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کنیم دقت خوریم و ورزش میدھیم اما نسبت به آنچه میی از ما ھر چند که وزن خود را کاھش میکی
کنیم. خیلی کارھا ھست که یا نباید انجام دھیم یا باید بیشتر انجام دھیم تا سلامتی خود را بھبود نمی

ببخشیم.

بیشتر بخوابید

6ساعت بخوابید بعد از یک زمان کم (در حدود 7تا 4تحقیقات نشان داده است که اگر ھر شب فقط 
باشند. اما ھر کس دیگری ھا از این قاعده مستثنی میکند. البته تازه والدینشب)سطح گلوکز افزایش پیدا می

ساعت بخوابد و قبل از نیمه شب ھم باید به رختخواب برود. ھر ساعت استراحت قبل از نیمه 8باید در شب 
ترین سطح خود قرار از استراحت بعد از این ساعت دارد. چون که مقدار کورتیزول در پایینشب، ارزشی دو برابر 

دارد.

غذاھای فراورده و تصفیه شده کمتر مصرف کنید

از خوردن غذاھای سریع و سرخ شده اجتناب کنید و سعی کنید ھر چه بیشتر غذاھای طبیعی را استفاده کنید. 
شود.جات به وفور یافت میجات و سبزیفی مصرف کنید، این ماده در میوهواجب است که فیبر به اندازه کا

از نوشیدنی ھای قندی استفاده نکنید. در عوض آب زیاد بنوشید

باشد. ھمچنین برای انتقال مواد مغذی به بدن مفید میآب برای خیلی چیزھا مثل ھضم وحذف مواد سمی 
انرژی نیاز دارند.سلول ھایی از بدن که برای سوزاندن کالری 

آشپزخانه خود را بیشتر بشناسید.

دھد تا غذای خود را بھتر انتخاب کنید و از مواد بھتری در گیرد اما به شما فرصت میدرست است که وقت می
آشپزی استفاده کنید.

آرام بجوید

ایم و آرام ه نشستهکند فقط وقتی کبجوید. فرھنگ ما ھمه را تشویق میکنید به آرامیوقتی غذا میل می
ھستیم غذا بخوریم. 

به طور عمیق نفس بکشید

نفس عمیق و ھشیارانه 10کشیم. نیمه روز و در پایان روز متاسفانه خیلی از روزھا ما به طور عمیق نفس نمی
. به ھا کرده و از طریق دھان به بیرون بدھیدبکشید. چشم ھای خود را ببندید و ھوا را از طریق بینی وارد شش

باشد خواه روز پر استرسی باشد، یا شروع روز و یا بخواھید غذا طور عمیق نفس کشیدن خیلی مھم می
بخورید.

گرسنگی نکشید

بعضی افراد ممکن است که به اندازه کافی غذا نخورند، در این صورت فقدان کالری بدن را در حالت ذخیره قرار 
و اگر به اندازه کافی غذا دریافت نکند، متابولیسم به بدن ھشدار باشد دھد. بدن انسان خیلی تیز ھوش میمی
کند ذخیره کند یا انرژی را از بافت ماھیچه تولید کند. این به ضرر بدن دھد که ھر کالری را که دریافت میمی
.کنندبرابر افزایش وزن پیدا می4خورند باشد. ضمنا صبحانه را حذف نکنید. افرادی که صبحانه نمیمی

فراتر از ورزش بروید

توانید آنچه را که میل دارید بخورید یا بنوشید. باید بدانید که ورزش کنید، احتمالا نمیاگر بیرون از منزل کار می
باشد.ھمراه با خوب غذا خوردن و روحیه خوب داشتن مفید می
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روز برای آن ی است که باید ھرکنم. به خاطر داشته باشید که تندرست بودن چیزبرای شما آرزوی موفقیت می
در تلاش باشیم.

بھ گام خلاص شدن از وزن اضافیھای گامگرم از وزن خود کم کنید. راه۵٠٠ای ھا ھفتھبا این روش

زدائی از بدنچربی

دهھای سرخ کرده. اگر شما بیش از حد از گوشت گوسالھ یا اردک و غاز استفاجای گوشتحبوبات بھ-ھفتھ اول 
ت و کنید، سعی کنید در ھفتھ اول کم کردن مقدار یک پوند از وزن بدن خویش، بھ میزان نیمی از مصرف گوشمی

یاز بدن چربی مورد استفاده، از انواع لوبیاھا، عدس و حبوبات استفاده کنید. حبوبات ضمن تأمین پروتئین مورد ن
کردھای مورد نیاز بدن را تأمین و چربی آن را کم خواھد“فیبر”

مواظب باشید

دقت و وطھ را بھھای مربھای آموزشی تمرینات آکروباتیک شرکت کنید، سعی کنید کلاساید در کلاساگر تصمیم گرفتھ
ھ نفس ھا و تمرینات مربوطھ اعتماد بگذراندن کلاس”گوید: با علاقھ کامل بگذارید. یکی از محققین در این باره می

ن محقق از تمرینات آکروباتیک بھ عقیده ای“ کاھد.لاوه، از خطرات این قبیل تمرینات میعدھد و بھبیشتری بھ شما می
ھای کاستن از وزن بدن استبھترین راه

ژکندبدن شما عادت می

” “ عادات”ھ انگیزی بطور شگفتبدن انسان بھ”گوید: استاد علوم بیولوژیکی در دانشگاه اوھایو می“ فرددیک ھاگرمن
عمل شما طور مثال ده دقیقھ ورزش کنید، سعی کنید ایناید کھ روزانھ بھپس اگر شما بدنتان را عادت دادهدھد. پاسخ می

ث کند کھ ترک عادت باعطور مداوم صورت بگیرد. بدن شما بھ این ورزش کوتاه مدت طوری عادت میھمھ روزه و بھ
ھای موضعی خواھد شدناراحتی و چاقی

زیددیگری بسا“ انسان”از خود 

. ای بسازیدھا، از خود انسان تازهھای مزاحم و مصرف روزانھ چربیبا انجام تمرینات مداوم، پرھیز از خوردن چربی
دھد. ورزش سازی میھای بدن شما فرصت بازسازی و دوبارهورزش مداوم و رعایت کردن تمھیدات غذائی بھ سلول

دش را داردھای بدن نیز اعجاز خاص خوسازی یاختھدر مورد جوان .
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جاتمرینات بدنی، ھمھ

ویژه دن بھھای شھری، عضلات بھا یا اتوبوسوقتی برای خرید کالائی مجبور ھستید در صف بایستید، در صف بانک
از ھای خود را تکان دھید. حتی حرکت دادن عضلات مختلف بدن بھ مقیاس کوچک، بھ سوخت وسشکم و پاھا و دست
بار خواھد آوردھای کوچک، نتایج بسیار مؤثری در سلامت بدن شما بھوم این ورزشکند و تدابدن شما کمک می .

گوش کردن بھ موزیک و رادیو

یست. توانید بھ موزیک ریتمیک مورد علاقھ خود گوش بدھید. مھم نیست موسیقی مورد نظر چحین انجام تمرینات می
باشد و این از طریق موزیک دارای ریتم میسر استچھ اھمیت دارد آن است کھ تمرینات شما توأم با ھیجان آن

از پروتئین سبز غفلت نکنید

دنساز محروم ھای باید گوشت را از برنامھ غذائی خود حذف کنید، بھ یکباره خود را از کلیھ پروتئیناگر تصمیم گرفتھ
مرغ دارای خماندازه یک دانھ تنکنید. یک لیوان لوبیای سبز حاوی ھفت گرم پروتئین است، ھمین مقدار نخودفرنگی بھ

خودفرنگی را ویژه لوبیا، لوبیای سبز و نپروتئین است. پس در کنار گذاردن تدریجی پروتئین حیوانی، حبوبات بھ
فراموش نکنید

ای حاضر و آمادهغذاھای لقمھ

راد ناگزیرند این اف.نندکافرادی کھ مجبورند زیاد بھ مسافرت بروند، اغلب بیشتر از دیگران کالری و چربی مصرف می
اقی، ھا توقف کرده و غذاھای چرب و سنگین را روانھ معده خود سازند کھ ھمین امر سبب چدر بین راه مقابل رستوران

رغ ھای کوچکی مثلاً از متوانید ساندویچشود. برای جلوگیری از این امر میھا میھای موضعی در خانمویژه چاقیبھ
از سالادھای بدون چربی در حین رانندگی استفاده کنیدسوخاری تھیھ کنید و یا

اشتیاق برای غذاخوردن

ز میزان رسد، اگر کمی در برابر آن مقاومت کنید، معمولاً اوقتی اشتیاق و علاقھ شما برای صرف نوعی غذا بھ اوج می
روی، ادهیر دوش گرفتن، پیھائی نظتوانید از شیوهھوش و اشتیاق شما کاستھ خواھد شد. برای ایستادگی بھتر می

وردن نیاز با وجود این شما بھ خ”گوید: سواری و یا ھر کار دیگری مغایر با خوردن استفاده کنید. رابینسون میدوچرخھ
راحتی و بدون ترس انجام دھیدتوانید این کار را بھدارید و با رعایت مواردی می

کندروی اعجاز میپیاده

روی با ادهذا، بیش از تمرینات بدنی ورزشی در سوخت وساز بدن مؤثر است. البتھ اگر پیروی، پیش از صرف غپیاده
حرکات ورزشی توأم باشد، اثرات مضاعف در پی خواھد داشت

بھترین شیوه سوزاندن کالری بدن

اتب بیشتر مرتواند چند صد کالری را در طول یک ساعت بسوزاند. دامنھ سرعت این ماشین بھپیمائی، مییک ماشین پلھ
سی ندارید، پیمائی دستراز کارکرد معمولی پاھای یک فرد است. اگر برای حرکات و تمرینات عضلات پا بھ ماشین پلھ

ودھای شما حین راه رفتن بلند و دارای ضرباھنگ یک اندازه باشد تا عضلات پاھایتان تقویت شسعی کنید قدم
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یادداشت بردارید

” ک زمانی کھ بھ ھوس خود در خوردن ی”گوید: اجرائی مرکز داروھای ممنوعھ میشیگان میمدیر“ جاناتان رابینسون
ھای آینده ومتاید، این موفقیت را در دفترچھ یادداشت خود قید کنید تا با یادآوری آن انگیزه مقاغذای چرب لذیذ فایق آمده

ترین راه برای الگوسازی استرا در خود تقویت کنید. این ساده

لات خود استراحت دھیدبھ عض

پی ھر تر. اما با داشتن بدنی عضلانی، بدن شما باید درعضلات قوی داشتن یعنی برخورداری از سوخت و ساز منظم
ز سر مرحلھ از تمرینات ورزشی استراحتی بھ خود بدھد. پس از استراحت دادن بھ عضلات خود، دوباره تمرینات را ا

آوریددست میتردید نتایج بھتری بھبگیرید. بی

آل استسی دقیقھ ورزش، ایده

.تمرینات بھ سبک تمرکزی یوگا بسیار مؤثرند آل است. اما صرف سی دقیقھ انجام حرکات ورزشی در طول روز ایده
دقیقھ ورزش در طول روز نیز بھ سلامتی شما ١٠تا ٣این وقت ممکن است ھمیشھ میسر نباشد. دلسرد نباشید. سرانجام 

کردکمک خواھد 

غذاھای کم کالری

ای را در جاھای ھای لقمھمنظور احتراز از غذاھای پرچربی در طول شب و در آشپزخانھ اشتھاآور، خوراکیبھ
ای از شھشور روی گیرنده تلویزیون یا در گونمک یا چوبخصوصی از خانھ قرار دھید. برای مثال، مقداری ذرت بیبھ

ژھا ھوس غذا خوردن در طول شب را در خودتان از بین ببریدخوردن آنھا باھا قرار دھید و شبگنجھ لباس

برنامھ مبارزه با چاقی

توسط از مؤثرترین اھداف رژیم خود، فھرستی تھیھ کنید. (مصرف کردن غذاھای ساده فاقد چربی، تدارک دیدن ناھار
ما ” د: گویھای تغذیھ میکارشناس عادت“لیندا کروفورد”خودتان و غیره). فھرست را در پایان ھر ماه بررسی کنید. 

گیریم و تنھا راه جلوگیری از آن بررسی ماھانھ عملکرد ما در تغذیھ بدنمان استاغلب از اھداف خود فاصلھ می

ھا را آزاد نگھ داریددست

ما را اندن بدن شھا استفاده نکنید. این عمل سرعت عمل کالری سوزھای کنار پلھھا، از نردهھنگام بالا رفتن از پلھ
ژھایتان آزاد باشدتر آن است کھ دستھا صحیحکاھش خواھد داد. پس موقع بالا رفتن از پلھ

در موقع گرسنگی آشپزی نکنید

دانھ میزان پخت غذا نیز خواھید افزود. با خوردن یکھای کوچک برای خود خواھید گرفت و بھاگر چنین کنید، لقمھ
بھ گرسنگی خود فائق آئید و بعد با خیال راحت غذا درست کنیدسیب یا یک برش لیمو و غیره

ھا در تغذیھنقش رنگ

ات طبی بھتر است غذاھای خود را در اتاقی کھ رنگ آبی دارد میل کنید و نھ رنگ قرمز و تندبر پایھ تحقیقات مؤسس
د. در تر جلوه کنھ غذا مطبوعشود کھای گرم و تند نظیر قرمز، نارنجی و زرد سبب میرنگ“ جان ھیکینز”دانشگاه 
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کندنتیجھ انسان احساس گرسنگی و ولع بیشتری می . ھای سرد و ملایم مانند آبی و خاکستری درست نتیجھ عکسرنگ
دھددست میھا تند را بھرنگ

اھمیت عضلات بدن

کوشید. بودعضلانی خھای بدن است، پس سعی کنید ھمواره در تقویت داشتن عضلات قوی، کلید اصلی سوزاندن چربی
لات طور آھستھ و تدریجی انجام دھید، تا با فشار آوردن بھ عضھا را بھاما این کم کردن وزن از طریق سوزاندن چربی

ھا را تقویت کنیدآن

آھستھ و آرام غذا خوردن

دھان دارید،کھ غذا دراگر عادت دارید غذا را سریع بخورید، ضرورت دارد کھ بھ این توصیھ عمل کنید. ھنگامی
کندھرگز چنگال بھ دست نگیرید، چون این عمل سرعت غذا خوردن را زیاد می

درس بگیرید

از آن ھنگام خستھ شدن از دویدن زیاد، زمانی را بھ تمرین دیگری اختصاص دھید. اگراگر بھ دویدن علاقھ دارید، بھ
شما را در حرکات و تمرینات متفاوت روش تمرینیتمرین ھم خستھ شدید با راکت، زمانی را توپ بزنید. پرداختن بھ

حالت مثبت نگاه خواھد داشت

دویدآیا پس از غذا خوردن می

ای، این قاعده را تغییر دھید. تأثیر حرارتی موجود در غذا ھفتھ۵٠اگر پاسخ مثبت است، پس در ھفتھ دوم این رژیم 
نی پس ازدویدن کھ اگر این نظم را معکوس کنید، یع. در حالیشودباعث دور برداشتن و فزونی گرفتن متابولیسم بدن می

و ورزش غذا بخورید، متابولیسم مورد نظر در خدمت قدرت کاری بدن شما قرار خواھد گرفت

پاروزنی، عامل مھم تناسب اندام

چربی ن پیھ وھای ورزشی، بھ کوچک شدن شکم، از بین رفتھای پاروزنی در باشگاهپاروزنی، یا استفاده از ماشین
تر شدن عضلان دست و بازو کمک خواھد کرددور شکم و بالاخره قوی

آھستھ غذا بخورید

جم زیاد دھند و غذائی با حخورند فرصت جذب کالری را بھ اندازه کافی بھ معده خود نمیزیرا کسانی کھ سریع غذا می
ه بخورید ممکن است در یک سوم زمان صرف شدکھ اگر آھستھ غذا کنند. در حالیو کالری بیش از حد مصرف می

کالری مورد نیاز دریافت کرده و از خوردن بیش از حد غذا بپرھیزید

ھمواره سعی کنید با معده پر بھ خرید بروید

ھ نیاز کنند، بدون اینکھ بجات را انتخاب میھا و شیرینیزیرا افراد گرسنھ در انتخاب غذاھای مورد نیاز اغلب چربی
ھا و یتامینتوانند توجھ بیشتری را نسبت بھ وھا و کالری توجھ کنند. خرید کردن با شکم پر مید بھ ویتامینبدن خو
ھا جلب کندکالری
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سعی نکنید خیلی زود لاغر شوید

دریجی و کنند. لاغر شدن تشوند با سرعت بیشتری دوباره اضافھ وزن پیدا میزیرا کسانی کھ خیلی سریع لاغر می
کندپذیر میمکان متعادل نگھداشتن وزن پس از رژیم غذائی را امکانمنظم ا

توان برای لاغر شدن گامی مھم برداشتبا نوشیدن مایعات خنک می

تدریجی صورتشود. در نتیجھ بدن بھھای خنک باعث مصرف انرژی میبدین ترتیب کھ نوشیدن آب سرد و نوشیدنی
شودلاغر می

غذای بسیار گرم نخورید

رت کنند کھ از مصرف غذاھای بسیار گرم پرھیز کنید، زیرا ھضم غذای سرد بھ آسانی صوشکان توصیھ میپز
ند ھضم و گیرد و باید بدن آن را گرم کند و این کار مستلزم مصرف کالری قابل توجھی است. بھ این ترتیب رونمی

شودگیرد و از گرسنگی زودرس جلوگیری میجذب کند انجام می

ده غذائی را حذف نکنیدھرگز وع

ذا مقدار کمتر اما در چندین نوبت غاندازد. بھتر است بھکار میھای ذخیره را بھدر واقع این عمل روش ساخت چربی
بخورید

آلوزن ایده

.سلامتی و تندرستی بیش از چاقی ارزش دارد ی در دوران گذشتھ از زمانی کھ وسایل راحتی بشر بیشتر شد و زندگ
یش آمد. ولی در حال حاضر سلامتی بشمار میوجود آمد چاقی عمومیت یافت و حتی یک ارزش بھنعتی، بھاداری و ص

ھای غذائی و ورزش اھمیتی خاص پیدا کردند. البتھ وزن ھر کس طبق قد، از چاقی ارزش دارد بھ ھمین جھت رژیم
بندی او متغیر استسن، وضعیت عمومی و استخوان .

م

 شھایی کھ بر خود، بھ خصوص در ناحیھ شکم ناراضی ھستید، باید بدانید کھ تنھا پرداختن بھ ورزاگر از شکل بدن
ر واضح و روی یک ناحیھ از بدن متمرکز میشود کافی نیست و فایده چندانی ھم ندارد. بلکھ این ورزش برای تاثی

از بین ببرد چربی را تنھا در یک ناحیھآشکار باید در کنار ورزشھایی برای تمام بدن انجام شود زیرا بدن نمیتواند
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ید. بھ این و شمانمیتوانید تنھا با ورزش دادن یک نقطھ از بدن خود و رھا کردن باقی بدن بھ نتایج دلخواه دست یاب
رید وسایل ترتیب اگر از داشتن شکمی بزرگ یا شل و افتاده رنج میبرید، قبل از اینکھ مخارج سنگینی برای خ

ن شکل ست و ابزارھای مخصوص کوچک کننده شکم بپردازید، کار تناسب اندام را با ساده تریورزش دراز و نش
ھست، شروع کنید ورزش کھ رایگان ھم

 راه رفتن و دویدن
کات البتھ فراموش نکنید کھ این ورزشھا کل بدن را تحت تاثیر قرار میدھند و بعدھا برای شکم ھم باید حر

شما ما شلتر و برآمده تر از چیزی است کھ میخواھید، بھ احتمال زیاد در بدنمخصوصی انجام دھید. اگر شکم ش
ا باید نواحی دیگری ھم وجود دارند کھ باید ورزیده و محکم شوند. برای دستیابی بھ شکمی صاف، تمام بدن شم

لاغرتر شود

دوباره بخوانید: تمام بدن باید لاغر شود
یبخشند ھ تعداد ضربان قلب را افزایش داده و سوخت و ساز بدن رابھبود مکار را با انجام دادن ورزشھای سریعی ک

نھ تنھا آغاز کنید.سھ مرتبھ پیاده روی سریع در ھفتھ راه حل مناسبی برای دستیابی بھ این ھدف است. این کار
ادن تمرینھای م دکالری میسوزاند بلکھ برای قلب ھم بسیار مفید است. یک نکتھ مھم اینکھ بھ یاد داشتھ باشید انجا

ید. و داشتن رژیم غذایی موجب نمیشود کھ در مدت بسیار کوتاھی لاغر شده یا شکمی صاف پیدا کنورزشی
بار باشید و بھ ھمانطور کھ شما یک شبھ این شکم را پیدا نکرده اید، نمیتوانید آنرا یک شبھ از بین ببرید. پس برد

از وزن خود بکاھید،- …ازدواج، شرکت در مراسمی مھم و–اصی تمرین ادامھ دھید. اگر قصد دارید بھ منظور خ
ک یک آوردن نتیجھ مطلوب، لااقل سھ تا شش ماه قبل از این مراسم کار را شروع کنید چون بدون شبرای بھ دست

!ھفتھ کافی نخواھد بود
ت شکمچند نکتھ: خوردن و ورزش کردن: ورزش پرس شکم ھمراه با رژیمی کم چربی، برای تناسب عضلا

م عصر بسیار خوب است. اما عده بسیاری تصور میکنند کھ میتوانند در طول روز ھرچھ میخواھند بخورند و ھنگا
پرس شکم انجام داده و تمام غذاھای چربی کھ در طول روز مصرف کرده اند را بسوزانند. اگر شما مصرف100

ید داشت و شما نھ تنھا ھیچ نتیجھ مثبتی نخواھچربی خود را کاھش ندھید، ھرچھ ورزش کنید فایده ای نخواھد 
کم کردن گرفت، بلکھ ممکن است شکم بزرگتری ھم پیدا کنید. چرا؟ چون بھ این ترتیب در حال شکل دھی و مح

.چربیھای روی عضلات خود خواھید بود
دانتظار بدن خولاغری موضعی: واقعیت این است کھ لاغری موضعی تقریبا وجود خارجی ندارد. شما نمیتوانید از

فتن داشتھ باشید کھ در اثر غذا خوردن صحیح و انجام حرکات ورزشی تنھا در بعضی مواضع لاغر شود. بالا ر
تنسوخت و ساز بدن، چربیھای ذخیره شده در کل بدن را مصرف میکند و اشخاصی کھ تصور میکنند با داش

آنھا رو بھ میشود، باید بدانند کھ چربی در تمام بدنرژیم غذایی تنھا صورتشان لاغر میشود یا تنھا کمرشان گود 
راکم تر کاھش است، اما این کاھش در بعضی مواضع سریعتر و در بعضی مواضع کھ چربی بیشتری داشتھ و مت
ختن است، دیرتر آشکار میشود. اما خبر وب اینکھ شما میتوانید با انجام دادن حرکات ورزشی صحیح این سو

.را سرعت بخشیده و زودتر بھ تناسب اندام دست یابیدچربی درمواضع مذکور
ی بیشتر و یک تمرین ساده برای افزایش سوخت و ساز بدن برای افزایش سریع متابولیسم کھ بھ سوزاندن کالر

:عملکرد منظمتر منجر میشودف تمرین ساده زیر را انجام دھید
 . 30 انجام دھید- زدنمانند دو درجا یا طناب –ثانیھ یک حرکت ورزشی سریع 

 . بپردازید- مانند دوی آھستھ یا قدم رو سریع حتی درجا–یک دقیقھ بھ انجام حرکتی متوسط 
 . دقیقھ15این مراحل را ده مرتبھ تکرار کنید (مجموعا حدود  )

 . دقیقھ با انجام حرکات کششی آرام، بدن را خنک کنید5تا 3بھ مدت 
برد و در کنار ساز یا متابولیسم، کالریھای اضافھ در کل بدن را از بین میبھ یاد داشتھ باشید کھ افزایش سوخت و

.رژیم غذایی صحیح تمام بدن، از جملھ شکم را متناسب خواھد کرد
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*قطع مصرف ھلھ ھولھ

دکـتر "لزلي بونسي" از دانشگاه پترزبورگ بخش پزشکي اظــھار مي دارد: "بسیاري از آبنبات ھا و اسنک ھا شامل 
یسـیرین و شــکر بالایي ھسـتند. در معده بھ طور کامل ھضم نمي شوند و این امر سبب مي شود کھ شکم شما نفخ گـل

کند."

کیلومتر)2*بدوید (در حدود 

دکتر "دیانا تیلور" از دانشگاه کالیفرنیا، ایالت سنفرانسیسکو، بخش حفظ سلامتي معتقد است کھ: "ورزش ھاي سنگین، 
فراواني را بر روي بدن شما وارد مي آورند و ھمین امر موجب مي شود کھ عضلات براي مدت زمان فشار و تنش 

طولاني نرم و سست باقي بمانند. اما نرمش ملایم و متعادل (مثل یوگا و پیاده روي) بھ آب شدن چربي ھا سرعت مي 
دھد و مشکل شما را در مدت زمان کمتري حل مي کند."

یھ زیاده روي نکنید*در مصرف نمک و ادو

مصرف بیش از حد ادویھ جات و نمک ھا باعث مي شود کھ شکم شما نفخ کند. یک چھارم فنجان سس کچاپ سھ برابر 
مقدار سدیمي کھ بدن شما در طول روز نیاز دارد، را فراھم مي سازد. یک قاشق سوپخوري سس سویا جایگزین 

مناسبي براي آن خواھد بود.

*پتاسیم مصرف کنید

این ماده طبیعي ادرار آور بوده و اثر نفخ آور نمک را از بین مي برد. مي توانید آنرا در گوجھ فرنگي، موز، ماھي 
قزل آلا، بادام و گیلاس پیدا کنید.

*H2Oبیشتري مصرف کنید

ارج شود و نوشیدن آب بھ میزان لازم، باعث مي شود تا آبي کھ در بدن شما بھ دلیل وجود نمک جمع شده بھ آساني خ
نفخ شکمتان از بین برود.

حرکت شکم کھ معجزه مي کند!4

ورزش پھلوھا-4دراز نشست عمودي .- 3دوچرخھ.-2دراز نشست استاندارد.-1
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تصور غلط کھ باعث افتادگي شکم مي شود6

براي سفت شدن شکم یاید حرکات مربوط بھ آن را ھر روز انجام دھید-1

استراحت و بھبودي دارند. در طول زمان استراحت است کھ ماھیچھ ساختھ مي شود. "کتي دلیل: عضلات شکم نیاز بھ 
کیلر" مربي و نویسنده کتاب " تمرین ھاي کتي براي ھنر پیشگان" اظھار مي دارد کھ: "انجام تمرین ھاي شکمي براي 

روز در ھفتھ موجب مي شود شما عضلات سفت، و شکم صافي پیدا کنید."5تا 3

تمرین کامل شکم نیم ساعت طول مي کشد-2

دلیل: کیلر معتقد است. "اگر نیم ساعت طول بکشد تا شما احساس کنید عضلات شکمتان در تحرک ھستند، پس احتمالا 
حرکات را اشتباه انجام مي دھید. ...نحوه انجام دادن حرکات را مجددا بازبیني نمایید و بر روي مدت زمان تمرکز 

فیت مھم تر از کمیت است.نکنید. ھمیشھ کی

دراز نشست خیلي آرام، عضلات را محکم تر مي کند-3

دلیل: آنقدر کھ روند معمولي دراز نشست شما را لاغز مي کند، آرام انجام دادن آن بھ آب شدن چربي ھا کمک نمي کند. 
تي کمک کنند: چھ بخواھید وارد در حقیقت کندي در انجام حرکات اصلا سودمند نیست. تمرینات باید بھ شما در ھر حال

ورزش کیک بوکس شوید چھ بخواھید یک چمدان را از روي زمین بلند کنید. در ھر دو حالت ذکر شده شما کارھاي 
) کھ انجام نمیدھید.slow motionخود را کھ در حالت اسلو موشن(

بھترین زمان براي انجام حرکات شکمي، آخر تمرین ھا مي باشد-4

یلبرت ویلت" محقق، فیزیوتراپیست و استاد دانشگاه نبراکسا، دانشکده علوم پزشکي مي گوید: "ھیچ فرقي نمي دلیل: "گ
کند شما چھ زمان ورزش ھاي شکمي را انجام دھید، فقط درست انجام دادن و ثبات در تمرینات است کھ باید مورد توجھ 

ید مي خواھید تمرینات را انجام دھید. اما اگر مي خواھید در قرار گیرد." بنابراین بھترین زمان وقتي است کھ احساس کن
ابتداي تمرینات حرکات مربوط بھ شکم را انجام دھید، اول باید خودتان را حسابي گرم کنید. ھنگامیکھ خون در گردش 

باشد، مي توان بھ آساني از بروز بسیاري از آسیب دیدگي ھا جلوگیري کرد.

تكھ کنید6) نمي توانید شکم خود را Pilates(با انجام حرکات پایلیت -5

دلیل: "کیمبرلي لیون" یک مربي خصوصي در لوس آنجلس معتقد است کھ: "این حرکات بیشترین تاثیر را بر روي 
شکم شما مي گذارند و اگر آنھا را بھ ھمراه یک رژیم غذایي سالم انجام دھید، بھ طور حتم مي توانید لایھ ھاي مورد 
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را بر روي شکم بھ وجود آورید. شکل شکم، قد و بلندي نیم تنھ بالایي شما، جزء اموري ھستند کھ بھ ژن نظر خود 
ھایتان ارتباط پیدا مي کند."

بدون وزنھ و دستگاه نمي توانید شکم خود را آب کنید-6

وانایي و قدرت خود را افزایش دلیل: شما بھ ھیچ وجھ بھ وزنھ نیازي ندارید، البتھ بسیاري از ورزشکاران براي اینکھ ت
دھند از وزنھ استفاده مي کنند. لیون مي گوید: "بسیاري از دستگاھھا و وزنھ ھا براي استفاده خانم ھا طراحي نشده اند، 
اگر شما بھ طور مناسب در دستگاه قرار نگیرید، ممکن است فشار بھ قسمت ھاي کھ نباید، وارد شود. او براي ما یک 

دارد: بھ زمین بچسبید کھ ھم موثر است ھم ارزان و آنرا در ھر جایي بھ راحتي مي توانید پیدا کنید.نصیحت دیگر ھم

نتیجھ بیشتر در زمان کمتر

ند:حرکات ک"لیو جردن"، مربي تناسب اندام در مجموعھ ورزشي اکینوکس در شھر نیویورک رازھا را براي ما فاش می
شماره بھ حالت اول باز گردید.4شماره بالا بیایید و با را کمي آرام تر انجام دھید: با چھار 

ثانیھ در دشوارترین حالت دراز نشست باقي بمانید.حرکات خود را کم کم انجام دھید: این کار باعث مي شود تا 10تا 5
عضلات شکم از سایر ماھیچھ ھا جدا شده و تاثیر تمرینات مستقیما بر روي شکم وارد شود.

صاف کنیدشکم خود را

انجام این حرکت بھ شما کمک مي کند تا شکمتان را لاغر تر کنید. در حالي کھ صورتتان در مقابل زمین قرار دارد، بر 
روي شکم دراز بکشید. وزنتان را بر روي کمر و شکم بدھید و سعي کنید دست ھا و پاھا را از روي زمین بلند کنید. 

انید. سپس بھ موقعیت اولیھ باز گردید و یک مرتبھ دیگر این حرکت را تکرار براي چند ثانیھ در این وضعیت باقي بم
کنید

وزن بدن چگونھ تنظیم مي شود؟

برچسب زده andطبقھ بندی شده زیر رژیم ھای لاغری, زیبایی و تناسب اندام · ق.ظ 4:44در 2008, 29جولای 
شتھایی, بانوان, تک بانو, تکبانو, زیبایی و تناسب , لاغری, وزن, کاھش وزن, افسردگي, بي اAdd new tagشده: 
اندام

افراد سالم ، وزن خود را با در نظر گرفتن تغییر زیاد در مصرف کالري و میزان فعالیت روزانھ بھ طور چشمگیر در 
یک مقدار ثابت حفظ مي کنند.

مي شود. بھ عنوان مثال ، اپي نفرین اشتھا و سوخت و ساز بدن با شبکھ پیچیده اي از عوامل عصبي و ھورموني تنظیم
و نوراپي نفرین موجب کاھش اشتھا و افزایش سرعت متابولیسم مي شود.

کاھش میزان انسولین نیز مصرف گلوکز را کم و فعالیت مرکز سیري را مھار مي کند. مراکز اصلي تغذیھ سیري در 
ھیپوتالاموس قرار دارد.

آمفتامین کھ بھ منظور سرکوب اشتھا در ترکیب برخي قرصھاي لاغري مورد جالب است بدانید کھ داروھایي نظیر 
استفاده قرار مي گیرد، از راه آزادسازي نورابي نفرین در سیستم اعصاب مرکزي عمل مي کنند.
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وقتي مصرف انرژي بیش از میزان کالري در دسترس باشد، کاھش وزن رخ مي دھد کھ این مسالھ مي تواند بنا بھ 
نظیر کم شدن مقدار غذاي دریافتي ، سوئ جذب ، از دست دادن کالري ، افزایش نیاز بھ انرژي ، تغییر در حجم دلایلي

مایعات بدن و... باشد.

اگر بخواھیم کاھش وزن را در نموداري خلاصھ کنیم ، مي توانیم آن را بھ صورت زیر نشان دھیم:

دن غذا,داروھا,بي اشتھایي,عوامل اجتماعي یا اقتصادي,وزن افسردگي یا فراموشي,عوامل ھورموني,اشکال در خور
یا سل یا بیماري ھاي انگلي,مصرف انرژي,از دست دادن کالري,سوء جذبHIVبدن عفونت ھایي نظیر 

ھر چند فھرست علل احتمالي کاھش وزن بسیار مفصل تر از موارد بالاست ؛ بھ عنوان مثال ، در دوران کھولت شایع 
بارتند از سرطان و بیماري ھاي خوش خیم و بدخیم دستگاه گوارش و ریھ ، افسردگي و در افراد جوان ترین دلایل ع

.HIVتر، دیابت ملیتوس ، ھیپرتیروئیدیسم و عفونت ھایي نظیر 

مھمترین نکتھ اي کھ در ارتباط با کاھش وزن وجود دارد، این است کھ علت اصلي آن بندرت پنھان مي ماند و در 
موارد، پس از شرح حال و معاینھ فیزیکي دقیق توام با آزمایش ھاي تشخیصي کنترل شده مي توان بھ علل کاھش بیشتر 

وزن پي برد.

بھ طور کلي ، پیش از انجام ھر اقدامي درباره این افراد باید اثبات کرد واقعا چنین مشکلي وجود دارد، چرا کھ تقریبا 
دید ھستند، بعد از اندازه گیري عملي متوجھ مي شوند کاھش وزن آنھا کاملا نیمي از بیماراني کھ مدعي کاھش وزن ش

کاذب است.

براي تایید نھایي این مسالھ مي توان از مواردي نظیر تغییر در اندازه کمربند یا گشاد شدن لباسھایي کھ قبلا اندازه 
درصد در سال کم مي 5بھ طور متوسط سالگي وزن بدن 60شخص بوده اند، استفاده کرد. بھ طور طبیعي ، از حدود 

شود. کھولت ھمچنین بر ترکیب بدن تاثیر مي گذارد و موجب کاھش حجم توده عضلاني مي شود.

:مجموعھ زیبایی اندام

توان بھ جرأت می» وب ، رسیدیم سر اصل مطلب خ« بعضی از بانوان با رسیدن بھ این فصل پیش خود می گویند 
.گفت بسیاری از بانوان صرفاً برای فرم بخشیدن بھ شکم و پھلو بھ تمرین با وزنھ روی می آورند
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ت شکم و پھلوتمرینا● 

بھ جرأت می توان » خوب ، رسیدیم سر اصل مطلب « بعضی از بانوان با رسیدن بھ این فصل پیش خود می گویند 
گفت بسیاری از بانوان صرفاً برای فرم بخشیدن بھ شکم و پھلو بھ تمرین با وزنھ روی می آورند. متأسفانھ اکثر آنھا 

چربی ای کھ طی چندین سال در این ناحیھ جمع شده از بین برود .توقع دارند با چند جلسھ تمرین با وزنھ ، 

یکی از بزرگ ترین اشتباھات بسیاری از بانوانی کھ بھ باشگاه مراجعھ می کنند ، انجام بیش از حد تمرینات شکم و پھلو 
بھ منظور لاغری است . در تمرینات شکم نکات زیر قابل ذکر است :

( و بھ طور کلی تمرین با وزنھ ) بھ منظور از بین بردن چربی ھای شکم باید متناسب با ) انجام تمرینات شکم و پھلو ١
رژیم غذایی باشند ، تنھا با ورزش بھ سختی می توان بھ وزن مطلوب رسید .

) تمرین بیش از حد شکم می تواند موجب ناراحتی در ناحیھ ی کمر شود . بیش از میزان توصیھ شده بھ تمرین این ٢
نپردازید .ناحیھ 

) اگر مایل بھ رسیدن سریع تر بھ ھدف ھستید بھتر است برنامھ ی غذایی خود را بیشتر تحت نظر داشتھ باشید یا مدت ٣
تمرینات اروبیک خود مانند دوچرخھ سواری ، پیاده روی ، دو و شنا را زیادتر کنید .

اثر کمتری خواھد داشت ، بلکھ ناحیھ ی کمر شما را ) حرکات شکم را بھ آرامی انجام دھید ، انجام سریع آنھا نھ تنھا۴
نیز تحت فشار قرار می دھد .

دراز و نشست ، سطح شیب دار ( سیت آپ )● 

معروف ترین حرکت تمرین عضلات شکم ، حتی اشخاصی کھ با ورزش آشنایی چندانی ندارند ، زمانی کھ صحبت از 
شناسند . حرکتی مفید و مؤثر برای فرم بخشیدن بھ ناحیھ ی تمرین عضلات شکم می شود این حرکت را بھ خوبی می 

پھلو و شکم ، نکتھ ی بسیارمھم در زمان اجرای این حرکت میزان پایین رفتن است کھ اگر ورزشکار بیش از حد 
ن توصیھ شده پایین برود ناحیھ ی کمر وی تحت فشار نامطلوبی قرار می گیرد کھ یا در حین یا بعد یا فردای تمرین بد

ساز احساس درد و ناراحتی در آن ناحیھ خواھد کرد . اشتباھی دیگر کھ بھ آن اشاره نیز شد ، تمرین بیش از حد است ، 
نباید فکر کرد کھ با انجام زیاد این حرکت می توان بھتری گرفت .

نحوه ی انجام حرکت● 

یھ ی تختھ شکم لزومی ندارد و کمر را تحت ) تختھ شکمی با زاویھ ی مناسب و متعادل انتخاب کنید . زیاد بودن زاو١
فشار نامطلوب قرار می دھد ( بھ تذکرات مراجعھ کنید )

) روی آن قرار گرفتھ و دست ھا را پشت سر خود جفت کنید .٢

) بھ آرامی و مقاومت در مقابل نیروی جاذبھ بدن خود را بھ سمت پایین حرکت دھید تا حدی کھ کمر شما با تختھ ٣
درجھ داشتھ باشد . کمتر از آن کمر تحت فشارزیادی قرار می گیرد .۶٠تا ۴۵ھ ای حدود شکمی زاوی

درجھ باشد ٩٠) زاویھ ای کھ بین ران ھا و بالاتنھ در بالاترین نقطھ ی حرکت ایجاد می شود ، باید ھمواره بیشتر از ۴
، کمتر از آن فشار از عضلات شکم برداشتھ می شود .

خود را تا جایی کھ عضلات شکم شما تحت فشار باشند ، رو بھ بالا بکشید .) سپس مجدداً بدن ۵
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تنفس ھنگام پایین رفتن ( بخش نگاتیو ) عمل دم و در زمان بالاآمدن ( بخش پوزیتیو) عمل بازدم انجام می شود .

تذکرات● 

را بھ صورت ضربدری ـ اگر گرفتن دست پشت سر اجرای حرکت را برای شما مشکل می کند ، می توانید دست ھا
روی سینھ ی خود قرار دھید .

ـ در پایین ترین نقطھ ی حرکت ، کمر شما نباید در امتداد پاھایتان قرار گیرد . این مسألھ ارتباطی با زاویھ ی تختھ شکم 
ندارد و در ھر شرایطی باید رعایت شود ، در غیر این صورت بھ کمر شما فشار وارد می شود .

ر ناحیھ ی کمر دچار ناراحتی ھستند باید از انجام این حرکت خودداری کنند . بھ جای آن، حرکت شکم ـ اشخاصی کھ د
کنترل را می توان در برنامھ ی تمرین این بانوان گنجاند .

ـ در بالاترین نقطھ ی حرکت ، بیش از حد بالا نیایید ، زیرا عضلات شکم از حالت انقباض خارج می شوند و دیگر 
آنھا منتقل نمی شود .فشاری بھ

ـ انجام این حرکت باید با حالتی آرام ، روان و یکنواخت صورت گیرد ، نھ با ضربھ زدن در پایین ترین نقطھ ی حرکت 
. در صورتی کھ سرعت اجرای حرکت زیاد باشد ، عضلات فرصت انقباض و انجام کار مناسب را نخواھند داشت . 

بیشتری وارد می شود و ھم کالری کمتری مصرف می شود .در نتیجھ ھم بھ ستون مھره ھا فشار

ـ برای اجرای حرکت ، تختھ ی شکمی با شیب مناسب توان خود انتخاب کنید ، زیاد بودن زاویھ تختھ ی شکم ، ھرچند 
یش فشار بیشتری بھ عضلات شکم وارد می سازد ، اما این عضلات باید قدرت کافی داشتھ باشند تا از وارد شدن فشار ب

از حد بھ کمر جلوگیری کنند . اگر مایل ھستید تمرین شکم سنگین تر و سخت تر برگزار شود بھتر است ابتدا بھ تعداد 
بار ) و حرکت را با کنترل کامل و با حداقل سرعت انجام دھید و در آخرین مرحلھ شیب ٢۵تکرارھا بیافزایید ( حداکثر 

میز را زیاد انتخاب کنید .

درجھ ) یکی از بھترین و مناسب ترین حرکات برای تحت فشار قرار دادن عضلات ناحیھ شکم ٩٠کم شکم کنترل ( ش
است . در این تمرین عضلات شکم بھ خوبی تقویت شده و فرم داده می شوند . بانوانی کھ با اجرای حرکات دیگر 

صحیح ھم عضلات این ناحیھ را تمرینات شکم دچار کمردرد می شوند ، می توانند با این حرکت ، بھ شرط اجرای 
تقویت کرده و ھم از وارد شدن فشار بھ ناحیھ ی کمر خود پیش گیری کنند .

نحوه انجام حرکت● 

درجھ دھد .٩٠) ناحیھ ساق پای خود را طوری روی نیمکت قرار دھید کھ با ناحیھ ران تشکیل زاویھ ١

) دست ھا را پشت گردن قلاب کنید .٢

کنترل کامل تا حدی کھ تنھا نیمھ ی بالایی بالاتنھ شما از زمین بلند شود ( ناحیھ کمر روی زمین است ) بھ آرامی و با ٣
) عضلات شکم را منقبض کنید .

) پس از پنج ثانیھ مکث بھ آرامی و با کنترل کامل بھ حالت اول باز گردید .۴

فتن ( بخش نگاتیو ) عمل دم صورت می گیرد . تنفس ھنگام بالا رفتن ( بخش پوزیتیو ) عمل بازدم و ھنگام پایین ر
تذکرات بخش پوزیتیو و نگاتیو این حرکت باید بھ آرامی و با کنترل کامل انجام شوند ، بھتر است مدت زمان انجام ھر 
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ثانیھ طول ١۵مرحلھ سھ تا پنج ثانیھ باشد و در بالاترین نقطھ ی حرکت نیز پنج ثانیھ مکث کرد تا ھر تکرار حدود 
آکا-اه ھایی سریع برای کوچک کردن شکم ایراند .بکش

این بافت چربی، برای بدن یک انبار انرژی است و بدن مازاد نیاز خود را در آن ذخیره کرده، در مواقع نیاز، از آن برداشت 
کند. پس باید کاری کرد کھ بدن نیازمند انرژی بافت چربی شود.می

شکم انسان از عضلاتی قوی پوشیده شده که نگھدارنده اماء و احشاء است. ورزش نکردن، انجام فعالیت ھای 
نشسته و مصرف کالری بیش از نیاز، موجب تجمع چربی در منطقه شکم می شود؛ در این صورت عضلات 

اولیه خود را از دست داده و شکل ظاھری اندام افتاده شده و چربی ذخیره ای شکم به شکم، سفتی و حالت
حالت گره دار احساس می شود. به علاوه، تجمع چربی در منطقه شکم به خصوص در خانمھا خطر ابتلا به 

دیابت و عوارض عروقی را چند برابر می کند.

برای از بین بردن چربی ھای اضافی شکم چه کنیم؟

ین بافت چربی، برای بدن یک انبار انرژی است و بدن مازاد نیاز خود را در آن ذخیره کرده، در مواقع نیاز، از آن ا
برداشت می کند. پس باید کاری کرد که بدن نیازمند انرژی بافت چربی شود. دریافت کالری کمتر و ورزش کردن، 

گری مثل جراحی نیز، این چربی ھا را بر می دارند راه رسیدن به این مقصود است. البته اکنون با روشھای دی
ولی اگر بتوانیم با ورزش، که سلامت عمومی بدن را به دنبال دارد، آن را از بین ببریم، مسلماً به جراحی نیازی 

نخواھد بود. ادعا می شود که کمر بندھای شوک دھنده با وارد کردن جریان ھای الکتریکی به چربی شکم 
ا و قوی شدن عضلات شکم می گردد. در صورتی که تنھا جریانھایی با قدرت ایمپالسھای مغز، موجب تجزیه آنھ

موجب انقباض عضلات می شود و اگر چنین جریانی با این کمربند وارد شکم شود موجب یک انقباض دردناک 
ورزش کردن خواھد شد. البته استفاده از وسایل ورزشی که موجب انقباض عضلات شکم شود، مفید است؛ اما

به تنھایی کافی نخواھد بود، چرا که کالری اضافی باز ھم در شکم یا باسن ذخیره می شود. پس باید از خوردن 
شیرینی ھای خامه ای، تنقلات چرب مثل چیپس، غذاھای پر روغن و نان و برنج زیاد از حد پرھیز کرد.

یک ورزش مفید :

ش ھا برای برطرف کردن چربی شکم است. با فشار زیادی که به دراز و نشست از راحت ترین و مؤثرترین ورز
عضلات شکم وارد می شد، این عضلات قوی شده و شکم به حالت اولیه باز می گردد. مدت ورزش چند روز یا 

چند ھفته نیست بلکه باید آنرا مداوم انجام داد. تمرینات ورزشی در صورتی که به درستی انجام نگیرند، به کمر 
یب می رسانند.شما آس

طریقه درست انجام دراز نشست :

به پشت روی زمین نسبتاً نرمی بخوابید. پاھا را خم کنید تا کف پایتان روی زمین قرار بگیرد، دستانتان را به روی 
سانتی متر بالا بیاورید و دوباره ۴٠تا ٣٠سینه قرار دھید. ابتدا سر را بلند کرده و سپس شانه ھا را به آرامی 

وابید. بلند شدن بیش از این مقدار عضلات پای شما را به کار می گیرد. ده مرتبه پشت سر ھم، این کار را بخ
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انجام دھید. چند ثانیه استراحت کنید و ده مرتبه بعدی را انجام دھید. در ابتدا لازم نیست زیاد به خودتان فشار 
ه اند جسم سنگینی را در ھنگام دراز نشست بیاورید، زمانی که احساس کردید، عضلات شکم شما قوی تر شد

در دست، روی سینه بگیرید تا فشار بیشتری به عضلات شکم وارد شود.

ورزشھای تکمیلی دیگری که می توانید برای متناسب شدن شکم انجام دھید در ذیل ارائه شده است :

۵د کرده و در ھوا نگاه دارید، از یک تا چھار دست و پا روی زمین قرار بگیرید، یک پای خود را مستقیماً بلن-1
بشمارید حالا پای دیگرتان را به ھمین صورت حرکت دھید و ۵بشمارید، سپس به حالت اول برگردید، از یک تا 

بشمارید. این عمل را چند بار تکرار کنید.

م کنید، در این حال با باسن روی زمین بنشینید کف دستھا را در طرفین بدن، روی زمین بگذارید و زانوھا را خ-2
خود جابجا شده به جلو بروید در حقیقت، سر بخورید. می توانید با دستھا مچ پاھا را بگیرید.

به پشت روی زمین طاق باز بخوابید، دستھا را باز کرده در طرف راست و چپ روی زمین دراز کنید حالا زانوھا -3
د با ھم اول به طرف راست زانوھا را تا نزدیک زمین بیاورید، سپس را خم کنید و ھمانطور که به ھم چسبیده ان

بار تکرار کنید.١۵-١٠به ھمین شکل به طرف چپ تا نزدیکی زمین حرکت دھید، این عمل را 

بایستید و دست ھا را به طرف جلو دراز کنید و در مقابل روی خود به لبه یک صندلی تکیه دھید حالا به تدریج -4
سته زانوھا را خم کنید تا به صورت نشسته در آیید، سپس به آھستگی بلند شده و بایستید. این و خیلی آھ

بار تکرار کنید.١٠تا ۵عمل را 

به روی شکم، روی زمین بخوابید، چانه خود را روی ھرد و دست خود قرار دھید در حالیکه پاھا را کشیده و -5
بشمارید و ۵که می توانید بالا بیاورید و در آن حالت نگھدارید، از یک تا دراز نگاه داشته اید، یک پا را تا آنجا 

سپس پا را پائین بیاورید. حالا این عمل را با پای دیگرتان انجام دھید.

۵چھار دست و پا روی زمین قراربگیرید، یک پای خود را مستقیما بلند کرده درھوا نگاه دارید و ازیک تا -6
بشمارید اکنون پای دیگرتان رابه ھمین صورت حرکت دھید و ۵ل اول بازگردید و از یک تا بشمارید سپس به حا

بشمارید. این عمل را چند بارتکرارکنید.


