

	ا�� ورزش
���و
� ا�
ر ���ا��� 


م ����� ���� ������� ����
دا

 ��
��و�� ا�	ر ���ا
�� دا����� ��	م ���
����� ���





	ا�� ورزش

'&ا
(اد)'&ا%�داد����ن#"!�!�ت
��ت�&ه+�&در��*�ر-����%

��ورزش�..'��را2	د%0�1/ ��ورزش�..'��را2	د%0�1/
�ا
�ا�4و��ا����3�����*	د�5��

	ا��

��ا
�ا�4ورزش����.

 ��
��و�� ا�	ر ���ا
�� دا����� ��	م ���
����� ���




�(������ن�(ا)#;:�&د%�	را5�89ا%�س�(<
�1*����9ر���)'�ه�4(ا)@٢٠٠%�لدر

����(درورزشد1�!&٣٠روز)�Aا81


	ا�� ورزش

����(درورزشد1�!&٣٠روز)�Aا81
��ا
�ا�4از�����()�(ا)وه+�&روزه�)

����(درورزشد1�!&٠@�Aا81وزن'�ه4

��#	C�&ه+�&روزه�)�.ا%

 ��
��و�� ا�	ر ���ا
�� دا����� ��	م ���
����� ���





	ا�� ورزش
ا��ات ���� ورزش �� از ��
 ورزش �� ��ور 

��رت �$# و ��"� ! �ت و  .ز��ن ����� ��اه� �� 
��ه3 ) �$��1ول ��ب ( �HDL�* (�)� ��و'&�% 

���" 4����" 4�
. در :�(��9 �86ر ��ن و 4��7 ��ن ا56ا"3 �4 "��� 

:�4 ورز��9ران �� ��
 ورزش =<4 '�ا=>� از ا��ات 
 �=�� �<� ?�@� 4=A�B ن �� ��تC ���� . ��� و

 5Dه� �� Eاز ا�6اد ��>���<�ر"@�4F$� E در C=�ن 
.    ورزش =�9د? ا=� =�Gاه� ��د 

 ��
��و�� ا�	ر ���ا
�� دا����� ��	م ���
����� ���




�� �(د• D�� ن را	2 E�
.  ورزش %FG ا��ور
 ��5	# �;��	اد 
�9���� ه�H.� '& در  E�
ا��ر
� و '�ه4  ����	د و ���J ا��Iد ا�HAس %/


	د  ��.ا�HAس درد 
ورزش L�2 را ��*	د و ا�(ژ) را ا
�ا�4 ورزش L�2 را ��*	د و ا�(ژ) را ا
�ا�4 

���ه�   .
 ���Mو ر ��ورزش �� ا
�ا�4 ا�HAس %/

�.I( �& ا
�ا�4 ا���9د �&   ���� ���Mاز و

	د  �� N+�.

 ��
��و�� ا�	ر ���ا
�� دا����� ��	م ���
����� ���




ورزش در 95�%.�)

�� ه� و •�

ا� ��ورزش �!&% در $�#"!� �� ا �ا
�����23 از $+
ط و �����0 ���/ .-, ا$�+*ل  


د . �� �
د � ��
.�8رت �7*ت را در ا 3اد �50 ا �ا�� ���ه� •

$� را �9ه� ���ه�•:�. ا���� را ا �ا�� و 
.و<��� =
اب را ��:
د �� �;�� •

 ��
��و�� ا�	ر ���ا
�� دا����� ��	م ���
����� ���




�	P	د  ���Mو
• �:�3+��� �� �3Bان %9 ٧٠���3�C 5�D#�� از �Eدر

���ن ��  ���3�C ار �"�
 ��#��� رو�3و ه�0!� و ��� از 
 �!!9 �"
ا�5 و<��� ���/  . ا
�از� �9 � ورزش 

 �:�3+��� I9�H �3گ در ه3 $�ل �� �
د ٢٠٠٠٠٠  �:�3+��� I9�H . �3گ در ه3 $�ل �� �
د ٢٠٠٠٠٠
�� ا$� I9 در ا3J ��"�ر���2 �8:� �3و�8 ��K3�–
. �N3$ن رود� ��رگ و د���� ��رM�0Kن ���
د 

• I� ��9
د�9ن 3�0Kش  I� �8 -١:  +�ان ورزش�R
9٢
د�9ن -����د

 ��
��و�� ا�	ر ���ا
�� دا����� ��	م ���
����� ���




��8 ��م Q(ا�4 �& ورزش 

3�!�ت ورز�� •"���دت 
�3دن �I ا
�Sم 
• I���T دن ورزش در
:
 3�K I"ه
��Bود �
دن ا���
�ت ورز��•
���H در ��اوم �3
��I ه�•
3�!�ت ���� و $!��5 ورز��  •"��3وع 
درد و 3K ��� �7*ت •
�9ه� ا
���� ادا�I .�93ت •

 ��
��و�� ا�	ر ���ا
�� دا����� ��	م ���
����� ���




S& ���� '(د؟
��� ��ت در •
3
��I ورز�� �!�$V و 9� W�ا<� I 39دن 

�Kاد

�= I
3
��I روزا�
• ��
�S!K د ورزش را
= I
دو$�� �� ا 3ادI9 2 در �3
��I روزا

�
.ا

د•T
3�!�ت ورز�� در .� ا���
�ت �"�ا
�Sم 
• �� 2���� در ��اوم �3
��I ورز�� و �3
��I ر�T ه"� و


اد�
.دو$��ن و =�
3�!�ت $:W و �I ��ت %9 •"��3وع �� 

&W��� 3 و �9ر9!�ن ��KC �3ا�9 ���ا���• �B��3وع 

 ��
��و�� ا�	ر ���ا
�� دا����� ��	م ���
����� ���




ا���3ب �	ع ورزش
 ���� 3�
��Eت زX= 2دارا ��:ورزش ��

• ���� I8*� رد
�
• ���� V$�!�� �K�

ع ز
 ��
• ���� 3JY�

 2M�� 3فX� �� ام
�
�K،ورز���2 �ورز���2 

رد2 ، ���د� رو2، 
 �

ار9 ، 2$ I=3Rا�09\ن دو


IT �3دم ا$� �.  �!�����3 از $��3 ورز��� �
رد 

 ��
��و�� ا�	ر ���ا
�� دا����� ��	م ���
����� ���




���د� رو) 

I�E ا$� •� H��8 I"3ا2 ه� V$�!� ورزش W�
ان !� I�.
• I�-ر در ه�� I$

ل �3ا2  3د �I �3ور ���
ان •:8 H��8 ��3$ �0 � و� ��

. ��0 � ، $�3� و ���اد د ��ت ���د� رو2 را ا �ا�� داد 

�   : ه�ف *7� V�$C 3 ��� وK د�S��3B[ ��ون ا ��ا �ا

 ��
��و�� ا�	ر ���ا
�� دا����� ��	م ���
����� ���




���د� رو) '�I ���� ا��Iم 
	د ؟ 
رو�E ^_$ 2ف •
•W� 3ا���ون 
• ��
"� HB� W�

 ��
��و�� ا�	ر ���ا
�� دا����� ��	م ���
����� ���




89A '(دن وز�&

• I� ��
د � I� 3K �$ه�2 ه% وزن در دو د I
وز

د � I�0� �$` د�ه� و $�ق ��  . دو  b
�C Iر

د�
 H�"B�
دوزن ا<� � �
 H�"B�.وزن ا<� � 


د•�
.د$��� در دو 3Nف ��ن ز��د .93� داد� 
• )��� I� V�$C ا.�"�ل  (

 ��
��و�� ا�	ر ���ا
�� دا����� ��	م ���
����� ���




وز�& �(دار)
)�� ا �ا�� ��0"3 وزن د�:H ه�( د�:H زدن •
دا
5�0 روش �BE^ وز
I �3دار2•

ه�•
 ��ر 
��وردن �I زا

ز���2 •�C ���3ن و�!�2 از ��3 ��

  �0�
ژ#
��3ا��0� و  ��
��� 
I>ر��:

3K ��� �7*ت                f_8 ورزش

 ��
��و�� ا�	ر ���ا
�� دا����� ��	م ���
����� ���




ورز
��) ه	از)
 �!
ورز���2 $�د� ه
از2 ��

• �0�
دراز 

�5�0 و ا���0دن •

ر �
رب رو2 �� 38ار دادن •N I� د$��� را

در ا$�;3 را� ر �5  در ا$�;3 را� ر �5 •
•H�� 3د�

ار2 •$ I=3Rدو

�3 ���3 ا$� ا�5 ورز��� ا
�Sم  ���g�� 2م ورز����S
H:8 از ا

د�.

 ��
��و�� ا�	ر ���ا
�� دا����� ��	م ���
����� ���




 (�S (�# و �Q	�

اع ورز���2 ��83 ه I9 �!�0�I� 3S! �8رت و ا
�_�ف •
از ا

�23 �7*ت �� �
د h� .  �ا���� �����3�C ��� I0$
�
3�!�ت را "� 5��3ا2 �9ه� =_3 ا��* �I ��"�ر���2 �8:� ا


I�E 39د� ا$� �3�5 �"�5 ا$� در �7*ت . "�
ع 
ا�5 دو 
 ���"
�3ا2 �3=� از ��"�ران �8:� �� ��"�را
� I9 . ا��Sد �9� 

 �0�
 V$�!� �!�0از .از درد ��� ���9 ه H:8 5��!� �3ا

د "

رت ��  W��� �� ���� ��
3�!�ت "� 5�.  �3وع ا

�W ورزش �*�% ا$� I9 در 5�R $�#"!�ان ا
�Sم • 2�R 2��

I�E ا$� .���ه!� � H��8 و V$�!� 3ا2 �3وع ورزش�  .

 ��
��و�� ا�	ر ���ا
�� دا����� ��	م ���
����� ���




ا���3ب ������) ورز
� �(ا) ���9ران �1*�


د دارد ؟•T2 و
���  3د دور� د��� ا2 �3ا2 ا.��ء �8:� رC

د دارد ؟•Tز ا.��ء و��
�� د$���ه��2 �
رد C
3�5 ��"�ر$��ن �I ���ن ورز�� 0�R� ؟•���Cدرس 
�د


د Tو V$�!� I��+
 l��� �3ا2 ر$��ن �I ��"�ر$��ن $3وC 
د •Tو V$�!� I��+
 l��� �3ا2 ر$��ن �I ��"�ر$��ن $3وC
دارد ؟

�� 9*$��2 و�\ه�2 �3ا2 ا 3اد $�#"!� •C) 3ض��3در ���� I9
 �

د دارد ؟) ���*ت ����� 38ار دارTو

 ��
��و�� ا�	ر ���ا
�� دا����� ��	م ���
����� ���




� ورزش�.�ا
• H��9 ت�!�
رد ���� ��H:8 از �3وع �3
��I ورز�� ا 3اد ��

�� �� ورزش ا��Sد �� I9 �
38ار ���3
� و در �
رد �3��Dات ��
 �!!9 �:BE د
= W��� �� د
�.

3
���BE I^ ورز�� �3 •� W��� �8در ���� I9 �3ا2 �� W��� 3� ورز�� ^�BE I��
3� W��� �8در ���� I9 �3ا2 �� W���
���"
 2��..V0 $5 و و<��� $*��� �3
��I ر

•���"
 � 3�� 
Tد�� I� ��3 ورزش� W�.

ح �
رد 
��ز و  •_$ 5�����0� ورز�� ا$�3س  �3ا 2  W�

.  �!�$V �3ا2  3د ا
�Sم ده� 

 ��
��و�� ا�	ر ���ا
�� دا����� ��	م ���
����� ���





	ا�� ورزش ��4 از G2(ات  &S )Qا
>ن ا%� ��� 4�.� �H#�/ت Dزم �(ا) 

�	اW1 اGM(ار) از اه9�� و��V ا) 
�. �(2	ردار ا%��(2	ردار ا%

 ��
��و�� ا�	ر ���ا
�� دا����� ��	م ���
����� ���




 &���H' &S� ���� 1*8 از 
(وع �- �(��
��)�Q (ا1*���) �2ص 1(ار� �"# �
:ورز

ا 3اد ���
�0ل و �50 •
• �
ا 3اد �Rق و �09
� I+��$ I9 ��"�ر���2 �8:� دار
• I��
3� W��I� H �3وع ���93 B� �� ��ا 3ادl� I9 2 از ��

.�9�H و $!��5 ورز�� ه�0!� 
• 2�D� I��$ 2 �8:� و����3Xف دارو �3ا2  ��ر =
ن ،��"�ر

 �!!9 �� .
•��X-� ت*��� )��3�
�9 ا$�;
ان ( ���*ت ا$�;
ا
�) Cر�  (

 �:�8 2������*ت �7*
� و �� ���*ت د�� 23�Ho ��"�ر
3 �
د�.  9!�3ل 
��� I9 �"�5 ا$� در ا3J ورزش ��

 ��
��و�� ا�	ر ���ا
�� دا����� ��	م ���
����� ���




• I�E
�
&�رت در �3
��I ورز�� �3 ا$�س  I� ز��

 W��� ��:8

• 3�
د ه3 �W از �*p% زTو:
•l-!� q"� ن�� ���
9
r� 39دن • r� 39دن •
• l� 3دنK sR �"$ و درد I
درد I!�$ I0-8 ،درد ��

t$
3�!�ت ورز�� �� ��ت ��"�.از ا
�Sم 

 ��
��و�� ا�	ر ���ا
�� دا����� ��	م ���
����� ���




•5�3���3Jورزشا�

د���rCزز���I9
<��3ندر٨٠�E-I�٧٠<��3ن���اد

�3$�.�ا3o9<��3ن .�3$�.�ا3o9<��3ن

 ��
��و�� ا�	ر ���ا
�� دا����� ��	م ���
����� ���




روش �"�%*& �Aا'M )Z(��ن 0�1 

5$٢٢٠ =V�8 3 <��3نo9ا�. 5$ -٢٢٠ =V�8 3 <��3نo9ا�.

 ��
��و�� ا�	ر ���ا
�� دا����� ��	م ���
����� ���




�"�%*& M(��ن 0�1 ��G	ب 

٧/٠*3o9ب = <��3ن .�ا
�_� V�8 5 <��3ن���� �.

٨/*3o9ب<��3ن .�ا
�_� V�8 2 <��3نM�� �. ٨/٠*3o9ب= <��3ن .�ا
�_� V�8 2 <��3نM�� �.

 ��
��و�� ا�	ر ���ا
�� دا����� ��	م ���
����� ���




��ت ز��ن Dزم �(ا) ورزش '(دن 

•�

:y<��3ن���ادI9ز��I��.
�rCزورزش�-��ا3Jات��$3�_�
ب


د���l5از��
Mز��نا"��٣٠ 
د���l5از��
Mز��نا"��
I+�8ا$��9 �39دنورزشد

3pC5��٣٠و��Wورزشز��ن��ت•
I+�8دI$در��رI�-ه��I
١٠روزا
I+�8ودI
ا$����ذ39�+�ار2روزا

. ��
��و�� ا�	ر ���ا
�� دا����� ��	م ���
����� ���




راه��) '.�(ل #��اد M(��ن �*]

•  y:
���اد <��3ن  ��در �N ��ت ورزش ��
را �3ا2 ر$��ن �I و<��� �_�
ب 9!�3ل  


د "

د ."
.

ر  •N I� د
T
���0ر2 از #
ازم ورز�� �

�23 <��3ن را 9!�3ل �� 9!�
�|��9.
�0� .3ف زدن•

 ��
��و�� ا�	ر ���ا
�� دا����� ��	م ���
����� ���




�/[\ ه��ار ده.��

•I!�$ I0-8 درد
•l-!���� ��ن 
9 •l-!���� ��ن 
9

 ��
��و�� ا�	ر ���ا
�� دا����� ��	م ���
����� ���




 �
� ا��9ل ورز�.�)١(راه��) ا
�ا�4 ا

39دن3Kم•
39دنورزش•
39دن$3د• 39دن$3د
ا$�-�د� از را� ر �5 �� �3$� �� .�93ت ���9 •

��را����23ز��ن�50ا 3اد��I3م�Kو39دن
.��ه!�ا=��Xص��ن39دن$3د

 ��
��و�� ا�	ر ���ا
�� دا����� ��	م ���
����� ���




�
� ا��9ل ورز�.�)٢(راه��) ا
�ا�4 ا

• V$�!� �-9
• V$�!� راب
T

 V$�!� س�:# • V$�!� س�:#
��2 د����� و �3Xف �
اد 8!�2•
�3Xف C I�3T I�3Tب•
• W��� 5-��ه"3ا� دا��C 5درس  و 

 ��
��و�� ا�	ر ���ا
�� دا����� ��	م ���
����� ���



