4ن �
 	1د.٣U@ت و ا�-./ E�9 GZ1�(

¢. ��9 
� 3��\1�Z ن% 
م ا��1iان ه 	�� و از +91�Y��ا GZ1� ورزش (

D. 1د	از �4وز ��9 درد +��3��6  4 �12ی0 /.-ت ��1ن ��K� ه (

F. ده� 
� Eایf<1\��3 �9د� و ذ��7� ا��ژ3 /.-ت را ا�Z ن /.-ت�	 N	 5 ورزش از��gه�(

D
�) ��?�� ورزش �4 =�د دا7

4� ��2ار <زم  n��i� Wای�	و در  ��	��8 �� 
�ت =�د دا7Y	�� ، 
�G ورز	��3 
 	1د. در4 ���ی5 ه� T	�� زدر �4ن ه1ر�1ن �1رد ��

�4
 و ا>�41
 ��Z �4 و روان ا��ن 17اه� \]ا	0. در ��4ران دی�U� ات��?� ، ورزش �����N�	 �4� دی04 ه���� ��A 17ن 4 �@��� �اد9 3

.�4
 ی� Eه9 
KZ1� N4A

F
 V/ �?�� ورزش �4 د��6� (

ب و /.-ت 17اه� 	�.V/زم 5�4 ا> 

 و ه�ه�6 V/ ����� ر���ی�ت ���G ورزش �K4 GZ1 1د 9

ر��� از : / 
 V/ �▪ ����Kی5 ا?�ات �� 0 ورزش �4 د��6

4 ا>��د١ ��4�G �4ا 3�2�� 
9ه� و راه 
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 ا�0.) ورزش از >�ره3 روا�
 و �را:�
 ه3 رو:\

9ر%ی
 �4ن �
 	1د.٢ Eایf<و ا 
9>Q GZ1� ، 
�-./ - 
 V/ ����� ر4 K4 1د 9 (

) ورزش ��?���ی5 را� �4ا3 در�ن 4
 17ا4
 ا�0 .٣

) ا?�ات ورزش 1H �4ل /��٧


 دار�� ، ����4 از ا>�اد =�� ورز	�ر ��� 

 1Hل /�� ا>�اد3 9� ���ی�ت ورز	�43� 1Hر 9 ا�0. �5 1�1�4ژی�
 ا>�اد ورز	�ر (در ورزش ه

�1H 0ل /�� ورز	�ران ، �2و�0� L) ���9 از ا>�اد =�� ورز	�ر ا�0. �4�4ای5 ای5 \�1� ا>�اد از ��8 ¬ه�f�� 3 ا>�اد3 / L1ا���. یZ داب و	

�1
 ا�0.s/ 3��4ر3 ه N4ن در �2�% 
��4



) ا>fایE �1د� 3 /.-�
 �4ن٨

4 
4
 و ا>fایE �1د� 3 /.-��Q 0<4 Eه9 j/41�  3 17د 4/���jی�ت ���G و ���8 ورز	
 در ز��\
 ا>�اد 4� ��ن �
  	1د 9� ای5 ا�� 4


 در :ل ا���ا:0 ا�0، ی@�
٧D -F٠ا>fای E��Vف ا��ژ3 +ی�  3 �4ن �
  	1د. در :�ود <�V� 3ا��ژ �
 روزا�� ��14ط 4<�V� N9 3ا��ژ �Jدر 

��16gه� i	 �9 
��:


 ��ا	�� و 4�  1Hر 9�N در :ل ا���ا:0 ی درازE9 ا�0. از ای5 ��2ار ا��ژ3 ���Z 0��@< ،
<�Vف ا��ژ3 در١٨�V� � در�J %ن ��14ط 4

J7 0�/ �4 i	 �\ا 
�: �9 0<د\
 دری� �
 ��ا	��/.-ت در :ل ا���ا:0 ا�0. �4�4ای5 �
  �1ان 4���@< ��16g1ل روز ه�H در 


� ،����4 
4	�، در 1Jرت ورز	�ر 14دن و دا	�5 �1د�  3 /.-� ��U� 0:ا���ل ا4	� و در :i	 L3 و3 ����4 از ی  ��Vف ا��ژ3 +ی

4 ا:��ل 9 �
 ا�9 0K17اه� 14د و �4ی Wای�	ن 
 در %ی��� 17اه� 	�.=�� ورز	�ر 4 �1د�  3 /.-�
 ���9 در ه�AQ رQ3 د���

٩�
 روزا�<�V� 3ا��ژ N9 Eایf<ا (

0 /.-�
 و 9<4 Eایf<ی� ا�H ا:0 (از���ل ا
/-و� E2� �4 ورزش در ا>fای E��Vف ا��ژ3 در :<�V� 3ا��ژ N9 ،(ل@<��= 
4�Q 0<4 Eه

4
  ی� Eایf<ا f�� 
���Z 0��4 ورزش از �Hی� ا>fایE ا��ژ 3��Vف 	�� در >@ f�� �
  �1ا��روزا�� 
���Z 0���. ا��ژ 3��Vف 	�� در >@

4	� و ��i 	�� ا�0 9� از  ��O�� ر E�4 از ��4١٠٠� ،����� 0��@< 4 i	 L3 در روز، در ی��9 1��9٣٠٠٠L3 در روز، در ی��9 1��9 

 
4�Q 0<4 071� Eایf<ا �9� ای5 ا�� 17د 4 �	4 �
  ) ��9��fان ��1�W دری>0دو���  3 �را�1ن �
  �1ا�� �1�ن دا	�� L�9 وزن Eهو 9

 
1 9��3 در روز ا�0 .٣٠٠٠ � ٢D٠٠ا��ژ3 از �Hی� =]ا در یL رژی� �@��1��9 


 و در 	NO ا>�اد١٠/��Zو ا 
7�1اد\ 
)��?�� در ز��\

�G و 17ش��� 
�� ا�0 و /-و� �4 دا	�5 ه���6�4 0�
 و �9� ��  ی L	i ورز	�ر 4ً��3 4< و 	دا4
 ��f 17�4ردار��  � >�م از رو:�

Y� ع ی��Zدر ا �Q 1اد� و�� در 7Q ،���روز 
ت و3 را در ز��\H9ر �.��5 �
  ��9.ا�0 و ای5 �1>0�2، ار�  W�

9ر>��ین در ا���iام ا>�اد، ای5 �@�ره 3��K را در ��8 17اه�� \�>0. �4�4ای5 ً���� و ���ر�0، از �A1@�0 و +���>0��� i	 Lی 

� 17�4ردار 17اه� 14د.�Y� �9 ق وQ ا>�اد �4 0 �� 3��K4 
�O	

١١
/��Z3 ا) +��3��6 از ا�4- 4� %�1د\
  ه

�44�  1Hر �17د%\� از ��6ر دور3 �
  1Q ،��9ن در �
  ی ً@UA ر6ر ییL >�د ��� و ورز	��� 
4 ورزش 4� ا���9ن 3����4 ��ز دارد، و� 

��9. �4�4ای5 17د 4� 17د   
� ��  n�@� و�1ح ا��ژ3 و3 را �9 �9د� و او را �م�1اد ��iر 4��4ا3 +���>0 در ا�1ر ورز	
 17یE و �4ا3 ا�

���ی�ت، از ای5 �1اد دور3 �
 1Zی�.


  �1ان ا?�3 ی� ���9 ��، از ای5 \�1� ا>�اد و %�1د\
  ه� 

، در ی L�W�Y ورز	<�H 3از>0 و ا:��ل ا5��Q 3-�4 ا>�اد3 4� %�1د\
  ه

��Z3 دی�6 ار3  ه���4ر +ی�5 14د� و 4� د��N رو:��  3 ورز	
 از ��4ر3 �ه� 
/��Zر3ا7�� و 1Z 317ا���د3 و ورز	� 4 �9 ،
/

.���9  
� fارد، +�ه��� 
ه�1iا�

Kری● >NV دوم : ورزش و در�ن ��4



4 ورزش١ 
 ) در�ن ا>��د\


 >�ا\���Y � 1ان�/ �4 �� و f4ر\ن /�� و ادب��Z و روح، دو 4@� �ز��� یL ا��ن و ه��
 ده��� 4� او، از \]	�s�-< 
 �1رد jY4 و �4ر�

� �Aن :�� ا�0�3 ا����6ایK1ریu� س�0 \���ش و ر	� ��6��Qو ���4ن �@��� و ��0�4 14د� و ه�1ز ه� +ی� و ا�/ �. ا��ن ا��وز4 ،3

�<ن >�د�� 0J�< ���9 ،3�N و ا��ی�� ژرف در ر>�ر و �9دار 17د را ی�� W4و���1�1ژ3 و روا 
3 ��4و�K9�Y� W�� و 1s� ،��?�� 0Y� ����4ذ و ��

41� 17د،� �4 �� ا�9 0��\ 
6
 و ���-ت رو:
 و روا��ر از 17د 6�4Qو د �
 �Aار \�>�U�Y����� ن از-�
 �� G دور3 ا�����5 ��Q 

ر3 �1ق �
 ده�.��K4ر 	�� و او را 4� ��0 و �31 ���K4 N�ر	� و ��

4� /�1ان ی�
 از �@.-ت و �را:�
 ه3 رو:
 و روا�
، در :ل :�� n�H و��@
 از � 
ور� وا>��د\��3 Kه6�9����L ه و در� �ن 4@Zا�

3 دور، 4 ز��\
 ا��ن در �9E9 14د� و K���1 از ز�i��
 ده�. �� N���� را 
��7� ا�0 وروا���� 
�8� 
ر ر19د و 4Qن را د%

م 	��{��، و��ن و�16گ، �1uدور دا��ی1>��
 و��� وی��Z ر3 از \]ا	�� ا��.�1ی���\ن و ه�����ان ��4Z �4 
 دی�6ان در �1رد %ن ا?�ا�

0 :��9
 �4ن،����4ر3 روا�
، ��?��ات /��2
 در 7�� و  ،17��fان >@ L1ان ی�/ �4 
4� 17د�9
)، ا�7-<تا>��د\ ����) � ر>�ر 17د%زارا�

 3�8
 ه3 ��14ط 4� ز�ن 17اب را 4� د� ل دا	�� و در ز���� ه� 
�7
، >�fی1�1ژ3 و 4
 	i را 4� ا�fوا �9��� و از	�/��Zد3 و ا�<


 	1د.� j/3 %ن 4زدا	�� و��� �2KAای
 را در رو�� ر	� >�د 4K���ع و >@��Zا

ر1J 3رت \�	 
4 3Kت و +�وه�2�2Y� ،
3 روا�Kری� در�ن ا>��د\
 ه�1gن دی��4 �6U�: در،
�
، روان در��� و ����L ه3 دارودر��<�


 در ای5 �1ع 1Vi4ص ��4ر�3 7ص در�K����� ���Z و... از 
�7�	 3K�
 و در�� 3����A �8ار \�>�� و ه� روز� 4 \]	0 ز�ن	1� در�


 	1د.� �07، �4ر�
 و در�ن %ن �4دا	��	0 KZ ?�3 در��3 K�\

2Y� �4 
 در ا>��د\
، E�4 از +�E و 4 ا���3 در�K	ی5 رو�� Cاز �4ی 
� /�1م را 4� 17دورزش 4� /�1ان ی�Z1� ،ن22Y� 32ت و �4ر�
 ه�

3 دK	��1� از دی�6 رو	ی1س ��و  
s�� 
�G �9د� و ��4ران و ��اZ@�5 ا>��د� ا3 9� ذه���Z�<ا ،
�� �4 ای5 	�1� در���� 
 دار��، 4�ر�

4� �9د� ا��.��3 رو:
 را �K��� و رو	�
 در K4 1د 17د از �را:�
 ه

4 ز 
�4 ز�ن ��Yود» و «روان در� 
��N «دوی�ن»، «روان در�/ �� �2ی�� 4 
ن ���Yود» 4� در�ن ا>��د\
 +�دا�7� 	�. دردر +�وه��

4� ی�
 از �� \�و� �1رد ��8 \�رد� 	���. ��4ران 	�09 ���9� د¢٢ای5 +�وهE، �@�اد  
د>V� 1رH �ر \�و� در�ن ورز	
 «دوی�ن» ��د و زن 4

 
H ،��	 5��@� N A ا3 از ����4 �4U�و از١٠ f9��� رو3 دوی�ن W2< � 17ا��� 	�� 14د 9K�% دوی���. از 
4ر � �� ��sو ه� ه ��sه jY4 

4� ��ت  
�ن 17ددار3 ���9. ��4ران �0Y روان در�	 
6� در�ن 	���. در +ین ه��١٢در4ر� ا>��د\�4� 1Hر ��+ی
 در یL در� ��sه 

) �l-/ 0��K< د� ازs��ا 4 Kوه�\SCL-3 ا>�٩٠4
 در ه� �� \�و� ��ن ده��� 9هE ���� ه4
 �Aار \�>���. ��یI ارزی�د\
 در) �1رد ارزی

) Eرا�� \�ی�0 و ه���� دی3�6 4� و��@�U� ن 14د.در4 N A از در� �2ی��١٩٨¢ ،(F٠�4 
د>V� 1رH �4 n�s7 
4� ا>��د\ -� � 
 %ز�1د�


 و %را�E %�1ز3 \�رد� 	���. +B از �
 ی@�
 ورزش، \�و� در��� در�ن �TU ا>��د\
، ا��Uاب و١٢ی�
 از �� و�@�0 در��sه 

\ �ن ده��� K4 1د ه� ��� Iی�� N��Y� .�	 
4� \�و� ارزی� 34 N A از در�ن 14د، و�
 ه��:���0 5�4 >�د3 %ز�1د�
 ه ��و� در �2ی�

9� در�ن ورز	
 و %را �	 i�� ،ه� %ز�1د�
 ه� �وت 5�4 \�وه
 ی>0 ���. در +�3��6 �sا?�ات� ،
�4 \�و� در� ��E %�1ز3 در �2ی�



� \�>0 %ز�1د�
 ه3 	�09 ���9� در در�ن ورز	
 و %�ی��3 دا	�� ا��. \�ی�0 ���+ 
��Z 3ی�3 را >�ا \�>�� ا��در�Kر�K� 31ز�% E�را

ر3 ا?�\��� Nد�� ��ر \���� و ای5 ا9 �4 f�� ن را 4@� از ا��م در�K�% 1ا���� 
� � ا�9.0K�% در 
�ات در�

) Eرا�د� از دوی�ن و ���ی5 4 وز�� (١٩٨٣دوی5 و ه��s��دی3�6، ا?� ا �@�U� ن ٣) در
 ١¢) را در در�V�i�� 3@�ره��4 U� �RDC زن 9

 ،f��4ا��ی�0 و را ،f��}�١٩٧٨ا L4 
� ا>��د\�����+ 3 از ���� هK�%.�9د�� 
4� ا>��د\
 f4رگ 14د��، �4ر� -� � ( BDIس�2� 3 و���� ه

��1ن ��4� HRSDا>��د\
 ه 
د>V� 1رH �4 
د� �9د��. ز�ن � �- 4� ا>��د\s��ا 
�� \�و�- \�و� «ورزش 4� /�1ان 	���O� 7ه3 در��

� ادا�� دا	0 و 	�N ٨دو»، «\�و� «���ی5 4 وز��» و «\�و� \1ا� (ای�0 ا��8ر)» ����2 	���. در�ن 4� ��ت �sر ���ی5 ¢ ه2� ا٣٠3 4�Aد 

 B+ �ه� Lن و در +�3��6 یم 	�� +B از +ین در��3 ا�K�4� 14د. ��یI ارزی�s3در ه� هاز در�ن ��ن داد 9� ���� ه3 ا>��د\
 \�و� ه

4 �9 
� ا�0. +��� در�ن 4 دو \�وه�<
 دار3 ی�@� Eه9 -�و�
 ��ا	0. دوی5 وورز	
- دوی�ن و ���ی5 4 وز�s� ،���	 
 ورزش در�ن �

�) 
�A 3ر�Kدوی�ن) و ه� ���ی� N��( 
3 :��9
 و ��/�K	ه� ورز �9 ���<�\ ����� Eرا��N ���ی5 4 وز��) ا?� �� ا>��د\
 دار��. %�نه��

�رت و ی ا>fایE ا:�س 17د�1ا����3 را 4� /�1ان ������ ا:��K� Lم ی�
 ����Oات :NJ از ورزش �@�>
 �9د��. (�@���Q0� د��
 در ا�

.(
�73 روا���Kوه��+ ،�¬9 ،
�اî زاد� �ه

) f��15�9 و ه L� ،�6دی 
�1� ا3 ¢١٩٨در +�وه��� 
 ��s� از ز�ن دا���1 �4ر�
 �9د��. ای٣5¢)ا?� ورزش و %را�E %�1ز3 را �4 ا>��د\

3 4<�� از � ا>��د\
 L4- ���� ه�ب 	���. N A از 	�وع در�ن ه��¢١دا���1ین �4ا�س ���� هی�ن در +����iا�� -�4
 او�� در ارزی

�\ �� �4 B}� .�	 
4 ارزیK�% 
���Z 
�" داد�� و %�د\+ L4 
� ا>��د\�����+ �4 K�%�1ز3 و \�و� \1ا�% E�و� (ورزش دو، \�و� %را

ن داد 9� ���� ه3 ا>��د\
 \�و��4١٠ون در�ن) ����2 	���. در�ن �� Eای5 +�وه .����4� 1Hل ا� ��sه 


 دار �@� Eه4 \�و� %را�E %�1ز3 و \�و� \1ا� �4ون در�ن 9 �� ا�0.در�ن 4 ورزش دو در �2ی��<ی

)�K60�1 و �9ی�١٩٨>�¢ 

 �1أم 4 در�ن ورز	
 را در ا>��د\�
 و 	�07 در��
 دوی�ن، 	�07 در�� ��د � �- 4� ا>��د\
٩¢) ا?� در�

د� ���د��،s��ن ا در +�وهE 17د از \�و� \1ا� �4ون در�K�% .�9د�� 
 ��1�W �4ر�� n�s7�ن داد�� 
s��i� 3K+�وه� ���	د دا 1Qن ا/�2

4 \�و� \1ا� �4ون در�ن، ا?� ��  �
 در �2ی��2�2ت و �4ر�
 ه3 >��0�1 وا�0 9� ه� در�ن 4 ورزش و ه� 	�07 در�Yدار��� 
ا>��د\

 �K6�9١٩٨ی¢
 و 	�07 در��4� ا��از� 	�07 در� W�1�� و n�s7 

 �1أم 4 ورزش ��?� ا�0. از ��ن داد 9� دوی�ن در در�ن ا>��د\�

 L4 
� ا>��د\�����+ 3
 دار3 در ���� ه�@� Eه�� در�ن، 9�+ ��sهBDI 3��6�+ در Eه��� 14د. ه�٢ +�ی� %��. ای9 5� 
A4 f�� �ه� 

�  E5 ای5 +�وه��g?� 14د��. ه���ا��از�  Lی �4 W�1�� و n�s7 

 �4ا3 ا>��د\�� 	�1� در��������+ 3ن داد 9� 5�4 ���� ه�

�G) ه� ��6
 و1Zد ��ارد.A ن
 (K4 1د ��4���Z 
ا>��د\
 L4 و 	���O� 7 در %�د\

E2� 
م ���ی�ت ورز	
 در در�ن ا>��د\�م 	��، ای5 :02�2 9� ا��3 ا�Kوه��+ �4 �Z1� 4ی�4 � ��K و ��?�3 دار��، ��ی�� �
 	1د، ا� �

Aا�: � ���ی�ت ورز	
 در�ن و ی�
 را ��
 �1ان 4� و��YU� در ه� 
د �9د. دردر ��8 \�>0 9� ا>��د\�N ��?��ات زید3 در K4 0KZ 1د %ن ای

9� ����Oات �� ��Qان 3�Z در 	0�Vi و 7�� >�د W�1�� و n�s7 3 ا>��د\
 هK�� 0s\ ی�4 N9در i	 ��s� ز�H ���9 و �1ع 
د �� ای

،
�� ورزش ��?� 14د� و �1>0�2 ه3 ����4 در ز���� 5��Q در��2�2ت 4@�3 ا�f\ 0KZ.0ی�E ای5 در�ن 4� و��Y� �ز��� 4�� 



م ���G و ��4ی� \0s ا� 
 ا?�ات �� ا>��د\
 ورزش در ای5 را�����Z و Lی1�1ژیf�< ��Z1�G�4 	�ت و ری�� �� 
��8 ���ی�ت ورز	

4 ����8 ��ت ز�ن، ��fان و ا��از� ���ی�ت، 	�ت ���ی�ت، �@ 
ر و +
 در +�	 
ت 4��Z)
د\�% TU� 5�<ر >4 j/�اد د>@ت و =���) 4

K����ا �4 "�+ Eه9 j/
 	1د 9� 17د 4� i	 و /�وق در G�A ن�	 � �1ا��
 و در ������Z3
 	�� و +�" هAو�/ -
 �A 3


 دا��� � �ر�
 ه�ن 1Hر 9 / �
 ده�. 4� Eه9 f�� س���ا �
 و روا�
 	i را �� 4 0���N ا��از� �A، وزن، در	�
ه�	 
�1Vی� ��4

� ���ی�ت و�4� و�� 
د و �1ا�ی
 >�fی�
 و ��4�رز	
 ای5 17د+��ار3 �� 0 9� «�31A 5 ه��� و درا��ام، �Aرت ��4
 و ... ا�0 و �]ا 4 ای

17 0�@A1� د را در�< f�� 
ظ روا�Y� و از � و ���-ت �2وم 	�� ام» 1Aت \�>�K��i� N44 ا���س �Aار �
 ده��2 ��4� و �2KZ1ا��4ا3  
4

1< 
وی� ��4V� نر�
 ه� / �
 را در +
 17اه� دا	4 ،0� �� Lی1�1ژیf�< 3K��917د، وا �ق 9� 17د�ز��� 17د+��ار� 	i ه����، در9

ت 9ذب و %��G زا :�ی0 �
 ���9 و ای5 ���3 +��3��6 در1Jرت �� 0 14دن، >�د را در �2N4 ا���س و ه�K	ی5 رو���K� از 
�، ی����

	 �4� %ن +�دا�7 N�4� 1Hر 9 
�� ا�0.ا>�اد و ��4ران رو:
 و روا�
 ا�0 9� در � �K4 jYا	0 روا�

� دی3�6 9� در ای 5�  jY��Uح ا�0، ا?�ات ا���Z1� ورزش در 

ا?�ات زی�0-	���ی
 �� ا>��د\� �
 در ��8 \�>� V/ 32ل ده��� ه

 �1�	 4 
� 	� ��?��ات �� 0 ورزش و ���ی�ت ���G و ���8 ورز	�s\ -ً A ����4ز3، /�� �O]ی�،	1د. ه�ن 1Hر 9 ��4� ا1Jل / �Z1�) 
��/


 ه 3�1Z1د در 7V�7� Eه9 ،
 �A �و �4ون د G�A 1ان� Eایf<ا j/3 <زم و ...) 4K	1ز�17ن و% ��A انf�� ���9ل ،
<4
 ه3 ا��Q) 1ن

�n \�دش 17ن، ��Bs، \1ا�i� 3K����� د ��8 در�5 4/j ای��gو ...) و ه� K�% C<1م و د��3 	�� و 9ر�9دهK���A �6ب و دیV/رش، ا

د ��8 در ��	T =�د درون ریf �4ن 9� ا?�ات ا����%3ن را ��N�K و ����� �
 ��9. در ��5 اید ��E و �را:�
 ه�ر�+]ی�3 �4 7�� و 17 و ای

3 روا�
، jY4 +��ا�1ن ا��2ل ده���>�fی1�1ژی�
 دار��، ه�� از �fای3 ���ی�ت ���8 ورز	
 ا�0. در ی�
 از � : j��K در ز���Kرید ��4�� ای


 و /�م 9ر�9د T�YJ %ن (9هE ی ا>fایE دو+���1 ��و�5��1 و...) در �4وز ��4ری V/ 33 روا�
 ا��ر�+]ی� ا�0 و ی�
 دی�6 از ��?��اتهK

�1ازن دل و @� ����� 
 و در  V/ 1ل�
 در � V/ 3�0�� 0 ورزش ����8 در ��fان ا��2ل ده��� ه: Eه
 	i و 9 V/ ر�9د در 9

ر3 ه3 روا�
 ا�0.��K4�

ن �4 17اص �KZ1� ����4 ،jY � 
��	 ��Z1� ��7
 ا?�ات �� ا>��د\
 ورزش در ز����	 ��Z1در� 
د 17د�1ا��
 از ا?�ات ای	� 
روا�


 در ر>�ر و �Hز � ��s	1Z14 iد ��د ����Oات ا�� ه�ن \�1�>�د ا�0 9� 17د ز���� ا 3�� 0KZ 0 ای� 0s\ ی�4 
ر� / �
 %ورد. 4

���9 9� ا:�س داری� و ای5 ��ن د 
�1� ا3 >�� �\ �4 
 ���9 و ی� ��< �9 ���9 
ه��� ��?��ات ��2N4 دو ��12� ا:�س و ادرا�ا:�س �

�s� ز�H د�
 ا�0 ه�\�1� ایsH8� 	i ا�0. �4�4ای5 ا>��د\
 1Qن وا��9
 ا:�س و /<� �� 0 در ذه��0 >�د ا>��د� �
 �1ا��در :


 �1ا�� ز���� ا3 4� 
2U����= و W�= ��s� ه� �1ع B�/ �4� ا:�س �� 0 در او 	�� و 4 ����
� ا>��د\�
 و در ���s�� س�ا3 یL ا:�


 و 4
 ارز	
 ا�0، Q1+ س
 و 	یC یL ا>��د�، ا:�s�� ت�4� /�1ان ��ل ی�
 از ا:�.�	4ا:�س ای5 9� �5 :� ز��� 14دن را 4

�4 ��4
 ارزش و :��2 ه��� ��ارم (ای5 ا:�س در ��ا:N 	�ی��� �
 �1ا�� �� �4� ای9 5 �Z1��4 �
 وا��4� 17د�9
 	1د) و ه�1gن ا�6

i	 <ل���و ا 
2U�� ظY� ت از�4
 	�� و 4� ای5دی�6ان ه��� و ه�� 9ر �� �
 از �5 �� ��
 ز�� و ای5 ا:�
 ارزیs�� 1رتJ �4 

4/j 	�ت و  
6��Z �
 	1د 9� ���� «����� 
ا>fایE ا>��د\
 و � �یN %ن از��6ش 9� «�5 ا��ن 3�4 ه���» ی «�5 <ی� ز��\




 	1د.� 
7�� ا>��د\ �4 
ا:�س ا>��د\

�O� 1ان� 
�» �د 17د�1ا�
 و 4ز\�دا��ن ا/��د 4� �Bs در ای5 �1رد 9�ل در ورزش 4 ای:
�� �9د» و «�

ت �� 0 در 0KZ زدودن رو:�ت ا>��د\�د ا:��� ورزش 	1�iان �� 0 14د و �� 0 ز��\
 �9د»، ز���� ای�
 \�دد. 4� و��� �K� 


4	�، ا:� �
 �1ا�� ���9ل ز��\
 اش را :�
 در �0i ��ی5 	�ایW در د�0 دا	�� ��9 
س �
 ��9 اراد� اش %ن �Aر ���Vا:�س �

زد.� 
�ا�0 � �6]ارد ��-ی�ت ز��\
 و3 را د��1iش +�ی�

��4ران ��?��� / ر��� 
9هE ا>��د\ �� در���6ان در ز����4� و�� �9 
�
 /1ا�� از:4� 1Hر 9

در 4� ���9ل ر>�ر ١7A ���9 س
 ه�ای0 ���9 9� ای�ن ا:��KZ ن) را در1د ه����.) ��اZ@�5 (ا>��د\

���9 9� �4ا3 ��4ران :fl اه��0 ه����.٢ f9��� 
یKر�K� 1زش��4 % (

٣.���9 ��9�� 
Vi	 و �@��5 اه�اف Kر�K� از N2��� �دs���4 ا (

ز��.¢� W ��� ،ا�� ��71�% �9 
یKر�K� ن در�W 17د %��� �) K4 1د ��4ران را 4

 و �12ی0 ���9� ه3 �� 0 و �KA1�� ،3ر� ر>�ر3 17اص �� ا>��د\
 ورزش در ز���� ر>��Z1�

 و ا?�ات %ن در ا>��د\
 ����A �8ار �s�


 و\��د. �12ی0 �9دن ر>�ر �� 0 در ی L�1Z1د �
 �1ا�� �GZ1 ���ار و ?04 	�ن %ن 	�1� ر>�رs�� ر3 در %ن �1Z1د 	1د و /�م �12ی0 یL ر>�


 �1ا�� 4/j >�ا�1	
 و �+�ی� 	�ن %ن ر>�ر 	1د.� ���+�

ن 4 ورزش٢H�� ن) در�

ی��. ���4١٠٠ن ا��ن :�ود �� 
 1U4ر ���8 17د را 4ز�ز3 �K�1�
 ای5 �@� H ت>ی�� ��ی��1ن ��1ل دارد و در :�� 
 1Hر3 ر	� �K�1

N4 ����� ��. ���5، در 4@.
 �1اA تیf6ی5 	�ن و �Zا:Z �در 4A 3 +�� و >��1تK�<4 �N4 ���9ل9A ��= و 
@� H ��= 1رU4 K�1�رد /�� ا3 از �

% 
0 �4م �1�1ر را 1Z14د �< ر	� 9ـــ�د� و �1د� ا3 از 4K�1�ی��. 4@.
 از ��� 

 �1ا�� ��7�4 4	�. یL �1�1ر ��7�4،ر	� �� �ور�� ، 9


 از ا�.@��9. 4 
4� �1ع دی�6 >�ق � 

 از �1/�H�� 3K�1�
 	1د. �� �ن در ��8 \�>�H��در ا�1اع �9 
�ی�� در :�� 
1اع ��یC ر	� �

د 	1د. در ه� 4>0 ی ا��ام �4ن، E�4 از� 1Hل ���4 � 5��Q ر	�3 ایK�ن ���5 ا�1Z14 0د %ی�. ا:��ً<دی�6 ���5 ا�0 �H�� 1ع� �J 


 	1د %=ز �� ���2� 
�H�� 1ل�� K�1���� �4 �1ل 9� 4@�ه� Lی 
@� H ��= �	ر 4 
�H��.دد�\ 


����� L1ر3 ی�دل �1@� ���1ن ��1ل 9�� Lی �4 Lدیf� دد�\ �i�� N4A 
�H�� �زN A از %���� از را� ��K�1�د \�دی��. ����3 ا�0 ای

 �4 ،�3 �4ن از ی0��A L �4ن 4� Ei4 دی�6) از �1�1ر �Z ��7�4ا \��K�1�� 09 43��9 ی�:)�در 4A ی�� و�� 
�Zت �K� �4ن �Hی� ���


 �1�W ����� ای��
 از 4�H�� 3K�1�� ا��9 �Q�\ .��	4 
� �ن �Zی� در %�H�� Lد ی�
 �4ا3ای�H�� 1ل�� Lی K�� رو�� 
� 5�

�
 ا�0. در �2N4، �1�1ره3 17ش 4 ��7<ن �Zی� 9H�� Lی Eدی�6 و +��ای 
�Y� در 
یf6ی�Z
� Kور��، %�ـــ% 
3 ه�1م ��K�<ی� 4� 

. ��1	 
ی�� ا� ��4رت � G ��گ ��� N7�4ن ��ا 
@� H 3K���@< �1ا��� 4


 ار� ط دار�� (	�N =]ا، ��Vف ��٨٠U�Y� N�1ا/ 3 ا��ن 4 	�1� ز��\
 یK�H�� N9 �J@�ض در�د در  ،19��Vف E�4 از :� ا��N، زی 

 3Kد� در 1Jرت /K�H�� 5ا��9 ای . (
�O	 ات�U7 @�ض�ار \�>�5 در �A ،5�<�\ ار�A ب
 14د��. در%>�� 3��6��+ N4A 
�� 0 در 	�1� ز��\



1� 0A�4 
U�Y� N�1ا/ �4 �3 وا��4K�H�� �ن �� 4 0���6م و ������ =�4
 ا�6����4 
� �Aار \�>f\ .0ارش ��ن داد 9��1ا:@�U� رد

 W2<F دان و��در  K�H�� �J٢ درA ن 4@�1انH�� ��9ر ���ء \�>�� 14د��. ای5 :02�2 9� در :ل : NY� ن ازN4 در����ی5 در�J در ز�


 	1د از اه��0 زید3 17�4ردار ا�0. �4� � 3�f�5 در ��8 \�>�Kری��4 N9 نN4 در����. در �ل��4ر3 در ��A K�H�� ���E از ���
 از 9

١٩٨٧1���� �� ن دا	��� ز��� 14د��. ��2ی ًH�� ا3 از �24� �9 
��1ن ا��ی�ی�� I�+ از E�4 �وز��ا .���	 
� 
2� در�ن 	�� �K�%�s� ن

ن %�1زش �K4ا	0 (��ی�K4 Nا	�
) و �-��
 و ه�5��g ورزش ا�0H�� رز� 4 � N�ت ��14ط 4� /1ا��U7 Nزا درf4ر\��ی5 //-Hی� ا4 .

� \�دد.lدم ارا�� �ن و راه��ی
 ه3 <زم �i�� 0KZ ��یC %ن 4H�� د�ای

�1\��3 از %ن ا�0. اZ و �ZK� N�ن �@��5 /1ا
 �4ن ا��/3 ����� د>K�2� 5ی���K� از 
 3��K %ن n�9 و از 5�4 �4دنی�K�2� �6ز دی

� ر���� ا�� 9� ا?�ات ای��1�1�5�22 4� ای5 ���Y� ً0 و ا��7ا�ا (
 (�1�1ره�H�� 3K�1��
� ��?�� 
�H�� 3Kری
) ورزش در ��4/1ژ3 (د>

�9� �@�اد ا>�اد3 9� ورزش �
 ���9 14ی�� 4�1ان 4 ���9 ��	04 ت ا��7 ?@�U� 4�\]ارد. 4 
9� از دوران 1Zا� 
�ن � �- �
 \�د��. ز�H�� 

ن H�� ار�� در �4ا�4 +���>0 ا�1اع�� 
9�Y� ه�� �9 
�4 ز� �تورزش +�دا�7� ا�� در �2ی�@�U� ه���� در �Z1ا�3���9  �U7 4 3��Z ��=

 
4
 \�دی� و �i�� 5��Q داد� 	�: ��دا�
 ه� >�د 4 	NO و3 ارزی���Z 0��م 	�� >@�4	��،ا� 
� ��Y� �4ون N=9� دارا3 ��

0 ��4
 ه���� 4� ��fان ��@< 4 
�=9� دارا3 �� 
0 4� ��دا� ��F/ار دار��.١�A رگf4 �ن رودH�� �U7 �4�4ا�4 ����4 در �4ا 


 ی�4. دو��5� Eایf<ا 
�0، 4� 1Jرت ��ری��9ه E��fان >@ ن 4H�� �4� /-و� �U7 ا4 -�4�@�U� 1رد� 

ن رود� را 5�4 H�� �U7 ، ب
 ١/١و ���2Y در ای4 5H 3 ، در�l1� دان��از  �s� 1ن��� و١٩ ��@�U� ل� 

+�5��Q 3��6 �4%ورد �9د� ا�0:

ن رود� را H�� �U7 
9�Y� �9 0 و���1\��3 از٣/١/�م >@Z ل رود� ا3 در
 ده�. و ������ %ن را 9هE ��ت ز�ن ا��2� Eایf<�4ا�4 ا 

ن رود� در ه�6م ورزش \fارش �9د� ا��.H��

9� در  
�4
 �9د� ا��: ز�� 14د� ا�� دردر ���2Y دی3�6 در �1رد �E2 ورزش در دوران دا��6� 5��Q ارزی�Y� 
ن �N�VY در دا����� 4��1Hل �

4 دا���1ین ورز	�ر،  �2ی��D/و ٢ N�� ���1� �ن د��6H�� �U7 � ه����. و٨/١ �4ا4 ����4 �4Z1ا� �ن ���H�� �U7  �4ا4 ����4 �4


 از ورزش �4	� 
9ه�Y� Eی�ت ا���وژ� �4 �9 �	4 
� 

 %ن ا:��ً< ه1ر��1/6
 دارد.������ د>�

�� �� ا4 3�
 و 	� را 4� د��E�9 N و �12ی0 /.-ت ��4��9 	���Z 
د\�% 5�22Y� ��7>
و 4� ��J1� �ن ���H�� 1\��3 از�Z18ر

ی��.��

4 ورزش٣ (NJs� بKن %ر��ی0 ( ا��) در�

 G��% نی�K1ا�i��ا NJs� ، 5�<را� ر CA1� ،��	4 (NJs� بKر %ر��ی0 ( ا��Qد 9� از 17اب ��4ار �
 	1ی�، /.-تا\� 	� 
�A����4. و 
�


 �1ا��� از ر1i�7اب ��4ون �4ی��� 
�i� �4 �
 	1H ،��1ری�� 0s� 
��7 K�% 3
 	1ی�. ا� ��2ار3 9�و ���ون ه� ��� و 4� ز:�4 0

:�09 ���9، درد�ن ���9 �
 	1د و �
 �1ا��� ��ی@�� را� �4وی�.

ن �
 ده�؟�� 
����4ن /�B ا�@� ،NJs� و � هgه�%ی 4@� از را� ر>�5 و ���9 	�ن درد �



� ا3 ������9د � �
 �4ای5 9� ا���ا:0 �9دن، و��� رو��1�1ژ ،3�2��م ورزشیf+ L	L %��ی�ی
 در��@�0 %ر��ی0 را ���4�
 ��9 و�
 ا�

ر %ر��ی0 ه����، >�� �Qد �9هE درد %ر��ی0 �
 	1د. ����4 ا>�اد9 3 j/4 ، 
��NJ ا��1iان هه3 ا��2s� ی� /.-ت و4 ���9 



� 
4	�� ، و�
 ا���ا:0 ���4ی3f�Q 5 ا�0 9� یL >�د %ر��ی� �م ده�.ا���ا:0 ���9 و :��9
 ��ا	�� �1ا�� ا�

s� درد GZ1� ��1 و	 
� Gی�i� ، NJs� 1د درZ1� 30 9� =.�وف ه�NJ \�د�� .دا	�5 %ر��ی0 4� ای5 �@�

�� ،
�NJ ����4 از ه� ز�s� ،5�<را� ر CA1� 1د	 
� j/ن ه� 4�ا���ا:0 ، /.-ت را �@�n �9د� و 4���	� 0s\ 1ان� 
ن 1i4ر��. �

	� 3د� +� د�0 ا��از :�09 �
 ��9، >��هZ L5 رو3 ی�	� �9 
�A��9 . و 

 ازه�%�4��\
 را Z]ب �9د� وه��5 روش 9ر �	5 ، ��ن ��

�	� ��< ���NJ ه� �s� دوی�، =.�وف 
�  را� �
 روی� ی�	 
�A���4. و 
5، ��ن ه را از 5�4 �4د� و Z]ب �
 ���9.%ن را از 5�4 �

�@.� 4 5��g��9. ه� 
NJ � 1د� وا���ا:0 4
 �1رد، =.�وف را �@�n �9د� و ا:��ل 	���5 %ن را زید �s� ���9ل �در 4A �6دی ،� هgه�� n

����4 ن 17رد� و ��iیG =.�وف ه�� NJs� ، ه� :�09 �4ن 4

17اه� 	�.


 دو� 
�Aد� رو3 ���9. و�+ ��� ی� �4و�� ی � ر %ر��ی0 ، 4ی� ورزش ���9 ا�Q5 17رد� وا>�اد د��ز �ی� ی ��یC را� �
 روی� ، +هی�ن 4� 	�ت 4

NJ زا�1 و راs� 0�� �4 ��� و ای5 ��ن 	�ی� از �ق +� 

 از :�09 4ز ��K\ن ر>�� و �
 �1ا�� =.�وف را ����4. �4�4ای5 ا>�اد4� 1Hر �

ی� �4و�� ، ��یC را� �4و�� ی 4{��� ی ���B و ���4 ل 4ز3 ���9، زی�ا ��4 � 
 را%ر��ی�K�% و ���% NJ��G ر�s� �4 ، 
 از ای5 :�09 ه	ت �

� رو3 ی�Y�� �7�Qدو �7� �1ار3 ���9( 4� �Hی2�Q1ا��� دو� 

 	���. در /1ض ، ای5 ا>�اد ���7�Qدو �) زی�ا 4�Y�� فJ 1رY� Lی L

�� NJs� وف�.= ، ��
 ای���� و در����� 
�K\4� 1Hر� � وه�1ار، +ه�Y��1رY� 31ار3 رو�.����	 
ن �1iرد� و��

NJ را �� s� ر /.-ت را �12ی0 و6
ا>�اد �� - 4� %ر��وز 4ی� وز�� ه� 4��� 1Q ���9ن ای9 5���	 C�
 ��9 و =.�وف را �12ی0 �
 ��9 و�� 0�

3 وز�� د����
 داKه4ی� 4� د��6 NJs� ورم �4� 	�N%ن �
 	1د . در 	�ایW ای�� %ل ، � �-ین 4 4	�� و %�1زش داد� 	��1 � ��	

 5��g4 ��� . ای5 /�� ه� >4 
� وز�� ه را در د��� ه3 د� �ی�sر در ه4 �� 7� T�YJ. ���f4 دو ی�Qدو ��sر در ه4ی� ��Qی4 5

0 �8رY� 
��	� 37� �1ار3 ، در ��ن ه�1ار ، 4��� �9دن وز�� ه�Qاوم دو���8 و ��م �
 از %ر��ی0 (ا�	NJ و درد �s� Gی�i� 
ت ��4

رو زدن ی ه� ورزش دی3�6 9� :�09 روان و ه�1ار دا	+ 
 ده�. 	�� EهNJ) را 9s� بK1ار3ا��� �7�Qی5 دوf6یZ 1ا��� 
� ،�	4 ��

	1د.

4 ورزش¢ >) در�ن ��A 17ن 4

2� Eهی�5 %وردن ��A 17ن و 9+ j/4 K�� �04 ��4ر �1?� ا�0، زی�ا ���4ر3ورزش در در�ن دی �U7 ���و�0 �4ن 4� ا��5��1 �
 	1د، 4


 و ��ز 4� دارو در دی04 �1ع Aو�/ 
 �A 3�4
 ورزش �
 ٢��9ه9� یL >�د =�� دی 
�
 ده�.ه�6� Eه4� ا��5��1) را 9 �،(دی04 =�� وا��4

4
 ی� Eه91\1ن) 9�\ ًJ1V7) 5��13 ��ا��4� ایG���� 5، ا>fای E��Vف \�1� f91�W�TU ا��5��1 17ن، �0Y ��?�� ا>fایE ه1ر�1ن ه .�

�1\��3 از ا>��A 0 17ن دZ 3�4. �4ا
 ی� 024U� � 9 W�1� f91�\ ���1� Eایf<ا 4 ،�gه�4ی� =]اN A 3����4 3 از ورزش، در� ،
�4ر ا>�اد دی

9هE داد. در ا> 
��0 ورز	@< Eایf<ا 3 9ه��� ��A 17ن:�5 ی 4@� از %ن ��Vف �9د و ی دوز ا��5��1 را 49� ا��5��1 ی داروه 
�4�اد دی



���
 %ی�. ای5 ه�{1\� E�+ ورزش 4 �
 ا�9 0�9ه��A E 17ن) ���)
����
 ��Vف �
 ���9، ه�{1\�HYPOGLYCEMIA����4 4@� از (

د� از \�f91 �4ا3 4زs��ا �ز 4�� �gه�ق �
 ا>��، زی�ا 4@� از ورزش، 9 � و �sز3 ورزش ا�/1H 0ل¢٢-٣٠�ز3 \���1ژن دارد 9� ای5 4ز�� 

4ی� =]اN A 3����4 3 از ورزش ی در :�5 ی �1\��3 از ای5 ا>��A 0 17ن یZ 3��9. �4ا 
�Eایf<ا  4@� از %ن ��Vف �9د و ی دوز ا��5��1 را 4

9هE داد. 
��0 ورز	@<

9� ��A 17ن ����4 از  
�
 ا\� در :<�H ٢-٣٠٠ازDو 1�9ز در ا?� �9 1د٠ 
����
 \�م در د�
 ���� ا�0، ورزش 	�وع 	1د، ه�{1\��� 

ا��5��1 رخ �
 ده�، در ای5 :�0 ورزش 4ی� ��nA1 	1د.

● >NV �1م : ��?��ات +�د� رو3 �4 ا��ن

١
 �A 3Kری�1 \��3 از ��4Z (

4� �Zین ی>�5 ��ی �9 
�� ا�0 و ه� /�gه�� Lه� ی G�A 0�ا ��s� G�A 3د� رو3 ��� �4ا
 	1د %ن+�� j/4 ��9 L�9 �gه�C 17ن در �

د� رو3 ���8 ا?�ات دی3�6 را ��f در �4 17اه� دا	�+ 
 17د را :�s ��9 ا��Jا N�	 �gه��. 0

 17اه� 	� . +�د� رو3 ���K\�7�� ر در�< Eه9 j/
 %ورد و �@�4 >1� 5�l9����ول ���s) را در1HDLا�� ��fان 9����ول >�ر 17ن را +) 

�ی�ً ای��K� 1 \��3 ��9 و�Z ن 17ن�	 ��i� 1د و از	08 17ن �= Eه9 j/د� رو3 4� ��fان 17ن 4< 4 �د و 4�+ D٠
 �A 3 در�J از ���� ه

9ه� . 
�

٢3fO� ��1 \��3 از ���Z (

م 	�� ا>�اد �ت ا�@�U� �4 �4 �3 ه��5 اوا�7 +�د� رو3 �4 رو3 ���� ه ��i � 1د ا�ر ���� �����1 14ی�� ���� هQل ���9 د@<

ل و ��� N A ی�
 از f4ر\�� Lی . fO� �4 
�� 	�ن 17ن در ���� �Zین 17ن ار��i� از 
	د� رو3 را در��+ C<�� ���% N�@4 3Kی5 +�وه��

N��Y� و �22ن ��ر�� �K4ا	0 /�1�
 هروارد +B از ��fیY� . ���دات �K4ا	�
 ای5 �1رد 7ص 4� ا? ت ر�/ ٧٠٠٠٠ 
H ر در���+ ١D

4� ��ت  ��sدر ه �� ر����� 9� %ن د��� از ا>�اد9 3�/0 و ی ����4 +ــ�د� رو3 دا	�� ا�� 4� ��fان ٢٠�ل ، �4ی5 ���� ¢٠��i� �U7 �Jدر 

� �3fO را 9هE داد���� ��ا�� .	�ن 17ن در �fO و در ���

 ) �9 �9دن وزن٣

�9 ���2�@� 
7�4 �Q�\ . 0�3 �4ن اK�4�Q 3 از 5�4 �4دنKی5 راه��K4 از 
/0 در روز +�د� رو3+�د� رو3 ی�� Lی NAی� :�ا�4ا3 9هE وزن 4

��� 1�4ا��� +�د� رو3 را در ��4g��Q 1د و	ه�� .در 17اه�� 	� از وزن �4ن 17د �4Aار ده���A 17د �روزا�

¢04�1 \��3 از +���>0 دیZ ( 

9
 از %ن ا�0 9� +�ــد� رو3 �م \�>0 :�9� در �ل N A در ای5 �1رد ا� 
��٣٠04 ��یI دو +�وه�2� ا3 در روز ، ���1ا�� از +���>0 دی�Aد 

� f91� در �5�71 \K�% ه� ا1�9ن �4ن �� وزن 14ی�� %ن \�و� 9<�1 \��1�3ع دوم در ا>�اد دارا3 ا�Z ، دارد N��CA1ی� ا��ازد .در وا@� ���9 و ی%��ا 4

م \�>0 ، ��� ا���� و 9��3 دی04 ، هKری��4 
�� ���1� W�1� �2�2ت 9Y� از 
� ���8 ورز	
 در��یI ی����4 Lن داد ا?ـ�ات ی�

+��3��6 از دی04 دو �4ا�4 ����4 از ��1یf دارو 3��1sر��5 14د� ا�0 .



ن �fا�� ه� �9� در >�Dدر ه�دو ���2Y ، ا>�اد3 9� �1ا��� 
3 \�>�� ا�� . ا�ـ دو��5 �4ر����K4 Iی9هE ده�� ، �� f�� ازوزن 17د را�Jـ� در�-

 3��s� د� رو3 ا?�ات9هـE وزن ��ا	�� ا�� ، +� �
 در ا>�اد9 3�: �م 	ـ� ��ن داد 9� دا	�� ا�0 .ا�K�% 
��-� �4
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�3�_ ( ��Q� ورزش و

?�� ورزش �4 �-�0 :� ●

3
 17ب �
 �1ا�� 4/j ار�2���Z 

 ���8 و %�د\���Z 0��@<


 از در�ن�i4 ی� ی�� L�9 �-�0 	1د ، 4� +��3��6 از ��4ر3 ه

0��@< ?�� ورزش و �  
�J3 اKراه ،  � �Z �ای5 �  . �	4  ��4ر3 ه


 ���8 رو3 �-�0 و />�0 ه����.���Z

4� +��3��6 از K�� �
 17ب  ����Z 

 ���8 و %�د\���Z 0��@<


 �4د . دا	�5� >� 0�s�9 ز��\
 و �-�0 را 4��4 ����� L�9 ��4ر3 ه

��9 9� ه� 17د�ن 
� L�9 �	 �4 ، 0�-� 4 W ��� 
���Z 
د\�%


4	�� . « ه� ��417 » 4� ��8 �4��� و از ز��\ �« ا:�س 417
 » دا	�

����4 �]ت 4 �ی� .

ت >�ا=0Aاز او �9 ��9 L�9 �	 �
 17ب �
 �1ا�� 4���Z 
د\�% ▪

�G و ورزی�� دارد ، ��9 درد و >�ر��� 
��4 ������4]ت 4 �ی� . >�د9 3

0��
 �1ا�� در >@� ��K4 0 . ����4 و�ط ا�� 17ن 4< ��ارد . �� ز��� و 4

ت >�ا=0 ( ���8 19ه�1رد3 ـ ��� و ��:0 در H �@0 و ... ) 	�09 ��ی� .A3 اوه

م د�9ر �1?� �� و 4 0�s�9 �� ا� �ی� 9�� L�9 د�< �
 �1ا�� 4� G��� 
���Z 
د\�% ▪، 
6��7 N42و�0 4<ی
 در �2� �ه� . >�د9 3



م 9ر دارد .�درد /.-�
 و ���-ت ��9 دارد ، �1ان 3����4 �4ا3 ا�


 17ب �4ا3 ز��\
 �1?� ��ور3 ا�0 .���Z 
د\�% ▪


 17ب �
 �1ا�� 	� را در /����د ای�5 و 17�4رد 4 �1ارد ا��Uار3 و =�� ����Z 
���8� یر3 ��9▪ %�د\

���� در �4ن �� N2/ ) . 0�ا ی� ا3 �4ا3 >@��0 ه3 ذه�
 7-ق و +1ی+ 
���Z 
 ا�0 )▪ %�د\


9�Y� �9 از 
	� 3��4ر3 ه ●

١3fO� و 
 �A 3
 و ���� هAو /�و 
 �A 3��4ر3 ه (

4
 17ن٢�Q Eایf<ا (

ر17ن٣�< Eایf<ا (

¢04��4ر3 دی (

Dاز %ن 
	� 3
 و ��4ر3 هAQ وزن و �<) ا�

F1انi��ا 
91+ (

) ��9درد و درده3 زا�٧1

٨) ا�1اع %ر��وزه

) +��3 زودرس٩

ن١٠H�� از ا�1اع 
7�4 (

�N و /1ا��U7 N ��@�د3 دار��/ ، 
9�Y� �9 از 
	� 3��4ر3 ه �4ی� در ��8 دا	9 0 �6را� ��� ، G���� �
 ، ��Oی���Z 0�� . >�2ان >@


 �1ان �� �
 ا�9 0Kه���� . �4ی N�ای5 /1ا ���Z س از���ا 4 G��� �KZ1ا� 
ی� /1ا��U7 N را در ا��4ا3 4� ای5و /�م �1ا�ی� E2�

A 
7�4
 /1ا� ��8� N�B�Z ، 5 ، و ورا?0 4 اJ-ح 	�1� ز��\ 
 دی�� \�>0 . :�� ��4ر3 هN�از /1ا Lح ه� ی-Jا 4 ���O� N4 ������ ا�


 و ���9���Z 0��@<  از ای5 ��4ر3 ه را ����O داد . ��ً- 4� ��Q L1ان ری�� 
� �U7>��4ر��A 3 ، ��9 درد و >�ر 17ن 4 �U7 ، ل وزن

. �4
 ی� Eه9

: ������ ���O� N4A �9 N�1ا/ ▪

ـ �5

ـ ورا?0

B�Z ـ

���O� N4 ه���� :A �9 
�▪ /1ا�


AQ ـ


ـ رژی� =]ای




���Z 0��ـ >@

ـ ��Vف ��6ر

ـ ا���س ه


 �A ورزش و ��4ر3 ه


 	1د� 
 �A 3� و درده��� G��� K�% ا���اد �9 G�A 3 /�وق��4ر3 ه ) 
 �A 3��43ر3 هfO� و 
 �A 3� ه���5 ، �lا�	 G�V�، 

��Z ن ازKZ م
 ) ����Kی5 /�N ��گ زودرس و ��1ا�
 در �� �A 

 رو3، >�ر 17ن 4< و �ر�ی���Z 0��� در 1�9ر � ه���� . >@


 دارد .<�6	 ��?� 
Aو�/ 
 �A 3��4ر3 ه �/1��9هE ا�4-ء ��گ و ��� و /1ارض �

Eایf<�4ا3 +�¡ �9دن 17ن و ا���9ن ا G�A ��./ 

 	1د 9� �1ا�ی� j/4 �8�� 
���Z 0��9� <زم ا�0>@ 
@A1ا�در  �� ی�4 . در ���

. ��9 

 17د را 4 %ن �ز\ر ���% �4 ��9 N�Y� ر 3����4 را�< G�A

● ورزش و +91
 ا��1iان

د�% 0�-� 4 W ��� ءfZ L1ان ی�/ �ن 4�9ر	� 
7�4 �6
 ا��1iا�
 از دی�\Qر
 �1�Yب �
 	1د . ا��1iانا��وز� ی�{���Z 
\

9 K�% �9ده�� ، ��ا 
9���� 17د را از د�0 � K1ا�i��ا 
�A0 . و�31 اA ا�9 و��� ، ����U7 ��1 و در	 
� �1+ ، �4ی  
� Eه

6
 �Aار �
 \���� . ��ا�9 ا��1iان در ه�6م 4�1غ :�ا��9 ا�0 و در اوای1Z Nا�
 	�وع ���	>
 ��9 . ا� ای5 9هE در ���4 5� Eه9 �4


 ���4 . و� I1ان ر�i��ا 
��4ر3 از ا>�اد ��5 از +91 ��
 ر�� . در ���� 
9� �U7 �: �4
6���	 ����% �4 
 ای91+ 5K�% از 
 در 4@.

6
 ا��1iان در ا��1iا���	 �4� ا4 3�� I�4ون ه� 
�: 
د �
 	1د .�
 ر�� و 4 ���Q19ی5 ��4� ا3 و \ه�ن ران و ��K� ه ای

91
 ا��1iان �2و+ N4� در �2�Y� �9 و از ا>�اد �4<��3 دا	�  
ر وزن رو3ا>�اد >@ل ��ا�9 ا��1iا��< ����� ���ی�ت ���8 9� �1ام 4

 را K1ا�i��ا ���8 +�د� رو3 ��� ، ��م دوی�ن ) و ���ی�ت �2و�9 0� ) �	4 ��A E�9 0Yار ���ه� ( ��N ���ی�ت وزن ) �1?�ا��1iان ه

ه���� .

ب و ورمKا�� ، 
<ت روا�: ، 
AQ ، 
��3 /.-�
 و ا�� �NVs ، %�� ، درده 3�f�5 و ... �4 ه�� �4B9ون 	L ا��وز �?�� ورزش �4 درده

7ص و Wای�	 4ی� 4 ً��: � دا	0 . 9� ورزش در ای5 و�@�0 هZ1� ی�4 �م 	1د .+1	��� ���0 ا� ��4 در �f+ 5�<�\ �8	L ا� 


 اه��0 دارد؟���Z 
● �Qا دا	�5 %�د\


4 دا	�5 %�د\ ��	4 �
 دا	����Z 
د\�% �
 و />� ،0��K ا�9 0��-�31 � ��4 +��3��6 از�4ا4 09�: 3 
 /-و� ���Z 

: 
9�Y� �9 از 
	� 3Kری��4

▪ زی �� و �1ا������ 17اه�� 14د .

�G �� و �1زو��� از \]	�� 17اه� 	� .��� ه� 	�¬ ▪

 ��K4 
AQ 1\��3 از�Z j/�4 9� 17د 4
 ی� Eایf<و /.-ت %ن ا ��<9هE ی 4
 �4ن 	��Q ▪رم 9�	�ن ¬ه� 	� و ا>fایE �1ان و �Aرت ا�


 	1د .� 0��و >@



د +��3 ����9 �
 	1د .�
 از ا>fایE �5 و ای	▪ رو�� ����Oات �

ن ده�� .�� E�91ا��� وا� 
� ��K4 3ار�Uا� CA1ا�در  ▪

. �4
 ی� Eایf<ا ▪ 1Hل /�� 	�

3 �� 0 4� 17د 17اه�� دا	0.��K4 س▪ ا:�

2� 3�?1� 1Y� �4 
/��Zو ا 
�O	 ، 
��VY� Nی�� ، 

 از ز��\	� 3ره�< 
 �1ا��� 4� ▪. ���9 ��4

�W 	1ی� .�� 

 �1ا��� �4 >�ره3 رو:� ��K4 ▪

. �4
 ی� Eایf<ا �	 Bs� �▪ ا/��د 4

. �4
 ی� Eایf<ا �	 0�K	 ات و�Z ▪

.���9 
� 

 و 	دا4�▪ ا:�س ��ط ، � � 

. ��44� :�ا��9 ¬�>�0 ذه�
 17د د�0 �
 ی ▪

▪ ا��ژf9��� ،3 و ه1	�ر3 ����4 �
 	1د .

▪ J � و �N�Y 3����4 در �2N4 ���-ت 17اه�� دا	0 .

. �4
 ی� Eه9 �	 
s�� ت��ر ���� و ه�K� 3▪ 0�1�7 ه

. �44< ر>�� و :�
 ا>��د\
 هK4 n�s7 3 1د �
 ی 
2و�0 	� در �2N4 ا>��د\� ▪

ت >�ا=0 17د �]ت 3����4 17اه�� �4د .Aاز او ▪


 +]ی�ی� .� ��� را %�K�% و ��7�	 ��K4 1ت 17د راA و n@� W�2� ▪

 ��K4 	�� و از ز��\
 �]ت 3����4 17اه�� �4د .�	 

 	�ایW و 0�s�9 ز��\�4� 1Hر 9


 0��Q ؟���Z 
د\�% ●

: 
ر� / �4 4زد� و ی 
 ی@�
 �1ا�ی
 �4ن �4ا3 /����د �1?� و 4���Z 
د\�%

�4 �Aرت ، ه1	�ر3 ، �4ون ا:�س 6��7
 و >�ر =�� ��� �م >@��0 ه3 روزا��G و 4 ا��ژ3 >�اوان و �]ت �4دن از ��\��
 ه3« �1ان ا�

« 
��4
 ���� در 1Hل ز��\ E�+ ار3 و�U1ارد ا�� � 	�ن 4Z1ا� 
ت >�ا=0 و �1ا�یAاو

ز�ن I��4 دا�E %�1ز3� : C ��
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'A�1س را "�ه6 ,� ده�ا =-�� %�TD� ورزش و

4 ا���س رو�4و 	�� ا�0. 
4��ا� 7ص و ی 
Uای�	در  
�ه� ا��

Bs� �4 	�ایW رو:
 و ا/��د 4 �4� =�� از ا�� 
ا���س و >�ر رو:

��4
 �� f��� W ا�0. Wای�	و  �4 �O]ی ،�		i در ار� ط 4

���9 � در ���9ل ����� 
� L�9 �4ن �4 ��� �ورزش T�YJ و �O]ی


، �4�0 %وردن ا/��د 4� �Bs و 9ر �9دن و >��ن \�>�T�YJ 5 در V/

.��9 N�/ ��2<1� 
	�ای�Y4 Wا�

G��� دار�� و   ��� ��O]ی  �9 
Ji	ا �داد� ا�9 0 ن �� 2�2ت Y�


� 
 V/ 
ص دی�6 در 	�ای�Y4 Wا�i	ر ���9 از ا��4 ���9 
ورزش �

.��1	

�● �O]ی

 5��4 �9 1د وی� 
7�4
 از �1اد =]ایB Complex.��9 ا��+ Nی��0 و ا���س �� V/ ،اب�U31 ا�� ���1 � ی�ن 4	 
� j/4 ،>4 ��A 5�	و دا 

ت و دا�� ه و =-ت 9�� ا ،3��Vف �� ،�1� fی���� 5��Q 1\��3 از�Z 3�4ا ��N ا���K4.0ی 5	�O� N]ی

 3K���ت، ��i ��غBوی��د �
 	1د. دا�� ه و =-ت 9� ،N� fیK���+ 0�� V/ س و���ا Eه و �ه
 از �1اد /]ای
 ه���� �4ا3 �4ا9 3

 3و3 وی���5 ه: �9B.��	4 
� 


 	�Kت دارد. /�f�� N ه��5 70�J را V/ 3Kری��4 �6�4� در� �
\�دو3 �ز� ��1� ا3 ا�9 0 V/ ����� 3�4ا f�� 1Z ن دارد. 1Z و �

���s ه����. از ��1� ه3 دی�6 �
 �1ان 4� �1ز، زرد %�1 و ��1� هL�7 3 	�� ا	ر� �9د.


� ن و >�Ns ه�4د� ،
6��< �Z1\ ،��	 ،ت زای�Z �
، ادوی�4ی�0 ���9 	��1 و ی اJ-".ا� 1KA�، 	�-ت، ���و4ت ا�� 

● ورزش

ن���4ر �1?���. 9ر	� 
 V/ 3" ورزش �
 ���9،ورزش و ���ی�ت ورز	
 ��f در 9هE و ر>C ا���س، و >�ره ��� �9 
�
 \1ی�� �9� 

.����\ 
� 3��K4 ت���V� ���9 و 

 را:��� 17د را ���9ل � V/ 3در >�ره


 ا�� V/ 3K����� ر 17ن 17د را ����8 ��9 و
 	1د � �4ن >�� j/4 
م ���ی�ت ورز	�2�B+ .���9 G�9 3����4 0 �4ی1J 5رتا�

.�	4 ��4ن �
 �1ا�� ���9ب 3��K4 در 	�ای�Y4 Wا�
 و >�ره3 رو:
 دا	�

ظ رو:
 ا/�Y� از i	 
 	1د �� j/
 �4ن 4�1��% 
�4	�.از �1ی
، �Aر���� 	�ن /.-ت و 1U4ر 9 �د 4� �Bs 3����4 دا	��



� �4 ا���س را ا �= 0��4A ،��م ه� �1ع ورزش و ���ی�
 ا� 1U4ر ����� و از رو��4 3�� ورزش دارا3 ا��2�0 3����4ا�Q ��9. ه� 
� �رای

Z-
Zرو 
9� ورز	 ،ی
 ���8 ی1\K	ده�. ورز 
� Eه0 9� ا���س را 9 ����4s\ 1ان� 
� ،�	
 ا�0، 4 �1�1ع ا/��د 4� �Bs و4��

 3K	دی�6 ���8 ورز 
یK	ر دار��. ورز�4 >�ره3 رو:
Extremeا/�2د ����4 �� و 9 � �= 0��4A 1ا���� 
� ه����، ��د?� 1ZیZ 1نQ f�� 

را در ��ت ز�ن �19ه
 ا>fایE ده��.

�G ار�ل 	��U� : C ��
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ورزش و د���

����4 L0 . ی�0 ا��9� �4ا3 	� <زم ا�0 >@ 
 ورز	
ا\� 	� دی04 داری� ی�
 از ��K4یf�Q 5هی


 ده� Eه� و ����Oات���8 و ���� �
 �1ا�� ��A �4ن 	� را �� �0 ��9 ، ��ز 4� دارو و ا��5��1 را 9


 ده� ا� ورزش %��ا � Eایf<را ا 
 �A 3Kری��4 �
 %وردوزن را ���9ل �
 ��9 دی�U7 04 ا4 -�4� 5�l+

��9 � از ز��\
 �]ت 3����4 4 �ی� . ا� �� N A از 	�و 
� L�9 ورزش �ع 4� ورزش. ����K از ه�� ای��

L	f+ 0�5 ا���ده�� .  T��1� 3ر3 17د را �4ا3 و4ی� 4 +f	L 17د ��1رت �9د� و و�@���4 0

0�� Lی �ی� . 	� ���5 ا�4 0�� ��J1� �	 �9�N و >�ح Ei4 را 4 
� یL ورزش >�fی�H14��

 ��K4ی5 ورزش �4ا3 	� �@��5 	1د � ��	4 ��G 17د ��ز دا	�A د����/ 
4.ورزش �4ا3 ارزی

: K���@<

/ ���9 
� L�9 04
 و ���9ل دی �A 3Kری��4 Lری� Eه9 �4� ا:��ل زید 4 �9 
یK���ر��� از :>@ 

� �9دن 9� ا� ��	 7� �1را3 ی�Qدو ،�3 ه1از3 ���� : �Aم زدن ، راه{��ی
 %ه��K���
 در :� 4< ر>�5 ��4ن و>@<4 	�ت و ا��از� 9 


 G�9 17اه�� 9� ز�K	د� را از ای5 ورزs������4ی5 ا  را 4� ��ت ����4 	�ن ��1J Bsرت ����6د . 	�K����٣٠د 9� ه� �9ام از ای5 >@

2� ی ����4 و �Aا��ا٣د G��� ���� وز�� �4دار3 ) ه� 4� ) 
�A 3ر�K	م ده�� . 4@-و� ورز�� ا��sر در ه4 ��9 
� L�9 �	 G�A 0�-� م و



 . ��l4� %را�
 و %ه��� 	�وع �� ��
 ��ا	�� ای� 4ی� ای��4 5���@< ��16gه� 4 . ا\� 	�  ً-��D0:رام و را% NY� Lد� رو3 در ی2� در روز +��Aد 

4 ��H دا	�i4 . ای� ��	31 �� A س �9دی�9� ا:� 
�
 ��K4 ا�0 .و �{B ا>fایE ��/0 و ��ت �Aم زدن ز�gاز ه� K���@< 
.@4 �9 ��	

��1ر ، +�% 3�4 ��4< ر>�5 از + N�� م \��د�
 �1ا�� روزا�� ا�� �9 
f�< 3ی�K���9ر و +�د� ر>�5>@ NY� 17د دور از ���2� ��ر� ��1دن و��

. �	4 Ei ی�
 �1ا�� ر�� Kای� �9ر 9 NY� �

ب ���9 ؟iرا ا�� 
� ورز	Q

 ���5 ا�K	از ورز 
.@4 م %ن ا:�س �]ت �
 ���9 ا��ب �9د 9� از ا�iرا ا�� 
4ی� ورز	� ی�	�� . ا\� 	� ا:�س ��\� � G��� 0

 �7�Qدو 9� در :�0 /�1د�A 3ار داری� و ی در :ل 	� �9دن و ی 
�
 ���9 ه�6� �� 
� ��3 %ن ورزش %ه����1ار3 ه���� ��K4 ا�4 0

 
یK	ی� از ورز�4
 دار�� 4
 دی���l و ی �Aم ���f4 . ا>�اد3 9� ر���1+�� 
��� وز�� �4دار3 )راه{��ی� ) ���4 
� >ر17ن را 4�< T1ر وا�U4 �9

ر 9هB: E در +ه ه���� 4ی� ��اA 0 وی�� از +ه3 17د N�@4 %وQی�� . ا\� دب ����Zب ���9 واiا�� �G �4ا3 +�� E	1+ Lری� و ی

7� �1ار3 ، �Qدو ���ر 3���9 �
 %ورد . ( ��< �	 3ه+ �4 �ب 9 ���9iرا ا�� 
یK	ورز. �	4 
� ��K4 م زدن�A از �رو زدن ) 9+ ، �	

U7 0�5 ا��� ( 
�����0 ا:��ل 9ه��A E ( ه�{1\@4 
J1ا= ی
 ���iJ N� �1رد3 و یK���@<N��� 1ا��� 
4	� . وز�� �4دار3 � ���

د� از وز�� هs��04 دار�� ا4	� . �4ا3 ����4 ا>�اد3 9� دی K���
 در �9ر >@�i ی�د� از وز��ر�s��ت ����4 �4 ا4� �@�اد د>@ 
 3� L و�

ه3 ��� و �@�اد ���ی�ت �9 ار0�YZ دارد .

« 
ت ای���� »

� \�م �9دن �4ن 4� ��ت �م ای5 9ر ١٠ � D+��3��6 از %��G دی�ن 14��� 3��1�W و ��9
 و ه� 5��Q ا�K���@< 4 �2�Aد D � ١٠�2�Aد 

�G را� 417
 �4ا3 \�م �9دن �4ن ا�0 . ورزش رو�� W�Y� Lم زدن در ی�A ، ل4@� از ورزش �9دن3 �071 و �ز �4ن ��?�� \]ا	�� و �4ا3 ��

fری ����4 Lی� ی4 �	 
 ده� . ا�� Eایf<در �4ن �4ا3 ����1 ا��ژ3 را ا ��A 5�71� 0/��روی� E�+ ��+ �4 ��4	�� و + �3 ���8 و ���G دا	�


 �1ا�� 	� را N A . ��9 L�9 از 	�وع 4� ورزش 4ی� �1ارد زی� �	 L	f+ �م ده�� :9� در ای5 ز����� را ا�

٣٠ � ٢٠· ا��از� \����A 3 17ن N A و 4@� از >@��0 و ه�  K�����4ر3 از >@ ) 
�>1H 3K	1ل ورزH در �2�Aد D٠٠ � F3 ا��ژ3 در٠٠��9 

و3 ١٠٠�/ 0��Vف �
 ���9 ) ا\� ��A 17ن 	� زی� : 
l+�� �4	� یL 17را ���� 

 \�م در د���� ٢٠  \�م 14�9ه��رات N A از٣٠ �

 3>4 ) 0�>4 �4
 �1ع ٢D٠	�وع ورزش ��Vف ����l . ا\� ��A 17ن 	�
 ٢ در ا>�اد دی�4 4ی� ورزش را � ه�6م١ �4ا3 ا>�اد �1ع ٢٠٠ ی ( 

5�l %��ن ��A 17ن 4� �@1ی� ا��ا07.+

� �@�ی� – ��ز – دو�4�5�l ا>�دن ��A 17ن �4ا3 ��ل ( ��\�+ 3� ه�و3 14�9ه��ارت· 	��l-/ 5�7 و ��: �
 ) و 17ردن ��2ار3 17را�

ق :دث �
 	1د .sای5 ا� �9 
�ه�6

/0 4@� از =]ا 17ردن٢ � ١· 	�وع ورزش � 

�G ا�0 �� 
6هY J ورزش . �	4 
9� اوج >@��0 ا��5��1 � 
� ه���� 4ی� از١ا>�اد3 9� دارا3 دی04 �1ع · دور3 �9دن از ورزش در ز�

. ���9 f0 +�ه��5 ا��� �9 ��% � �V/ مورزش ه�6



9� در ای5 �1رد 4ی� 4 ) �	4 �9� ��ورت دا	� 
� هf+ 3	L 17د /�N �9د ا� ای5 �@�1ً<· ����8 �9دن ��2ار ��Vف ا��5��1 در 1Jر��J1� �

. �	4 
9هE ��2ار ا��5��1 �19� ا?� N A از ورزش � 
�@� �4

���9 4ی� 4 +f	L 17د ��1رت ��ی�� . 
د� �s��04 ا· ا>�اد3 9� �Aص ه3 17را9
 �� دی

� ��3 در < ���5 ا�0 4� 14�9ه��ارت ا��	 
�>1H 0 وi� 3K	ز¢٢· 4@� از ورز�� ��	 �یf6ی�
 14�9ه��رات ��71Z 30 �4ا/� 

 �4� ذه5 17د �4{ری� 9 ��	4 � 3��Vف ���9� \���1ژDD٠دا	�K������1ژن 4@� از >@\ TU� ان� Z و 
یf6ی�Z 3م 14�9ه��ارت �4ا�\ ���ن �

4 3��79ه��A E 17ن ) � ) 
����7� �1ار3 <زم ا�0 �4 �4ای5 از ه�{1\�Qدو � :]ر 4	�� .دو ا��2�0 ی

9� از �Hی� �@�ی� در 1Hل ور٢· �1	��ن �یC >�اوان : :�ود  
4% 
یf6ی�Z 35 4@� از ورزش �4ا��Q از ورزش و ه� N A 0/� C<د 
�>1H زش

	�� ا�0 .

4� ا���6ن >�ر �� �K+ 1ل وH �8� و از �	9� دارا3 یL <ی� ��م 4 ، G��� Es9 ن��	1+ ·G�4ی� �� f�� K41راZ . �	9�-ً  را:4 0 ورد و +

 را \�>�� و +ه را �K6� L�7ارد .+ 041Hو ر ��	ب iا��

. �	N4 دی�ن 4A 
��% �4 �9 
l��	 G�Q�4 د� �9دن از یL د�� �� و یs��ا·

4� ورزش E��4 17ن ��A "�+ 
6�16Q از i	 
K\% و Eدا� ·

م ده�� .�� ا�A-/ · ورزش را ��sح و 4

م ��ه�� � را 4 �]ت و n�9 ا�K�% ی�م ده�� 4�417
 ا� � را 4K	ورز �4 دو���ن وا\� �VA داری� 9 ���4ر3 از ا>�اد از ای�� . 
���Y� 1رتV4 ��

G�زد .ی یL \�و� از ��دم 4� ورزش 4{�داز�� ا:�س �]ت �
 ���9 . ی>�5 ی L�NY �]ت Ei4 و ��� 
 را 4 ا���6� ��	 f�� �4ا3 ورزش 

Lی �9ر +ر� ���9 و �Aم ���f4 و ی ای�� NY� 
� 17د را در �fدی���2� �����9 9� و�� 
@���ب ���9 . ا\� ��4iرا ا�� �� �NY ورز	
 Z]اب و �

� 17د را �7� 17د را ��nA1 �9د� و روز��Qزی� : دو31 ��1یfی1ی5 4� ورزش	� >��د� ا�0 ورزش 17د را +�4ر�� ��Z در ��l وی�� �@�U�

9� ورزش یL را� �]ت ��	4 �د3 را ��f \1ش ده�� و 4� ید دا	�V�A3 اK	ارf\  �4دن از ز��\
 ا�0 .4{�دازی� �

� 7 3f9�� �:وا : C ��
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��K,�# 
ورزش و د���

N4 در�ن ا�0. 	�1� هی
 1QنA 3@�د��3 04 4 	�1� ه��4ر3 دی

،�Z1� G�Z 1�1ع�ن 3 ��4
. در ای5 ��رژی� =]ای
، داروی
 و >@��0 ه

3 ��4
 در رو�� در�ن ��4ر3 دی04 ا�0دی�� \�>�5 اه��0 >@��0 ه�

3��\ E�+ �4 ��� ا3 �
 �1ا�� ��<�: TU� در 

 آ� ورزش :��در :

��4ر3 دی04 	1د.

�4 ?�� \]ار ا�0 �  
و�s��  34 	�1� ه  04�n دی�i� ورزش در ا�1اع


 	�� و ی در<�V� 5��1ا�� Eه4� آ ���31Y آ� در دی04 �1ع دو ��

ه
 در 1Jرت\ 

 آ��؛ :�� s1?�3 ای� E2� 3ر�1\��3 از /1ارض ��4Z

04ز 4� ��Vف دارو ���0 و در دی�� ،G��� 
ه��اه
 %ن 4 رژی� =]ای

� �04 ��ز 4
 ده� ( ه���Q آ� در ای5 �1ع دی� Eه
 را آ<�V� 5��1�2ار ا���ورزش  À1د دارد).�1ع یZو ��Vف ا��5��1 ه���

1� ?�� f�4ای
 دارد. 4� f�� 
6��: 04
 در در�ن دی�: �4� %ن :� ا�0 آ 4� اه��0 �1�1ع، در4ر� �1�1ع �?�� ورزش دراه��0 ورزش � �Z


، ��1uل آ���� %�1زش و +�وهE >�ر���4ر3 ه3 دا7 Vi�� 
آ�: �4 دآ�� <� 
6��: 04
 ورز	
 ای�ان در ای5 �1رددی¿	f+ 1ن��ا

2و�0 4� ا��5��1 ا�0 /-و� �4 ای5 ا>�اد3� ،
6��: 04
 دی�J0 ا� آ� دارا3 ا>fایE وزن ه���� E�4 از دی�6ان4� \0s و\1 +�دا���7. /

2و�� Eه0 \����� ه3 ا�����1
 �GZ1 آهE ا:��ل���@� ا�4- 4� ای5 ��4ر3 �
 	��1؛ در ه� دو3 ای5 �1ارد ورزش 4 آ���ل وزن و آ

���
 	1د. ورزش =�� از K4 1د �071 و �ز آ�14ه��رات ه (�1اد ��� 
6��: 04 ا3) �?��ات �� 0 دی3�6 رو3 ����� ه3ا�4- 4� دی

�: 04 آ� ورز	¿ران � �- 4� دی�
 دارد. از %���
، \1ار	
 و /.-ت ا�¿�s�� ،
Aو�/ 
 �A@�ض�ردار دی�6 در 4 36
 E�4 از 7�� ه�

ر�< Eه �-ی� �
 �1ا�� در آ� W�1�� �: �8 ه1از3 در��ه���� ورزش  >ر 17ن 4�< � 17ن �1?� 4	�.ا4 -�4


6��: G��� 3● ورزش ه

4 ،
���Z 3ر3 ه�6
 اه��0 زید3 در +�E \��3 از �ه���
آ���ل �����A G 17ن در دوران :¿Q1آ ،(
آ�وزو��) 5��Z �: از E�4 
fر\

Eایf<ا 
 ی����4� در�ن ه�{�\ À3 و آ���\ E�+  ��A 17ن �
 �1ا�� در ای 5� �K���s واCA 	1د.5��Z و /1ارض +B از زای�ن دارد. ورزش 4

� ری3f 	1د.���4 À	f+ �8� 0Y� ی�4 � ��K ا�0 ورزش :��ًg�% ا�

�� 	�ن @� ،�¿	 �4 �4�� �6
 از ورزش هی
 آ��� دآ�� :آ�
 ��VیT آ�د: «در :U45در ای5 را��g1د. ه�	 fی� +�ه�
 دارد 4�K\و :�آت �

ی�5 %و+ 
 آ� ��Vف داروه3 17راآ� 1J n�s7رت \��د. از %�� W�1�� �: 0 ورزش در�ا ��K40 و�1ع ا���ردار 4 3ر��� ��A 17ن در 7�� ه

�J< � ���8 و 4���4 0Y� ی� ورزشد� �Aار �
 \��د 4s��1رد ا�18ر ��1رتا��5��1 �4ا3 ای5 J 5��1ری� ا��f� و 
و3 از و/�� =]ای�� �



\��د.

	 ÀQ 17ن ��A 
� ورز	��Z و 4@� از N A ی�
 ورزش 4�K\� ���O� � ری3f ی� ی E�4 از1١٠٠د. در 1Jر�
 آ� ��A 17ن آ��� از در ه�6م ��4

٢Dن٠
 در ز�s¿� 
4� دری>0 �1اد =]ای �Z1� ���s�4 ��7. ا� �� �4 ً�A1� ی�4	�، ورزش 4 �4� ورزش ه���� 4 Nی� �04 4ردار3 آ4� دی -� � 


 �1رد <ی@ت آ� 0<� و3 در ای5 ��4ران��18ر ر	� ���5��Z G ��ور3 ا�0. ��5 ای�¿� در ای5 ا>�اد 4ی� دری�s\ �4� �Aار \��د.» �4Z1�

Aوا ��s� 1ا��� 
7� �1ار3 �-ی�، دوی�ن �-ی�، +�د� رو3 و 	�3 �-ی� ��Q1ن دوQ 
C 	1د.ورزش هی


6��م ورزش در :�● /�م ا�

م ورزش ه�7ص :�
 ا� Wای�	 
04 4ردار3 دارد در 7�44� ر=� >1ای�3 آ� ورزش در در�ن دی
 3� À (در دوران 4ردار3) ���0�/1 +��ا �


 ورز	
 ای�ان 4� �1ارد زی� ¿	f+ 1ن��را�< E1زش و +�وه�% �� ��1uل آ���U4آ��. در ای5 را�24� �W2 ه3 �¿�ر 17د 4ا	ر� آ�د: «�

� 0sZ � ر:�، ��17ی3f ی�ر�ی
 ده� ،
�1یA ��Q ،ن زودرسر 17ن17د3، آ��� %ب +ر� 	��، زای��< ،
���Z �Zز ،
 �A 3ر��4 ،
� راه

�G و...»A ری�� 
�8��� ،
6��د 	�� ا� ،0���1��0 :�6
 ای��: 0�/ �4 �4< آ

6
 و در 1Hل %ن ورزش ���8 را >�ا���� آ�د N A از :�J1� 7�� ه �04 4ردارB+ 3دآ�� :آ�
 در +ین 4 آ� ز�ن � �- 4� دی�1ش �¿��� و از %�

�A 04�B+ 3 از زای�ن ��f ورزش ���8 را ادا�� ده��.از زای�ن ��f در �@�ض ا�4- 4� دی3��A 04 ه���� 4� ��18ر +�E \��3 از ا�4- 4� دی

� 	�ق��� C : روز�
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�U'ورزش و ز�

ن داد� ا�0 9� :�ود ��  در�J از ��گ و���ه در 1�9ر ری�� در١¢%�ره

�4� و�1ح ��ن داد� ا�9 0 � و >�2 :��9
 دارد. ه��5 %�ره�Y� م�/

D/¢١
، دی04 و یAQ ،
Aو /�و 
 �A اض��از ا 
	�  در�J ��گ و ���ه

91
 ا��1iان ا�0.+



 3�K	 دان�� ل در 5�4 �� 4٣/٣� /�1ان ¢
AQ N.@� رQد K�%  �Jدر 

 3�K	 ن٧/٩ در�J ا�0. ه�٢١/١F 5��gه���� و ای5 ر�A در 5�4 ز�

و  ��دان   �JدرF/١٠>4 17ن  ر �< ا��اض  ر Qد ز�ن   �Jدر  


 \1ی��: ا��ن از �4و� 
ن ورز	
 در �1رد >�9�: �2�ه����.9ر	�

34ز3 و :�09» 4 �W�Y 17د ار� ط �A�4ار �
 ��9 و 17ا��� ه» 4 ��1�


4� +��ا�1ن 17د ا��2ل �
 ده�. ی@�
 :�fZ 09ء و1Zد3 %د� f�� 17د را

��<�\ ��J< 
��: N�4� وی�� در �W�Y ه3 ز��\
 	3�K از ای5 / �
 �0Y /�1ان «>�2 :��9
» � �-ا�0. ا� %د�
 ر>�� ر>�/1�1� � و 4


 	1د!�

�G، ا� ��6ان ���9� ا3 را ا/Z ر
 در ای1V7 5ص %����Z 
9� E�4 از E�+ 3��Q رB�l >�را��1ن %�د\ ��s\ 30. و�٨٠-م �9د� ا�Jدر 


 ���4! و ای5 �1�1ع در د��7ان� �� �4 
�9�: 3ر3 ه�ه�� ��4ر ��1Kد�� و 	یC �� ا�0. و3 ����9 �9د�دا�E %�1زان 1�9ر در >�2 و ی 

 ��4ی� در یL ز�ن 3��4 و ��4 �١ � Dا�9 0D.ام �9د�Aف �9دن ای5 �2 ا�H�4 �4 0 �� ��� 

 5� ��s���� �8� >W2 ای5 %�ر 4ی� اذ/ن دا	9 0:-� 4١١-Dم�/ 9� از ��K ��ی5 ���5 ر	� و ��1 19د9ن �1�Yب �
 	1د، 4 
6�� 


 	1د. 19د9ن در %+ر�� {�3�5 ��� N�	 5���4ی �4 
�7�1اد\
 و � G��� 3� ری3f ه���43.< �3 ��4� �Y 1س ا�� و ی ��ا�ن ه�


 در �N�VY� NY �4ای�ن و1Zد ��ارد.�: � f در �NY ز��\
 و ی

ن GH ورزش در ای5 4ر� �
 \1ی��: �5 �9١١ر	�-D5د\��3 در ای
 و :��9
 را دارا�0 و �Aرت ی V/ 36
 :�ا��9 ر	� ��1ل ه�� 

� در 19د9ن ��ور3 ا�0.�Y� 3ز� �دی�K� 3وی�� �4ا �4 5���

� در ای5 ���5 4g��Q L��� و ژی���	 ،
� دوو���ا���Z از 
�9�: 3
 \1ی�� ورزش ه� K�%
 ���4ر �� �� 19د9ن %�1زش داد� 	1د ز���

.��9 
د ��
 را ای�� ��>4 3رت در دور� هK� G�9 3�4ا

K� 1زش�%
 و 4 V/ 3K�1�� N�4� د��N :�ا��9 ر	� و �� ،
ن �
 \1ی�� در �5 19د9�
 	1د9ر	�� GZ1� 

 و :��9�3 /�1رت ه

J �g��Q د�< 
ل و �9 �4ا3 ��م 1Hل ز��\�د 	1د و ای9 5�ل و 3�9» ای�9» fO� ��A .در�	ن 17اه� % �@�1� GZ1� و 
AT�Y ا�Zا 	1د 4

 

 	1د، :��� � �K4� ا3 \�>�K�� �� 
�� از ای5 �1�1ع ��K و :��s���� :1ی��\ 
� K�%�Z1� 
4 �K� 1�1ع�ای5  �7�1اد� ه ه� �� 4 0

ا��.

ن �0Y ��?�� 17د �Aار داد��Q 1اد� را��7ر 73 4 ���-ت 7ص 17د، ��K	 
� ز��\�s����N�0 4� ��K ��ی5 / �� 7�1اد� ه � ا�9 0

ر ��% �4��� ا��.�4� N<�G �4ا09�: 3 =��3 د ز���� ه� 3� f �4ا3 ورزش �9دن در ای�انر	� و ��1 >�ز�� 17د ی@�
 ای.< �1Z1د ��ا�

9� ای5 ر�A در 1�9ره3 ارو+ی
 و %��ی�ی
 5�4 ١/¢:�ود  
� ��� ��C4 ا�0.٧-١٢ ��� ��C4 ا�0 در :

� و ورزش �Y� �4 0 �� � ��دم ��s���� :1ی�\ 
�د��9 +ر�، ی L��Vi ورزش در ای5 4ر� ��Y� ورزش و 
 ��ار��. 4��E��4 در�0 و 9

� ر>�� ر>�Y� �A
 �G�V ا��ن �
 	1د و ا��ن >�9ه�K4 E� ور3 و ا��اضا�0 9� ا:�س 17	ی�� و +�ا��ژ3 و � �  4� �1Z1د4 3 ��



�n � �ل 17اه� 	�.�i�

4� +��3��6 از ا�4- 4� ا�1اع  L�9 و 

 و ذه���Z 3�� >W2 و>W2و3 �
 \1ی�: ر���ن 4� :�ا��9 ¬�>�0 ه� �@�Z 0یK� و در ��4ر3 ه

� و ورزش ا��ن +]ی� ا�0.�Y� 4

7�1اد� ه >W2 در �1اCA �4و ��s���� :1ی�\ 
9ر	�س ورزش ��f در ای5 4ر� � Lر3، ی�/
7ص از 17د �4وز � �Z1� ز ا��اض و ��4ر3 ه

�G در ز�ن �-��U� 5ای �9 
�
 ���9. در :� �K� 5��� N�	 ه� ��ده�� و هfی�� ه3 %ن را 4�4� 1Hر /��� در ��4 ��� و1Zد ��ارد 4K�� �� 


� و 7�1اد� دی�� ��
 	1د.و3 �
 \1ی�: >W2 :�ود �7 3 در�Z �J@�0 ای�ان ورزش �
 ���9. 19د9ن، �1Z1ا�ن، 1Zا�ن، f4ر\�<ن و١٠ه

 در 1Hل �K�� �
 �4ا3 >@��0 ه3 ورز	
 17د ��ار��! ای5 ا>�اد ��J�< ��s���� ان����ت >�ا=0�Aن او
 در ز��: ���� روز 4�ت 	 /

 K�% 0=ت >�اAاو �ن داد� ا�9 0�� � و ورزش ��ار��. %�ره�Y� 3ا3 �4ا ����4 f�� 173دZ �3 ��1یfی1ن �Jف �
 	1د! ��دم 4����4 در +

� 34 ر>�ره 3 ��1یfی1ن %�ل ورز	
 17د را د� ل �
 ���9 و ی در ا��دی1م ه
 ���9! و3ورزش +� E2� 3sار ورزش ای�<�H 1ان�/ �ر 4�ه�


 روز ��ه�� �
 ���9 �@�اد ا��ت +ی/4� +��ا�1ن 17د 4� وی�� در � 
6ه� 
 \1ی�: 4�،K+	 
< 1ه
 از ��دم و0A 17د را در ��اf9 �7ی�، 9

.���9 
� n�� ه و... 4
 ه�ف �Q19��

�4 �12�4 N���9� از 4<��ی5 :� ا��ژ3 و +� 
ر و /دات �.�ای5 �1�1ع 4� وی�� �4ا 3�1Z1� 5ا�
 و 1Zا��3 �ه�17ردار ا� 0�GZ1 �4وز ر>�ره


، /1اGA ذه�
- رو:
 ر��Z Gی�i� 5�� 1انZ 3���N ه�+ ���i� 1د. /�م	 
� ا/��د ���Z ناز% �4 
KZ1� 
4 �ا >�اه� �
 %ورد 9

��4ن، 	�K و 74 %ن در �7 � �
 را >�اه� �9د� ا�0 و ا��وز� ه�/��Z@�د ا��3  و 7�1اد� �1ا%.��KZ��G ه

4��4٣٠ ���0 ا	ر� ���9 در %�7ی5 7 �ه E�+ 3��Q %��� 14د: ا��� 4� ز��\
 در 5�4 ورز	�ران  �	 � ا�0. %ی@�Z ی� ا>�اد درE�4 �J از �

417
 ا��ی���� ای�؟! و �
 17اه�� یL ورزش دو�0 4	�� ی یL ورز	�ر؟ �ای5 �1�1ع 4


��4 3K���� ری3f �4ا3 >@���4


 ا�0 و �A 3ر��4 �U7 Eه0 ��4
 ���8 یL را� ��?� �4ا9 3��ن ورزش �
 \1ی�� >@�9ر	�W�1�� �8 و�� 
���Z 0��� و >@�Y� 


 ده�.� Eه
 را 4� 	�ت 9 �A اض��از ا 
	�U7 ��گ �

�9 
4	� ای5 ���� را ����9 � �9 �Qه� "�� 14د� ای� +Z1ا� 
 �A ���: 4 1�9ن 	�� 4	�� از %ن �1د 3����4 17اه��%ی �� ��Y��+ �Qه� ��

�4د.

 
�i4 1ان�  3� ه���4  �4ا3 ��4ران 17د K��� 17اه�� دی� :�
 در ��4ر�� 6ه
 ژرف � 4K�% از 

 	1د 9� n�H و��@� �lارا 
 �A


 ا�0.���Z 3K���@<

ن �
 %ورد و در +��3��6 از اO�ار �4 
��-� f�� 3 �4ن
 ���8 �4ا3 �ی� ا/.���Z 0����اض >�ر 17ن، 9����ول �.� 17ن، ا�1اع>@

 
د ��8 و ه�ه�6
 در ����� �4ن ��ن، /1ارض ری� و... ��?� ا�0 و :�09 /.-ت �GZ1 ایH���NJ را در �A1@�0 17ب �6s� 1د و	


� L�9 .��9 
� �
 ��9 و رو�� +91
 ا��1iان را %ه��� ��K4 دل �4ن و ذه5 را
 دارد و �@�.���9 
 1i4 ��K4 ��9ا��4 و ���9 ا:�س ا>��د\

 �یC در 5�4 ���٢١5ی�
 از %�ره 3�1Z1د ��ن �
 ده� 9	 

 ���4! و ا>��د\
 ی�
 از ا��اض رو:� Iاب ر��Uدم ای�ان از ا��� �Jدر 



�n ا�0!�i�

0 ��
 ���9؟! Aا��ا از 17د �Q دم�� 4� را��
 ا�

��0 �9 ه� ���s ا�0@< 
�:

 09�	 
6�s1ر هH �4 
6ه	ن 	1ی� و یL دو��� �را�5 4	�� و ی در 4��KA ���3ز9 0��� 3
 ا�0 9� در روزه<9 W2< وع�	���9. �4ا3 

� و 4� 1Hر ���8 :�ود �sد� رو3 ٣٠ه�+ .0�K�% از 
د� رو3 ��� ی��+ .��	4 ��� 0��1�W دا	�@< �2�Aد D د� ��ی٨5 �� 0/�9�1��� در � 

�G ا�0.A �وی� �4 
��-� �s: 3روش �4ا

7� �1ار3، 19ه�1�Q���9: دو �Z1� ت 17د�4� /-ی� و ا�� W�1�� رو�� 4 
�9�: 0��د� رو3، ���4ز3 و... �
 �1ا�� 4��4ا3 >@�+ ،رد3، 	�

1� 
4� \N و \�هن � 
 در :�ط ��fل، ا�Hاف ��fل و :�
 در ه�6م ر���\�	��9.  L�9 د� :��9
 �K4� ��64ی� و	�� 3� ه�ا��� از ��4

4� ذه �9 
/1�1� 5���i� ی�4� :�09 واداری�.	 f�� را LQ19 رگ و �9 �9 /.-تf4 نا��4ا /.-ت9� ��ت ز� �	ن 1U7ر ��9 ای4 5��


 �4 �� ر@�0 ��4
 ��ا	�� ای�. ای5 �1�1ع اJً- ��6ان ���9� ���0 و ���@< �1<�
 ا�9 0Hوع�	 
د ��
 ��9. ا��4ا 4� %ه��6�ا� 	� ای

د� رو3 �+ Lده��. ی Eایf<���9١٠ و �9 �9 ا � ١Dد� �� و ورزی�� �� 17اه���% � ���8 �� 	1ی� 	�Q0 و ه��17ب ا ��sر در ه4 �2� ا3 ��Aد 

�H ه� 
��4 ��Y� ��� 17ردن، 17ا��4ن، ا���ا:0 �9دن از 	�� 
 ��9!	� و ای5 4ر ����� �4ن 	�� G

د� ���9s��ا از >�0J ه

4� د�0 �
 %وری�؛ 4� 1Hر ��ل: 
��4 0��3 417
 �4ا3 >@4� ا�Hاف 17د >�0J ه 
6ه� 4

s��3 اZ �4.����� ���/ ،�د� ���9. ا� �� �9 �9 و +�1��s��ا � ه���1ر از +�% 3Z �9ر 17د4 NY� �د� از 17درو �
 �1ا��� N A از ر���ن 4

9 9ر 17د �4وی�. ای5 �1�1ع 4 NY� N4 ا�Zا ا�0 و ا\� از��Q ای��6� N A 17درو3 17د را +ر� ���9 و +�د� �A ن از 17اب�	زود�� ��4ار  
�

د� 	1ی� و +�د� رو3 ���9.�+ N A �د� �
 ���9 ی�
، دو ای��6s��ا ���2� Wlی� و��

3 ای��دن و ا��8ر ���9ن در ای��6Z �رو �9دن ی�
 از ا�1ر :��9
 17ب در ��fل ا�4 .0Zل�9
 و ا�141س �Aم ���f4. در :� 3Kه

!���f4 ب04 ر9? �7�Qرو3 دو  �9دن یL وز�� د��
 �4داری� و ی	�1یfی1ن ���

د\
 و %را�
 وارد ز��\
 17د 9� �� و ورزش را 4�Y� 1د	 
���9 9� ا\� 1i4اه�� � 
� �3 ��4ر3 4 �ی�.�-:8��� و از �fای3 %ن �K4� ه

i� 4 �
 ا�0 و ����K از %ن �@دل رو:
- ذه�
 ا�9 0���Z اض��3��6 از ا��+ K�% 5ی���K�3� 	��، ر>�ره�	�G ا��ژ3 ا� �� ���

دل �
 	1د.@�� ،
�O	 و 
/��Zد3 و ا�<

� ��ور3��� ��Q ا�

 3>�D٠ا>�اد 4�: Lر یQد �0 ��4
 ��ا	�� ا�� 4 +f	L 17د ��1رت ���9. ا>�اد9 3��ل ا\� �1�9ن >@� 
 �A �ر /ر�Qد 
 14د� و ی �A �


 ه���� و ا>� �A 3رر ��4Qد K�% Lدیf� و��ان4ه����. ا>�اد3 9� ی�
 از وا��ی5 ی 17ی� f�� 
AQ 04 ور17ن 4<، دی�< N��� 3اد دارا

0 ��4
 را 	�وع ���9.��� ه3 او 9ر >@�J1� و L	f+ 1رت��


 \1ی�� �Q و�@�0 %ب و ه1ا




 ��Bs در ه1ا3 %�1د� �.� ه� ا�<�H از 
 ا�0 ا���-� GZ1� 1ی�� ورزش �9دن\ 
ن ��9.0ر	�

م ورزش در ه1ا 3	�Kه3 %�1د� �.� ا�ن �
 \1ی�� ���4ی5	ی� ای�+ 5�E �4ا3 ��4ر3 از ا>�اد ��Uح 	1د 9� ا��9ر	� !��s� �0 ی

زه\ 
Uای�	5 ��Q �1 از �	�5 و %��ن ا3�4 ا�4 .0�� K�4�7 �
 ا�9 0�Aو 

ز�ن %�1د\�Jا N�/ �9 7رج 	�� از 17دروه 
�� 3


 	1د، زی�ا در 1Jرت و1Zد �1ر 17ر	�� 4� ز��5، ه1ا3 � ����4 �1Z1د در �TU \�م 	�� ز��5 4� �Hف 4<%�1د\
 ه1ا�0 4 و1Zد ا�4ه

ق ��
 ا>��s3 ا3�4 ا�
 ��9 و %<ی��� ه را 4 17د �
 �4د ا� ای5 +�ی�� در روزه� 09�:3 و 4� اUJ-ح +�ی�� «ای�1رژن» رخ �
 ده�. %<ی��� ه


 ��9 و در ز�� Gی�i� را � ا�0.��1ا���9 54�9، ازن، د3 ا���9 54�9 و د3 ا ���9�1s�1ر، ری� ه��U7 0�ا �� ���/ ن ورزش 9� �Bs ه

 و ا>fای E��fان %<ی��� ه3 ه1ا ورزش ����K�4�7 
=1�ت 	Aدر او �9 ���9 
ه�� ��� B+ص ده��. ا�V�70 دی3�6 اAو �� و ای5 9ر را 4

 
8<
 �7ا:�7�9
 و ��  ت ���G ورزش ���9 و 4A1ا��� در او� 
4� ه1ا3ورزش را >�ا�1ش �����. � ���4 ����9.���� ��K دی�6 ای5 ا�9 0

د� 4.���9� ه� :s��ا س ���G 4{1	�� و N A و در :�5 ورزش از �2دی� %ب :��ً � �2U��د، ر����ق �/ ،���\�� �l-/ �ه��� ل 4

4 +f	L ��1رت ���9 ً��: 
���Z 0��@< Lم ی�.+�ی�\
، =E ی درد و >�ر زید 4@� از ا�


��ی� ر�ی

3�Kه�� ���� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=216052

ورزش و ���9ن

�4١٠٠ن ا��ن :�ود K�1�
 ای5 �@� H ت> ��ی��1ن ��1ل دارد و در :

�ی�� آ�� 
 1Hر3 ر	� �K�1�ی��. ��� 
1U4ر ���8 17د را 4ز�ز3 �

N4 �������. ��¿5، درA تیf6ی5 	�ن و �Zا:Z �در 4A 3 +�� و >��1تK�<4


N4 آ���ل ر	� �A ��= و 
@� H ��= 1رU4 K�1�
 �1ارد /�� ا3 از �.@4

0 �4م �1�1ر را 1Z14د< ر	� آ�د� و �1د� ا3 از 4K�1�ی��. 4@.
 از ���



�ن در ��8 \�>�H�� ،��7�4 1ر�1� Àی �	
 �1ا�� 4 ��7�4� �
 %ور��. آ�

4� �1ع دی�6 >�ق �
 آ��. 4@.
 از 

 از �1/�H�� 3K�1�
 	1د. ��

K�
 آ� در ا�1اع دی�6 ��¿5 ا�0 ��ی�� در :�� 
ا�1اع ��یC ر	� �

�J از E�4 ،ا��ام �4ن د 	1د. در ه� 4>0 ی�1Hل 4¿�� � 5��Q ر	�3 ای

Àی 
@� H ��= �	ر 4 
�H�� >ًن ��¿5 ا�1Z14 0د %ی�. ا:��H�� 1ع�



 	1د %=ز �� ���2� 
�H�� 1ل�� K�1���� �4 �1ل آ� 4@�ه�

\�دد.

����� À1ر3 ی�دل �1@� ���1ن ��1ل آ�� Àی �4 Àدیf� دد�\ �i�� N4A 
�H�� �زN A از %�¿�� از را� ��K�1�د \�دی��. ����3 ا�0 ای

 �4 ،�3 �4ن از ی0��A À �4ن 4� Ei4 دی�6) از �1�1ر �Z ��7�4ا \��K�1�� در 4�(:�آ0 4آ��3 یA ی�� و�� 
�Zت �K� �4ن �Hی� ���


 �1�W ����� ای��
 از 4�H�� 3K�1�� اآ�� �Q�\ .��	4 
� �ن �Zی� در %�H�� Àد ی�
 �4ا3ای�H�� 1ل�� Àی K�� رو�� 
� 5�

�
 ا�0. در �2N4، �1�1ره3 17ش 4 ��7<ن �Zی� آH�� Àی Eدی�6 و +��ای 
�Y� در 
یf6ی�Z
� K�% ،ور��% 
3 ه�1م ��K�<ی� 4� 

.��1	 
ی�� ا� ��4رت � G ��گ ��� N7�4ن ��ا 
@� H 3K���@< �1ا��� 4

نH�� 1عAان وf�� ●

ر �-��
 ¢١٩٨\fارش �ل �% 
�� fآ�� National Center Health Statistics �
 از٢/٢٢ ��ن داد آ	� ��Y�� ت> در�J آN ��گ و ��� در ای

� NKQ و 
د آ���� ��گ در ���5�4 5 ��ن دو��5 /�0 ��گ در آ�1ر و /�N ایH�� .ن 14دH�� ل4	�. در � 
� 
\ :�ود¢١٩٨

¢٨٣٠٠٠ �4 Àدیf� لر3 �ل ٩FD٠٠٠ ��s در ا?� ای5 ��4ر3 >1ت آ�د�� و در ه�ن ��% 3 در �1رد١٩٨٧ �1رد �Zی� �1رد در�ن 14د��. �4%ورده

 N¿	 ا�4-ء در �H و ��K����Z در ���گ و ��و  Bا�����٢/١٣ا

 +1�0 و آر���1م ��1@�-�1�3 =�� K�H��) ا�� ��	ن داد� �� 

Carcinoma in situ0 آ�@�Z س5 ��ن داد� ا�� آ� �4 ا���gه�ل  در ای5 �4%ورده �1�Yب ���� ا��. ای5 �4%ورده� N1ن¢٧، ١٩٨٧���� 

ر 7�1اد�)KQ در ه� �s� �
 ���4. (:�ود �� Iن ر�H�� ن از.ا��ی¿ی
 در 1Hل دور� ز��\��

N4 +��3��6 ا�0.A 3ر��4 Àی G�A ر3 /�وق آ�و����4 ���� f�� نH��


 ار� ط دار�� (	�N =]ا، ��Vف ��٨٠U�Y� N�1ا/ 3 ا��ن 4 	�1� ز��\
 یK�H�� Nآ �J@�ض در�د در آ ،1��Vف E�4 از :� ا�¿N، زی 

 �� 3Kد� در 1Jرت /K�H�� 5اآ�� ای(
�O	 ات�U7 @�ض�ار \�>�5 در �A ،5�<�\ ار�A ب
 14د��. در%>�� 3��6��+ N4A 
0 در 	�1� ز��\

1� 0A�4 
U�Y� N�1ا/ �4 �3 وا��4K�H�� �ن �� 4 0���6م و ������ =�4
 ا�6����4 
� �Aار \�>f\ .0ارش ��ن داد آ��1ا:@�U� رد

 W2<F دان و��در  K�H�� �J٢ درA ن 4@�1انH�� ��N4 در����ی5 در�J در ز�ن از �NY آر ���ء \�>�� 14د��. ای5 :02�2 آ� در :ل :


 	1د از اه��0 زید3 17�4ردار ا�0. �4� � 3�f�5 در ��8 \�>�Kری��4 Nن آN4 در����. در �ل��4ر3 در ��A K�H�� ���E از ���
 از آ

١٩٨٧1���� �� ن دا	��� ز��� 14د��. ��2ی ًH�� ا3 از �24� ���1ن ا��ی¿ی
 آ�� I�+ از E�4 �وز��ا .���	 
� 
2� در�ن 	�� �K�% �s� ن

ت /-Hی� ان %�1زش �K4ا	0 (��ی�K4 Nا	�
) و �-��
 ا�4 .0H�� رز� 4 � N�ن وf4ر\��ی5 /H�� د���14ط 4� /1ا�� �U7زا در ای



� \�دد.lدم ارا�� �راه��ی
 ه3 <زم �i�� 0KZ ��یC %ن 4

نH�� ورزش و ●

�1\��3 از %ن ا�0. اZ و �ZK� N�ن �@��5 /1ا
 �4ن ا��/3 ����� د>K�2� 5ی���K� از 
 3��K %ن آ�n و از 5�4 �4دنی¿K�2� �6ز دی

� ر���� ا�� آ� ا?�ات ای��1�1�5�22 4� ای5 ���Y� ً0 و ا��7ا�ا (
 (�1�1ره�H�� 3K�1��
� ��?�� 
�H�� 3Kری
) ورزش در ��4/1ژ3 (د>

�ت ا��7 ?04 	�� آ� �@�اد ا>�اد3 آ� ورزش �
 آ��� 14ی�� 4�1ان آ��� 4@�U� 4�\]ارد. 4 

 آ� از دوران 1Zا��ن � �- �
 \�د��. ز�H�� 

ن H�� ار�� در �4ا�4 +���>0 ا�1اع�� 

 آ� ه�� ��Yآ�4 ز� �تورزش +�دا�7� ا�� در �2ی�@�U� ه���� در �Z1ا�آ���3  �U7 4 3��Z ��=

 
4
 \�دی� و �i�� 5��Q داد� 	�: ��دا�
 ه� >�د 4 	NO و3 ارزی���Z 0��م 	�� >@�4	��،ا� 
آ� دارا3 ��=N �4ون ��Yك �

0 ��4
 ه���� 4� ��fان ��@< 4 
�=0 4� ��دا�
 آ� دارا3 �� ��F/ار دار��.١�A رگf4 �ن رودH�� �U7 �4�4ا�4 ����4 در �4ا 


 ی�4. دو��5 �� Eایf<ا 
�0، 4� 1Jرت ��ری��ن 4 آه E��fان >@H�� �ن4@-و� �U7 ا4 -�4H�� �U7 ،ب� و ���2Y در ای4 5@�U� 1رد


 ١/١رود� را 5�4 H 3، در�l1� دان��از  �s� 1ن��� و +�5��Q 3��6 �4%ورد آ�د� ا�0:١٩ ��@�U� ل� 

ن رود� را H�� �U7 
�1\��3 از٣/١/�م >@��0 و آ� ��YآZ ل رود� ا3 در
 ده�. و �¿���� %ن را آهE ��ت ز�ن ا��2� Eایf<�4ا�4 ا 

ن رود� در ه�6م ورزش \fارش آ�د� ا��.H��


 آ� در �4
 آ�د� ا��: ز�ن �N�VY در دا��¿�� 4
 ��Yك 14د� ا�� دردر ���2Y دی3�6 در �1رد �E2 ورزش در دوران دا��6� 5��Q ارزی��1Hل �

4 دا���1ین ورز	¿ر،  �2ی��D/و ٢ N�� ���1� �ن د��6H�� �U7 � ه����. و٨/١ �4ا4 ����4 �4Z1ا� �ن ���H�� �U7  �4ا4 ����4 �4


 از ورزش �4	� 
4� آه�Y� Eی¿ت ا���وژ� �4	� آ 
� 

 %ن ا:��ً< ه1ر��1/6
 دارد.�¿���� د>�

�� �� ا4 3�
 و 	� را 4� د��N آ�E و �12ی0 /.-ت آ����4 	���Z 
د\�% 5�22Y� ��7>
و 4� ��J1� �ن ���H�� 1\��3 از�Z 18ر

ی��.��

ز�ن %�1زش و +�ورش ا��ن �7ا�ن� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=240753

ورزش و ��,�1 "�د"�ن



� ه وg4 3�4ا 
��-� G�9 3ورزش ���8 ی�
 از ��K ��ی5 راه�ره

1Hل  ،��9  
�  �s: را  �1ب U� وزن   ،
��4  0��@< ا�0.  f4ر\�<ن 

3��4ر3 ه �ی0 از �U7 ا4 -�4K� ده� و در 
� Eایf<را ا ا��1iان ه

�� f��fان ن 4ی� �A1@�0 وز�
 19د9ن و �	f+ .ه�9 
� 
Aو�/ ،
 �A

.���9 
4
 ��اوم ارزی�	f+ �دور Lی 
H را 0 ��4
 %ن ه��@<

� ه و 7�1اد� ه ز���� راg4 �د� 4� 3� ه�J1� 4 ��s¬1� نVVi��

��، :�ا��9 ��ط و �]ت :NJ 	1د. ه���J NAا�: 4 1Hر3 >�اه� ���9 �

،
4� � ،5�f�< 0�@A1ی� �Z1� ن 4�	f+ >1�@� .�����زا>�اد 4� ورزش ��

ن 1Zان و �1Z1ان ���G ��ی5\���9 �@Zا�� �A-/ انf�� 0 و<���+ N:ا��

5�4 
��-� 3���9. �دی�� \�>�5 ار�2 
� ��J1� 0 ��4
 را 4� %ن ه��@<

 � د��N ا�٢:0ا>�اد 1Zان و �7د�ل 4

١�4 � هg4 1نQ 0�ن ا
 و ���
 f4 5�4ر\�<ن E�4 از 19د9� �� (

ل ه����.@< �
 و �17د %\@� H 1رH

٢Ê�
 5�4 ا>�اد 4 �A 3��4ر3 هی
 ��N دی04 و ��4ر3 ه �) �U7 ا4 -�4

< N�م 	��، 19د9ن و �1Z1ا�ن 4� 1Hر 9�4� �4ر�
 ه3 ا� �Z1� 4ی�����4 ا�0. 4� ه�:ل، 4 �ین ذ�9 ا�9 0	 .������ ��Y� ل و 4@

 
�>1H 
��-� 3
 و ��f ار�2 �A 34� ورزش هی
 4{�داز�� 9� �4اK4 3 1د ��4ر3 ه � هg4� E�4 از ���
 از %ن ه�s���ت ���s ا�0. ��

+ 
4� ورزش � 
 و>@ل ������. ��5 ای5 9�، د��7ه در 7-ل �5 4�1غ و +B از %ن ���9 از +��ه�	f+ 34 %�1زش ه 
�داز��. ای5 رو�� :�

�9
 E�4 از یL دوم دا�E %�1زان د��4ن و راه��ی
 در 9- K�� .0��� نN4 در�A ه� 

  .���9��fانورز	� 09�	 �س ه3 ورز	
 روزا�

4ی� ا>fود� 	1د ���4 �4ی� 9هE ی � K�� �� 
�.اه��0 4� ورزش 5�4 دا�E %�1زان د��4��

��9 
� 5���16� ورزش، �-��
 19د9ن را �Q ●

▪ ���9ل وزن:

ت ��14ط @�U� 0 و��� i�� N�
 در ���5 +ی�5 4� 1Hر 9AQ و 
ن �Aارار� ط 5�4 >@��f�< 0ی�VVi�� ر�4
 را در ا��7? Iی4� %ن ه� ��

Eه
 �1ان وزن را 9� 3��9ه E��Vف 9 f�� و ��Y� وزن و Eایf<ا 
 ده�. 4 ای5 و1Zد، 4��� داد. ��6ا�
 ا>fایE وزن 5�4 19د9ن و �1Z1ا�ن 4

�8
 ه1ر���3 >�ر 17ن، دی04 �1ع دوم، �ق در �@�ض ��4ر3 هQ 3� هg4 .0�ا 
2U�� و Zار�A 1انi��و ا 
�s�� -ت���، �	1ن ر

.���4 
� Iر� 
/��Zا W4و روا Bs� �دار��. ای5 ��4ران از >�2ان ا/��د 4

▪ ر	� و ��1 ا��1iان



91
 ا�+ �0 ��4
، �U7 ا4 -�4��?��ات ?04 در ر	� و ��1 ا��1iان �
 	1د. >@� j/9هEورزش 4 
�08 �1اد �@��= Eایf<ا �1iان را 4

م 	�� در �1رد �2�2ت ا�Y� .ده� 
4� ��ت ٠¢� �9 Ê�2� و ٣٠ +�� 4�A٣ د��: ،�9
 از %ن 14د 94� ورزش �
 +�دا���7 : ��sر در ه4 

 � ای��2Y� 5 در �1رد ٢ا��1iان ��9 و + و =�08 �1اد �@��
 در �4ن %ن ه�� 3���9 دا	���. ����Y� �
 ا�9 0�4�Ê ه�D¢ �4ا�9 �4 زن �

.��9 
22ن �@����2 9� ��fان :�� ا��1iان :�
 +B از �nA1 ورزش 9هE +��ا ��Y� .0 14د ��م�� ر���� ا�� 9� ا��4� ای5 ���  %ن ه


 ده�.� N��2� 
6�l6
 ا��1iان را +B از �5 ی���	 �J1غ در�9ت ورز	
 N A از �4 5�:

:
�17 3�G و رگ هA 0 از Aا�� ▪


 در f4ر\�<ن ��ین �
 	1د، 4 ای5 و1Zد در ���5 +ی�5 ه�Aو�/ ،
 �A 3��4ر3 ه ،G�� 	1ی�.ا=Z1ا� 4 %ن ه � ���5 ا�9 0


 f4ر\�<ن Aو�/ ،
 �A 3�1\��3 از ��4ر3 هZ 3 ه1از3 در2�2ت ��ن �
 ده� 9� ورزش هYه�1ز� � هg4 1رد�در  ��4ر �1?� ا�0، ا�

��i ا�0.�

:
▪ �-�0 >��3 و ذه�

4� %�7ی5 	1اه�، ورزش در K4 1د ا>��د\
 و ا��Uاب f4ر\�<ن و19د9ن ��4ر�1?� ا� �Z1� 4رز� 4 � 30 ��4
 ی�
 از راه�ره��@< .0

م 	�� در �1رد �4� �4ر�
 ه3 ا� �Z1� ن رو:
 ا�4 .0�� ه٢٢٠3ه�� f4ر\�ل ��� j��U.ب و ��6ان، %ن د��� از ا>�اد3 9� در ��4

.���4 
� Iر� 

 ���9 ���9 از ��E هf�< 3ی�
 و رو:� 09�	0 i� 
ورز	

3fری ����4 ●

4� 1Hر �� 0 ��ی1Z Nا�ن را 4� ورزش زید ���9 و �ن ای5 ا�9 0�	f+ 3�4ا �
��K ��ی5 ���J0 ��4
 �4ا3 >�د 7����4 9� ه� >@ ��f دری

�G ا�0. 19د9ن ��1ان �� 0 4� ه� �5 و �<ن �1ا�3 17د ���9 4 ورزش %	�ی
 دار��. ��
�G ای5 9� ای5 ا>�اد �4ا3 ا>fای�A Eرت ��4Z

KZ و 
�� 39� در�ز�ن ه 
��و ���G ا��ام 17د 4� ورزش 3����4 ه� ��ز����� 4� 19fZد9�Y� از ���0 دار��، �24@< )L�}ا�� N��(
�

ی0 �@
 17دK� n��i� ت را ����4 � روز 4� روز ای5 ا�f�6� �� 0 را ��45�4
 ا��9
 17�4ردار��، �4�4ای5 4ی� �L� L ا>�اد، ��ارس و ����

4� ��fان ��Vف ا��ژ ،
 از >@��0 ه���K< ��K� ن �
 �1ا��� 4�	f+ .ده�� Eایf<ن ا��4ران +
 4 ���. در��5 ای5 روش19د9 
��4 ��Y� 3 و

A1� و �A-/ ،5، ا��ام� 4 G���� �د 9 ���9K���+ را 
��9 � ورزش هی 
� L�9 ن�	f+ �4� 1Hر �@�1ل �1ا<ت4 ،�	4 0 ��4
 %ن ه�@

4 �1ارد زی� ا�0: �U4ن در را�	f+

.0��N 9-س ه3 ورز	
 ��اوم و ا�1اع >@��0 ه	 �9 
��4 3- %�1زش ه

4ل. B�4 N�� 33 =�� ه1از��0 ه@< f�� ل و- ورزش ه3 ه1از 3��N دوی�ن، >�1 

.
��0 ه3 	�ی� ��4@< f�� و 

 دی �6��N ا���0، را� +��ی���Z و 
Yی�s� 3- ورزش ه

��s� ن
 و روا�
 �1Z1ا�ن و 19د9���Z 0�-� 3�4ا 
یK�� �4 
� ا�0 9� ه�� ورز	Z1� N4A4 ���4ر ��K ا�9 0 � ���0. ای5 ���

G���� � هg4 
4 �5 و �1ا�ی
 >�fی� �ب 9 ���9iرا ا�� 
ن ای5 ا�0 9�L�9 او�� 1�4ا��� >@��0 هیVVi�� 
�Jاز اه�اف ا 
4	�. ی� 

د� رو3 و +��1�4٣٠1ا��� �+ .����� دا�E %�1زان �64�s3 ه2� ورزش � L و %رام را در ا��9 روزه�A0 روز د�-�و  � �Z ��G ه��� j/4 ،��دن +



4یC ا�0 و :�
 19د9ن �	 �@�Z 5�6 5�4 ا��9ی0 ا>�اد��3 م ورزش ه��ا>fون �
 	1د. ا���J ه�� f�� و �U7 NAا�: �Ê ه� �
 �1ا��� 4

.���9 G�9 
یI 17ب و �� ��� ،NJs� ت و-./ ،ا3 4� ا��1iان ه

��4ر ��K ا�0. 4 
م :�09 هf�< 3ی��� ه� در ا� �Z �8رت د��A و ه�� �9 ���9 0Aی� دم ��5�6 4��� ���9، ��5 ای45�Zی� ا � � هg

� هg4 ن�	f+ تAاو 
0 ���4ن از +��ب وز�� 17ددار3 ���9. \ه�4ی� � ر	� 9�N ا�� �9�9 ���9 
� ��J1� 
م ورزش هی� را 4� ا�

��4رn@� 3 ر4 �ن 4� ا>�اد � �- 4VVi�� .0�4 �1ا�ی
 و ��fان %��G +]ی�3 %ن ه G� و����	 �4 ����4 � ���9 
د �K���+ ط ه

��Z1د، ا	 
� 
4� +�� 17رد\ ���� �ل 9 ���4 N�� 
7� �1ار3 4{�داز�� و از ورزش هی�Qب ���9.دو

ت :�5 ورزش��J Eه9 ●

ر �
 رود. 4 ای5 و1Zد :1ادث �\1ار ��	 �ت 4��J Eه9 N��14ط 4� ورزش ��4ر 	یC ا�0. ی�
 از �4ر�
ر/ی0 ا1Jل ای��
 ��K ��ی5 /

 �9
 از %ن ا�9 0: 3 ��4
 ��Vوم �
 	��1 و ا=�G ای5 :1ادث ه�٢٢هم >@��0 ه�
 ا�H 3ا �� ه3 ��ر�g4 از �J3 در�Z ر��4 

��1\��3 �9د. 4Z 9ر\��3 روش ه3 د��A و :�ب 	�� �
 �1ان از ای5 �را:�
 ه �4 ��4 9� %یا�4 .04ی� 4� 1Hر 9�N دری  /�1ان ��ل، او��

��7. 4 و1Zد ای5 9� :�s رو ت ای��
 را ر/ی0 �
 ���9 ی�� N�4� 1Hر 9 
��4ر ��K و �� 0 ا�0،��ن ه3 ورز	 � هg4 5�4 04Aر ��:

4 �ین ذ�9 ا�9 0	 .���9 C�� ���U7 �H� ه ه�6م ا:�س درد در ���4ن � ی� ورزش4ی� %ن ه را از هN دادن ی��ی�6 4� 1V7ص در ��g

4ی� �4ا��� �4ن و او����09 ���9. �	 ی� 4 ��Vف ���5 در ای5 >@��0 ه � f�� ���9 و�3 ��4
 ���5 ا�0 در %ی��� 4ت و %��G ه��J �9 

4زو ���� 	1د. 
ی��\� �6
، ی +B از ا>�دن 4��

�G %ن �� 
� ای���ن ����4، 19د9ن و �1Z1ا�ن 4ی� �4ا3 ه� ورزش از و�����H18ر ا�� �43د� ���9. 4� 1Hر ��ل ه�6م >�1 ل Es9 هs��ا

4 
7� �1ار3 ه� یL ا�fام ا�0، در �� ،5�W�Y ه3 ورز	�Qد� از 9-� دوs��. ا��	4{1 G����K� از 
� و \1دال 4	�. ی��ی� /ر3 از ز4

Aی� د
 	1د. 4� NJ� ه :�5 �1�1ر�1ار3 :g4 3�4ا � ه��J 50 ��یi� ی5 و�� 
4ی� /ر3 از��ی ،5��1�@ 0 ���9 9� ���� / 1ر %ن ه

s��ا 7� �1ار3 و را� +��ی
 ه� در ای5 ��ن ه�Q3 دو4ی� از /-�0 ه f�� و �	4 L�<ا���9 ���9 ��J1� ند� 	1د. 4ی� 4� 19د9ن و �1Z1ا�

�1\��3 از ���Z 18ر�� �د� 4 .���9s��ا 
4�<% L��/ ب، از 9-� و4ی� 4� %ن ه %�1زش ده�� 9� N A و 4@� ازه�6م ورزش در �@�ض %>� ،
6

9� E�4 از  
م ورزش هی�٢٠:�9ت >�fی�
 و ��f ه�6م ا� د� ���9.٣٠ �s��ت ا�� از �ی@�4� 1Hل �
 ا� �2�Aد 

� �7ا�ن��� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=370684



����HR 
ورزش و ).�- 

 0��@< ��fان   �4 ا>fودن  �1Z1ا�ن،  و  19د9ن  در   
AQ خ��  Eه9 �4ا3 

م ده�.�4ی� ا� L	f+ �� ی
 ا�9 0�J1� K�� ،
���Z

در  
��Z 0��@<  E2�  3 �ز��� در   ��<ی ا���ر  2<ت � در  ��ور   4

3
 �1ان ��ار� ��@�د3 در ار� ط 4 �fای� ،
AQ 3ز+��3��6 و ����4�

.0<
 �4 �-�0 ی���Z  0��@< Eایf<ا

و �4ن  �1د� 3    7در 	  ���O� و   
���Z 0��@< ��fان  ����Oات  ن ��

� 3 �@�1س و1Zد دارد. ��یI �4ر�
 ه3 ا��7 ��ن داد�U4را ،�%د+�1زی�

0 �� 3 �U4و /�وق را G�A G�
 3�Z و �����Z  0��ن >@�� �ا�9 0


 و1Zد دارد.s�� 

 ه��اهAQ ی� و�	 
���Z 0��و ��ن >@

 �ت ا��7 ��ن داد� ا�9 0/-Hا Iی��١Df9ا�� �4 �9 
% از 19د9ن ارو+ی


 ���4. /�م� Iر� L��14
 ر1Zع �
 ���9 از ا3-�4 4� ���رم ��AQ ندر�

ره 3�1Z1د،�% � H 1د و	 

 ا>fود� �AQ �4 /1ارض 
���Z ��Y�


 �� 0 داد، :ل٣٧��Z ��Y� م�/ ��G را �
 �1ان 4A ر3 �9و����4 %

ت ��ر17ن ١٩%��� ا��@�ل د7�< Eایf<ر3 �9و��١٣% و ا��4 G � %


 	1د .�

��s\ ،0<
 ا���ر یAQ 
ر3 9� در 	�fده��5 �6�9� 3  ارو+ی�% � H

3 �در 9-س ه3 روزا�  �9 
�د��4�� دا���1ین   �Jدر  �	�� ا�9 0


9: یI �4ر�
 ه�� �4 ای5  د� ا�0. ا>fون K� Eه9 �
 ���9 رو 4� 09�	 
���Z 3 از %ن ا�0 9� �@�اد ��ا�� 3 ا�1� �N%�1زش ه


 رو 4� >fو�AQ Eایf<1ار ه� ارز ا��1یfی1ن در ه� 7� �7�1اد� و ��f �@�اد د��6 G�:�4از %ن 
9: ��4ر3 از �4ر�
 ه Iید� ا�0. ��K� 



 	1د.� ����4 
AQ {�3 \�دد، ��خ�ی1ن f1ی�� 31�Z 3����4 ن� ��ت ز�Q ه� �ا�9 0

�Z 0��4< 14دن ��fان >@ �4ز��4
 یL ه��1ا3 �4ر�
 ه در 19د9ن ��ن داد� ا�9 0 Iی��
AQ انf�� 5�<ی�5 ر+ 4 \]	0 ز�ن 4 
�

4� وی�� در  �4 ا>fایE �5 19د 
���Z  0��� ��2ار >@�s��� ،B�@�
 ی�4.ه��ا� 14د� ا�0 و 4� Eهد��7ان 9

� 17اه� 14د و 4� ای0KZ 5 ا>�Y� 
4 f�� 
�� در دور� f4 3ر\��Y� 
4 �4� ا:��ل زید 19د

 در دوران 19د9��Z 0��fای �4 E��fان >@

9
 از %ن ا�0 9� در : (I�� ب4 ا�9��و��� (	� 
��4٢٠٠٠ر 4اه��0 ا�0. ��یI یL �4ر� �٩/١ � ١٣ 19دF14د� و ��+ 
��� �9 ��� 




، +��ان از د��7ان F٠��K4ه� روز��Z 0��
 �9د�� از � �4 �8��fان >@� W�1�� 
���Z 5ی��� �2�Aد  W�1�� 1رH �4 
%DD 14د��. و�

 K�� ن و
 19د9���٢D.1ل 14د�� A N4A 
��Z 0��% د��7ان دارا3 >@

4� 	�ت ورزش �
 ���9 ی ��fان >@��0 17د  �9
 از %ن ا�0 ا>�اد9 3: 9ر%ز�ی
 ه Iیرا ا>fایE داد� ا��، 9هE وزن 3����4 دار��، �@�1ً<��

9هE وزن ��
 	1د. G � ت�� �
 در �19���Z 0��@<


 و1Zد��Z 0��@< Eایf<�4ن ه��ا� ا 
4�Q Eه��. ازه�5��g، /1ا�N دی3�6 4� =�� از 9هE وزن و 9�4� K4 1د �-�0 �
 ا� � دارد 9

 3� ه�
 �1ان K4 1د ��از 9����ل و ��3 \����ی� را �م �4د. در ا>�اد3 9� در ��4� ���Zاز�� �Z1� N4A Eایf<���9 ا 
� 09�	 
دراز ��ت ورز	

9����ل HDL.1د	 
 دی�� �

0��@< Eایf<ا ،
���Z 
@A0  وا��@< Eایf<ا N�
 19د9ن 	AQ � وروی��د ��� در � رز� 4�Y� 

 در د��4ن، 9��5 از ر>�ر 4���Z 
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ورزش و ).�- 
 ه�� �'��


 و 1Hل /�� ا��ن �1?���-� �s: در ���4ر زید9 3 N�1ا/ ���Z از

3 ��4ر9� از ز�ن ه «
��4 
ر��� از: «ورزش» و «ورزی�\ / �	4 
�

د� 14د� وs��1رد ا�1ن \�1\ 3Yا� �4 n��i� N��Aی� در 5�4 ا1Aام و �

ا>�اط و  0�/ �4  f��  
ه\ 
14د� و� ���s و �1?�  �1ارد   G�در ا=  �Q�\ا

0 ��4
 ا\� در��ن +�ور3 دارا3 زین هی
 14د� و ه�0. ورزش و >@��KA

E2� ،1رت +]ی�دJ 

 و �Aرت ��4Zاf� Cو� G��� �:� ا>�اط � 	� و 4


 در �- ��
 و 1Hل /�� دارد.�K� ر��4




�ا�� ه�   �9 ا�0   3f�Q  ،G���  
���Z و�@�0  از  17�4ردار3 

��/A 5از ای f�� ���4ر3 ه3 ا���اد3 ری �17اهن %ن ا�0 و � �-ین 4

�
 ������. ���5 ا�f+ 0	L و ا�Hا>�ن و دو��ن ای5 ��4ران 4�����


9� از >@��0 ��5�6 4{�ه�1Q ��fن �GZ1 ���ی� ��6 ��	4 ��s\ K�%


ن ��� ��� ��Q ت2�2Y� 51د و���	 
ل %�ن �: 0��Bs و و7

ده� 9� ای5 ��4ران 4ی� ورزش ���9.

9هE د>ع �4 ،
 ��Bs ری� ه��<�¬ Eه9
 و /�م >@�� 0����� �n@� GZ1 /.-ت �4ن، 9�Y� �93ر��4 N�و /1ا ن در �4ا�4 ����وب ه

4� ز��5 \�� 	�ن ��4 ���� ی�K� ر3 و��4 �4 � �
 و 9هE �1ان /�1�
 �4ن در =Zرر �
 \�دد.زا7 3

�Z 1ار	د f�� را ���ل روزم ا/��
 �4ن/�م >@�� 0�N �� GZ1 	�ن ا��ن �
 \�دد و 4� ��ریI ا��Jا �
 ده�. 4 ورزش �9دن �� د��6� �1

1	 
� 
�-./ 3�G و \�دش 17ن و ��Bs �12ی0 �
 	1د. ورزش �GZ1 �12ی0 ��1ل هA ،ت -./ 
 را4� ا���9ن �4ا3ی@�K�% زد و ��

ر 3���9 �4 رو3 د��6� ��Bs ا/�ل �
 	1د.�< ��
 ده�، در ���� Eه9 م 9ره�ا�

�� 0��@< �ن 	�وع 4K\م داد، �Qا 9� ا\� ��5�6 ����l، ��ر %ن ����4 از ��E�@s 17اه� 14د.4ز+�ور3 /.-ت را 4ی� 4 د0A و ا:��ط ا�

G��� 3● ورزش ه

:
ا�n) ورزش ه3 �12ی0 /.- ت 	��

� دی>�ا\� و�./ �4 L�9 GZ1� K�% 0دار�� و �12ی Bs�� در 
KZ1� N4A E2� ��	 3 /.-ت 5�4 د��� ا3 \�دی�� و از ای�H 5ی�- ورزش ه

زد. �12ی0 ای5 /.-ت از �Hی� ورزش ه3 وی�� �GZ1 �12ی0 ا?� 

 	1د و از ای�H 5ی� 4� د>Bs��C را را:0 �� و �1?��� �� f�� �<�� �

.��9 
� L�9 ت از ری� هY	��

:ب) ورزش ه3 �12ی0 د�0 ه

�
 ��9 ا�� �1�Z 1ار	د ���4ر3 ه3 ا���اد3 ری �9ره3 ی�3 �4ا3 � �- ین 4 �9 �م ورزش ه3 �12ی0 ���9� /.-ت د� 0�GZ1از %�


 ��9. ای5 ور� L�9 K�% Bs� 
6�� Eه9 ����د ای5 ا>�اد �
 	1د و از ای�H 5ی� 4�/ N�Kوع���	 
3 ��� �9�1یزش ه را ا��4ا 4 د� N ه

4� ��ریI ه��ا� 4 ا>fایE ���و3 /.-�
 �4 �@�اد وز�� ه fs�4ا��l. ه� دو د�0 B}� ن ورزش ده��.���9 و�f1ر ه�H � 17د را 4


 /.-ت و +ی�5 ا��ا�7�K\� دا	��ا�2 ض /.-�
 د�0 ه را در 1Hل ورزش :�s ���9 و از 	N �9دن �Z1� .ی�f4{�ه� 
 د�0 ه�K\� 5

م \��د و 4زدم 4ی� 4� 1Jرت �7وج�4ی� در ه�6م 4زدم ا� 9ت د�0 ه�: 
��� �9 ��	م 	1د.4�� 	�� ا�g�= 3 ه1ا از �G ه

:���� ��sA 03 �12یج) ورزش ه

�
 و را:�
 ا���� �4 ���� ��sA ت9�: ���4ر3 ه3 ا���اد3 ری �
در ��4ر3 از � �- ین 4��Y� 3م ��
 	1د و 4� وی�� ای��� د��� ه

�A Eایf<و ا Bs�� N�K�� و ���� ��sA ��Y� Eایf<ا j/4 
 را ��ار��. ای5 ورزش ه<9 

 \�د��.���� رت و ¬�>�1K� 0ی� ری� ه

� و \�دن:�	 ����9 N	 3د) ورزش ه



� Bs�� ��ی�� و در ا% 
4� L�9 دی>�ا\� � f�� و \�دن ��
در ه�6م >@��0 ��5�6، /.- ت 	@� H Bs�� Lم ی�ر09 �
 ���9. �4ا3 ا��

Eایf<�9دن ای5 /.- ت و ا N	 3�4ا � و \�دن 9�- 	N 	��1 زی�ا ای5 ورزش ه� ¬�>�1K� 0ی� ری� ا�4.0ی� /.- ت 	

� ��دم �<ر3��� C : روز�
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ورزش و ,�دم د����1

��A 3ر��4 � ● 	�ایW ورزش در � �-ین 4

��A Eایf<����4 از ا 
 17اه�� ورزش ���9 ا�� 047�4
 ا>�اد � �- 4� دی


 �1ا�� 4� ای5 \�و� از� ،
�ن ه����. ا� ر/ی0 ��	��A 0<17ن، ��6ان ا

.��9 L�9 ران��4


ق �sدر ا>�اد3 ا� CA1ا�از ورزش ����4  
	� ��A Eه9 
�4� 1Hر 9

�4 ا:��ل 4 ���9 ��د� �
 ���9. ا� �� ای5 ��s��از ا��5��1 ا �ا>�� 9

د �
 	1د.�ی�5 %ور��� ��A 17ن ��f ای+ 3د� ل ��Vف �Aص ه

4ی�ه و � ی�ه3 	��ی5 ●

و3 14�9ه��رات:: 3▪ 17ردن =]اه


 1Jرت �
 \��د. در ای� A 3fری ��م ورزش �4ون ��4�9ر�4د دارد 9� ا� 
�� ه�6�4ی� �4ا�س 	�ت و ��ت ورزش و ��fای5 �� �	 CA1ا�5 

��رات ��Vف ���9. ���G ��ی5 =]ا  0KZ��Vف��2ار ��A 17ن N A از 	�وع %ن، N A، در :�5 و 4@� از ا��م ورزش ��2ار3 =]ا3 :و3 14�9ه

ه�6م ورزش، %ب ��1� ی 	�04 ا�0.

9هE ��2ار ا��5��1: ▪

4 ا>fای � �4
 ی� Eه�4
 در ه�6م ورزش ��	T ا��5��1 از �1زا��@�� 9E %زاد�ز3 ذ7ی� 3��A در 9 �، از +ی�5 ا>�دن ��A 17ندر ا>�اد =�� دی



�1\��3 	1د.Z

4 	�ت ��1� 
م >@��0 ورز	�9� �VA ا� 
@A1ا�ی� در 4 f�� �	 
�9 ��/A L1ان ی�/ �W ی ��5�6 را داری� از N A ��2ار ا��5��1 17د را▪ 4

9� 4@� ا 
0 � ��2ار ا�����1�ت <ز�Aاو 
ه\ 
م ورزش 17د ���9 �9. :��ز ا��م ورزش �fری� �
 \�دد ��f �9 	1د.�4ا�س ز�ن ا�

:3��A 1اد�5 �	ه��ا� دا ▪

4� ه��ا� 17د (4 (��A ًY�Z��) 3��A 1اد��2ار3 �1ل ورزش H در �4ی� ه��� �	 
�4� 1Hر 9n�9 N7دا �1ار ورز	
 ی	 G�Z ل در�ا3 ��

0 4� در�ن /�� � در 1Jرت �4وز ه�\�1� /-ی� 9ه��A E 17ن 1�4ا��� 4� ��	4 �%ن 4{�دازی�.3��9) دا	�

:
<▪ در د���س 14دن =]ا9 3

 در :�5 ورزش ��2ار�	 1<�
 ��ت <زم ا�0 �H ت 4� 1V7ص در ورزش ه3 ��5�6 و یAاو 
3 =]ا3 :و3 14�9ه��رات (�4ا3 ��ل %ب\ه

��وی�) ��Vف ���9. �4�4ای5 در د���س 14دن ای5 �1اد در 1Hل >@��0 از اه��0 ز� ید3 17�4ردار ا�0.��1� ی

ن �fری� ا��5��1:�� ���O� ▪

4/j ا>fایZ E]ب ا�� (
� �fری� (�4ا3 ��ل + در دو ���ا��:��0 زید �@< �9 
ی�5��1 و �U7 �4وز ا>17��A 0ن 17اه� 	�، ��K4ی5 ��ناز %�

� 	�� ا�0.�:�4اf� 3ری� ا��5��1 ه�6م ورزش �

م ورزش:�▪ %ز�ی��A E 17ن N A و 4@� از ا�

� 	�. در ه��5 را�� ا��از� \���s\ 
� A �� %ناه��0 %ز�ی��A E 17ن N A از 	�وع ورزش در ������� ���A 3 17ن 4@� از ا��م ورزش و �2ی�

�A 31ن رو\�1\ 33 9� ورزش ه��?��9 � از � 
� L�9 �	 �4 %ز�یN A E از 	�وع ورزش 4��K4 �1ی� و در %ی��	 �
 \]ارد %\� � 17ن 	�

� =]ای
 17د �4ا�س �1ع >@��0 ورز	
 4{�دازی�.���4 ��8�� �1�4ا��� 4

4� ه���� ��K4ی5 �@�� ا�0.»���» :�9 ��	4 �7�H دا	� �ای5 ���� را 4

ی
 >�ا�1ش ��1د�9رت 	� ●

�	 �9 
@A1ا�17ن در  ��A Eه4
 ورز	
 از /-ی� و در�ن 9�� ر :�-ت 	�ی� 9ه17��A Eن و 4
اH-ع دا	�5 دو��ن ه��ا� و یQد 


 	1ی�، از اه��0 زید3 17�4ردار ا�0.� 
ه1	

9٢ه17��A Eن در 1Hل ورزش 4� 1Hر �@�1ل در ا>�اد � �- 4� دی04 �1ع �ق ��
 ا>��. �4�4ای5 در ای5 ا>�اد 4s���9، ا� 
9� ا�� 5��1��Vف �� 


 N A ا<4� 17ردن 14�9ه��رات ا� 
د� �
 f� ،���9و�s��ا 
9� >W2 رژی� =]ای 
یK�% 1صV7.0��� ز ورزش

 را +ی�5 �4ورد، 4< 14دن ��A ٢17در دی04 �1ع �	م ورزش در اوایN =�وب �
 �1ا�� ��A 17ن ��د� 9� ا��+ Lم ی�ن 4@� از =]ا را �
 �1ان 4 ا�

��م >@�
 �1ان 4 ا�� f�� از =]ا را N A 3>
 N A از �Jف =]ا ���9ل ��1د.رو3 �19� 4@� از =]ا �H�4ف �9د. 17��Aن 4��� 
0 ورز	

 � 	�طF● ورزش 4 ���9

١��K4 .(1ان�� L0 ی/ی@ت >�اوا�
 1�4	�� (ه� ��� �� 
4� �4ا 3��Vف %ب ا�0. ا� �� ا\� 	�) ه���� N A و در 1Hل >@��0 ورز	ی1� 5	

�	 34� ه4	�، ��K4 ا�0 از �1	 
0 �ن زید ���د� ���9.ا�� 5��1��Vف �
 ���9 و 	�ت ی ��ت >@s��1� ا��ب % N�� 5ی�



٢ س زید در ه1ا3 \�م 4 � ��	1+ ،�	4 W�Y� 34 د� G�س 	� ه�6م ورزش 4ی� ��� � (
د �@�ق زید �4ن 	� را در �@�ض 4% �9�ای

�Aار �
 ده�.

� >W2 %ب �4ن 	� ر٣��4
 �4ن ��
 	1د 4�Q Eه9 GZ1� د9� �@�ی� زی ��	4 �7�H دا	� �ا �9 �
 ��9. ه�5��g ه�� \� در ه1ا4 (3


 ��د ورزش �����.��7 
 \�م ی��7

¢�	 
��0 ورز	@< 4 G�4ی� ��� �	 3ه3 17د 4	��. Es9 ه+ G¬1ا�م ورزش 4	�. �4ا3 ��ل در ه�6م دوی�ن و) ه���� ه�6 


 �1Viص����3 +-
 هs9 د� ازs��د� ���9. اs��ا L � 
�4ی� از �9 
�>1H 3��9.+�د� رو3 ه 
� 3��\1�Z ن ��f از �ول زدن +هی�

 ً��: 3f��A زی�.ه���� N A و 4@� از ورزش +ه3 17د را �@ی�� ���9 و در 1Jرت و1Zد �ول ی� C�U� 17د را L	f+

D 5�4 �4ا3 ورزش G�
 ��A 17ن ���4� 1Hر 9 (mg/dl٢Dاز ورزش ���9 از ٨٠-٠ N A 4ی� ا��4ا %ن٨٠ mg/dl ا�0. ا\� ��A 17ن 	� �	 ،�	4 

��� و �{B ورزش ���9.��4 ��>2دی� 4� �و3 14�9ه��رات 4: 3را 4 17ردن =]اه

F ����4 از �٢D٠ mg/dl) ا\� N A از 	�وع ورزش ��A 17ن 	��م ورزش 17ددار3 ���9. ا\� ����م %ز�یE 1�9ن ادرار از ا�� ا�0، �4ون ا�


 14د �
 �1ا��� 4� ورزش 4{�دازی� و�
 ا\� در ادرار 	� 1�9ن و1Zد دا	0 � ی�s�� Eی�0 ا>fایE%ز�/ � ورزش 1Q ،���9ن ���5 ا�4 0

�U7 �ر�/ 0�� �4 �4
 +���>0 ��9. ا\�ه1ر�1ن ه3 �� ا��5��1 در 1Hل ورزش، ��A 17ن ����4 4< �4ود و �4ن 	�� 1�9ا���وز دی�

4<�� از  4	�.٣٠٠ 17��Amg/dlن 	� 
s�� 1�9ن ادرار Eی� %ز�� ا�0 4� ه�� /�1ان � ی� ورزش ���9 :�
 ا\� ���

7�1اد� � 
ی6� ای�����+ : C ��
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 ��ل١٢ورزش و ,�دم ز�� 

�4 ن �g4 ��� و ه� �]ت  04 در ورزش Aاز ر �1Z1ا�ن �
 �1ا���  19د9ن و 

�4  
19د9 دوران  از   �9 ا>�اد3   ����4 4{�داز��.  ز� �  3رت هK�  5�71�%

� و�O�� �=ر �4 ،f�� 
���0 و ورزش /دت �
 ���9، در ���f4 5ر\�@<



ص 17اه�� داد. ورزش ه3 ه��ا� 4V�7ورزش ا �
 را 4��1ع 9ر 17د، ز�

9ر 3��sح ا�0... �4 
��4 34ز��K4 ،3ی5 روش �4ا3 � �یN �9دن ���ی5 ه

Eایf<ن را ا
 19د9ن و �1Z1ا����Z 
+�دا5�7 4� ورزش �
 �1ا�� %�د\

�
 ده� و 4� Eایf<را ا K�% Bs� �رت و �1>0�2 ا/��د 4K� G�9 .ده�

ای5  �9 ���9ل ���9  در 17د  را   
�%  3� ه�Y�  ��16Q �
 %�1زد 9�  K�%

�
 �� f���s 17اه� 14د و 4/��Zت ا � در ورزش 9� در ��K�� �� 
�1ا�ی

�4 

 ��9. در n�9 /-ی� و 	�T�YJ �1 ز��\� L�9 �زی>�5 دو��ن �

��sV�� ی0 �9د� و
 %�1زد 9� 1Aا��5 را ر/� ���9. 4� 19د 
� L�9 �19د

�K� ���� L1زد. ی�% 
��9. �9ر %��ن 4 +��وز3 و 	��0 را 4� او � N�/

��	 Nی� � 
/��Zا N.@� Lی �ن 4KZ ��ا��ط در �s� 
AQ �دی�6 ای��


ا�0 و ا\� 19د9ن از ���5 ���9 4� n�9 �]ت ورزش و 4ز3 ه3 ورز	

4 4ز3   ����)  ��Y� 
4 ی  ��Y� �9 34ز3 ه م �ا�  �4 4 ��� و ���9   
+

�� و ���ر�0 17اه�� 14د.� f�� ���1) 4{�داز��، در %ی���}�9

● �5 	�وع ورزش

N A ���9 9� 19د9ن � 
� ��J1� �
 19د�ن ورزش و روان 	��9ر	�

 5� �
 	1د و 4� 1V7ص١٠ � ٨از ر���ن 4� � �Y� ز9� در %ن ا��� ��<ز�ن ی� 
�4A3 ری� در ورزش ه � 
6� f4ر\�<ن در ا�Zا3 %ن �

% 

 و >�fی��9� از ��8 ا:� 
�� ��4
 4{�داز��،�E2 دار��، 	�09 ���9 زی�ا ا\� 19د9ن N A از ر���ن 4A3 ر4� ورزش ه ��	د� 	�� 4�

07 �?��ات 
 از 4	24� و ه�5��g ی�س �ر روا�
 دوران ���ی5 و ز�ن ���< �\1ار3 �4 %�ن 64]ارد، ��4ر زید ا�0 و �
 �1ا��ا:��ل ای���


 	1د.K��� ورزش  
�9ر \]ا	�5 دای� �4

ل٨● زی� � 

1� �9� از �Hی� +��ب �9دن و \�>�5، ��4� زدن 4 
رت هیK� 3��\د4ی� در 4زn�9 ،3 و یNJپ، 4< و +ی�5 +�ی�ن، دوی�ن و 	� �9دن :

دEi4 3 ��ی5 روش �4�1ز��.	 �رت ه را 4K� 5ر ���9 و ای
 	1د، 9�- %زادا�� ر>��

��4 ا/��د 4� �Bs ����4 وارد ��: � ��9 
� L�9 K�% �
  در 4ز3 4وا�T ا�0 9� %�5�71 ای5 �1ارد 4�K� E2� 1ا���� 
 4@� 	��1. وا��ی5 �

ه�� �4د و 407 را �4s� �9� 19د9ن N A از ای�� ��	4 ����9. 4� ید دا	� sن ای�1ز��، 4� ���ی5 >�اوان ا:��ج دار��.19د9

 ●٨ ل١٠ �� 

١٠24 � 19٨د9ن �� ���� ���9 09�	 ��<24ت �ز�ن ی4� ��fان ر	� 17د �
 �1ا��� در �� ���4 ،�� ه�1ز �K�% .ارس��در  
�ت دا7

ا���3 و 	��0 را �4� ز دار�� و 4ی� �9ر %��ن 4�� L�9 �رت ه3 17د 4K� �ت 4ز��� ه���� E�4 از�4ا1� 3�@A����4 او �9 
��1ز��. 19د9



�< 4 �9 ��	4 GAا��ی� 4 ��G ��- 	�09 دادن ای5دی�6ان ���@� �9ر \]ا	�5 ورزش ه����. وا��ی5 و او��3 ��ر��� �اه� %وردن ز���

ت ���4� 	�ن و د��6�
  او را  Z1� را دارد 
24� ا3 9� در %ن ����4ی5 �1ا�ی>�اه� ��ی��. ای 5�����K4 ،5ی5 ز�ن �4ا3 +�دا5�7 4�19د� در ��

.0�K�% ن� از ��A-/ 1رد�ب ورزش iو ا�� n��i� 3ورزش ه

 ●١٠ ل١٢ �� 

 3رت هK� 5�71�% �ن 4�g04 در ورزش �]ت 4 ��� و ه�A1ا��� از ر� 
ز� 4{�داز��. 4@.
 از 19د9ن در ای5 \�و� ��
19د9ن و �1Z1ا�ن ��

4� یL ورزش 4� 1V7ص ��ن �
 ده�� و �
 �1ا��� 4 دا	�5 ��4
 در ای5 
J7 �A-/ @�اد و��رارت ��4K� Lی��. ی��4ر +���>0 �� � ز���

4 �����K در ای5 ���5، %�5�71 ر>�ر T�YJ در ز�ن 4ز3، �4دن و 45�7 ا�0. +�دا5�7 4� ورزش د 
ر ای5 ���5 �
 �1ا�� 	� N��sهی

ی� �1Z1ان را �4 � �9 0��� ��K در ای���� .�	
 رو:
 او 4�ورز	
 و >�0J هی
 �4ا3 ره �3 \�و� ه� 4��Z 
E از :�ود %�د\
 و �1ا�ی

م 9ر3 وادار �9د.�ا�


  ��ار��، �
 �1ا��� 4��� 
�4A3 ر� ا3 4� 	�09 در ورزش هA-/ Nه� د�� �4 �9 
��4ن و وا��ی5 17د 4� ورزش هی
 1Qن�1Z1ا��� 
 راه��ی

 4{�داز��.Kای� ���7� �1ار3 و ��Qر3، دوا���0، �1ار9


2��د��9 ه1�7 5

0�-� ���� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=130536

ورزش ه�� /'ر��

7�1اد� 
��Z و 
A-70 ا�-�در  �
 آ�K� 3ا��وز� ی¿
 از ��12� ه

4� ای5 ا�� 4� 1Hر �
 آ���?�� f�4ای
 دارد ورزش ا�7.0�1اد� ه و ز�

7�1اد� À17�4ردار��.در ی ��Z 0 >¿� و�-�از  �
 +�داز�� ه���� 3�Z



ن �1>0�2 را 4< �4ود،¿�در از ��ط <زم 17�4ردار 4	� و 1�4ا�� +� 
�Aو

>�ز��ان 4 ا��� 3����4 �-ش 17اه�� آ�د.

م داد� ای��4 ز�ن �1>� آ�1ر�ن ا� �� \0s و\1 هی
 آ���� �در ادا�

\�دان زید3 را در ��ا��	 �ای5 4ر 4� ��اغ یÀ زن ورز	¿ر و آ�
 آ

آ�1ر در ز���� ��3�6�4 ورزش ای�وÀ�4 ��0�4 آ�د� ا�0 ر>�� ای� .

��@1د3   ���K<D٣�ر	�  N�VYا�� رغ < و  ر ��4  �K	  ��1��  ���  

� ��� 14د� و 4A-/ ورزش �4 

 ا�0. او از دوران آ1دآ�@�J 3�4ار�:

ز آ�د� و در �5���i دور�=% 

 را از دوو���ا����KA ر >�اوان ورزش¿��+


 آ�1ر در دو �YJا�1رد3 �2م دوم را از %ن 17د آ�د����KA ت24��


د\�% 24ت �� در  آ�1ر3  اول  2م � او   
ورز	  ��آر� ا�0.در 

� ��3�6�4 	�� وJ�/ وارد 4�1ان ا�0. او +B از ای5 �1>0�2 ه 
���Z

4� ��ت   
>�ا\��3 دور� ه3 %�1ز	 از   B+1زش٢٠�% Ei4 ل در� 

از دو هfار ��4
 را در ��ا��  E�4 آ�1ن � ��0 آ�د� و @< ورزش آ�1ر 

ا��ن ه و 	�Kه3 آ�1ر در ر	�� ورز	
 ای�وÀ�4 ��0�4 آ�د� ا�0.او


ت =�ی� ��3�6�4 ��� 
 و ��� 
ای�وÀ�4 در هآ  3�6�4��  �4 /-و� 

0.آ��.و3 در �� ر	�� ای�وÀ�4، آر 4 �¿1ی ا��¡ و آر وی1آ�¿  آ���� ��4
 ��0�4 آ�د� ا�

� ا?�ات �� �
 �4 رو:�� و �4ن ا��ن دارد؟Q 0 و ای5 ورزش��@� �Q �4 À�4ای�و ●

ر آ� 1د اآ���ن ��
 	1ی�. ای5 ورزش 4Qدر %ن د �
 ه1از3 ا�0 ی@�
 ورز	
 آ�@� �4 À�4ای�و
� 
Aو /�و 
 �A 0�4<ر>�5 ا��2 j/

1<�
 ا�0H 3
 ده�.4� 1Hر آN ای�وÀ�4 از د��� ورزش ه� �
 �4ن را �1�@�0 /�1� آ� 	�ت %ن آ� ا�0 ���� را� ر>�5،	1د و ا��2

1<�
 و 	�ت %ن آ� ا�0 H ت %ن�� �7� �1ار3، 	� آ�دن و آ1ه�1رد3.در ای5 ورزش ه1از3 آ�Q1ی�.دردو	 
ر آ� 1د اآ���ن ��Qد �ه�� \


 آ� ورزش ه3 =�� ه1از3 ��ت 	ن آ�1ه�� و�
 دارا3 	�ت زید3 ه���� و �@�1ً< ز�ن %�2� ا� 0��N وز�� �4دار3، دو:�Aد Àن زی� ی

 /�
.در ای5 ورزش ه آ� 	�ت %�ن 4< ا�0 ��2ی ً��3 �	 /�
 و ی��٨D  در�J ا��ژ 3��Vف �
 	1د و 4ی� �5�4 %ن ا���ا:٩D0 در�J ی

آ�د.

0 4� ورزش ه3 دی�6 دارد؟ �� 
� �� 3� وی�\
 هQ À�4ای�و ●


 آ��� اآ��اً �1Vر �
 آ��� آ� ای�وÀ�4 یÀ ورزش ا� 0 YJ À�4ر� ای�و
 در4�Aن و��sاد 3��N دوی�ن و 	� آ�دن ا�0 و�
 ای�وÀ�4 یÀدر آ�1ر�

� ����4ی5 >آ@�1� j/4 �م �
 ده�� 4� 1Hر3 آ�
 آر ه1از3 ا���
 در ا��ن �
ورزش \�وه
 ا�0 آ� در ����Z 
د\�% 3�1ره

دل، �1ازن، /¿B ا�@�N و =���.@� ،
¿4Q ،
ف +]ی�3، ه�ه�6U@0، ا��
 	1د آ� ای5 >آ�1ره در�4ن	1د ���A Nرت، ا��2� j/4 À�4ای�و




 �1ا��� 164ی�� �	4<ی
 از ای5 >آ�1ره را 17�4ردار 4 �Jدر �
 آVi	 1د و	د 
ا��ن زی�A0.و�17�4ردار ا 
41�U� 
���Z 
� از %�د\

f�� 
م �
 ده�� 4� =�� از ا>fایE ای5 >آ�1ره از ا>��د\�
 	1د و 4/�� j	T ه1ر�1ن %��رو >�5ای5 ورزش را 4� 1Jرت \�وه
 ا�� 1\��3�Z 

NJدر ا 
ت %ور در �fO ا�0 �
 	1د. در ای5 ورزش :.1ر ذه5 �12ی0 �
 	1د ی@��� 
8� را ورزش �
 ده�� و از ا>��د\
آ� ه1ر��1<: ،

م ای5 ورزش +��ا آ���.�@�1�417
 4@� از ا� 
��7 �
 	1د � رو:�� j/
 آ�� و 4� 1\��3�Z � 0/2� 1Hل �
D¢ً< ای5 ورزش ��� ��Aد 

����ان، آ1دآن و :�
 ز�ن 4ردار ��� ���Z از 
�� 3
 \1ی�� ای5 ورزشآ��.ورزش ای�وÀ�4 �4ا3 ه�� \�و� ه� ��G ا�0./�0 ای5 آ

�7�H ای5 ا�0 آ� ای�وÀ�4 از یÀ ��3 :�آت ��آ� 
 ��¿�N 	�� آ �8� را �12ی0 �
 آ�� 4<
 آ� در ای5:�4 �1زیÀ ه��ا� ا�0 و آ� 

4ی�0 در ذه5 17د �4{ر�� �17د %\ 
7�H ای5 آ� ای5 :�آت را � �ن ��1Oل :�s ای5 :�آت �
 	1دآ-س ه 	�آ0 �
 آ��� 4	�¿< �

ر ه� آ� 	�� :�اNA �4ا3  Zا �4 
0 7رج �
 	1ی�.D¢و از %ن :�0 ا>��د\
 و �را:�
 ه3 رو:/� Àی � �2�Aد 

م ای5 ورزش و ی +B از %ن ���G ا�0؟�� ��fان آ��3 در ز�ن ا�Q � �1ع �O]ی� ا3 و یQ●

4� ای5 ورزش �
 +�دازی� ��4ر ���G ا�0.ا ��ه�ن 	@ر آ� 1i4ر ه���� 1i4ر در روز هی
 آQ �1�� \� ه� آB �4ا�� آ� ه� �1ع =]ا و ی

/4 ��4�� و �071��fان آ��3 دارد و 4 ورزش ��Qآ��3 از د�0 �
 ده� �A�4ار3 ���G 5�4 ای5 دو ��12 
A
 	1د وزن در :� ��@دل 4� j

.�	و �ز �4ن 4 ��fان آ��3 ه�ه�� 4

 
 ��دم در ای�ان 4 ای5 ورزش %	��� �Q ا�4اع و از 
� آ�Q W�1� و 
�� �Q ؟ای5 ورزش در���	

م ١٩F٩در �ل � �4 
Vi	 3د-�� Jacki sorehsoh3ی5 روش �4ا��K4 30 ای5 ورزش ه1از	ای5 ورزش را ا�4اع آ�د.او /��2� دا  در %��ی¿

�1ب ا�0.U� 
���Z 
د\�% �4 
4د���

 >4 4	�ت   À�4ای�و 
 	1د �  ���2� \�و�   ��  �4  À�4ای�وHigh impact 5ی�+ 4 	�ت   À�4ای�و  ،Low  impactW�1�� 4	�ت   À�4ای�و  ،

plyametrics ���4	�ت 4< رد 	�� و �@�impact>1. آ À�4ای�و � <زم ا�0 /�1ان آ�� آ�4ز��5. در ای� س +�� 
ی
 ای5 روش آر ی@�Z در ً

3 دوم وK	د� ��1د.روs��0 از ای5 روش ا�ا ��K4 0�ا 
4� 1Jرت /�1�  �1م ه���� �1رد +��� 14د���
 	1د و 1Qن آ-س ه

 ��� رو3 ز��5 ��س دارد و +�ش ��ارد و :�آت +ی� ا�0.در روش �1م ه��Low�: 5ا�0.آ+ Àی �م �
 ی@�
 ای�¿�آت 4�Aرت ����4 ا�

04 	�� ورزش ه3	1د.در ز���� �Aرت ید%ور3 ای5 �¿�� ��ور3 ا�0 آ� ا��وز� در ه�� د�� �Aرت را در ورزش د? �� اول �
 دا��� �Qا آZر در


 آ��.در آ�1ر ای�ان ا� 1\��3�Z ان����3 4< از +1آ
 ا��1iان 1Vi4ص در �م �
�Aر�
 در �5 ه�ن �Aی� ��دم ورزش ای�وÀ�4 را ا���ز �

د� رو3 �+ ���4� 1Jرت ا��sاد3 � �¿�4� 1Jرت ��آ� 
 و ه��ا� 4 �1زیÀ � 1د 4 
ل١Dو ورزش ه 3� À دی�6 14د.�5 4� ��ت داد�� و�� 

�4ن زید3 %�1زش داد� ا�� �4 

 و ه��ا� 4 �1زیÀ و :�آت ��آ� ���4ن 417
 در ای5 ز���� ��0�4ای�وÀ�4 را 4� 1Jرت /�� K�م و در ه�� ا��

 دK�% 4  از آ�1ره3 دی�6 ه�� f�Q آ� ��ارد و �� À�4وز� ای�و��ا �ر ای5 ز���� �4ا3�4 �
 آ���.آ�د� ام 4� 1Hر3 آ

0 4ی� ���ی5 آ�د؟/� ��Q روز و ��Q 1>0�2 در ای5 ورزش��4ا3 ●

� ��64د 4ی� 4� ��ت �� ٨ا\� آ�
 1i4اه� در ای5 ورزش ����sو در ه� ه ��s٣ ه 
/0 ای�و À�4 آر آ�� � ا?�اتD ا�� Àت ی�� �4 ���Z 

�1ب ا>fایN�Y� E ا��ن ا�0 U� از ای5 ا?�ات 
�1ب %ن را ��ه�� آ��. ی¿U� 

 و روا����Z
�� ���7 �4� 1Hر3 آ� دی�6 در آره3 روزا�



�A و 
�1ب ا:�س 	دا4U� وزن Eه
 آ�� و 4 آ� ���O� E�ا��ا fیرت ��4
 زید3 �
 آ��.	1د و �Bs آ� ��
 %ورد.�

4 %ن رو�4و ه���� � 1دن یÀ روش ���G �4ا3 آهE وزن  � ز�ن ���Z ر3 از��4 �
 آ�¿��●À�4ورزش ای�و 
4�� Àی � آ�	�8 � �ا�4 .0

4	�؟ ��1ب دا	�U� وزن Eه
 �1ا�� در آ� 3��?�� �Q ه���� ای5 ورزش

�یf ا�0 زی�ا در ای5 ورزش ��م /.-ت 4� G�
 	1د و ��4ر �5u�U �� و ��K4 ازورزش ای�و��K4 À�4ی5 روش �4ا3 آهE وزن و ��� � آر \�>�


 	��1 و +� �� ÀQ1آ K�4�Q 
�>1H ت�� �4 
4 رژی� =]ای � f4رگ �
رژی� =]ای
 ا�0.?04 	�� ا�0 آK�4�Q �رB از رهی
 رژی�، دو4

 � آ� آ� از 5�4 �
 رود و �4ن رو3 >�م �Aار �
 \��د و 4K�4�Q À�4ورزش ای�و 4 
ر ��
 	1د.	��1 و�Qد 
ه�� \�1� /1ار�


م ده�� و %ی در ای5 ورزش ��Yودی0 ���
 �1ا��� ورزش ای�وÀ�4 را ا�� 
�� 3� \�و� هQ ●1د دارد؟Zو f�� 

����ان و :�
 ز�ن � � �
 �1ا��� ای5 ورزشدر ورزش ای�وÀ�4 ه�� ��Yودی0 ��
 و1Zد ��ارد و از آ1دآن \�>�� À	f+ �زZ1رت و ا�� 4ردار 4

	4 �
 دا	� �
 آ� ه1ا3 �� �ن ��¿� N�� ص7 Wای�	 م ده��.ز�ن 4ردار 4ی� 4�4 :�آت � À و آ��
 و �Aر�
 ای5 ورزش رارا ا� �

م ده��.�ز�ن و�f�� N�: C ا��

33 ورزش از رژی� هZ �4
 ورزش ه���� �Qا ز�ن � �4ا3 آ� آ�دن وزن 4�� � آ�	�8 � �د� �
 آ���؟● 4s��0 ا�در� 
 =]ای

 دوK�% و ���در % 
 5�4 ز�ن و د��7ان ���Q و ه� ��Q 1رتJ �� ا��وز� <=� 	�ن 4�s����از رژی� �H�0 دار�� ��یC <=� 	��1 و 4� ای7 5

7 
�� ��Y J 
�: �د� �
 آ���.�5 در �� آ-س ه3 ورز	
 ا>�اد3 را دی�� ام آs��ا W�= 3رهQد د��0 زی@< �H7 �1ر�� و ز�ن ورزش 4

417
 ور �
 �1ا��� 4�� ��	4 �4.��1� ��8 �5 ا\� �O]ی� در�0 و ���G ��ا	�	 
نا>0 >�ر �� �زش آ���.4ی� ه���� ��اO� GA]ی

4� �5 64]ا + 
�Aد� �¿��� زی�ا وs��ا ������ ����3 آ� �5u�U و �: 3�G و ��@GA %ن /�م ورزش4	�� و از =]اه�� �ری� /�م �O]ی


 17اه� 	�.�-./ n@� j/4 T�YJ

م ده��؟�
 �1ا��� ورزش ای�وÀ�4 را ا�� ��16Q ردار● ز�ن 4


 آ� N A از دور�م ده�� 1Vi4ص آ��
 �1ا��� ای5 ورزش را ا�� À	f+ 1رت�� م داد� ا��. در ای5ز�ن 4ردار 4�ان 4ردار3 ورزش ای�وÀ�4 ا�

ت ای��
 ��14ط 4� دوران 4¿� �
 آH�	 �م ده�� 4�
 �1ا��� %ن را ا�� 
4� را:� f�� و +�ش، /�مدوران EKZ م�/ N�� ی0 آ���ردار3 را ر/

 زدن وZ را� ر>�5، در N�� À�4ا3 ای�و �
 �1ا��� :�آت +ی� �¿�4.0�>�7
 آ� 	�ت %ن 4�Q3
 آ� در آ-س ه� :�آت آ��
 و :�آ

م �
 	1د 4ی� از ه1ا3 ���
 آ� در %ن ای5 ورزش ا���م ده��.��
 	1د ا�� �lارا 

 17�4ردار 4	�.ز�ن 4ردار �
 �1ا��� زی� ��8%�1ز	 �

1Jم �4ه��.ا\� ای5 ا�د� آ�د� و آره�A 3ر�
 ا�s��ز3 ا���4 3ل را ر/ی0 آ��� ای5 ورزش 4/j 17اه� 	���4
 �1Viص از د��6� ه

��4ر3 از ز�ن +B از 4ردار3 4� %ن � �- �
 	��1 از 5�4 ر>�� و و�N�: C را: �4	��.ا>��د\
 آ �
 دا	��

4ی� 1Jرت \��د؟ 
�� ا�Aا�Q À�4ن ورزش ای�و�	و >�ا\��  � �4ا1� 3�@�	�8 � �4 ●

% ��� ورزش در ای5 ز���/ 4 5 4ی� آ-س ه3 %�1ز	
 و 4ز%�1ز3 را ا>fایE داد ���8 � �4ی� در �ل4 À�41زش ای�و�3 % 	��1. آ-س ه�	

3 ای�وÀ�4 ا�Aام 4� :�آZ �4 � ا��7اً در 4@.
 از ای5 آ-س ه�s����.1د	 
4ر 4زر� ��Q3 ورزشZ �
 آ��� و 4� À3 ری���ت �1زون و آره

� 17ب ای5 ورزش را Zآ��� و ه� و 
� n�
 \]ار�� و ه� و0A آ-س را 1K�4د� �� 
4�/ À1زی� Àی��7اب �
 آ���.�5 >¿� �
 آ�� /�0 %ن ه� 4



��4Z 
 در آ-س ه��4ز �
 \�دد.ا\� � ای5 ورزش را 4� 1Jرت / �ازی� و آ-س ه3 %�1ز	
 ��@�د �4 + آ���+ی�5 14دن >�ه�� ورزش �


 آ� زن ��1iرد�Aو  در �1�@� ای5 ورزش �1>� 17اه�� 14د.4ی� >�ه�� �ز3 آ��� �ً�u�U�م�
 	1د و ی �VA ا�� � ا3 وارد ای5 آ-س ه

م 4�
 را:�آت ای�وÀ�4 را در +رك دارد 1�4ا�� N A از %ن ���E ه 3�1Viص 4� ای5 ورزش را ا�VVi� 3 <زم وK	1ز�ی� %4 �ه�. ���4ن �

 � دا	�K�% �4ن 
��
 را در \�م آ�دن �4ن ورز	¿ران و ی ��د آ�دن /<
 1Jرت ���6د �4ن>�ا����64 و د0A آ��/ 
 ای5 آره�Aزی�ا و ��	4


�K� E2� �@�Z 0�-� ورزش و �4 ا7-ق 17ب در Z]ب ��دم 4 �4ن ������4. 
� G��% ��J را دار��.4->

� ای�ان��� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=238379

�U'ز� iK1c, 8 ��ا� دوران��A, ورزش ه��

Cو و� B�Z ، 5� G�: �4 
��4 3در دوران ز��\
 ورزش و >@��0 ه

4ی� ... 

 �4ن >�ق �
 ��9 . ��ً- در 1Zا���-�

ر ر17ت وQد 
��% �4  ��>4  در ���5 � را 31A و ���Y �9د  /.-ت 

4� 4@� دی�6 � ی� در ���Y� ��4 /.-ت و 
6�� NKQ �6د�� و از� 
���

� ورزش را 4ی� 4� ��18ر :�s �-�0 و 1Hل /����
 ا��ام 14د 4l:�s زی 

4@� 4ی� �@
 �9د ه� �Aر ���5 ا�0 +��3 �4 
6�� ��م داد و از +��ا�

�1\��3 ��1د .Z ا��ا07 و از /1ارض %ن G2/ �را 4

3از ورزش راه��  �@4  
@� H Cو� �4 �4ا3 �4\��5  4��0 و ز�ن <زم A

�417
 �4ا3 �@��5 ��2ار و 	�ت ورزش در ه� ��
 ا�4 5��\�4 . 0

2� 4@� از�Aر د� د9� ورز	� 
4	� . در1Jر� Cی�� 
4ی�� 
@� H Cو�

�د��6��4 3/ Cو� �4 E �A ن��nA1 ��1دن ورزش ه�1ز ��Bs و ��4



م 	���4	� ، ورزش ا� � روز 4@� ه�1ز 6��7
 ادا�� دا	�� 4	� وی

1<�
 14د� ا�0 و در ��ت ی �1ع %ن 4ی� ���ی� ��8 	1دH ��4ر 	�ی� و ی

.

3ب \�دد 9� در >@��0��A 0 هi1ر3 ا��H ی�4  f�� ز�ن ورزش �9دن 

� 4@� از�J<-4 3 �6]ارد ، ��ً- ورزش Z�4 �1ب U�� �n �4ن /1ارض �i�


 \�دد .� ����Jف =]ا �GZ1 ا�7-ل در 9ر �@�� و �1ء ه

9� � FT�YV� Gدر �5 ��ر�� ی@�
 از ا��4ا3  
l6
 ، ورزش ه�� 


 �KZ و ���ود� �g4 9� در �Zین %ن ه 
l<ت �4ن 	��1 و 4ز3 ه:

�G ا�0 . 4@� از ��١٢36
 /-و� �4 �@��� ورزش ، 4ی� 4ز3 ه�� 

م ای5 ورزش ه�9� در ا� 
Ji	وع ��1د . ا�	04 Aر �: 24� و :�ا��9 � ��اA 0 	��1 ، زی�اورز	
 را �4ون ��ً2�Aی� د4 ���9 
� 09�	 

وز ���9 .�ن ����یN دار�� و �
 17اه�� از :�ود ا���� �1Zا�ن ه���

6
 	�وع ��1د .�� ���24ت ورز	
 را �
 �1ان از ا��4ا3 ه���


 �1ان ��م ا�1اع ورزش ه را �� �	4 �ز3 و1Zد ��ا	��9� �1رد =��� 
H�	 ���ی5 ��1د . ورزش ���8 در �5 4�1غ 4/jدر �5 4�1غ 4


 	1د �
 \�دد .� 
	� از 4�1غ �Q از %ن E�4 
� ه و �Aرت /.-��	 3�K+  ، وزن Eایf<ا

1<�
 را �9ر \]ا	�� و از ��7� 	�ن زیدH 5�6 و��0 و i� 34ی� ورزش ه 
6�� NKQ ز43@� ازب ��1د . 4��Z4 �د ا Bs� �9 3�: � 

4 �-ی�0 ا 9� ا:��ج 4� ��/0 دار�� 4ی� ��� 	��1 . ورزش ه 
lم \�>�� و ه���� >1اNJ ا���ا:0 دره 3�0i ورز	
 و ورزش ه��

�9 
4	� و �����ا� 
 �1Z1د 4	� . ورزش و :� 09�G2/ GZ1 ا��ا5�7 دوران +��3 �K�% 5�43����4 ط ورزش �
 ���9 از �-��
 و ��

3�����4�4ای5 ی�
 از ��?���ی5 روش ه3 +��3��6 از ا�7-<ت دوران � . ��	4 
 ورزش و ��0�4 ��4
 ا�0 . ا� �� ��18ر از ورزش ،17�4ردار �

�	 ، �	4 G�9ت �-ی�
 ا�0 9� �4ا3 �����ان ���: ���4 0��� ����9 ���7 
3 �-ی� و +�د� رو3 ، ورزش ه���3ی�ت ورز	

. �	4 

 �4ا3 �����ان � ���

4	� و �ب ���9 9� �-ش ��4
 �-ی�
 را دا	�iرا ا�� 
lن 4ی��
 ورزش ه\f�	و دو ��� وز�� �4دار73�� ه� 5�6��3 م ورزش ه� از ا�

 �ن 4\f�	و دو 9� ای5 	�ایW را �4ا3 7�� ه 
lرت ا�� از +�د� روB914 ،3 و ��9
 17ددار3 ��ی�� . ورزش ه / ��9 
� 5���� 31Y� 5ی��K4

  ، 
ی�2ا�A ، 4�در ه1ا3 %زاد ، ا��
 ، ���B ، وا�� ل ، ���4 ل ، ه��4ل ، �1ار3 ، 	� ، L1زی� 9ت �1زون �1أم 4�: . 
� =ه�3��6 و 4�

1V7ص �4ا3 د��7ان 1Zان ���G ا�0 .

م \��د�
 �4ن 4� 1Hر ��اوم ا����Z Cو و� B�Z ، 5� �4 �Z1�  ��6 در �1ارد3 9� /-�l وا�T یG�/ L /.31 درورزش 4ی� در ��م /�� ، 4

0 ��4
 و ��@< �
 ورزش ،  ه� \�1�� ����9 
 H 1����9ن �4	� و H � ��8ی �ز \�دد .>�د و1Zد دا	�����= 0A1� ورزش 4� 1Hر دا�l و ی

�	4 
4� 1Hر ی5�2 �.� � f�� 50 ا>�اط در ���ی�ا ��s� T�YJ و 
�1ب %ن 6��7
 و ا:�سه�ن �Aر 9� ���ی�K4 5ا	�U�9� از /1ارض � 



N4 ذ���9 .A و /�وق G�A 3درد در �4ن ،  ����Oات در 7�� و 317 و �را:�
 ه

� ای�����
 ��i4 T J ای�ان��� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=235227

ورزش، ��,�31a� ،�1ر

0 �م �
 ���9؛ +B از \]	0 ? 6� ه	� ����4 ا>�اد3 9� در 4�s����

.��1	 
6� ه د���د �	4 �
، از %��ن 4���


 ��0 	�� و �Z N�در ا?� /1ا K�% 31A �اراد ��0 %ن ا�9 0/ �ای4 5

.��1	 
��ی1س �

��ا	�5  0�/ �4  ی  ورزش ه  T�YJ م�ا� �0 /�م / �4 ��دم،   ����4


 ر���. �� �����  �
، در 9-س ه3 ورز	
؛ 4<٣٠+���ر 9�2�Aد 

� ��9 
� L�9 �	 �4 ،
� =4 د� رو3 ی�+ N� A ورزش >��د� در روز از


ا\� �  ا� را در 17د 9هE ده��   Kری��4  �4 ا�4-   �U7 ق ���� وQ

4ی� 9ر3 ���9 � در :�5 ورزش، �9 ،��	4 ���4
 17ش >�م و <=� و ����G دا	� �
 ه� /�ق 17.���9اه�� 9

Eایf<ا j/ �9دن، 4�	  :�09 �9دن یZ روزدن، در+ :N� A ز3) از���4) L�4ت ای�و
 	��1 و ��K4ی5 را� �4ا3 �1زا��ن���ی�� G�A ن4�� 


 ا�0.<9��3 ه3 ا�

�G ا�0 و �A �gه�9� در ای5 ���ی�ت ��A ��?�� 0Yار �
 \��د؛ � 
�J3 ا� هgه�
ی�
 از �� >ن 4� �A ن4�� ،م ای5 ورزش ه� در :�5 ا�

�71� 	�� در �4ن؛ �� 0 �����2 دارد.�3 ��رود 9� ای5 4 ��fان 9

4�� Eایf<در ا 
 از ��8در �4ر�
 ه3 د��A دی�� 	�� 9� /.-ت 	��
 و ���� ا3، ارزش /����د��Q 3ا�� G�A �\ار��؛ ا�� G�A ن

.�	 � �7ر3 �1ا��



��9 9�؛ �f9ی�� ¬�>�0 +]ی�ش ورزش �4ن ( 
� ��J1� 
 ا��ی��	f+ -
٩٠ � F٠دا��6� ورز	�ر�
 �1ا�ی
 ورز	
 �4ن، 4 / �4  در�J) ی

 ٣��fان � D ت�� �� و ه� 4ر 4�sدر ه � ٢٠ د>@� F٠.0�ا �2�Aد 

4 ورزش �9دن 4� ��fان  
ر� / �4٣ � D ت�� �� و ه� 4ر 4�sر در ه4 F٠ �2�A٢٠ د
 در�J ¬�>�0 �4ن � �4ا3 ورزش +� �
 	1د و :�ا��9 �1ا�ی

Aو�/ -
 �A ����� د����/ 
4/K4 j 1د �1ا�ی ،L�4ت ای�و
 و Z]ب ا���9ن �4ن �
 	1د.ورز	
 �4ن ه�� 5��fان ا�0.���ی�

ه� ����O در و�@�0 و >�م �4ن 	 � و ��<و ���G ا��ام 17د 17اه�� 	�.+B از \]	0 ���
، ��fان ��L��14 �4ن ا>fایE ی


ل ���9هE وزن در ��دان �� j/4 
یK�� �04 �9د 9� ورزش �9دن 4? ��2 ��ن داد 9� ��fان ������14یL �4ر�
 در ا��ی�Y� .1د	 

ل، 9� � �8� 0Y����A ��2ار \�>���( ��4� ��ت �4٣ن در ��دان �� ��s؛ ١٢ روز در ه(��s١ هD�4 ،
 �4ون رژی� =]ایK�% 0 و< در�J ا>fایE ی

 W�1�� 1رH¢.�4ن 17د را از 5�4 �4د�� 
<4
 ه3 ا��Q ��1 از+ 

او���A 5م �4ا3 ا>�اد � ��3 و �ز� 9ر، 4� د�0 %وردن یL ��1دار �-��
 ا�0.

 و�@�0 � ���9ل 	1د.� ��	4 L	f+ �8� 0Y� ی�4 ً��: ،م 9ر ورزش ه�در :�5 ا�

8�� 3م ورزش ه�
 �9دن ��دم از ورزش ا�0 ا� �4ا3 ا��7 ���N �4ا3 	/ L0، یA5 و�	1د دارد.��اZو 
s��i� 3Kراه ،�

م �2� ورزش در روز ا��ن +]ی� ا�٣٠.0>�ا�1ش ����� 9� ا��Aد 

، وا�T و :��
 ا�0.�	 �9ر3 روزا� ��� ورز	
 در ��4���4 Lن ی����4�4ایf� 5وم \�


� ای�ان ورز	��� C : روز�

http://vista.ir/?view=article&id=105284

ورز��3ر �'ن �'ون ورزش

�i��و ا �6	4 در  0 �م  ? +1ل  +��ا ��
 ���9؟  �4ا3 ورزش �9دن   
�Aو

ن���\  �4 
 17اه�؟ �  ��J1: 
��9دن �7 ورزش   ���9 
�  ��< ��اری�؟ 


 <زمJ7 (!)0�ّ�1��Z Nی�رت و ا��@�اد و �K� 1رZ Lورزش �9دن ی



 از %ن 4
 �K4� ای�؟�	 �دارد 9

04 ���9 در ه� ? �	 �4 �
 و0A ��اری� 9��7 �YsJ 5در ای  �1رد¢�

 W2< ���9؛ 
� �3 ١٨ا	� Z �د� �4ای�ن داری� 9� ا� �� ��J1� روز در٣ 

�4 N�/ 4 4
 را ��
 \��د، ا�� ه� 4ر ��� �/0 ورزش در�0 و :��sه

L�4ه�� و ی Z ن
 �1ا��� رو:�� ورزش �9دن را زی� +1�0 و ���17 31� %ن ه


  ای5��� 4� /-و� ��2ی ً .��	4 ��� و ورز	�ر3 دا	�� 
� L ز��\

�4 ورزش یL ر>�ر ی ا7-ق 17ب دی�6 را ه� �12ی0 � ه یL ��� و دو ��ن ه���� و /-و� �J1ن، ا7-ق��	ر �4 ورز	� ���9 � /-و�  
� 

ورز	�ر3 ه� +��ا ���9.

�4 +�د� رد 	1ی�!١/ 3�9
 ه W7 3از رو W2< (


 د�/1 U� L�1�9 ی� و�i4 ن را�Y J ��4ز3 ورز	
 ا�0. >�ض ���9 �
 17اه�� روز� L�4ا3ای5 ی �	 4ن ا�0؛ ا�ر�0 %ن �Hف �7

�9 W7 3روی�، از رو 
ررا� 4@�3 +�د� �KQ �� � �4ن �ر/ی0 ��2رات 4� /�1ان ی L	�Kو�� ���1�4 +�د� رد �
 	1ی� و از %ن ���7 0/ 3
 ه

� �1iری�. V= ،د� ��ارد�+ �4/ 
�9 W7 4ن 	�� ه3��K4 3 �4ا3 +�د� رو3 ��4ا	��.1�9�L دو4ر� +�د� رو3 �
 ���9. ا\� �7�K4 1ا���� 
�

1� �ن ��K6ار3 ���9؟٢� � از >�ز�� ی�� 1ری� در 7� (

4� ه� د��N دی3�6 4ی�  � �@�یn ���9 یVA 
 17اه�� �4ایE <<ی
 1i4ا��� ی� �9 
ن 4	��، ای5 9ره را از رو3 د��6�و0A هی�fیf/ E�+

م ده��.�59 ورز	
 ه� �
 �1ا��� ا�� �7�Qدو ��د��N ی

ن را از د�0 داد� ای�؟٣�f9��� ای� و ��	 ���7 (

ب ���9: i1د را ا��Z1� �ح ��ی5 را�s� ،1ابi�i� 3 و�1 	�ن رو 3� N یZ �� ���9. ای1Z 5ر3 4� ازا3 ه�4١٠Zوور �Zی�5 4{�ی� و ور4< و + �2�Aد 

 9ر �4�
 \�دی�. 4� /-و� 4 ای5 9ر��9٣/١�1\�م وز��ن ��2ی ً �� n/91��3 ا��ژ�J 3ف �
 ���9 و 4 ا��ژ3 �.� را �9�	 �9 
�م �9�� �ن 4

ن ���9.Y��1ل ��اری�، ا A .ده�� 

 ����4 ه� ا��ژ3 ��

¢�	 5��@� E�+ از Ü�
 ��9، ا� 1Qن :�9�E �4ون ��4� �
 %دم را ��7��7 �Q�\ا ��
 �1ا��� ای5) 9ر 7� � ا�0، ارزش ورز	
 ��ارد. 	�

 
�و�@�0 را ����O �4ه��. ����8ی� %ب 1Z 3��9ش �4ی� ی ����وی�ن ��خ 	1د؟ در ای5�: 5 ��J< ��1ا��� در ه�ن :�0 ای��د� 	� �4وی�. 4

�1 و /Z ن را4 G2٧٠ 4 �ی�. ا\� :�ود یL د�0 از اُِ+5 ی ���A fار ��64ی�، د�0 هی�ن را رو3 %ن 64]اری� و ���4 ،��	4 ��9�1\�م وزن دا	� D٠

� را �
 �1ا��� ��Vف 09�:١D.���9 :�ود <91��3 ا��ژ3 ا���9 

D� 
4� 1Jر��ن �9م � 
 ز��� ی� �9� داری� 4 یL د���ن ��1ا 
�Aاز 17اب و N A 
) 	G ه<5 4	�� �4ا3 ای5 9ره یL د�9 0u�U�) ���


ء �� �ً ��5�6 را ���راً 4< و +ی�5	 Lی EیZ �4  4 �ی�.ا�0)، 4 د�0 دی��6ن د� ���f4 N ی

F ی�4 ��� 	1د ی دم در ��ر�: � ���2� ����8 دو���ن �4�Aد ��Q 0�ار ا�A 
�A1د،٢٠) و	 N�U@� ن 9-س >�ز���� ����4 NU@� �2�Aد 

.����� B: ن را ه� \]ر ز�� ���f4 م�A �4 1ی� و %ن دور و	 ���	�5 �� ��ه��. 4� 31�




 ه�ه�� ���9 و :�
 ا\� ٧��� 4ن ه3 ا�Hاف �Aم ���f4. در ای1J 5رت٢٠) �GU د��9 	�1غ ا�0؟ 42� ه� >�0J داری� �4وی� و در �7�Aد 

ت 4 +f	L 	�وع �9د� ای�.A-� از E�+ ن رادر�ن 17د�

���9 :�5 4ز٨ 
ل ��ر�� ر>�� ای� � >�ز���ن را ��1ی� ���9؟ �@ �1< �24�� 3	�� �4 (n��i� 3��7 � 1�4ا��� از زوای�g4 5��3 دور ز

 از او /�B ه3 ���1ع ��3 ه� ��64ی�.ً�4�E �4وی� و ا:��A ن را ��1ی� ���9 و>�ز���


 د3 و ��1یfی1ن و ِ\�� \�م E+1� ،���9 را �4داری� ٩� � را 4g4 �� ام�� �3 ای9 5Z �4 (����ر� 4 �ی�. �31 +ر� ه� /�5 �+ �و او را 4

� زg4 ��9. ا\� ه1س �9دی� ����7� 	1د و ه1ا7 3  �g4 4� �1پ������� رو3 ����0 و ����8 	1ی� � ن +� 
ود�� ��7� 	1د، 4� ید دوران 1Zا�

.���f4 �g4 4 
	1ی� و یL د�0 >�1 لِ َ���

4 ا�١٠ �9 
ن از �24� ه��را����/ >ً9ر +�د� �4وی�، ��
 ���ی�! :�
 ا:�� �� 1<�
 �� ه� 17اه� 14د. ا\� >W2) ا\� �H ،رو�� 
9ر � �� N� �1

ن در�4ی�) و ای5 9ر را ��ً- >W2 روزه3 زوج ٣٠�A�/ �د� رو1H) ���9 3ر9 3�+ ��� �2�Aد K�� �م ده��، ��ن را �4وری�، ا����	
 �1ا��� ��� �9

� یL ای��6� ه� رد 	�� ای�.��4� � 31� L ز��\
 ورز	�را�� را� ا>�د� ای�، 4

١١
gوی��� رش �
 ده�� ���وی� �4ای�ن �4ور��؟ =�W ا��ر =�W. اوً< 17د�ن �s� �) ه���ً��? .��	���9 � ه1ای
 ه� 17رد� 4 f\ را 

�< �� �4ه�� و � یL ا=]ی���4 �4 
/1�� .0��� �و	
 دور�� +�د� رو3 ���9.ه�� و0A دم د�0 ��یf\ 5ی��، ��K4یf\ 5ی�

١٢ �ن را 1Hر9 ���9 ��8�� 3� ��� ی �Aار3 داری�، ��4��Z 
�Aو �4�١٠ ی D) ه��� 
U4ر �Q ����+ 
� .��	4 ��2� زود�� �� �Aار :�Aد 

ً  زود ر���ی� @Aو/�� ���د� ای� و ا\� ه� وا n�9�ورزش دارد؟ ای1H 5ر3 ا\� �Aر3 دی� 	�، 7 ���f4 م�A 
<2�  ا��Aد ��Q 0:ل را�7 
 �1ا��� 4�

A � ی��Z ن �4ه�� و در�>C روا�
 دارد: ای1H 5ر3 �
 �1ا��� 4� ا>�ر�ن �� و ��� 
�9.���9 0 YJ ر و�ار �ن ���W �� ر>�

١٣ �2� ه3 دی9 ،�6 H ن درن \N ��9 و 4� ر>2ی�� 
�4�K� ���9 
4	�، �����f4 3.) در و0A ه3 ا���ا:0 �@ �� دا	��
 ه� +��7 ًY�Z��

١¢�2 H ازا3 ه� �د� 4 ،���9s��1ر ا��
 17اه�� از %�� ���/ �H7 ��) 1Aل �4ه�� ا\� ��ً- 4�ی�5 �
 رود، دو 4ر /.+ ��1ر 4< ی�% � ا9 3

�31 واریB و 4Z ا>�� و 
ق +ی�ن را ��2 ® ���9. ای1H 5ر3 17ن در +هی�ن 4� �Zین ��� ه� \�>�+ 3� در ��ه�گ ه�i� د�ر3 ���9ة ای��


 	1د.�

١D�9 0 /1ض�د ل ه را 4�9 �1یfی1ن �� f�� 31� و 64]اری� ���1ا��� دور��) ���9ل از را� دور را 4 1� 
� �Q ی1ن را ه�f1ی�� 3	�� �+�9 .��

9��3 1�4زا�� 
�ل /1ض �9دن �� 1ر 	1ی� 9�ن �@�n ��1د و ه� �4ا9 3���Q ه� �.64]اری� �

١F�Y��+ و ���A ¡��9 9� یL %ه�� ی 
�A1د، و	 
� 14د��ن ���fد� �	 3
 	1د f�7�4ی� و 4�) ا\� ه�1ز ه� اد/� Ei+ ی1نf1ی�� از �

9 �Q 0 4 ��� داری��ار ا�A 
�9 �Q ،1زون� ��= 
9ت �1زون (و:��: 
 �4ه��. 4�ر �
 ���9؟!) � 17د�ن ��D/1ا���١� 
� 
 �4ا�4 ورزش �@��1


 یL %ه�� �Aو 
9��3 1�4زا���. ی@�D ًودا�: ��7 2� ا3 \�و� %رین را \1ش �
 ده��، ه�ن 	��A٧٠ د ،
�9�1ی F1زا��� ای�٨�را  �<9��3 ا� 

4� د�0 %ورد� ای�. 

 ه� ا:�س ��ط و 1Zا��و 9

١٧f4 �هی�ن وز�+ � ای� 4���� �+�3 ��1یfی1ن �@
 ���9 ه��1H 5ر 9� رو9 3	�� CA1� (ن
 داری� او را رو3 +ی��Q19 �g4 �\ا -ً�� ��� ی

� ��4< و +ی�5 4 �ی� � ه� او �09 	1د و 64]ارد ��4 ����4 3	ر�� ران64]اری� و در :�5 ��KQ 12ی0 /.-ت� ن را 4 ����، و ه� 4� �A-/ 1رد



.��	4 ��31 %ر��وز زا�1 و هfار و یL 4-3 دی�6 را \�>�Z نو �ی� /.-ت +ی�

١٨4��� 	1ی� و � Z 1د از	 
� Ei+ 
�3 4زر\
 هK\% 0Aه� و � �4وی�. ای1H 5ر3 (ه�1ز ه�ن ) 4 17د�ن �Aار 64]اری� 9Z در 
 هK\% نی+ ٧٠

��4� ای�.�9٩�1 ه����؟ 4�� �� دی�6) 4 �1زا��ن  
4
، در ���� <=�3 4ر 17د�ن را :�K\% �2�Aد Lه� ی Ei+ 
H 3��91��9 


�� L�+ : C ���ر��
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�_ , 
a� ورزش ه��

ن را :�ب�	f+ �@�Z 5�6�/0 ورزش �
 ���9؟ ا\� ��� ��Q 3روز

ی� روز3 	 ���9١٠�ن ه� ای5 ا�9 0� ��K4 >ً1�@� .ه� ��1د �2�Aد 

� ا�0 و�K4 
 \]ار��؟ ا� ای5 ه� و0A ��اری�، ��6 ��ی® ه و0A �4ا3 �

4<�7� 	�وع �9د. از 
یZ Lی� از ی4 �� N 	�� ای�.   �4ی� A 1ل 9 ���9

� دور ز��5 �4وی�،¢ه��5 ا��وز. �� ای5 9� ه��5 ا��وز ورز	6� �4وی� و  ��� 

ن 	�وع ���9. ه�ن �� f�GU؛ :��ی�؟�f�� 0�+ ن
 17اه�� از ه�� .��

● +� 0�� f�GU؟

ن، E�4 از �	f+ دی�6 از 
ین و�Z fZD٠ا:ن و 7�4A% ��24 0Aو �Jدر 

0 ����� �Aار دار��. �
 17اه�� ورزش را �
 	1د و در :� 3�}� GU� f�� 0�+ ��93 د �4ا73�� ه�	0 Aو � 	�وع 9 ���9Z 5از ه��

� 
 ه� ه��ر3 ���9. 4ور ���9 +�0 ه�� 5��f ه� ��	 �9 
H�	 �4 
 �31��ی® دی�ن �9 ��1د، ا��Aد �9د. و0 ��4
 را زی��1ان ��fان >@

� ای�، از ورزش ه3 زی� =>N ��1ی�.���� K�� GU�

● 	�وع از د�0 ه

�31 17د و /�1د �4 �4ن Z ��2 در���1ر H �4ر ا���6ناز ورزش د�0 ه 	�وع �
 ���9. د�0 ه3 17د را 4 ��Q .���9 j�� ���? ��Q .���9 دراز



ن را 4ز ��5 4ز ���9. 4ز ه� ا���6�<�H ن را دری��. :< د�0 هی��� �2� ادا�� ده��. :<را 4ز و ��4�Aد L�4ا3 ی NAر را :�او ��4� ���9. ای9 5

4 4ی� n9 د�0 ه .�	ف 4J ن4زوهی�  ��31 17د ����4 4� 1Hر9 3Z را در 4	�. از د�0 �2N4 �4اG2/ 3 ���9ندو4ر� د�0 ه >

د� ���9. 4 ای5 9ر در ��0 زی�ی5 �/� و �� د�0 17د ا:�س E�9 17اه�� �9دs��ن ا< ای5 :�09 را B�/�4 و �4ا3 د�0ا���6: .

�4ی�. ا� از ه��5  ��i�� ن��8� �د� ا�0 و 	ی� 4� 
�م ده��. ای5 ���ی�7 5�2N4 ا��3 ��.�Z 34� ورزش ه ����9 �9 �4  	�وع ���9 �Z

4 ورزش \�دن �● ادا�

��9 � از 6��7
 \�دن و \�د 
� L�9 �	 �4 
 ������ ای5 ورزش ه� ��1�}��ا\� زید +�9 0�	 �ن درد +��3��6 ���9. \1شِ یL ��0 را 4

م ده��. �4یG���� 5 /.-ت ���4 �Aرت ا� 
 	��1. ای5 :�09 را �4ا3 ه� یLه�ن ��f� 0دیL ���9. ای5 9ر را 4� %را�
  ا�� ����9 N42� 0

 5�<�H .٢٠از��ر 
� 5�<�H �7��ن �� 4�Q 041� >4ر ���ار ���9. : 

7���. ای5 9ر را %رام �4ا3 �g4 5�<�H �4 5��� 3Z 4< و +ی�5 �4دن �� ازD�� را � 
�n ا�0 ی@�i� 0KZ �7، :�09 در% ��4ر ���ار ���9. ��: 

��1. 4ز ه� ا	���9�  �1 و /G2 \�دن 	�Z 1د /.-ت	 
� j/�1 و B�/�4. ای5 9ر 4Z �4 G2/.���9 3ای5 :�09 17ددار �ز ��/0 دادن 4

9ت \�دن 4ی� 4� %ه��6
 1Jرت ����64.�:

● و ا� /.-ت ��9

 
 ه� در اوا�7 ویfی0 ه3 روزا�� ا:�س 6��7�	 
 17د ������4. :��ً���J 3ف روJ -ً�7�H ای95 �و درد در ��9 داری�. ه�� ای5 /-ی� 4

3 ���9ن � 1د� ای�. وزن 17د4� >�� /.-ت و ��K� ه -ًJی0 اf0 وی/� I�+ ،رKQ 
H � را رو3 دو +3 17د 4� 1Hر ����G ����2 ���9.ا�9 0

���J 3ن از رو�	 �4Z �4ون �
 ���0. ه�ف >W2 ای5 ا�9 0���J 3ن از رو�	 ���4 �4 
Z���4ن :�09 و E �Z �4ه��.ا:�� �4  
�9 


ن 1Aز ��9 ی�
 از +هی�ن را از رو3 ز���+  I9 	1د ی�	56 � �5 4��� و ران 17د را 4� �4ن �fدیW2<.���9 L <زم ا�0 �4ون ای9 5��

�9 j�� �8Y� ��Q .���9 
ن ا:�س >�ر و ا�2 ض ����	3 � هgه�4041 ای5 9ر ا:��ً< در �� >�� و �{B %رام +3 17د را +ی�5 �4وری�. :

2N4 ا�0. در ه� �041 �3 +D 4ر ای5 9ر را �4ا3 ه� یL از +هی�ن ���ار ���9.١٠ � 

 را از رو3 ز��5 4+ 
� A 0�@ن و��داری�. + را �����2 و /�1د �4 �4ن رو4� رو3 17د:< �041 :�09 4@�3 ا�0. �9
  از ��f دور 	1ی�. 4 ه�


 	1د � N�Y� ��9 و � ��j ���9. در ای5 ��ت وزن + �1�W /.-ت ران ه��? ��Q .داری� �6�N42� 3و %ن ه را �12ی0 �
 ��9. ای5 9ر را �4ا3 +

ه� ���ار ���9.

 �	 
���J 0�+ �
 ا�9 0<9 W2< .0�1ن >�2ات ا���4 رو3  
م :�9ت ��9�� ������4.یL ���ی5 دی�6 ا���� �4	�. د�4 0 ��19

4� %را >� ده��. :��� 
���J 
��+ �ف و �9ر ه� �4 رو3 ز���A 5ار 4 .����64J ی�4 ه+�� 17د را 4� ��G2/ 0 4 �ی� 4�� 
4<ی ����  
�

0 4< و �n2 ا�ق �Aار ��64د. �@
 ���9 �� و \�د�� �4 ��� 
4<ی �	1H1ر3 9� %ر�I ه و ���� �	 
���J �\داری�. ا �6� ن را در یL را��

  �7 G2/ 0�� �4ی� 4 
���J 
��+ �م ای5 ورزش ��K4 ا�0 و در ای5 :�0 روی�	1د.4	� �4ا3 ا�

NJ و /.-ت دی�6s� ●

د� 4ی� �4ا3 � 09�: ��Q 51م 17د >�� ���9 ه���4	�� و 4� �4ن �8 �ف دا	�Vا�  
0 ��4
ا\� �9��@< ����4 �9 �	 ا�f�6� ا 3	�� 4�	



ن � ��. د�Q 0¡ 17د را رو3 ����	 NVs� -ً�� ،��	NJ دی�6 ه� 4s� ��< �4 .��	4 �4ز ���9 و از �4ندا	� N�64]اری�، د�0 را�0 را 9

��Q .وری�ی��4 5+ �4 >4� %را�
  در یL :�09 دورا�
 ای5 د�0 را از 4 >� �4ه��. :�J<N42� 0�� 041� >م �4ه��. :�4ر ای5 :�09 را ا� 

ا�0.

� داری� �
 �1ا��� 4��� 	1ی� و :�9ت�J1: �\دارد ا 
ن 6��4� �f�6ا� �� ��اری� 4ز ه� >��Q W2ادا�� ای5 :�9ت 4�J1: �\ا  را ادا�� ده�� ا�

�: 
�9 ��	4 ��	 ���4 
���J 3از رو �� ���9. �4ون ای9 5Z1� �9د� ای� �9 
�9�: �4 �8Y1ن���و  
�9�: 
م داد� ای� و از 4�09 ورز	
 ا�


 �Zا 	1ی�، :�اNA ی�
 دو دور در ا�ق���J 0 از�ا ��K4 � ای�. ا���NJ 17د 9s� ت و-./.���f4 م�A 

: 
ه\ �� ���د� ای� ا� واA@�0 ای5 ا�9 0Z1� د9ره3 17د�ن زی �1�9ن 4� �	  ً��
 	1ی�. �4ن���� ���3 17د 4Z �� ر ه� از
 �4ا3 �ه�

ی� ����4 از  � .��9 N�Y� 9ر3 	��+ 
 ی� �� �H7 �ی� ای5 >�ره را 4 �  ه�٣٠	�ً��: .������4 Z Lدر ی ����1ر H �4 0/� Lی � �2�Aد 

7
 ���f4 و :�
 ا���2ور ��2ار9�: 3�Q ق4��� 	1ی�، �31 ا� 
���J 3ر از رو4 L0 یAو ��Q.م ده���ت ��9
 ا�

: .����4 ���/ 34ز ���9، �@
 Bs� ���9 ه >4 0�� �< ه�ن 1Hر 9� ای��د� ای� �@
 ���9 �7 	1ی� ود�0 هی�ن را 9�ً- �Zا از ه� و 4

4� ز��f� 5دیL ���9. ا:��<ً  در /.-ت +�0 ���9ن ا:�س >�ر �  
4ر ���ار ���9. :< �041 ای5د�0 هی�ن را 4� %را� ��Q ر را
 ���9. ای9 5

.���9 Lدیf� 5��ز �هی�ن را از ه� 4ز ���9. 4ز ه� 4� %را�
  د�0 ه را 4+ �ا�9 0

f9��� و 
ن در ر>�� ا�0. ا:��ً< ا<ن �4ا3 ویfی0 �1ا�ی� 
6��7 �9 ���9 
 3����4 داری�. ا� ید�ن ��ود 9� :�ا��9 ی�9L �9 ا:�س �

��0. ه� روز 4ی� ای5 9ره را در �GU ���ار ���9. ه��/0 4@� دو4ر� 4ی� ه��5 :�9ت را ���ار ���9. در ��5 ای5 :�9ت >W2 ��14ط 4� ا��وز �

���9 4ی� 4� ذه��ن 1U7ر ��9 9� �4ا3 �17ن ه 
4� ورزش � ��J1� ن را��4را�� �9 
�� اN�/ 3 ���9.ز��J1� 5��Q �� ��K4 ا�4 0
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� از >',�ت'AA" �� �a � ورزش ه��

ا:��ل  ،�روزا� 1Jرت   �4  
م :�9ت ��9�ا� و  �4ن   T�YJ م �9دن�\

L�9 �
 ده�. ا� ا\� 1�4ا��� 4� Eه%��G  ر���ن 4� >�د :�5 ورزش را 9



را  ��1	 
�  N��� ر Qد  ����4  �9  
0��A هی �1Viص   3ورزش ه

ر ���N 17اه�� 	�.Qزی�، در %ی��� ���9 د�12ی0 �9د� و �Aر���� �

● �1ا:
 %��G  +]ی� �4ن:

� ه�
 ����4، +�0، زا�1ه و 	� G��% ����4 >ً1�@� �9 
0��A هی

0Aد �@�1ً< ��4ر زی� Ei ا�0 و ا\� 4�0 �+ 
ه����. %��G دی�\

�1رد در�ن و ر���\
 �Aار ���6د، ���5 ا�0 �4ا3 ه�� /�� >�د را در\��

�7�H 	�ت زید :�9ت 9 �4 >ً1�@� f�� ��% .��9��G دی�\
 ه3 زا�1 و 	

ص دادV�7ا 
 	1د 4� و1Zد �
 %ی�. 4� NJs� 5اف ای�H3 ار\
 ر4ط ه و ���ون ه+ j/ن �4ا3 �12ی0 و4� �
 از ورزش ه3 روزا����A ن

�31 زین هZ �9د� و 
� 1Zی<�J 0 و ا��ژ3 17دA1ا��� در و� 
� ،��:� �
 را ��f ��64ی�.���و����ز3 ای5 ��3 ا:��

>08 از +�0:Y� 3ور3 �4ا�� 
● ���ی�ت ورز	


 ��9 و از 	� ه�6م� L�9 �	 3� ��9: ای5 ورزش ��4ر 4� �12ی0 /.-ت ��1ن ��K� ه��< ▪.��9 
� 08<Y� 5�6�� 34����9دن وز�� ه 

-ً�9 ه+ �9 
ف 4� رو 3	�� 1i4ا��4، 4� 1Jر�J TU� Lرو3 ی ،
م ای5 :�09 ورز	�4< 3�� �Aار \����. 4� %را�
�4ا3 ا�  دراز و د�0 ه

د� �9د� و s��0 ��9 ا�+ 
ی��+ Ügه��  را از رو3 ز��5 4��� ���9، از ����١٠ ��� و 4@� +ی�5 �4ی��. ای5 :�09 را٢٠ �� 
A4� %ن :ل 4 ���? 

0 4 ٣ ی ٢در �١٢  � ١D.م ده��� ���ار ا�

� 3��?�� �9 0�
 دی3�6 �4ا3 �12ی0 /.-ت +�0 	��/ 09�: f�� 5ف: ایJ 3ه+ 4 0sدارد.▪ دد�� f�� ن� 0 �4 /.-ت +�0 زا�1هی�

هی�ن �Aار ده��. � ��9 �7 	1ی� و د� N را ��64+ 31�Z در 
�م ای5 :�09، د� �4< �Aار \����. 4��4ا3 ا� �9� د�0 ه از +ی�4 5 
��: �ی� 4

�0 ای��د� �4\�دی� و 4@� دو4ر� �7 	1ی�. : �ف ���9 و 4J 5��� �: ن را ����+ 
م ده��.١٠ � ٨ �0 ٣ ی ٢ای5 :�09 را در %را�� ���ار� ا�


 ا�0 و از %�����4ر / �	 � را �1sYظ▪ �9ا�� 	��
 رو3 �1پ: ای5 :�09 ورز	
 �4ا3 �12ی0 ��ن ���	 f�� ��9 0 و�+ �G ر���ن 4

 f9�� ن در���+ �9 
م ای5 :�09 رو3 یL �1پ ���4ز1i4 3ا��4، 4� 1Jر��%ن �Aار \��د. د�0 ه را در �fدی�
 \1ش �Aار داد� و�
 دارد. �4ا3 ا�

د� ���9. s��در �1ان داری� ا �9 
یZ ن �� ���>�0 	�وع١٠از /.-ت 	�� �4ا3 4����9دن 4: ��4��� و دو4ر� 4 
A4 0�4� ای5 : ���? 

م ده��.٢٠ � ١D �0 ٣ ی �4٢\�دی�. ای5 :�09 را در � ���ار� ا�

:>08 از زا�1هY� 3�4ا ●


 ا�0. ا� �� ا�ر �� ��4ر /KQ ت-./ 
	�5: ای5 :�09 �4ا3 �12ی0��A 0 ��4و�� + 1�Z ▪رQد -ً A �ی5 :�09 �4ا3 %ن د��� از ا>�اد9 3


 %.���9��G دی�\
 زا�1 	�� ا��، �9
 درد%ور ا�0. ای5 ا>�اد �
 �1ا��� از وز�� هی
 � L �� ا��	1+ ��Q 09�: 5از ای 
�9 �4 د� ���9 یs

ر �� 17د �4ا3 ���9ن +ه اKQ ������4 و از /.-ت �م ای5 :�09، را�0 رو3 د��6�د� ���9. ای5 :�09 را �
 �1ا��� در �4ا3 ا�s��٢ ٣ ی

 0�٨ م ده��.١٠ �� ���ار، ا�

A �4 3در �
 رود 1Qن در %ن وا:� >1ای� زی�	 ��n �4ن �
 \]ارد. ای5 :�09 �4ا3▪ ا��1ات: ای5 :�09 +د	� ه�� ���ی�ت 4�i� 3��0 ه




ز� �Zا �	 �
 �4ن �
 	1د و 4�
 ا�1Q 0ن 4/j �12ی9 0���4ر / 
�1\��3 از %��G دی�\Zت ����4 ورزش�	  ده� 1�4ا��� �0i �� و 4

.���9

د� ���9. 4@s��و +�0 \�دن ا � ه�م ای5 :�09 �
 �1ا��� از یL ه��� �4 رو3 	�4ز ���9 و ا��1ات �4،���9ا3 ا� ��ه را ����4 از /�ض 	+ �

ر %��G دی�\
 ه3 زا�1 ه����، ای5 :�09 را 4 د0A و ا:��ط ��4Qد �م ده��. ای5 :�09 را �
 �1ا��� در %ن د��� از ا>�اد9 3�D ی 3��٣ ا�

 0�F م ده��.١٠ �� ���ار3 ا�

:� ه�>08 از 	Y� 3�4ا ●

� ه3 اgه�� �
 ��f �@�وف ا�0 و �4ا3 �12ی0 ه��م +�س �8� ��: ای5 ���ی4 5�م %ن،▪ +�س ��	�� ���s ا�0. �4ا3 ا��	 NVs� اف�H

�0 ���9 9� وز�A��64ی�. د � ه�	 3> را 4K�% و � رای0sZ L د� N ی یL ه��� در د�0 \�>��	 
 ه را زید 4< � �ی� 1Qن ا:��ل %��G دی�\

3 اول 17د 4ز\�داZ �4 
 را 4� %را�K�% �ر
 ده�. +B از 4<�4دن وز�� ه، دو4� Eایf<1ا��� در ا� 
 ���ار١٢3 � ١٠ �0 ٣ ی ���٢. ای5 :�09 را �

م ده��.�ا�

�1 دراز ����4. وز�� ا 3� L را 1HرK+ �م ای5 :�09، رو3 ز��4 5�2N4 ز��5 � 	�. %ر�I را 4▪ E7�Q 17ا��4�: �4ا3 ا�� �3 در د�0 \��ی� 9

4< ��7�g4 ٩٠زاوی� ا3  �ن +ی�5 �4وری� و رو 4��46� داری�. وز�� را 4� ��0 ز�� 5�2� NsA �Zدر B+ .�	4 n2� 0�� �4� 1Hر3 9� د���ن 4

ی�5 �4\�دی�. ای5 :�09 را در + �م ای5 :�09 دو4ر� 4�١ � ١٠ �0 ٢ ی ١از ا�D.م ده��� ���ار3 ا�

ی� �-:8ت:� ●

 �KZ1ا�1ا��� در � 
� �9� در 4< /�1ان 	�، 9ره3 دیf�� 3�6 ه�9 0 

/-و� �4 :�9ت ورز	lfZ 3م ده�� � %��G ه�4 ه� ���N ا�

وارد� f4ر\�� و درد���ز ����1.


��f�< 0ی�@< �
 �4ا3 %ن د��� از ا>�اد3 ا�9 0��4وزی" و \��: ی" و \�� دو اf4ار ��4ر / د� از ی" ه� در ه�6م s��د3 دار��. ا زی

 
 ��4ا3 4<�4دن و �12ی�Z 0ین 17ن در %0��A��G دی�\
 و ه� در دوران �2ه0 و K4 1د 3���s ا�0. \�� و :�ارت ��f را� ��4ر ��

د� ���9. ا� �4ا% 3��G دs��ا f�� 
�-./ 3
 �1ا��� �4ا3 درده� 
 	1د%��G دی�� ا�0. از \��� ��:4/j ��1رم 	�ن %ن � �9 
ی�\
 هی

د� 	1د.s��0 از ی" ا�ا ��K4

3 /.-�
 ه����، ��4ر >1ق ار درده�<�\ �ژ �4ا3 %ن د��� از ا>�اد9 3�� :G��� ژ�� ▪�4 �4ر در � Lی NA���9 :�ا 
د� ا�0. �@@�

.��ز� �Bs و ���و��� �4� �ن ه�����-./ � ���9 �@Zا��ژ �� 5�VVi��

ن ا:�س درد �
 ��K4 ،���9ی5 در�ن ا���ا:0 دادن %ن ا���Js� از 
��K4 .0 ا�0 9� ���ی�ت 17د را �9
 /G2▪ ا���ا:0: ا\� در ی�

4� ���ی�ت 17د ادا�� داد� و درد  �Z1� 
4 �و %��G دی�\
 را ���ی� ���4.���9ازی� و /.-��ن را ا���ا:0 ده�� � ای��

● +��3��6 ه���� ��K4 از در�ن ا�0!

 دی�6 K�� �ی�� ا�0. �	17� :� %زارده��� و �Q � 

 دا��� درد و �را:�� �� 17د ادا�� ده��،��2ی ً ه�A-/ 1رد�3 م 9ره�
 �1ا��� 4� ا���

 %زً@A64]اری� وا 

 و >�fی��1ا+�i 3 �1ا�م ورزش ه�4ی� �4ا3 ا� �9 
�� ��fان ز���� ا��،4�s\ ی� ه��A از �ارده��� ا�B+ .0 ه��1Uر 9



 ،
م ای5 :�9ت ورز	
 �12ی��1\��3 4�+����K4 3��6 از در�ن ا�0. از ه��5 ا��وز �
 �1ا��� 4 ا��Z ن� و %��G در ���4��J �از �4وز ه� \�1

/�N %وری�.

� ورز	
 %زاد3/1��� : C ��
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ورزش ه�� ��ب ��ا� زا��ه�� �'

▪ �9ام ورزش ه �4ا3 زا�1 ���G ا�0؟

 را:0 ا�0.@Aوا 3 �9ال +�0، �4ا3 زا�1ه�	 fZ �4 �ـ 	� �9دن، ا� �

وارد زا�1هی�ن   �4 زید3  ر �< زی�ا  ا�0   G���  
��7 د� رو3 ه� �+

��ا	�� ای�، زا�1هی�ن  در   
 ��%  - A ا\�   ،Cی�� د� رو3 �+  .��9 
��

.��9 
ر زید3 وارد ���< 7� �1ارf�� 3 �4 رو3 زا�1ه�Qارد. دو�� 
����

ی و   ��9 وارد   زا�1ه  �4  
�9 ر �<  �9  
���@<  �ه�\�1  
�9 4� 1Hر 

� 1ر ������ 4� ��/0KZ ���O� 0 �4ه��،� �	 K�% در �9 
��0 هی@<

ز ������.� N��� �4ا3 زا�1ه

د� رو3 ��یC �4ا3 زا�1ه ��ر دارد؟�+ ▪ %ی



 	1د.> و�� 
 از ��دم �
 \1ی��: <+�د� رو3 4/j %ر��وز زا�1ه�ـ �7

N��� 5�4وز ای j/د� رو3 ��یC و دوی�ن 4�+ �04 ���� ا�9 0? f\ه�

،���9 
� Cی��د� رو3 	��1. ا� �� ا\� زا�31 	� %��G دی�� ا�0 و +�

 �.� ا�0. در وا% ،CA��G زا�1 از�	3 ای5 +�د� رو3 ��یC �4ا3 زا�1ه

/��� ��ی5 /1ا�N ���@����9� ا�4-  4� %ر��وز در %ی��� ا�0.



▪ �Qا 4@� از ورزش زا�1ه درد �
 \����؟


 	1د، و�
 ا\� زا�1هی�ن درد � K�% در 
4/j ا:�س 6��7 د� E�4 از :� از +هs��نـ ا��ود%�< 4 �4� ای5 د��N ا�9 0 >
 ��9، ا:���

0 :�09، 4� زا�1هی�ن %��G ر���� ای�.KZ در Cی��ات ���O� ��یC �4 رو3 ز��5 و ی


 +�ی� و >�ود �
 %ی�� و ی در :ل دوی�ن 4� 1Hر �� K�% در �	 �9 ��0 ه@< �
 زید3 �4 رو3 زا�1های�1\ 5�
 ده��، >�ر �7� ���� ���O� 
�K\

1	 

 �Aا� ��J ط4� ر4ط ه3 زا�1 و 4� 1V7ص ر4  G��% �4 ����9 9� ���5 ا�0 �� 
2دی� �9 ای5 >@��0 ه3 ورز	
 ��fوارد �� 
�: .��

�1�4 ،���9 
� 08<Y� از =.�وف %ن �4� =.�وف و ی ����L ه3 زا�9 1 G��% j/
 �1ا��� 4�.�

ی�� ا3 دارد؟< n�s7 ی� و�	3 م >@��0 ه�وب 5�4 ا��� ▪ %ی

3 ای��� ه� روز �4وی�، یL روز در ��ن �4وی� و در روزه3 دZ �4� /�1ان ��ل 4 !�4�ـ ا� � 9ر\��3 /.-ت 	� �4 j/ی�6 +�د� رو3 ���9. ای5 9ر 4

0��م >@� وارد �
 	1د، �9 �
 ��9. ا��	3 
 	1د و >�ر3 را 9� �4 زا�1ه� 
و�s�� 1Y� ه3 ورز	
 ���1ع �
 �1ا�� ا?� 417
 �4 زا�1ه

.�	4 �دا	�

4	��؟ GAا��ی� 4 �: �Q 
 ��ار��، ���� 3▪ ا>�اد3 9� زا�1ه

% 
� E�+ �9 
4� ای5 دارد 9� �2Qر زا�1هی�ن ���N دارد. در واCA �1ا� 
� 14د�ـ ای5 �1رد 6��4Q 1زا� �ی� ای5 ا�0 9� %��G وارد 	�� 4

< �Q ���Ks4 � ��9 
� L�9 �	 �م ده�� وا�0 و 4@� از %ن �2Qر زا� 1���N دارد. +�" ای5 �1ا<ت 4���0 ه3 ورز	
 را ه�1ز �
 �1ا��� ا�@

.���9  �9 �2Qر 4ی� از 	�ت >@��0 ه


 ��9 ا� L�9 
4ز ه� �4ا���V� 3 \��3 در �1رد �1ع و 	�ت >@��0 ه3 ورز	 �� :��1رد دی9 3�6Q � ی5 ا�0 9� 4@� از %��G، زا�1ه

3 7ص ه���� 9� ای5 � ه�./ 
7�4 n@� Nد�� �4 ر�� را�
 و /.-ت4ز�1ا�
 	�� ا��. �@�اد زید3 از %��G هKQ ت-./ ����) n�@� ت-./

م زا�1ه را 4� 1Hر ����s: G ���9 و % �U7��G ر����Y��1ا��� ا� 
�� (ن 4� زا�1ه را ����4 �
 ���9.دی�6 4<3 زا�1ه


 ده��؟� Eه� ورزش هی
، % �U7��G ر���ن 4� زا�1ه را 9Q ▪


 �1ا��� % �U7��G در +ه و :�
 زا� 
2�2ت ا��7 ��ن داد� ا�0 9� �@n در /.-ت ��6Y� ده��.ـ Eایf<را ا �1ه

 در 0KZ در��A 0ار �	3 ��1 9� ران ه	 
� j/4 ،��1	 ® 2�� 
417 �9� ای5 /.-ت 4 
�ت �Aاره�6 ? 
4 0�@A1� Lرا در ی �����6 و 	�

ده��.

�@� K�% 56ت دور�-./ �9 
�م 	�، ��ن داد دو��\�ل +�E �4 رو3 دو��\ن ا�� �9 
4� زا�1ه+�وه� G��% 33����4 �4ا �U7 14د در n

ه����.

� 
<9 
 دی�6 ���� /.-ت�4�4ای5 �4ا3 +��3��6 از %��G زا�1ه، >W2 �12ی0 /.-ت دور زا�1ه و /.-ت ران ه�Jی� /.-ت ا4 ���4 0��

��9، 	�� و �56 17د را ��f �12ی0 ���9.

4� %ن ��� �Q دی1ار و �هی�ن را دو �Aم از دی1اریL را� �د� �4ا3 �12ی0 /.-ت ذ�9 	��، ای5 :�09 ورز	
 ا�4 0�+ :0+ B}� ،ی����4 

ن 4� دی1ار ���+ �ی�5 �4وی� 4� 1Hر9 3+ �
 17اه�� 4 ،������4� �0 ����� �4 رو3دور ���9 و ���� ای���: Lدیf� � 4	�. ��2ی  �� دا	����



�0 ای��د� �4\�دی�: �4< �4وی� و 4 B}� ی�5 �4وی� و+ 
���J
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ورزش ه�� "�aa "�� و �3=

رو3 ز��5 و 4� +�0 دراز ����4 و �{B زا�1ه3 17د را �7 ���9. در ای5

�
 E�4 ���9 از ا��از� 4@� 
ن را �6� داری� و�� 
@� H 3��9 1سA 0�:

���9ن >�ر ��وری�...

���9 ی�5 ره+ 0�� �/.-ت 	���ن را �0s ���9 و �{B ��9 17د را 4

م ای5�9� 0KZ ا� ��	4 �� دا	�Z1� .� �g4 5��ز �4 -�9 �	 0�+ �

د� �����. ای5 :�0 را 4� ��ت s��5 17د ا��Dا/�ل از /.-ت + و 4��? 

م ده��.6�١٠� داری�. ای5 ورزش را �� ا� ��� 

�1\��3 از >�رZ 0KZ .���9 ���
 ��� از �TU ز��4 5��� ��Q ن را���

�ن را E�4 از :� 4< � �ی� و �@
 ���9 �� و \�دن و ������ ،4� د��� ه

 در ا���اد ی��ی�6 4	��. ای5 :�0 را 4� ��ت �	DB}� داری� و �6� ���? 

� ا���ا:0 ���9. ای5 ورزش را ��? ��QD � ���ار ���9.١٠ � ��� 

ن �Aار ده��.���	 
��Y� 0��A زی� E�4 Lدراز ����4 و ی ��	رو3 

 ����4 Bs� .ار ده���A 0�� ن در دو
 ��� از �TU ز��5/.-ت 	��
 را �0s ���9 و 4زوهی�ن را در �9ر ���4��� ��Q را �و �� و ���

4��� ���9، �4ون ای��� �� 17د را �7 ���9. ای5 :�0 را 4� ��ت D��Q و ��0 اول �4\��: �4 B}� .����4 Bs� 
@� H 1رH  �6� داری� و 4� ���? 

� ا���ا:0 ���9. ای5 ورزش را ��?D � ���ار ��ی��.١٠ � ��� 

0�-� ���� C : روز�
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_,� K�ورزش ه�� و

���9 
� ��J1� ران 17د��4 �ن، ���E هی
 را 4�	f+ 
ت، 7�4Aاو 
ه\

ف +]ی�3 �4ن +��3��6 از ��4ر3 ه و :�
 �4اK4 3 1دU@ا� Eایf<در ا �9

4� ای5 �9 
9ت ورز	�: ���Z 0. از�1?� ا�و  ��s� ،K�% 
��0 ز�	1ی@<

�f ا	ر� �9د. در ای5����18ر ا�4اع 	�� ا�0، �
 �1ان 4� ورزش ه3 وی

  :�09 ای5 �1ع ورزش %	� 17اه�� 	�. ه�یL از :�9ت زی� را١٢	�ر� 4

4ی� دو 4ر و D � ١٠Eایf<را ا K�% اد�@� Iری�� �م ده�� و 4�� در روز ا� ��� 

 �4 � دو4ر در روز �4��...٣٠ � ٢Dده�� � ��� 

● :�09 اول

زی� ��١  E�4 دو   ی  Lی  �9  
�: در  1i4ا��4،   0�+  �4 ز��5  رو3   (

\]ا	�� ای�.

ی� ٢ � ه+ 5�4 ��J4� را:�
 رو3 ز���A 5ار \��د، > + n9 �4	�.���9٣٠ از ) زا�1ه را 1Hر9 ���9 �7 3 ��� 
��� 

ن �4وری�. �٣���3 >� �n2 ا�4 ،0Z1�� ن4زو و �/� ���9� و ا���6 �9 
�
 ���9 د�0 ه را +�0 ���ن ��وری�.) د�0 را در :@

¢� 17د را �@1Uف 4� /.-ت �Zار 	�� ��1د� ای�، �@
 ���9 ������4 و ا���6Z1� �9 
�ن د�0 ه را 5�4 دو زا�1 4� ز��5 �4����، ی) در :

.�����4 n9 د�0 ه را 4� زا�1ه

D3 اولZ �4 ���9 
 �@1Uف 4� ا�2 ض /.-ت �Zار 	�� ا�0، �@�	 �Z1� �9 
� �4\�دی�.) دو4ر�، در :

● :�09 دوم

9� یL ی دو 4�E زی� �� \]	�� ای�.١ 
�) رو3 ز��5 4� +�1i4 0ا��4، در :

٢0��A 09�: 5ار \���� و ��5 ای�A 5��رو3 ز -�9 ه+ n9 �� ه وارد 	1د.) زا�1ه را �7 ���9، 4� 1Hر9 3�	����4 >�ر �4 + 



 :� ا��ن از ز��5 4< %ورد� 	1د.٣� �2 ® ���9. 4� 1Hر9 3�� -�) /.-ت Ns9 را 9

4� ��ریI /.-ت 17د را 	N ���9 و ¢�4 �� 17د را در ای5 و�@�0 �6� داری� و %ن \��? ��Q (.���9 5 �4\�دا���. :�09 را ���ار���i� 0�: �ن را 4

● :�09 �1م

�0 اول و دوم 4� +�1i4 0ا��4 و زا�1ه را �7 ���9.١: ��8� (

 را NO4 ��64ی�.٢K�% 0�د ) �4ون 4��� �9دن �� از رو3 4�E، زا�1ه را �7 ���9 و 4

٠¢ � ٣٠) زا�1ه را :�ود ٣� NO4 زی� ��s: �4  را 4� �Hف 	�� ��64ی� �K�% 
 ��� از ه� 4ز ���9 و 4 د�0 ه��fدیL 	1د. ه� دو زا�1 را 4 ه� و �

در یL ز�ن 4� �Hف 17د ����4.

¢ �5���i� 0 �4\�د�� و�
 زا�1ه: �4 � ���ار ���9. ��5 ای5) د�0 ه را %زاد ���9، 4� 1Hر3 9� زا�1ه و د�0 ه ��� ��Q ر رارا ره �����. ای9 5

�4وری�. >04 4	� و 4��� ��1د و�
 Ns9 را � :� ا��ن 4? E�4ی� رو4 3 ��09، �:

رمKQ 09�: ●

���9 ��� 17د١ 
9� زا�1هی�ن در :��A ����9 0ار دارد، رو3 ز��5 ������4 و �@ 
��0 �����2 در��وری�.) در :: � را 4

�9
 1Aز دارد، ������4.٢ 31 ��� �Aار \�>�� و +�0 	��Z �� �9 
�) در :

3 ��� را 4� �-ی�0 و 4� ��ری1H Iر3 �7 ���9 9� ا���6ن د���ن 4� ا���6ن +ه٣>4 0��A (.���4 

4� /G2 �7 ��1د. ¢ �	 ���>�0 او��� �4\�دی� و ������4. �@
 ���9 ��5 ای4 09�: 5: �4 (ا\� ��5 ای5 :�09 ا:�س درد ��9 و +

��L و ���ی� درد و�� GV/ ن�	���9�  j/م ده�� زی�ا ای4 09�: 5�ی� %ن را ا� � ���9 
�،L���1\��3 از درد ��Z 31د. �4ا	 
� 
را:�� 

.���9 �7 
NJ %ن را �9s� و ��K4 ا�0 ��5 دراز �9دن +ه، زا�1ه

���+ 09�: ●

١.�	4 �7 1�Z �4 
م /.-ت %زاد و �� �9�� �) 1Hر3 4ی���� 9

3 را�0 را :�ود ٢+ (١D � ٢D.ار ده���A ¡Q 3
 ��� در /G2 و �9
 در ��4ون +��� 

9�- �4 ز��5 ���� دارد.٣ ¡Q 3+ n9 �9 
�ی�5 �4وری�، در :+ ��� �Q 0�: �� را 4�� (


 از وزن رو3 +3 را�0 وارد �
 	1د،¢���A ار دارد و�A 5��رو3 ز ¡Q 39� ه�1ز + 
� n9 ه� دو د�0 را رو3 ز��5 64]اری�، 4� 1Hر3) در :

.��1�� �7 9� %ر�I ه

D�6ا� �����4 � زا�1 9�- را�0 4	�. در ای5 و�@�1� 0 G2/ �3 را�0 را � :� ا��ن 4+ (.��9 
� N�/ ��< ���� دارد و ��J4 ز��5 > ن +�

F0�Q 3¡ و ا���6ن +3 را�0 4 ز��5 ��س دارد، ه�1gن :+ n9 �9 
�ی�5 �4وری�.) در ای5 :�0، در :+ B}� و > +�ی�ن، Ns9 را 4

�1 و ٧Z 0 را�3 رام 	�، و�@�0 +ه را /1ض ���9. +��0 هB+ (E�+ 3 از ای��� ای5 :�09 4� د>@ت ا�: ���Q 3¡ را /�A G2ار ده�� و �+

:�09 را ���ار ���9.

4��� 	1ی�. ه�\٨ B}� 2 ® ���9 و�� -�4��� 	�ن و ای��دن، ا��4ا /.-ت Ns9 را 9 CA1� 1د زی�ا) در	 ���f �6]اری� Ns9 زود�� از �24� �4ن 4



0 4/j ا��2ل >�ر زید رو3 /.-ت ��9 �
 	1د.�ای5 :

��	 09�: ●

�ه را 4� د� ل ه� ه� + را 4+ �� 64]اری�. %ن \�Q را زی� 9� ���5 ا�0 از رو3 ز��5 4���رو 3	�� 1i4ا��4 و د�0 ه ��% � ��2��� 0�: 

 .���9٣ � D.م ده���4ر ای5 :�09 را ا� 

��s09 ه�: ●

��J �4 �7 �9دن ��9 د�0 ه3 17د را رو3 �  B}� ی���� و4 
���J 3رو �
 رو4<9 ��J< �� ه3 17د را4�� و 	��� �
 �Aار ده��. %ن \�

4< و +ی�5 �4وری� و ای5 :�09 را D.���9 ر ���ار4 

● :�09 ه���

� ه و �ه را 4< 4 �ی� و رو3 	+ ،د� از د�0 هs��ا 7� �1ار3 +�A n�9Dار ده��. %ن \� رو3 ز��5 4� +�0 دراز 4 .����4�Q09 دو�: N�� ر4 

.���f4

0�-� ���� C : روز�
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ورز�� ��ا� "�F? "�دن �3=

4ی� /.-ت 	¿� را 31A آ���. 4 دا	�5 /. ��	4 �� 31A و ����G دا	���>�0 14د� و �Y¿� وا\� �
 17اه�� 4A 0�31 راA 
-ت 	¿�

2� در١Dزی  �Aم �4�
 داری�. �4ا3 ای5 ��18ر �Aص ده��.¢ دV�7ت زی� ا� را 4� ���ی��sروز از ه 

●��7�Qن 4� 	¿N �1رب:


 آ� در :�ود  H 3د� آ���. �0�i رو3 ز��5 ������4 و �1پ را د٣F٠آ��1 و ١از �1پ هs��ل ا
 ��N �1پ وا�� +1� ر ی�H Àف از \�م وزن دارد ی

هی�ن را رو3 ز��5 64]اری� + nو آ ��� �g4 ه� �ی
 آ�17د �Aار ده�� زا�1ا��ن را �7 آ�د� 4Zاز �NVs ران 4� /G2 آ�
 17د را ���یN آ��� �

و در �Hف را�0 17د �6� داری� و /�د یÀ راا:�س آ��� /.-ت 	¿� �ن �0s و �Y¿� 	�� ا�0 در ای5 ز�ن �1پ را 4 دو د�0 17د �4داری� 



4ی� +�0 د�0 17د را را�0 و �����2 �6� داری�. �8Y� 5ری� در ای��4

 ¡Q ف�H �4<3 	¿� �4د� و دو4ر� ��4ری� �{B �1پ را 4 �4@� 4� %را�
 �1پ را 4 ��17د �4د� و ��4ری� دو4ر� �1پ را 4� �Hف و�Wدر ��:

4� ��0 را�0 ای5 آر را  B}� �4٨د� و ی��.١٢ ��� �<4ر �¿�ار آ��� و ه��� دو4ر دی�6 4� �@�اد ای5 :�آت ا� 

4 +�س �1پ: >4 3●زا�1ه

0 4���A 0ار ده�� +ه را از ز��5 4��� آ�د� و دررو3 ز��5 4� +�1i4 0ا��4 و �1پ را در ��ن زا�1ان 17د 64]اری� 4 ا�0�6 دو د�0 زی� �� :�

� ه3 17د از ز��5 4��� آ���ای5 :�0 �1پ را �Y¿� در ��ن زا�1ان 17د �6� داری�. �{B /.-ت 	¿� را �Y¿� آ�د� و ���ن� را 4� ه��ا� 	

4� \�دن �ن >�ر زید3 وارد ��1د. ای5 :�آت را %رام و %ه� ��4	�� آ� درای5 ��: GAا�� ��٨ 4ر �¿�ار آ���.١٢ � 

:
���A �●+�س �

A 17د ���� 3>
 آ� رو3 ز��5 4� +�0 17ا��4� ای� و زا�1ا��ن ���7� ا�0 �1+
 را 4��در :��ار ده�� �{B /.-ت 	¿� را �0s آ�د� 	

�1 4¿��� و ��4ری�.Z ف�H �ه را 4< %وری� و د���ن را 4

ن �Aا� ���� 3>4<3 �� �4د� و ��4ری� �{B �1پ را 4� /G2 �4د� و 4 �� ه را +ی�5 %ورد� و+B از %ن �1پ را 4�� 4@� �� و 	�ر ده�� در ��:

٨ م ده��.١٢ ��4ر ای5 :�آ0 را ا� 

� ای�ان��� C : روز�
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�? ، دو، �%، ورزش 

� ه وg4 3�4ا  
��-� G�9 3ی�
 از ����Kی5 راه�ره  �8�� ورزش 

1Hل  ،��9 
�  �s: را  �1ب U� وزن   ،
��4  0��@< ا�0.  f4ر\�<ن 

3Kری��4  �4 ا�4-   �U7 از  ی0 K� در  و  
 ده� �  Eایf<ا را   K1ا�i��ا

��fان  f�� و  19د9ن   
وز�  0�@A1� 4ی�  ن �	f+ 9ه�.  
�  
Aو�/-
 �A



نVVi�� .���9 
4
 ��اوم ارزی�	f+ �دور Lی 
H را K�% 
��4 0��@<

� ه و 7�1اد� ه ز���� را 1Hر3 >�اه�g4 �د� 4� 3� ه�J1� 4  ��s¬1�

�4 �، :�ا��9 ��ط و �]ت :NJ 	1د. ه�� ا>�اد ��J NAا�: 4  �  ���9

N:ا�� ،
4� � ،5�f�< 0�@A1ی� �Z1� ن 4�	f+ >ً1�@� .�����زورزش ��

0��ن 1Zان و �1Z1ان ���G ��ی5 >@\���9 �@Zا�� �A-/ انf�� 0 و<���+

  .���9 
� ��J1� K�% ���4
 را 4

�١دی�� \�>�5 ار�2ء �-��
 5�4 ا>�اد 1Zان و �7د�ل 4� دو د��N ا�0: �4 � هg4 1نQ 0�ن ا
 و ���
 f4 5�4ر\�<ن E�4 از 19د9� �� (

ل ه����. @< �
 و �17د%\@� H 1رH٢ .0�����4 ا Ê�
 5�4 ا>�اد 4 �A 3Kریی
 ��N دی04 و ��4Kری��4 �)�U7 ا4 -�4

�Y�4 ل و @< N�م 	��، 19د9ن و �1Z1ا�ن 4� 1Hر 9�4� �4ر�
 ه3 ا� �Z1� 4� ه�:ل، 4�4 � هg4 ی�4 �ین ذ�9 ا�9 0	 .������ �

1<�
 ��ت ���s ا�0H 

 و ��fار�2ء �-�� �A 3Kریلورزش هی
 4{�داز�� 9� �4اK4 3 1د ��4@< K�% از 
� ��2ی ً E�4 از ����s��� .

	f+ 3K	1ز�% 4 
4� ورزش �
 +�داز��. ای5 رو�� :� ، د��7ه ���9 از +��هً��� .������E�4 
�9 K�� .0��� نN4 در�A ه� 

 و ورز	�

3 ورز	
 روزا�� 	� .���9 09��fانK�-9 ی� در4 
�از یL دوم دا�E %�1زان د��4ن و راه��ی� 
� اه��0 4� ورزش 5�4 دا�E %�1زان د��4��

4ی� ا>fود� 	1د.  ���4 �4ی� 9هE ی � K��


 19د9ن 4 ورزش ��-� ●

ق در �@�ضQ 3� هg4 .0�ا 
2U�� و Z �4 -ً��8
��6ا�
 ا>fایE وزن 5�4 19د9ن و �1Z1ا�ن 9��3 >�ر 17ن، دی04 �1ع دوم، �Kری��4 


 و ا��1iان �Aار دار��. ای5 ��4ران از >�2ان ا/��د 4� �Bs و ر�s�� -ت���، �	1ن ر����4. ه1ر 
� Iر� 
/��Zا W4وا

 �0 ��4
، �U7 ا4 -�4��?��ات ?04 در ر	� و ��1 ا��1iان �
 	1د. >@� j/�08 �1اد �@��
ه�5��g ورزش 4= Eایf<ا 91
 ا��1iان را 4+

م 	�� در �1رد �2�2ت ا�Y� .ده� 
� Eه4� ��ت 9¢٠ �9 Ê�4 ��+ ٣٠��: �9
 از %ن 14د 94� ورزش �
 +�دا���7 : ��sر در ه4 �2� و ��Aد 

� 3���9 دا	���Y� �
 ا�9 0� دو �4ا�9 �4K�% در �4ن 
�.  ا��1iان ��9 و + و =�08 �1اد�@��

� ای��2Y� 5 در �1رد ����¢DEه22ن �@����2 9� ��fان :�� ا��1iان :�
 +B از �nA1 ورزش 9Y� .0 14د ��ه�  Ê�44� زن � K�% .�4
 ی�� 

6
 ا��1iان را در �5���	 �J1غ در�م :�9ت ورز	
 N A از �4 5�� ر���� ا�� 9� ا��
 ده�. ای5 ���� N��2� >4 


 در f4ر\�<ن ��ین �
 	1د، 4 ای5 و1Zد در ���5 +ی�5 ه� �Aو�/ 
 �A 3Kری��4 ،G�2�2ت ��نا=Y� .1ی�	 �Z1ا� K�% 4 ���5 ا�9 0


 f4ر\�<ن ��4ر �1?� ا�0، اAو�/ 
 �A 3�1\��3 از ��4رهZ 3 ه1از3 درK	ورز �� ه ه�1ز ���i ا�0.  �
 ده� 9g4 1رد�در  �

4� %�7ی5 	1اه�، ورزش در K4 1د ا>��د\
 و ا��Uاب f4ر\�<ن و 19د9ن ��4ر�1?� ا �Z1� 4رز� 4 � 30 ��4
 ی�
 از راه�ره��@< .0�

م 	�� در �1رد �4� �4ر�
 ه3 ا� �Z1� ن رو:
 ا�4 .0�� ه٢٢٠3ه�� f4ر\�ل ��� j��U.ب و ��6ان، %ن د��� از ا>�اد3 9� در ��4

  .���4 
� Iر� 

 ���9، ���9 از ��E هf�< 3ی�
 و رو:� 09�	0 i� 
ورز	

4� 1Hر �� 0 ��ی1Z Nا�ن را 4� ورزش زید ���9 و  �ن ای5 ا�9 0�	f+ 3�4ا �
����Kی5 ���J0 ��4
 �4ا3 >�د 7����4 9� ه� >@��f دری



�G ا�0. 19د9ن ��1ان �� 0 4� ه� �5 و �<ن �1ا�3 17د ���9 4 ورزش %	�ی
 دار��. ��
�G ای5 9� ای5 ا>�اد �4ا3 ا>fای�A Eرت ��4Z


 و�� 39� در �ز�ن ه 
����و ���G ا��ام 17د 4� ورزش 3����4 ه� ��ز����� 4�19fد9ن /�Y� از ���0 دار��، �24@< )L�}ا�� N��( 
�KZ 

ی0 �@
 17دK� n��i� ت را ����4 � روز 4� روز ای5 ا�f�6� �� 0 را 5�4 %�ن��4
 ا��9
 17�4ردار��، �4�4ای5 4ی� �L� L ا>�اد، ��ارس و ����

�Y� ف ا��ژ3 و�V� انf�� �4 ،
 از >@��0 ه���K< ��K� ن �
 �1ا��� 4�	f+ .ده�� Eایf<ا���4ران +
 4 ���. در��5 ای5 روش 4 
��4 �

0�@A1� و �A-/ ،5، ا��ام� 4 G���� �د 9 ���9K���+ را 
��9 � ورزش هی 
� L�9 ن�	f+ .�	4 K�% 
��4 

 .0�K���3 ورز	
 ��اوم و ا�1اع >@K�-9 N�	 �9 
��4 3K	1ز�% ●

��s� ن
 و روا�
 �1Z1ا�ن و 19د9���Z 0�-� 3�4ا 
یK�� �4 
� ا�0 9� ه�� ورز	Z1� N4A4 ���4ر ��K ا�9 0 � ���0. ای5 ���

� � هg4 
4 �5 و �1ا�ی
 >�fی� �ب 9 ���9iرا ا�� 
��4 3ن ای5 ا�L�90 او��ء 1�4ا��� >@��0 هVVi�� 
�Jاز اه�اف ا 
4	�. ی� G���

9٣٠� 1�4ا��� � j/د� رو4 3�+ .����� دا�E %�1زان �64�s3 ه2� ورزش � L و %رام را در ا��9 روزه�Aون دf<0 روزا�-�و  � �Z ��G ه��

4�Ê ه� یC ا�0 و :�
 19د9ن �	 �@�Z 5�6 5�4 ا��9ی0 ا>�اد��3 م ورزش ه�� ا3�
 	1د. ا���J �
 �1ا��� 4 :�ا�U7 NA و ��f ه��  \�1�

.���9 G�9 
یI 17ب و �� ��� ،NJs� ت و-./ ،4� ا��1iان ه

��4ر ��K ا�0. 4 
م :�09 هf�< 3ی��� ه� در ا� �Z �8رت د��A و ه�� �9 ���9 0Aی� د44ی� � ً��� ،���9 ���م ��4 5�6�Zی� ا � � هg

0 ���4ن از +��ب وز�� 17ددار3 ���9. �ر	� 9�N ا��

4 �1ا�ی
 و �� G���� �م ورزش هی
 وا �
 دار�� 9�� ه را 4� ا�g4 ن�	f+ تAاو 
ه\�ن 4� ا>�اد � �- 4VVi�� .0�K�% 3ی�[+ G��% انf

7� �1ار3 4{�داز�� و از ورز	�Qو دو �	 �4 ����4 � ���9 
د �K���+ 
 	1د��4رn@� 3 ر4ط ه� 
4� +�� 17رد\ ���� �ل 9 ���4 N�� 
یK

ب ���9.  ��Zا

ر �
 رود. 4 ای5 و1Zد :1ادث �\1ار ��14ط 4� ورز�	 �4 N�9
 از %نر/ی0 ا1Jل ای��
 ��K ��ی5 /: ش ��4ر 	یC ا�0. ی�
 از �4ر�
 ه

 �3 ��4
 ��Vوم �
 	��1 و ا=�G ای5 :1ادث ه� ٢٢ا�9 0K���م >@�
 ا�H 3ا �� ه3 ��ر�g4 از �Jر\��3 در�4 ��4ر 3�Z ا�4 .0

�1\��3 �9د. Z 3 د��A و :�ب 	�� �
 �1ان از ای5 �را:�
 هK	رو

ت ای���� -ً�9 
ن ه3 ورز	�� ��4 9� %ی4� /�1ان ��ل، او��ء 4ی� 4� 1Hر 9�N دری���7. 4 و1Zد ای5 9� :�s رو:� 
 را ر/ی0 �
 ���9 ی

 را از هN دادن ی��ی�6 4� 1V7ص در ��K�% ی���4ر ��K و �� 0 ا�4 ،0 � هg4 5�4 04Aر� هg4 �ین ذ�9 ا�9 0	 .���9 C�� ���U7 �H

 ی� 4 ��Vف ���5 در ای5 >@��0 ه � f�� ی� ورزش ���9 وت وه�6م ا:�س درد در ���4ن � ��J ��4ن و او��ء 4ی� �4ا��� 9��09 ���9. �	

4زو ���� 	1د.  
ی��\� �6
 ی +B از ا>�دن 4�� �3 ��4
 ���5 ا�0 در %ی��� 4%��G ه

�G %ن�� 
� ای���ن ����4، 19د9ن و �1Z1ا�ن 4ی� �4ا3 ه� ورز	
 از و�����H18ر ا�� �4G��� 3د� ���9. ��ً- ه�6م >�1 ل Es9 هs��ا 

4ی� /ر 
7� �1ار3 ه� یL ا�fام ا�0، در �� ،5�W�Y ه3 ورز	�Qد� از 9-� دوs��. ا��	4{1  .�	� و \1دال 4�3 از ز4


 	1د.� NJ� ه :�5 �1�1ر�1ار3 :g4 3ت �4ا��J 50 ��یi� ی5 و�� 
4ی� /ر3ی�
 از ����Kی ،5��1�@ K�% 1ر / ���� �9 ���9 0Aی� د4 

7� �1ار3 و را� +��ی
 ه� در ای5 ��ن ه ا��Q3 دو4ی� از /-�0 ه f�� و �	4 L�<از ��ا�9 ���9 ��J1� ند� 	1د. 4ی� 4� 19د9ن و �1Z1ا�s�



�1\��3 از >�2Z 18ر�� �د� 4 .���9s��ا 
4�<% L��/ ب، از 9-� و %�1زش ده�� 9� N A و 4@� ازه�6م ورزش در �@�ض %>�K�% �ان %ب، 4ی� 4

9� E�4 از  
م ورزش هی�٢٠:�9ت >�fی�
 و ��f ه�6م ا� د� ���9. ٣٠ �s��ت ا��، از �ی@�4� 1Hل �
 ا� �2�Aد 

�� C : وزارت %�1زش و +�ورش ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=299001

���U و :ر��وز


 ا�0 ای5 ��4ر3 درArthritis%ر��وز (�Vs� 3Kری) ی�
 از 	یC ��ی��4 5

،K�%ر�  ،� ه�	  ،ه+ ران   NVs�  ،زا�1ه  ����  
�9�:  
�Jا  NJs�

ب، ورمKا�� j/د �
 	1د و 4�ه و در ��1ن ��K� ه ای+ ،K��ن دا���6

.��9 
د ���9
 �NVs را ای�: � NJ	�� ،��Yودی0 در دا��s� و درد در

دا	�5 دا�E و %\ه
 در ای5 ز���� �4ا3 ه�� ورز	�ران و ���4ن <زم

ا�0.


 \�دد. از 17ا���\ن� �9ت ����
 ی1\ �4ا3 %ر��وز+�0، ��9 و زا�1 ارای�:

Wlا�	0 Y� ر و زور و�< 4  f\ه� K	ل رو
 	1د در ا/�� �2� fیf/

�1رد ���6دد در   ��J1� ��ه��. در ��5  م �ا� ���ی�ت را  ��sط   
6��7

.��	4 �4 +f	 L��Vi ��1رت دا	� K	ل ای5 روا/�

● ���E �4ا3 +�0 و ��9

3+ ،�ه را /�1د �4 ز��5 �6� دا	�+ n9 .����4 0 دراز�+ �▪ رو3 ز��4 5

4 ه� دو د�0 B}� .ار ده���A �را�0 را از زا�1 �7 ��1د� رو3 ���

� در��? ��Q ����9 رج� ه3 ه� دو + را �U4ف 7�	ق +ه را ��64ی�، +�



4 �4\��� ایN�/ 5 را /��ً ��0 او��: �4 B}� .����4 
Aای5 و�@�4 0

م ده��.�Q 3¡ ا�+

 دو د�0 �ق +ه را ��64ی�. زا�1ه را � :�ا<��ن 4�▪ رو3 ز��5 4� +�0 دراز ����4 ه� دو + را از زا�1 �7 ��1د� رو3 ���� �Aار ده�� و 4 ه�

 را 4� �Hف 7رج E�9 ده��.+ 3� ه�	� �fدیL �9د�، +���

 را زی� �� A-ب ��ی��. +ه را از زا�1 �7 ��1د� /.-ت 	�� رK��0 دراز ����4. د�+ �0 ��ی�� 9� /.-ت ��9 4 ز��4 ▪5A2 ® ���9. د��ا 

س +��ا ���9.��

���1 از �� رو3 ز���A 5ار داد�، +ه را 4� ا��از� Z را K��د n9 .����4 دراز ��	رو3  ▪
� از ه� دور ���9. ه��ا� 4 /�N دم و �9�/�ض 	

�� ���ف از رو3 ز��4 5� � را ���>4 ، و ��f ا�2 ض /.-ت �56 و +هK��د n9 �ر 4�<ف و ���9� 	1د. ه��ا� 4J ن0 ��ی�� 9� د��Aی��. د

�0 او��� �4\�دی�.: �4زدم 4 � در :� 09��j �9د� 4��د3 د� ?/ Bs��


 �Aار ده��. +3 را�0 را از +�0 �7 ������9، 4 د�0▪ رو3 	�� دراز ����4. �ق د�0 را�0 را زی� +�� Lدیf� 5�4 � را 4+ ��	1د� +

�0 او��� �4\�دی� و ای5 /: �4 ���� 
A� در :�4 09��? ��Q �م ده��.را�0 �� +3 را�0 را \�>��Q 3¡ ا�+ 4 �N را /��ً

���▪ رو3 ز��5 4� +�0 دراز ����4. ه� دو + را از زا�1 ه� �9د� �U4ف داN7 رو3 ���� �Aار ده� B}� .را ��64ی�  ه� دو �ق +K��د 4 .��

�1 و /G2 :�09 ده��.Z 0�� �ت ا<9��� �4ن را 4��1�

● ���E �4ا3 %ر��وز زا�1

4زدم ا�2 ض را ره ���9.▪ رو3 ز��5 دراز ���9� +ه را �9
 از ه� دور ���9. دم /��2
 ��64ی� و زا�1ه را 17ب �� 2 ® ��1د� �{B ه��ا� 4

.��lایN�/ 5 را ��Qی5 4ر ���ار ��

ه را �4 ز��5 /�1د �6� دا	�� ه+ n9 �ب ��1د-A �� را زی� K��5 دراز ����4. د��را ▪ رو3 ز ه+ G����4 B}� .���9 ® 2�� را F٠ ی D¢� دو +

.��l�� ���� از رو3 ز��4 5Zدر

ه رو3 دی1ار ���� داد+ ��	+ 4� دی1ار رو3 ز��1H 5ر3 دراز ����4 9� از ران � Lدیf� ▪از ه� دور � ه�ه را ا��از� /�ض 	+ B}� .��1	 �

�ه را �U4ف داN7 :�09 ده�� 1U4ر9 3+ ���+ B}� .ده�� E�9 5��ف ز�U4 را ه+ ��4� ی��یf� �6دیL 	1��.��1د� +�  ا���6ن ه� دو +

ه را �U4ف 7رج :�09 ده�� 1U4ر3 9� ا���6ن ه� دو + از ه� دی�6 دور 	1د.+ ���+ B}�

 و 4�5 را 4� دی1ار ���� ده��. ه� دو �Ks�9 0�+ ،����� �ر+یKQ Lدی1ار رو3 ی Lدیf� ▪0 را�3 را+ ،�ق +ه را �4 ز��5 /�1د �6� دا	�

17 0 ���9 9� /.-ت +�0 ران +Aف ���9. دJ 1�4ا��� زا�1 را �9 ��% �4وری� � >ب ���9� 	1د.�U4ف 4


 رو3 ه� �Aار ده��. /.-ت 4�5 و ران +ه را � را زی� +��K��دراز ����4. د ��	از +�0 ▪ رو3  G����4 را D¢ ی ٠¢17ب ��2 ® ��1د� +ه

ر ��KQ) ه از �NVs ران 4��� 	1د و /.-ت رو3 ران +ه+ �0 ��ی�� 9A���9. د ���4 �Z1د.در	زا�1) ���9�  

 A .���9 �8� ف�J م %ن�د درد در �NVs 	1د از ا��م ه�یL از ای�� 5�E ه � G ای��I 17د ��1رت ���9. درا\� ا�@� L	f+ 4 E��� م�N از ا�

 ��l fs�4ا��l. �-ش ��K�% �4 �@�اد Iوع ��1د� ��4ری�	ت م 	1د. از >�را��4ا 4 �@�اد ��Yود3 از :�9�� ���E روزا�� 1U4ر ���G ا����4 �9



%وردن رو 3�NVs ه�6م ����Z Eاً 17ددار3 ���9.

�K� م�+ ی0 ی1\� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=361575

���U و ��درد

3� ا��وز3 ��درد ا�0. �4ر�
 ه@�Z 3ی�
 از 	یC ��ی5 �را:�
 ه

ن �
 ده� 9� ا��9ی0 ��4ران � �- 4� ��درد 4�1ان ه���� و�� 
�	f+


 ده��. در ای5 �1رد 9� ��درد� N���� ندو �1م ��4ران ����6
 را ز�

��دی� و1Zد دارد، �4ن ا�0   
lدل 	���@� ����Oات   �4  ��14ط ً��2���

 را �� 0 4� ا���سK�% ن
 ر�� 9� ����Oات ه1ر��1
 در ز�� �8� �4 �ا� �

�9 ا�0   ��	  i��  5��Q ��9. ه� 
� س �: 
sH/ و   
>�fی�

.0����-ت رو:
 ��K ��ی5 /�N �4ا�f�6ا���� ا�1ع ��درده


 ای5 ��درد ا�0.�Jا N�/ ،E�� 3 ���
: ا���س و ی● ��درده

4/j ��درد �
 	1د �را:�
 ه3 روا�
 و �9 
� از /1ا�f�< Nی��	[\

��	ره 3�f�5 و ا� �< .�	4 
� 
 ��f ���� ا=�G ��درده�ا:�

3 ���
 ا�0. ای5	�� و �1��7د3 ه ی�
 از ��K ��ی5 /�N ��درده


\�و� از ا>�اد ��ز��� �� �Z Cی�3 �4ا3 4� و1Zد %��ن 1��7د3 در ز��\

ی�.�� L�9 ن�% �
 �1ا�� در ای1V7 5ص 4� 17د ه���� 9� ی1\

�E�9 0 و +5K 	�ن /�و/ �4 ���6
: ���6ن ی�
 از 	�ی���ی5 ا�1اع ��درد ا�9 0��3 د �
 \�دد. ای5 واE�9● ��درده�ق در �� ای


 و 19@� �H7 �4 
د 	�� در /�وق �17�ت ای�
 17د9ر ���9ل �
 	1د. �1� V/ ����� W�1ان�� Z 3�4ا 
 V/ ����� E	



4 �1Kع و ا�� G���6
 �@�1ً< در ی�H Lف �� و ا=��3 
 ا�0. ��درده�
 و ا:�sH/ 3�sاغ ه��ا� ا�0 و 4@� از ��Q روز E��CUA ه

0 ����� و �د�
، �-م �4 17ر	��، 9 �3، �9ن، ای��دن رو3 �� در :@� 3
 	1د. ���ی5 ه���J1� �4ا3 ای5 ا>�اد ��ای��دن رو3 	


 \�دد.�

ز �
 \�دد، �@�1<=% 
��4� 	1د و ی %�4یfش ��4 
ر��4 3�� �9 
�
: ز��1���3 
 در �� ا:�س �
 	1د،● ��دردهJ7 
��6�� ً

�1 درد را ���یZ �� و :�09 �7 	�ن 4�U/ ،�<�� �ر3 ���1�
 ا�9 0�ب �Kس ا���0 ای5 ا:�/.��9 
� �

4ی  
��4 4	�. 	�0 و	31  
� L�� 1ل %ب�Y� 4 
� ه��ا� 4 و�@�0 ه3 ی1\ و :�9ت��K ��ی5 در�ن در ای5 �1اCA 	�0 و	��4 31

م 	1د. ��Q دور ���ی5 �-م �4 17ر	�� در 4ز �9دن ��� ���8 و ���G ا����4 Lی 
H 
�sی� از��4 CA1ا�0. در ای5 �ا �?�� 
��4 31راخ ه

م و�@�0 �@�1س 17ددار3 �9د.�ا�

	 
د ��/0 4@� از �Jف =]ا ای� Lود ی�: �9 
l
 از د��6� \1ارش: ��درده	� 34	�،● ��درده 
1د، 4 د��6� \1ارش در ار� ط �

4 ا:�س �را:�
 و ����6
 	��، �1رم 1Jرت و زی� +�L و ی 1�0 ه��ا�  ص از 	�0 و	31 �@���@�1ً< ای5 ��دردهi	0. �4ا3 ای5 ا�ا

م �
 	1د. در 7-ل ای5 ��ت �� ا��sت دو ه�� �د� �
 	1د 9� یL روز در ��ن 4s��1ارش ��?��و رود� ا\ �9� �4 رو3 د��6 از ���ی�ت ی1\

د� �
 	1د.s��ار�� ا[\ 
�

� ���9، /-و@Zا�� L	f+ ��Q �� ��Q و ی در �� ا:�س درد �9دی� 4�:� �4 %ن 4� 1Hر ���G 	�0 و	31 ��4
 و● >�ر ��Q: ا\� در �

 9م ده��. ���ی5 ��ا��� ی 	� C�GZ1 %را�E و �12ی���Trataka0ی5 ه��Q 3 را ه��ا� 4 ��Bs 17ر	��3 ا�U2� Lرو3 ی f9��� �H7 �4 


 \�دد.� ��Q

 :�3 و�1ا� 

 ا>�اد روی��د	ن 4� ز��\.@4 �9
 ا�9 0
: \fارش ه3 دی�6 :��
 14د�، �0i \�� ه���� و �3f�Q N�Y را● /1ا�N ه��


 ���9، ای5 ا>�اد �
 �1ا���� 
ر ��س و ��6ا�
 	�� ی ا:�س ���Qد G��� 1رH �4 ،�
 \�دد��ا	�� NJ9� در ���ی5 ی1\���را : 
 از %را��

 
4� ��درد 	1د، از 5�4 � ���� �د� ��ی��، ���ی5 ی1\���را ��E ه را N A از %ن 9s���4د.ا

���0 دار�� 9�: ر� ا3 از =]اه و داروه+ �4 

 از ا>�اد 4� 1Hر ذا�.@4 :
lدرد● رژی� =]ا�� 
/1� �4 ����  ���5 ا�0 ای5 :���0 ه


 ���9 �4ا3 ای5 ا>�اد ��ور3 ا�0.� 0���: ���1� �9 
l
 	1د. +�ه�f از =]اه����:


 از =]اه3 ��خ �9د� و .@4 ،Nغ، ا���� �i� ،1l93 :���0 زا / ر��� از: 	�-ت، 9...=]اه

�1�، : 41ت و � fی�� ،

 از �1اد \�ه �9�� �د� 9� 
l�4ا3 ای5 ا>�اد رژی� =]ا 
 	1د.در ی1\� ��J1� 0�ت ا

� دا�E ی1\��� : C ��

http://vista.ir/?view=article&id=288038



���U و "�� درد

� H .ی0 دار��ن از ��9ددرد 	�KZ TU� در �s� � E�4 از ����1ن ه�>�

�Jدر 
� �9د� ا�0، ��2ی ً :�ود �lارا 
�KZ 0	ا�K4 نز�� �ر9 3�%

4� /�1ان �Q ن% .��	 
ا>�اد در 1Hل ز��\
 �K4رده3 +�0 و ��9 � �- �

� ا3 از ���-ت �n�i ا�0 9� ه� �9ام/1����9 درد از %ن �م �
 �4ی� �

� �1رد �4ر�
 �Aار \��د.�4ی� �Zا\

�ر\
 و �+ CA0 در وا�وف ا�@� f�� ���fO� Lدی� �4 �دی�L ��4ون زد� 9

�
 از =.�وف و 4>0 >� �3 ا�0 9� 5�4 دو ��A ��Kار \�>����A ن�	

ر �4�< j/���  5�4��K� ا3 از ��K� ��4ون �
 ز�� و 4� �ا�0. 4>0 ژ�

ب ��K� ا3 �
 \�دد و در ای1J 5رت درد ���5 ا�0 درV/از ا 
رو3 ی�

f�� ه و ا���6ن ++ �4 �د�0 ه و +5�l ��9 ا:�س 	1د و ا��ن دارد 9

���9� 	1د.

:L���� ●

0 >�ر�/ �4 �9 3 4�5 و +�0 +هدرد3 ا� 0��i در 0��A ه

د �
 \�دد.���L ای�� GV/ 3��4ون زد� �4 رو Lدی�

4	�. ا� ه�6م ای��دن، را� �ای5 درد ���5 ا�0 ه���� و1Zد دا	�

4��� �9دن ا	�ء ����4 	1د. ر>�5 و ی

ب ��K� ا3:Kا�� ●

��%�4 /�� یA در ��K� 
\��fO� �
 \�دد. \� 
/i� بV/ر �4 رو3 ا�< j/4 �د �
 	1د 9� در ه� دودرد3 ا�9 0�
 ه3 ا��1iا�
 ای\

د ��� و \�دن، درد ای�ب ��K� \�د�
 در 	Kی�. ا��% 
ب 4� و1Zد �V/ر �4 رو3 ا�< 0���9، :�
 ���5 ا�0 درد د�0 ه را ��f در �4 \��د.: 


:��9 5�l● درد +

� ���
 ��K� ا3 �JV�7ا �K� N�/ �4 
Hب �NJ-s و �1�1ر ��ارد.	یC ��ی5 درده3 ��9 درد +5�l ��9 ا�0 9� ار� Kا�� ،Lا3، دی� ��K� N



ف /.-ت +�0 و از 4U@ت +�0 و از 5�4 ر>�5 ا�-./ n@� 0�/ �4 0�+ 3ر � +�I در�J دردهKQ0�+ 3ف /.-ت و ���ون هU@5 ر>�5 ا��

4��ر�ن ا�0.A 9� ه� دو /�1� 0�W ���ی5 ه3 ی1\ �	4 
� +

1ً< 4� د��n@� N /.-ت وو�@�f�< 0ی�
 �4، ی�
 از 	یC ��ی5 /�0 ه3 درد +�0 ا�0. و�@�0 ای��دن، ����5، 17ا��4نJا  و �7 	�ن �

 و ا��+ n9 
<J �ه��ا �4 ��0 ��9 درد ا�9 .0/ 
در�0 ا�0. و�@���4 �4 0� 
��	� 

 \�دد.ز��\� ����4 G���� Es9 د� ازs

4� 1V7ص در 7�� ه 4@� از 4ردار3  �9 0�+ 3�0 دی3�6 ا�0 �4ا3 درده/ f�� ��	 ت-./ n@�n�@� 

 /.-ت 	���A1د. و	 
دی�� �

�1 	�� ا>�د\
 +��ا �9د� 4� ��K� هZ 0�� 3
 \�د��. 	�� 	N و ا>�د� �
 	1د. ار\ن ه�E�� س و���ور��. ا?� ا% 
3 +�0 >�ر وارد �

ین  ��9��1Kد �
 \�دد.+ ��:4� 1Jرت درد �f�5 در � f��

:● در�ن 4 ی1\


 +�0 ه���Z 3� �4 درده �� �4ا3 =�4� 1Hر ���8 ا�Zا 	��K4 ��1ی5 و�� ����. ���ی5 ه3 ی1\ ��E ه 3�1Z1د در �4ن راا\� ���ی�ت ی1\

5�<�H ت-./ ی@� %>�ی5 4	�� از �4ن 7رج �
 ���9. ���ی5 هf�< 3ی�
 ی1\� �دN A از %ن 9�9� ای 
 ��K� ه3 ��9 را 31A �9د�، 4 %را��

ز� 
� ��Y� 31 وA را 
 ��K� ه و دی� 5�4 L��K� ا3 را �.��5 �9د� ���ون ه��-���9  
��4 �9 
lره�< ��. /-و� �4 %ن در ا?� ���ی5 ی1\

K� 
/�4��0 ار�A د�< �
 	1د 9� G � رود و 
�� ه3 17د را 4ز ی�4. ی1\ /.-ت 	��
 رارو 5�4 GV/ 3��K� ا3 وارد �
 	1د. از 5�4 �


 	1د %ن ه �E2 در�0 17د را در �6� دا	�5 و�@�0 ���G و :�ی0 از � G � ��9 و 
 12�.���9ی0 �s56 ای�

� +�0 را ا���م �
 ��i4. �4ن 4@�و�@�0 ه3 �7 	�ن 4� +�0 �4ا3 درده 0�+ 3���s ا�0 و %را�E را 4� �4ن 4ز �
 \�دا��. در�:� 3ده

4ی� 	�وع  
 را دارد و ای5 ز�ن ا�0 9� ���ی5 ی1\�6ه
 ����4ی5 :�0 ا�2 Y J 1د.از 17اب	

� دا�E ی1\��� : C ��
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