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                                                                             به نام خدا

پيش گفتار

ى نداشته�باشند.ك، نيازهاى سخت بدنى و با تحراد به كاره شدن، باعث شده كه افرندگى شهر نشينى و مكانيزى، زشد فن آورر
ت ساده�تـرندگى شده، به عـبـارى بدن است، متأسفـانـه هـدف زمين انـرژ�اى تـادن كه بـرده، غذا خورفعاليت�هاى بدنى كـاهـش پـيـدا�كـر

دهاى علـمـىنامه غذايى مناسب و مغذى تنها در كتـاب�هـاى تـغـذيـه و مـيـز گـردن شده است و استفاده از يـك بـراى لذت بـردن  بـرخور
د.ح�مى�شومطر

يختـهاد مغذى و مفـيـد غـلات دور رده، مـوايش پيـدا كـردار افـزبناتـه گـازشابه�هـاى كـرين و نـوب، شور، شيـرف غذاهـاى چـرمصـر
�يا هر چه سفيدتر باشد، بهتر است، غافل از اين كه همهد، گوى مى�گذرد شده و از الك�هاى بى�شمارد. فقط بخش سفيد آن آرمى�شو

د، با لذتى نـدارى چيز ديگـرا كه غير از چاقى و بيـمـارد و بخشى ريخته مـى شـوس دور  رد در سبوجواد معدنى مـويتامين�هـا و مـوو
د!ده مى شو�خور

ب�هاى الكلـى وشيدن مشرواب�، به كشيدن سيگار، نويز از تنش و اضطردگى و گـراى آسوست و براد با تصور نادره افرامروز
ى ماهيچه�هابى رود، بافت چرى ماهيچه هاى بدن روز به روز كمتر مى�شواستا نيروند. در اين رى مى�آوردن غذاى بيشتر روخور

ندگى ماشينى، كاهش مى�يابد.هاى عصبى و زابر فشارح و جان انسان�ها در برمت روشاند و با ضعيف شدن جسم، مقاوا مى�پور
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٨

ش، اهميتمان ورزند، در اين زار مى�گيردى و اجتماعى قرهاى فر�ض آسيباد در معرد و افرشو�ياد مىليت) در بدن زد (سلوبى زرچر
دهد.�ا در جامعه نشان مىد رو نقش خو

شدى ديگر بـا رد، از سومى�دارد و جامعه گام برست و مناسب در حفظ سلامتى خـو در�د و تغذيهيت جسم خـوشكار با تقوورز
ى و قويستنزاى سالم ش برد. ورزاهد بود خوا هم صيقل داده و شاهد لبخند جان خود رح خوانى، روش�ها و فضيلت�هاى پهلوارز

حىى از نظر جسمى و رواين يك زن قوفته است.» بنابراج رد از دامن زن به معرى اساسى است. « مرنان، نيازاى زه بريژماندن، به�و
ىنه كه مى�دانيد پيشگيـرين . . . باشد. همان�گوين هم�صحبت و بهتـرست، بهترين دوين همسر، بهتـرين مادر، بهتراند؛ بهتـرمى�تو

ى ازى و التيام بخش بسياران عامل مهم پيشگيرين�هاى منظم بدنى به عنوين، تمرشكى نومان است، در علم پزبهتر و آسان�تر از در
سايى�ها شناخته�شده�است. مانند:ى�ها و ناربيمار

ش خون و تنفس.اردن استقامت دستگاه گوقى، بالا برى�هاى قلبى و عروى بيمارمان و پيشگير١ـ در
ى�هاى عصبى.مان بيمارى و در٢ـ پيشگير
دگى.ى از افسر٣ـ پيشگير

٤ـ كنترل فشار خون.
اب.ضعيت خودن و٥ـ منظم كر

ضع اشتها.د و٦ـ بهبو
يان�آور بدن.ست و دفع سم�هاى زدن يبو٧ـ از بين بر

ان�ها، ليگامنت�ها و ...يت استخوان و تقوكى استخوى از پوگيرم شدن ماهيچه�ها، جلو٨ـ مقاو
٩ناگون ديگر.له�هاى گو�ى از مساضعيت بدن و بسيار٩ـ كنترل و

يم.دازشى مى پرين�هاى ورزنگى تمرانى به چگوى از آسيب�هاى جسمى و رواى پيشگيردر ادامه بر
ند.ى تقسيم مى�شوازين�هاى غير هوى و تمرازين�هاى هوگ تمر بزر�شى به دو دستهين�ها ورزتمر
ىازين�هاى هوتمر

(هوازى؛ به معنى موجودى كه براى زنده ماندن به اكسيژن هوا نياز دارد.)
ينين و اساسى�ترين�ها از مفيدترد، مانند ماهيچه مهم قلب. اين تمرفته مى�شويادى از ماهيچه�ها به�كار گره زدر اين فعاليت�ها گرو

فتـنگـرد، بدن بـا ين�ها باعـث مـى�شـوند. ايـن تمـرت داربيك» شـهـراى كاهش وزن بدن به شمار مـى�آيـنـد و بـه نـام «ايـروفعاليـت�هـا بـر
ليد كند.اى انجام فعاليت، نيرو توده و براهم آورا فرم در ماهيچه�ها رى لازبى، انرژاندن چراكسيژن و سوز

اه�اى كه تنفـس او رايش دهد، البته بـه انـدازا افـزد ربان قلب و تنفـس فـريع باشد تا ضـر بايد سـر)بيكـىايرو( هوازىين�هـاى  تمر
كت�هاىى حربان قلب بايد يك سرايش ضرين�ها با افزد. در اين تمرين�ها شوقف تمرتاه،  سبب تودچار اشكال نكند تا پس از مدتى كو

 اكسيژن بيشتريافتدر، )بيكىايرو(  هوازىين�هاىد.  هدف از تمرف شومان صرسته انجام داد كه دست كم ٣٠ تا ٤٥ دقيقه زپيو
د خستـهم؛ اگر اكسيژن كافى نباشد، ماهيچـه هـا زو كنند و دوختنسـوع به بى�ها شرود اكسيژن كافى چـرجواست تا  نخست؛ بـا و

شده و از كار مى ايستند.
ى،ليد انرژاه اين تـوليد مى�كند. همـرى تـود و انرژه در كبد مى�سـوزه گليكوژن ذخيـريژيع، قندها بـه وين�هاى بسيـار سـردر تمر

سته و متعادل، بدن به آسانى اكسيژنين�هاى پيولى در تمرد. وليد مى�شوين عامل�هاى خستگى هم تواسيد لاكتيك، يكى از مهم�تر
احتمان استـربان قلب نسبـت بـه زين�ها، بايـد ضـرى استفاده مى�كند. در ايـن تمـران منبـع انـرژبى به عنـوه�هاى چرفته و از ذخـيـرگر
نه�هاىكت�هايى، مانند نموش�ها و حرانند شامل ورزند. اين فعاليت�ها مى�توار شوين�ها بايد پنج بار در هفته تكرايش يابد. اين تمرافز

ده شده در صفحه بعد باشند:نام بر
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كت�هاى موزون و آهنگين١ـ حر
٢ـ شنا

ى٣ـ پياده�رو
دىه�نور٤ـ كو
ىارخه سوچر٥ـ دو
د.دازش با استپ)، كه اين كتاب بيشتر به آن مى�پرمش�هاى در جا (ورز٦ـ نر

د:ير به�دست آور ز�ش سادهان از روا مى�توبى بدن راندن چراى سوزبان مفيد قلب برشمار ضر

بانين ضرين بين ١٣٣ تا ١٦٢ باشد. در اين آستانه بهتربان قلب او هنگام تمرنه�اى باشد كه ضرد بايد گويعنى فعاليت�هاى فر
بى به دست مى�آيد. چرختنسواى بر

اى مثال؛ اگردد. برلانى شدن عمر او مى�گرد كاهش مى�يابد و باعث طوبان قلب فر شمار ضر)بيكىايرو( هوازىين�هاى در تمر
ى داشته باشد،بان قلب كمتراند ضرى، مى�توازين�هاى هوسد، با انجام تمرا رگش فرد بار بتپد تا مرار است، قلبش سه ميلياردى قرفر

١١جه كنيد: بعد تو�ايش مى�يابد. به جدول صفحهپس طول�عمر او افز

ساند.ا به تمام بدن مى�ربان كمتر، خون و اكسيژن كافى رلى ضر قلب و� با پمپاژ بالاى ماهيچه)بيكىايرو( هوازىشكار يك ورز
بيكى،ين�هاى ايرود. از فايده�هاى ديگر تمرى دارايى بالاترده و كارف كرى مصرى كمتردى حس نمى�كند، بلكه انرژد نه تنها كمبواين فر

سه،اده، هم كلاسـى هـاى مـدراد يك خانـودد. افـراد مى�گـردن افرحيه�و شـاد�نمـودن رواى دسته جمعى آن اسـت كـه بـاعـث بـالا بـراجر
ش با استپ�است.بيك، ورزش ايروبيك  باشند. يكى از شاخه�هاى ورزشى ايروه ورزانند عضو يك گروستان و يا دانشگاه، مى�تودبير

اند تغييـر انـدكـىض مى�توه در طول و عـر ( ١٢ × ٤٠ × ٦٠ ) سانتى متر اسـت. ايـن انـداز�ه مكعب شكلى بـه انـداز� تختـهاستـپ،
اى مبتدى�ها، بلندى استپ نبايد بيش از ١٠ تا ١٢ سانتى�متر باشد.لى برداشته باشد، و

 تنظـيـم�جـهاى درفتـه دارا ساخت. استپ�هاى پـيـشـران آن ران است. حتـى مـى�تـواحت، سـاده و ارزدن اين تخته خـيـلـى رآماده كـر
به�هـاىى داشته و ضرا از ١٢ تا ٢٥ سانتى�متر تغيير داد. اين استپ�ها حـالـت فـنـرتفاع اين استـپ�هـا ران اربلندى، هستند و مـى�تـو

ا كم اثر مى�كنند.انو، مچ و كمر رده به زارو
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يبا،ش ز ديگر ايـن ورز�شى انجام داد. فايدهان در خانه يا مكان�هـاى ورزا مى�تـوبيك) رش ايرو ورز�ير شاخـهش استپ (زورز 
شكار ٣٠ تا ٤٥ دقيقـهان مى�باشد، چون ورز باسن و  ر�د در ناحيـهبى�هاى زرى چره آساى آن بر روازن، اثر معجزمتناسب و متـو

ست ايناى درا با اجرى ناحيه ماهيچه�هاى پا انجام مى�دهد. ما شما را رويادى ركت�هاى زد و حرى اين تخته بالا و پايين مى�رورو
ش و جهش انجام�دهند، اگرا  بدون پركت�ها رانند اين حرند، مى�توان�هاى پا مشكلى داركت�ها آشنا مى�كنيم.كسانى كه در استخوحر

دشك خـوان ديگر پا داشته باشند، بايد�نخست�بـا پـزانو، مچ پا، يا هر مفصل و استـخـوى�هايى در ناحيـه  زاد مشكل و بيمـاراين افر
ين�ها نمايند.ت به انجام اين تمرده، سپس مبادرت كرمشور

ش باش ورزيد و روشى بسپـارامواى مطالعه اين كتاب به فـرا برش با استـپ ر ورز�هبارا درد رخته�هاى پيشين خـو آمو�شما همـه
، مثـبـتيستـنزدايى، شـاد هى، تـنـش زيق به كـار گـروحيه�، تـشـواهيد ديـد كـه ؛ روقت خـومايش كنـيـد، آن وا آزا  اين كـتـاب راستـپ  ر

مغـاناى شمـا بـه ارا برندگـى ره زمـركت�هـاى روزدگى و موزون شـدن حـرحى، آسـوامـش روان شدن،  آران مانـدن، جـوانديشـى، جـو
د.اهد آورخو

دى و يا با همت فرانند به صورد٧٠ ساله و حتى سن هاى بالاتر نيز مى�تودك ٧ ساله تا فرد. از كوش مرز سنى ندار اين ورز
استچپ و ر�ه كز و هماهنگى بين دو نيم كرت تمرش قدرا انجام دهند. اين ورزيبا و موزون  رش زه اين ورزمان و در يك گرودر يك ز

اهيد شـد.جه اين صحت گفتـه هـاى ايـن كـتـاب خـومايش، مـتـوا به شما هديه مـى�هـد. بـا يـك�بـار آزينـى رندگـى نـوده و زا بالا�بـرمغـز ر
يا به حالتكت�هاى آن، گوش با استپ و انجام حـرا انجام مى�دهند، همه معتقد هستند در هنگـام  ورزش رانى كه اين ورزشكارورز

كتى(مديتشن)حركزش تمرفته همانند  ورزبده و پيشران زشكاراى ورزاز مى�كنند. اين كار برها شده و پرومين رند، از زخلسه مى�رو
دم مر�ستى به همهامش و دوى ما، اهداى  آرد. تنها��آرزو شما هديه شو�ح سبز نيز به خانهاندن اين كتاب ، رواست. اميد است با خو

١٣دنيا مى�باشد.

بيكبيان ايروسخنى با مر
د بگنجانند، كلاس�هاى خو�نامها در برش با استپ  ر، ورزدشى خوع كار ورزتنواى اهند بربيك مى�خوم ايروبيان محترچنانچه مر

جه كنند:به اين نكته ها تو

تفاع استپ١ـ ار
تفاع بالاتر باشد، فشار كار بيشترتفاع استپ نبايد بيش از ٨ تا ١٠ سانتى متر باشد، چون هر چه اردر كلاس�هاى مبتدى، ار

اند تا ٢٥ سانتى متر هم باشد.تفاع  استپ مى تو ١و ٢ ، ار�فتهلى در كلاس�هاى پيشرد. ومى�شو

كتعت حر٢ـ سر
اكت�ها ر حر�ان همهكت�ها در بالا و پايين استپ، اگر كلاس آمادگى داشت، مى�تواى انجام حران برشكارعت ورزجه به سربا تو

د.ا هم بالا بربان قلب رعت داده و ضرچك انجام داد تا كمى به كار سرش�هاى كواه با پرهمر

كتسعت حر٣ ـ و
اكت هـا رانو و مـچ پـا حـران  زامون مـحـور رك) پيـرى استپ مستـقـر اسـت و پـاى ديـگـر (مـتـحـرش، هميـشـه يـك پـا روهنـگـام ورز

د درشكار مجبور شود. حتى اگر ورزار گيرى استپ قرجه داشت پايى كه مستقر است، هميشه به طور كامل روانجام�مى�دهد. بايد تو
داى فردد و برنگرد تا استپ به سبب سنگينى وزن برار مى�گيرى استپ و به شكل آج قركتى انجام دهد، پا به�طور كامل روشه�ها   حرگو

انو پيش نيايد.به، يا پيچيدن مچ پا يا زد شدن ضرارانو و وى ساق يا زگشت استپ رودن تعادل و برمشكلى مانند؛ به هم خور
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كتديك حره از بدن و پاى مستقر، دور يا نـزك تا چه انـدازجه داشته باشد كه پاى متحـربى بايد تـوش با استپ، مـرهنگام ورز
انو،د�پى�زانو، زره�هاى كمر، مينيسك�هاى زى به مهريان آورد تا مشكل�هايى مانند؛ فشار  زخش داريه�اى چراود، يا در چه  زمى�شو

د.د نشوارمچ و كف پا  و

ديكى از استپى يا نز٤ـ شعاع دور
ى استـپ،كت رود هنگام حـرى و انتخاب كند كه فـريزنامـه رى برا طوركت ها رد، بايد حـرضعيت كلاس خـوبى با آگاهـى از ومر

د كهاه كرش همرا با كمى پركت�ها ران حرفته مى�تولى در كلاس�هاى پيشرعايت كند. وا ردست �كم ٣٠ سانتى متر فاصله با استپ ر
ى بيشتر�د، فاصلهخوفتن ركت�هاى بالا و پايين د بايد در حراين فرايش مى�يابد، بنابرشكار از استپ افز ورز�به طور طبيعى، فاصله

ايششكار از استپ افز ورز�قتى فاصلهاين ويافت كند. بنابرى درده و اكسيژن بيشترف كرى مصريادترى) زى (كالرا طى كند و انرژر
انايىتاهى ديگر تومان كوا نداشته باشد، پس از مدت زان و آمادگى اين فشار رد تود، اگر فرده مى�شومى يابد، بر فشار كار هم افزو

اهد داشت.ا نخوكت� ر حر�ادامه

 ـجهت�هاى گو ه هاى ساعت)را(همانند شمناگون استپ٥ 
ض كنيم، مانند شكل، استپا ساعت فراگر استپ  ر

يم:عى دارچهار جهت اصلى و چهار جهت فر
كـت اسـتـپ در ايـن هـشـت جـهـت، بـا شـدت�هــاىكـه حـر

د.ناگون انجام مى�شوگو


