
ا�� د��� ��� دا���، ���� ��� در��� از ��زش دراز���� را ا���م د��� و �� ا�� �� ا���ح، 
�� ��ا���ی �����، ����ری از ��زش ���� �� ��ای ���ت ����، ��ای ��� ����� ������.

۵دو���� ۲۵  ���رد��  ۹۹ • ���ره ۸۳۸

��� ��ام د���  �����؟
 �ــ�� �ــ� �ــ� ا�ــ� ����ــ� ر�ــ���� �ــ� ��زش ���� 
و ��ز�ــ�ی ������ــ� را �ــ� �ــ��� ���را��ــ�، ���ــ� 
��ــ�� ���� �� �ــ�� در �� ��و�� �ــ�ار دا���، 
آ�� ��ــ� ��زش ��د�ــ�؟ �� ا�� �ــ� ��، ��ن �ــ�ن �� �� 
��ل ر�ــ� �ــ� ���� ��ز�ــ� �� �ــ� �ــ�د ����ه 

ا��؟

و�زش ��دم
 ا�ــ� ��زش �ــ�دن، �ــ�و د���� �ــ�ی ز���� �ــ�ن 
ا�ــ� و ���� ای �ــ� �ــ�ر ��زش �� ���� �ــ� �� ��ز 
��ــ�ده �وی �� ���ــ�، را�� ���ــ�. �ــ�� ��ن �ــ�ن را 
�� ����ــ�� و ���� �ــ� �� دا��� �� �ــ�ام ���� 
��ز�ــ�، ��ــ�� �ــ� �ــ��� و ��ا��ــ�ن، ����ــ� 
ا�ــ�. ���� در ��ــ� ���ــ�ل ��ز�ــ� ����ــ� و �� 
��ز �ــ� ��زش ����ــ� ��ن را د����ــ� �� ���ــ�. 
��� ���� را�� ��ی را در ��� ��ا��� دا��. 

���� ���� ا�� �� و�ــ� ��ز���� ��، ��� ��ر��ی 
��� ا���ده ای �� ��� ������ــ� ���� ا����� 
را ��ا��ــ�ن ��ا�ــ� �ــ�ده ا�ــ�، ��ــ� �ــ��� در ��ز 
و�� ���ا��ــ� و ��زش ����. �� ا�ــ� ��ر ��ن ��ن از 

�� و �� ��� ا��� و �����ن �وی ��م ��ا�� ��د.

و�زش ���دم
 ����� ا�� ا�ــ� �ــ� �� ا�ن �ــ� ز���� �ــ��� را 
از ��د��ن د��� ��د�ــ�، ا�� ���� را �ــ� و�� از آب 
������، ��زه ا�ــ�. ��� �� د�� ���ــ� و ��ز��ی 
������ــ�، ���ــ� ���� ا�ــ� �ــ� ��د�ــ�ن را ���� 
و ���ــ�� �����ــ�� و �ــ�� ز���� �ــ�ن را ����ــ� 
د���. ���� ��� �� �� ��ا��� ���ع ����. ��� 

از ���ع ا�� �� ���ت ���� ���� ���� ����.
�ــ���  ��ــ�  �ــ�  ���ا��ــ�:  و�ــ�  �وز  �ــ�   
، در ��� �ــ�ام از ������ �ــ�ی  ��زش �ــ�دن در ��ز
��� �ــ�د.  وارد  ���ــ�  ��زا�� �ــ�ن  ��ــ�ده 

��� �ــ��� در ۲۴ �ــ���، ز�ــ�ن ��ــ� ا�ــ� ا�ــ� 
�ــ� ���ــ� ز�ــ�ن ا�ــ�ك �ــ� ��زش ��ده ا�ــ� و در 
��ز�ــ�ی �������، �ــ��� �ــ�د را ��ــ� ��ده ا��، 
�� ا��ژی ��زا��ه  و ��ق ���ه ا�� و �� ا�� �� �� 
���� آدر�����، �ــ�دی را �� ��د ���� داده ا��. �� 
، ��ر��ی ��ر�ــ� �� ��ا��� ا���م  ��� �ــ��� در ��ز

د���.
  ��ن �ــ�ن را �����ــ��: ��ــ� از ا�ــ� �ــ� وارد 
�ــ� �ــ�  ���د�ــ� ��ز�ــ� �ــ���، ���ــ� ��ا��ــ� 
��زش ���� ��ای ��� ����ــ� ا��. ا�� د��� 
��� �ــ� �ــ�دن دا��ــ�، ���� �ــ�� در�ــ�� از ��زش 
دراز و ���ــ� را ا��ــ�م د��ــ� �ــ� ا�ــ� �ــ� ا��ــ�ح، 
����ا���ی �����، ����ری از ��زش ���� �� ��ای 

���ت ����، ��ای ��� ����� ���� . 
��ای ا�� �ــ� ��ا��� �ــ�ام ��زش ��ا���ن ����ــ� 
ا�ــ�، �ــ� �ــ�رت آ���ــ�، �ــ� ���ــ��ن ��ــ�رت 
���ــ�، از �ــ� ���ــ� ����ــ� ��ــ� �����ــ� �� در 

ا������ ��� و�� ����.
ا�ــ�  ��ا��ــ�:  را  �ــ�دن  و�زش  او��ــ�  ا�ــ�ل    
��ن �ــ�ن ��ــ� ا�ــ� و ۴۰-۳۰ �ــ�ل ا�ــ� �ــ� 
��زش ���ده ا�ــ�، ��� ��ا��ــ� ������ــ� وارد �ــ�د 
�ــ���. ���ــ� �����ــ� ��زش �ــ�دن را ��ا��ــ�. 
�ــ�� ��زش �� ���ــ� �� �ــ��� ���ــ�� �ــ� ا�� 
�� �ــ� ��د��ن آ�ــ�� ����ــ�، �� ا���ــ� ��زش 
���ــ�. ��ــ� از ا�� �ــ� وارد ��ا�ــ� ��زش �ــ�دن 
�ــ���، ���ــ� ��ن �ــ�ن را آ��ده ���ــ�، �� �ــ�ك وارد 
�ــ�دن، ��ن �ــ�ن آ�ــ�� �� ���ــ�؛ �����ا�ــ� ا��ــ�ا 
��ن �ــ�ن را �ــ�م ���ــ�، �ــ� ��زش �ــ�ی آرام �ــ� ��� 
���ت �ــ�ن را در��ــ� �� ��ــ�، �ــ��ع ���ــ� و ��ــ� 

از ا�� �ــ� ا��ــ�س ���ــ� ��د�ــ�، �ــ���ت ا��ــ� را 
�ــ��ع ���ــ�. ��ــ� از ��ــ�م �ــ�ن ��زش �ــ� ���� 
���ــ�ن ��� �ــ�ن را �ــ� ا��ا�� ��ــ�ا ��ده ا�ــ�،

 ���� د���.
 ا�ــ� ا�ــ� ��ر را ����ــ� و ������ــ� ��ــ� از ��زش، 
������� �� ���ا���، د��ر ا��� ���� �� ����. 
�� �ــ� آرا��، �ــ� ا���م �ــ���ت ���ــ�، ��ن ��ن 
را �ــ� ا��ــ�ح �ــ�د ���ــ� و ���ــ�ن ��� �ــ�ن را �� 

���� ��دی ����دا���.
  از و�ــ��� ا��ا��ــ�ن ��ــ� �����ــ�: ا��ــ��ر �ــ� 
ج د��ــ� و از و�ــ��� ا��ا��ــ�ن ��ــ� ������.  �ــ�
از ����ــ� �ــ� �ــ�ای د�ران ����ا�� �ــ�ن ا�ــ� و �ــ� 
�ــ� �ــ�ل �� ا�ــ���ده ���ــ�ه، از �ــ�پ ���ــ���� 
��ــ� ���� �ــ�ن، از ����ــ� ��ــ� ����ر�ــ�ری و 
��� از �رد�� ای �ــ� �� آن ���� ��� و ��ن در�ــ� 

 .���� ��
�ــ�� �� ��ا��ــ� �ــ� دو ��ــ�ی آب ����ــ� �ــ� �ــ� از 
��� �� آب ا��، �� د��� ������ �� �� �� ��ی 
��ا�ــ���ده در ���ــ�، �ــ���ت ���ــ� را ا��ــ�م 
د���. �� ا�� ��ر ���� ��ی ��ز�� ��ن را ����ع �� 
��ده ا��. ���� دا�ــ�� ���ــ��، ز���� �� از و���� 
ا�ــ���ده �� ���ــ�، �� ��د��ن و و�ــ���، آ�ــ�� 

.�����
 ا�� �� ��ا��� در ���� ��ــ�ب �����، �� ��� ز��� 
��ــ� ����ــ�ن، ا�ــ� ۹۰ ا�ــ�ل ������ن �ــ�زی و 
��� ���ی �� ���ــ��� ���� ����� �� �����. 
�ــ�� �� ��ا��ــ� ��زش ���� و �ــ��� ���ــ��، 
ا�� ���ــ��� ��ن �����ن �� ��ا�� ���� ���ی 

��ش ���� �����. 

و�زش ��ی ������دی
 ���ا ��دن ���� �� و ����ت ��ز�ــ� �� ����� ����� 
�ــ�د �ــ� �ــ�� ���ــ�. �ــ� �ــ� ��ــ� و ��ی ���ــ� در  �
���ی ��ــ�زی، �����ن �ــ� ���� ��ز�ــ� و ���ــ� �� ��ا��� 
��ــ�ا ���ــ�. در ادا�ــ� ����ــ� از �������ــ� و ����ل ���ــ� 

���� ��ی ��ز�� را ����� ��ده ا��.
  �ــ�����: �وی �ــ�� ���ا��ــ�. د�ــ� �� و ���ــ� را در 
�� ز�ــ�ن �� �ــ�� �ــ�� ����ــ�. �ــ�ای ا�� ���ــ� �ــ� از ��� 
��دن �� و د�ــ� ��ون زا��� دادن �� آ���، د�ــ� و ��ی ��د 
را ر�� ����� و �� ����ل �� ز��� ���ــ����. �ــ� ����ــ� و در �� 
����ــ� ده �ــ�ر ا�ــ� ��ر را ا��ــ�م د��ــ�. �ــ�ای ا�ــ� ���ــ� ���� 

���ت ��� را از ��� ��م ����.
  دراز و ���ــ� �� زا��ی �� �ــ�ه: �� �وی ���� ���ا��� 
و زا�ــ�ی �ــ�د را �� ���ــ�. در ا�ــ� ���ــ� دو د�ــ� را ا��اف 
��ش ��د �ــ�ار د���. �ــ�ون ا�� �� ��ــ�ر ا���� �ــ� ��دن 
�ــ�د وارد ���ــ�، ��ــ� �ــ�� ������. �ــ�ای ا�ــ� �� �ــ� ��دن ��ن 

���ر �������، �� �� ���� از د��ار �� ��� ���� ���ه ����.
  ا�ــ��ت: ا�� ���� ��ز�ــ�، �� ��م د�� ���ت ���ــ� 
و ران �ــ�ن ��ــ� �� ��ــ�. ����ــ��� و زا�ــ�ی �ــ�د را ��ــ� �� 
���� و ���� ��د را �� ����� و در ��� ��ل ��� �������. 
زا�����ن ����� ��� از ���� �ــ� �����ن را �� �����، ��� ��ود. 

ا�� ��� از �� زا�ــ� را �� ����، �ــ� زا�����ن آ�ــ�� �� ز���. 
ا�� ���� را �� ��ا��� �� ����� �� �ز�� �� ا���م د���.

   ���ی:   �وی ��� ���ا���. د�� ��د را از آر�� �� ���� 
و �� د�ــ� ��د را ���ر �ــ��� ���ا���. از ��� �� ��� ��� 
����ــ� و د��ــ�ره �� ز��ــ� ��ز��د��. ا�ــ� ���� �ــ�ای ���ت 

��� ��� ���� ا��.
   �� ���ت: �وی ���ــ� ���ا��ــ�، زا�����ن را �ــ� ���� و �� 
ز��ــ� زا��� ���� ا��ــ�د ���ــ�. در ا�� ���� د�ــ� �����ن 
�� ��رت �ــ�ف ���ر ��ن �ــ�ن ��ار دارد. ���ــ� را �ــ�� ����� و 
�ــ�� �� ز��� ���ــ����. ا�� ���ــ� ��ای ���ت ��ــ�، 

���� و �� ���� ا��.

��م ا��ار��ی ����ص و�زش
�� ������ژی ��ر�� د��ار ����! ��� ���� ا������� ��ز�� در ���ی 
���زی و��د دارد �ــ� �� را��� �� ��ا��� ��� از آ��ــ� را ا����ب ��ده و �� آن 

��زش ����.
  Home Workouts: در ا�� ا������ــ�، ������ ای از ����ت ��ز�ــ� 
�ــ�ده، آ�ــ�زش داده �� �ــ�د. �ــ���ت �ــ�ری ا�ــ� �� �ــ� ���ــ� دادن �� 

د��ار �� ��� ����� ����  �� ��ا��� ��زش ����.
  30Day Fitness Challenge: �ــ���ت ��ز�ــ�، ا�ــ� ا������ــ� دارای 
�� ��� آ��ن ، ����ــ� و ���� ای ا�ــ�. ���� �� �ــ�ا�� ���� ���� 

��� ����� ��د��ن را ا����ب ����. 
ا������ــ� ز��ن ��زش ��دن را �� �ــ�� ��دآ�ری �� ��� و �ــ�� �� ��ا��� 
�ــ� از �ــ� �ــ�ر ��زش �زن �ــ�ن را در آن وارد ���ــ� �ــ� ���ــ��� ��ن را �وی 

���دار ������.
ـــ Minute Workout ۷: �ــ� ا�ــ� ا������ــ�، ��زی ��� د����    Seven ـ
��زش �� ���ــ�. ا�ــ�اع دراز و ���ــ�، ��زش ��ی ���ــ� و ��زش ���� 
�� �� ���� �� ����ــ� و د�ــ�ار �� ��ا��� ا��ــ�م د��ــ� در Seven �� ��رت 

���ر و �� ������ت ���� آ��زش داده �� �� د. 
  Female Hard Workouts: ا������ــ�� ����ــ� �ــ�ای ���� �ــ�ی 
���ــ� دار و ��ــ��� �ــ� �ــ�زه زا��ــ�ن ��ده ا�ــ�. در ا�ــ� ا������ــ�، ��ــ� از 
۲۰ ����ــ� ���ــ�وت در �ــ� در�ــ� �ــ��� و�ــ�د دارد �ــ� ا��ــ�م آ��ــ� ���م 

���ت و ������ ��ی ��ن ��ن را در��� �� ���.

ا��ق �����


