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  ورزش تنها برای تناسب اندام نیست. ارتباط مستقیمی با سلامت روان دارد. طبق گزارشی که در
Mental Health & Exercise Review  منتشر شد، افرادی که سه بار در هفته   2025در سال

 .شوند درصد کمتر دچار اضطراب و افسردگی می  ۳۰کنند، ورزش می 

سال گذشته، در اوج فشار کاری بودم. استرس زیادی داشتم و خوابم نامنظم شده بود. یک روز یکی از  
میلی شروع کردم، اما بعد از چند هفته، احساس  تر بگیرم. با بی دوستانم پیشنهاد کرد که ورزش را جدی

 .بهتری داشتم. خوابم بهتر شد و انرژی بیشتری پیدا کردم

کند تا درک بهتری از تأثیر ورزش بر سلامت روان و  دانلود جزوه آمادگی جسمانی به افراد کمک می 
های استرس را کاهش داده و احساس آرامش  توانند هورمونهای مناسب می جسم داشته باشند. تمرین 

 .را تقویت کنند 

تواند سطح دوپامین را افزایش دهد. این  دقیقه می  ۲۰طبق مطالعات جدید، انجام حرکات هوازی به مدت  
تنها قدرت بدنی،  دهد که آمادگی جسمانی نه وخو دارد. این نشان می هورمون، نقش مهمی در بهبود خلق 

 .برد بلکه کیفیت زندگی را نیز بالا می 

شود.  ای علمی برای تقویت بدن هستید، دانلود جزوه آمادگی جسمانی پیشنهاد می اگر به دنبال برنامه 
 .کنددانستن اصول صحیح تمرین، راه را برای موفقیت هموارتر می 

 


