
 را در تعطیلات تعطیل نکنیم. ورزش

 

هی و خوردن غذاهیو پ کیل و دهند، ایی این دوران ای رفتن ا  یهمین دوران تعطیلات نوید شاایدو و اراات اا  را ا  یی ی 

ش  یعمول ر  اف اد ا نیی  ورز سیف ت یمکن ا ر ؛ همچنین کمبود وق  و یی رفتن ی شین را کنیر اگذارند. هم هم اه ا

 :تین را در دوران تعطیلات ادای  دهید، رعیی  این نکیت ا  شمی کمک خواهند ک داینک  اتوانید فعیلی  جسم  ا او

  تین را طورو تغیی  دهید تی ای وضاااعی  دوران توانید ا نیی  ورزشااا ا او ادای  دادن ا  فعیلی  جسااام  ی

ش  ک  ا  آ تعطیلات تطبیق پیدا کند. ا او یثیل اگ  کلاس ر ، ی ن ی ورز   جیو آن توانید ارفتید تعطیل ا

 .اپ دازید سواریدوچرخه ییشنا ا 

   تین اذف کنید، رااع  کنید ک  راایی  کیرهیو غی ضاا ورو را اذف ا  جیو این ک  ورزش را از ا نیی  روزان

 .کنید. افظ تنیرااب ادن  را در راس راایی  کیرهی ق ار دهید و زیین یعین  را ا  ورزش ک دن اختداای  دهید

ریل ک  اغلب اف اد ایش از اد یعمول غذ شت و هم ا ی ادای  دادن ا  ورزش در این دوره  ض ورت ای خورند، 



تین را افزایش دهید. ا  یید داشاات  ایشااید ک  هدف شاامیره دارد و ات  اگ  اتوانید ایید ییزان فعیلی  جساام 

 .تین ایید ریلم ییندن و پیشگی و از اضیف  وزن ایشدیک

  ر ، انعطیف شلوغ ا ر تین  شید و ا نیی  فعیلی  جاگ  در یک روز یعین خیل   ش ایط آسم پذی  ای ن تین را ای 

رفتید ایید ا  یهمین  ا وید، روز تطبیق دهید. اگ  در یک روز در راایعت  ک  همیشاا  ا  راایلن ورزشاا  ی 

اپ دازید، یی اینک  در  دویدن آرام یی رویپیاده توانید آن روز یک راایع  زودت  از خواب الند شااوید و ا ی 

 .یحل یهمین  ا رینید  ه روو ر یع خودتین را ا صورت ایکین ا  جیو رفتن ای ییشین، ا  پیید

   تین را یتنوع کنید تی از یلال آور شااادن آن جلوگی و شاااود. ا او یثیل اگ  ا نیی  یعمول ا نیی  ورزشااا

ر ، ی ورزش  شنی کنید و دو روز وزن  ازنید. تین چهیر روز دویدن در روز اوده ا توانید یک روز ادوید، یک روز 

 .توانید انگیزه شمی را ا او فعیلی  جسم  افزایش دهدهیو جدید ی انجیم ورزش

   ید توانتین در هم اییییزید. ا او یثیل ی خینوادگ ا نیی  هیو جوی  در وق ، فعیلی  جساام  را ای ا او صاا ف

تین ا وید یی ا  انجیم یطق نزدیک یحل راااکون ا  هم اه اف اد خینواده ا او گشااا  و گذار در طبیع  ا  ین

 .هیو گ وه  ای آنین اپ دازیدورزش

   ا او راایل آینده یک شاایخی یعین در اهبود وضااعی  ادن  را ا او خود تعیین کنید ا او یثیل کم ک دن

 تین افزایشتین تی یک اد یعین. اگ  ای رژیم غذای  و ورزش اتوانید ا  این هدف ا راااید، اعتمید ا  نف وزن

 .خواهد ییف 

   اگ  در اییم تعطیلات ایکین رفتن ا  راایلن ورزشاا  را ندارید، یک ا نیی  روتین ا او ورزش در خین  ا او خود

سییرو از ا کیت ورزش  یینند تجهیزات خیص  ندارند و   نییزو ا  شنا رفتن یی دراز و نشست تهی  کنید. ا

 .در خین  قیال انجیم هستند

   توان  ا او ورزش ک دن ارتفیده ک د چ  در یسیف ت ایشید، چ  و یکین  ی  توج  داشت  ایشید از ه  یوقعی

تین ادای  دهید. یک جف  کفش توانید ا  ورزش ک دندر خین  چ  در طبیع  ایشاااید چ  در ف وشاااگیه، ی 

شت  ایشید تی از ه  ینیرب ا او دویدن یی پییده روو یک جف  جوراب تمیز و چند وزن  ربک ا  هم اه خود دا

 .آید ا او انجیم فعیلی  جسم  ارتفیده کنیدوقت  ک  گی تین ی 


