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نگاه کنم. از   آمادگی جسمانی  ای متفاوت به خواهم از زاویه درود بر شما همراهان همیشگی. امروز می 
 .ی تأثیر آن بر ذهن، روان، و در نهایت، موفقیتزاویه 

اند. رقابت در  های شایع عصر ما تبدیل شده است. استرس، اضطراب، افسردگی، به بیماری  2025سال 
 تواند به ما کمک کند؟ می   آمادگی جسمانی  ها، شدیدتر شده. در این شرایط، آیای عرصه همه 

گوید: "ورزش، بهترین داروی  ، می "Spark" ی کتابپزشک و نویسنده جان راتی"، روان"
 ".ضدافسردگی و ضداضطراب است

تنها برای جسم ما مفید است، بلکه برای ذهن ما هم ضروری  این یعنی چه؟ یعنی اینکه ورزش، نه 
شود که به ما احساس شادی و آرامش  هایی مانند اندورفین می است. ورزش، باعث ترشح هورمون 

دهد.  کند. تمرکز را افزایش می شود. حافظه را تقویت می دهند. ورزش، باعث بهبود عملکرد مغز می می 
 .کندخلاقیت را شکوفا می 

شدت دچار استرس و  خواندم، به آید زمانی که برای کنکور درس می ی شخصی. یادم می یک خاطره 
خوبی درس بخوانم. یکی از دوستانم، به من پیشنهاد  توانستم به که نمی طوریاضطراب شده بودم. به 

کردم که این کار، تأثیری داشته  روی کنم. در ابتدا، باور نمی کرد که هر روز صبح، نیم ساعت پیاده 
توانستم با تمرکز بیشتری  باشد. اما بعد از چند روز، متوجه شدم که حالم خیلی بهتر شده است. می 

 .طور چشمگیری کاهش یافته بوددرس بخوانم. و اضطرابم به 

بر سلامت روان    آمادگی جسمانی ای بر تأثیر مثبت طور فزاینده ، تحقیقات علمی، به 2025حالا در سال 
 .کنندتأکید می 

کنند،  طور منظم ورزش می ی جدید نشان داده است: "افرادی که به دانشگاه هاروارد"، در یک مطالعه"
 ".شوند کمتر دچار افسردگی، اضطراب، و زوال عقل می 

تری داشته باشیم، بلکه باعث  کند که جسم سالمتنها به ما کمک می، نه آمادگی جسمانی این یعنی اینکه
 .ای استتری هم داشته باشیم. و ذهن قوی، کلید موفقیت در هر عرصه شود که ذهن قویمی 

ای  مند شوید، نیازی نیست که حتماً ورزشکار حرفه انگیز بهره برای اینکه بتوانید از این مزایای شگفت 
 .ی خود تبدیل کنیدباشید. کافی است که فعالیت بدنی را به بخشی از زندگی روزمره 

دانلود   سایت ما مد نظر داشته باشید. با را از وب  دانلود جزوه آمادگی جسمانی  توانید برای شروع می 
 .ی ورزشی مناسب آشنا شوید ی یک برنامه توانید با اصول اولیه ، می جزوه آمادگی جسمانی

 


