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                                با دانلود تحقیق در مورد ورزش درست  در خدمت شما عزیزان هستیم.این تحقیق ورزش درست را با فرمت word و قابل ویرایش و با قیمت بسیار  مناسب برای شما قرار دادیم.جهت دانلود تحقیق ورزش درست ادامه مطالب را بخوانید.
    نام فایل:تحقیق در مورد ورزش درست
    فرمت فایل:word و قابل ویرایش
    تعداد صفحات فایل:50 صفحه
    قسمتی از  فایل:
     دوست دارید سر کار  تند و تیز تر شوید؟ وقتـی به خانه می آیید کمتر احساس خستگی کنـید؟ بتـوانـیـد  ساعاتی را به آسـودگی کنـار همسرتـان بـگذرانید؟ یا حتی بـتوانید بـدون احساس گناه  شیرینی بخورید؟ اگر پاسخ شما به این سوالات مثبت است، ورزش چاره ی کارتان است!
     فعال بودن از نظر جسمی فواید و مزایای بسیار زیادی  برای ما دارد. اگر به   دنبال انگیزه ای  بـرای شروع یــــک بـرنامه ی ورزشی هستـیـد یا می خواهید. تمرینات خود را به صـورت  منظم از سر بگیرید، در ایـن مـقاله ۱۰ نکــته درمورد ورزش فیتنس و بدنسازی برایتان  عنوان می کنیم که امیدواریم بتواند انگیزه ی لازم را در شما ایجاد کند.
    ۱-ورزش قوای مغزی را  تقویت می کند. دیوید اَتکینسون، مربی حرفه ای بدنسازی اعتقاد دارد که ورزش نه تنها  باعث  تقویت بنیه و جسم شما می شود، بلکه  به عملکرد مغزتان هم کمک می کند.
    "ورزش سطح انرژی  بدن را بالا برده و همچنین میزان سروتونین موجود در مغز را که باعث افزایش کارکرد  آن می شود را نیز افزایش می دهد. آشکار است که کسانی که فعالیت بدنی بالایی دارند یا  ورزش می کنند، کارایی بسیار بالاتری در محل کار دارند. شرکت ها و کمپانی هایی که  ساعات اتلاف وقت و مرخصی های استعلاجی کارکنانشان کمتر باشد، نه تنها هزینه های  بهداشتی و درمانی کمتری متقبل می  شوند،  بلکه درکل پیشرفت بیشتری نیز در کار خواهند داشت."
    ۲- جنبش و تکاپو،  استرس را از بین می برد.
    به همان اندازه که  فکر و خیال ورزش کردن ممکن است باعث ایجاد استرس در شما شود، وقتی کار تمریناتتان  را شروع کردید، در کلیه ی جنبه های زندگی با استرس بسیار کمتری مواجه خواهید شد.
    سدریک بریانت  روانشناس ورزشی عقیده دارد، "ورزش واکنش تمدد اعصاب در بدن ایجاد خواهد کرد و  به نوعی حواس افراد را از آشفتگی ها و فشارهای روحی روانی به طرز مثبتی پرت میکند."  او همچنین می گوید ورزش خلق و خو را بهتر کرده و از بروز افسردگی جلوگیری می کند.  شما تنها کسی نیستید که می تواند از خوشبختی و فقدان استرس در زندگی لذت ببرد.  هرچه استرستان کمتر باشد، تند مزاجی و زود رنجیتان نیز کمتر خواهد شد و این مسئله  باعث تقویت رابطه تان با همسر، فرزندان و دوستانتان خواهد شد.
     ۳- ورزش به شما انرژی می دهد.
    ممکن است تعجب کنید  که چطور ۳۰ دقیقه در روز ورزش کردن می تواند کل روزتان را تغییر دهد. وقتی طی  ورزش، اندورفین به جریان خونتان وارد می شود، بقیه ی روز احساس انرژی بیشتر خواهید  داشت. و وقتی قدرت و استقامت بدنیتان را تقویت کردید، انجام کارهای روزانه مثل حمل  خریدهای خانه یا بالا رفتن از پله ها برایتان ساده تر خواهد شد. و این مسئله باعث  می شود درطول روز بسیار پرانرژی تر باشید.
     یکی از مهمترین بهانه های افراد که به مشاوران  ورزشی مراجعه می کنند این است که برای ورزش کردن خسته هستند. متخصصین عقیده دارند  باانکه ورزش در ابتدای کار ممکن است خستگی شما را بیشتر کند، اما این وضع خیلی  دوام نمی آورد. احساس خستگی جسمی که بعد از ورزش کردن دارید مثل خستگی های عادی  روزمره نیست. بعلاوه وقتی بدنتان به ورزش عادت کرد، میزان انرژیتان روز به روز بیشتر  خواهد شد.
    ۴- پیدا کردن کمی وقت  برای ورزش چندان هم دشوار نیست.
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