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آمادگی   .رویمی شما دوستداران ورزش و سلامتی. امروز به سراغ یک مفهوم کلیدی می سلام به همه 
 .مفهومی که با گذشت زمان، ابعاد جدیدتری پیدا کرده است  .جسمانی

های طولانی  ، فقط به معنای داشتن عضلات حجیم یا دویدن آمادگی جسمانی است. دیگر  2025سال 
های روزمره، بدون احساس خستگی و درد است. به معنای  نیست. بلکه به معنای توانایی انجام فعالیت 

 .داشتن انرژی کافی برای لذت بردن از زندگی است

یک هدف نیست.   শুধুگوید: "آمادگی جسمانی،  دکتر "ادوارد استنلی"، فیزیولوژیست ورزشی، می 

 ".ی زندگی استبلکه یک شیوه 

ی ما باشد. نه اینکه فقط چند  ی روزانه ، باید بخشی از برنامه آمادگی جسمانی  این یعنی چه؟ یعنی اینکه
 .تحرک باشیم ی روزها را بی بار در هفته به باشگاه برویم و بقیه 

تحرکی، دچار کمردرد شدیدی  آید چند سال پیش، به دلیل کار زیاد و کم ی شخصی. یادم می یک خاطره 
ها بالا بروم. یا حتی برای مدت طولانی پشت میز بنشینم.  راحتی از پله توانستم به که نمی طوری شدم. به 

 .مهم است   آمادگی جسمانی  ی تلخی بود. و به من نشان داد که چقدراین تجربه 

  آمادگی جسمانی  ، با پیشرفت تکنولوژی، ابزارهای جدیدی برای ارزیابی و بهبود 2025حالا در سال 
های سنجش ترکیب بدن... . اما  های ورزشی، دستگاه های هوشمند، اپلیکیشن در اختیار داریم. ساعت 

 .ی ماستتر از این ابزارها، ارادهمهم 

تحرکی، چهارمین  ، در گزارش اخیر خود اعلام کرده است: "کم(WHO) "سازمان بهداشت جهانی "
 ".ومیر در جهان استعامل مرگ 

این یک هشدار جدی است. ما باید فعالیت بدنی را به بخشی از زندگی خود تبدیل کنیم. باید از هر  
سواری کنیم، شنا کنیم،  روی کنیم، دوچرخه فرصتی برای حرکت کردن استفاده کنیم. باید پیاده

 . ...برقصیم

  آمادگی جسمانی  ی ورزشی مناسب برای خود طراحی کنید، باید با اصولبرای اینکه بتوانید یک برنامه 
 .آشنا باشید 

دانلود جزوه آمادگی   سایت ما انجام دهید. بارا از وب  دانلود جزوه آمادگی جسمانی کنمپیشنهاد می 
 .تری از این موضوع برسید توانید به درک عمیق ، می جسمانی

 


