
همه ما ميد�نيم �ه ما بايد �� لحا$ جسم� بيشترفعا� شويم، �ما بعض� ��قا� مش�ل �ست تا بد�نيم �� �جا 
+غا� نمائيم.

�شتر�3 ,- فعاليتها0 جسم� مفيديت ها0 �يا, جسم� � -�ح� ,�-,.

برخ� �� �ين مفيديت ها شامل �ست بر:  
پيد� نمو�� ��ستا� جديد  •  

ي! فرصت بر�� �جتماع� شد�  •  
ي! فرصت بر�� تمرين مها)تها� لسا� �نگليس� شما  •  

�ين-ا) شما )� �) شناخت جمعيت محل� تا� *م! مينمايد  •  
ميتو�ند بر�� شما ي! فرصت سهمگير� )� �)فعاليت ها با فاميل ���ستا� شما فر�هم سا��  •  

ميتو�ند ي! شب-ه �� )� جهت تبا�4 قصه ها � تجا)/ شما مهيا سا��  •  

�قتي-ه شما �) فعاليت ها� جسم� شر*ت ميو)�يد ميتو�نيد نيز:
�حسا8 بهتر� نمائيد  •  

تو�� ��نرژ� بيشتر ��شته باشيد  •  
بهتر خو�/ *نيد  •  

�ستخو�� بند� مستح-م يا قو� ��شته باشيد  •  
� ي! جسم  صح� باشيد�(��  •  

من چگونه ?غا� نمايم؟ 

به ?هستگ� ?غا� � فعاليت خو�)� �) هر هفته ���يا� بخشيد

سع� *نيد هر )��٣٠ �قيقه  فعاليت نمائيد
با �طفا4 تا م-تب ��� م-تب تا خانه قدD بزنيد  •  

)ي-شا� طفل )� تا �*انها� محل� تيله *نيد  •  
�� سر�يس يا ترD ي! �يستگاG يا ���يستگاG پيشتر پائين شدG �تا خانه  •  

 پيا�G بر�يد
�)8 ها� ?با�� )� �متحا� *نيد  •  

عضويت ي! گر�پ )� *ه صرI بر�� �نا� �ست حاصل نمائيد  •  
�طفا4 )� با پا)N بر�G با ?نها �)�M نمائيد  •  

�� *تابخانه �يديو فلم تمرين �)�M )� به �مانت بگيريد  •  
بعض� ساما� ?لاO �)�ش� )� خريد�)� *نيد  •  

)�ه� ي! ساحل بحر شويد  •  

ي! تعد�� فعاليتها� *م� )� بر�� چند ماG �متحا� *نيد �ببينيد *ه
 چگونه �حسا8 م� نمائيد. هيچ نگر�ن� )� *ه �گر ?نر� بر�� مدت�

 متوقف ساختيد بخو� )�G ندهيد؛ فقط �ماني-ه ?ما�G بو�يد ��با)G ?غا�*نيد.

�نا� 

� سپو��
� تفر�ح  

فعا� شد� م�ر�ند

مشو-تها !

> با ��ست خو� بر�يد

> مو�ضبظ �� طفل )� 

شري! بسا�يد

> فعاليت جسم� )� �)پلا� 

)��مرG خو�شامل سا�يد
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��*جا معلوماO �)با)G سپو)O �تفريح )� �)يافت نمايم
مر�
ز صح� جمعيت  •  

خانها� همجو���  •  
مر�
ز منبع مهاجرين  •  

�مر
ز بر�� مسايل چند فرهنگ� جو�نا  •  
سپو�, ' تفريح )نا� 'ي&تو�يا  •  

جمنا)يو0 محل�  •  

�� �( Oهمچنا� ميتو�نيد معلوما
�خبا� محل�  •  

تابخانه ها  •  

�)3'ستا�، خانو�43 'يا 3�
تر محل� خو3 بپرسيد  •  
��3يو جمعيت 
ه به لسا� شما نشر�, 3��3  •  

شب&ه ها� جمعيت بدست 9'��3  •  

 ?غا�نمو��
�گر شما *د�D تشويش صح� يا طب� ��شته باشيد با ��*تر خو� قبل �� ?غا� پر�گر�D فعاليت جسم� جديد مشو)G *نيد.

حيني-ه فعاليت �نتخاب� خو�)� ?غا� مينمائيد بيا� ��شته باشيد *ه:
?هسته شر�� *نيد �بتد)يج مدO �نوبت فعاليت )����يا� بخشيد  •  

لباسها� )�حت � پاپوM ها� مستريح )� بپا *نيد  •  
�� ?فتا/ خو�)� حمايه *نيد(*لاG � *ريم ضد ?فتا/ سوختگ� �ستعما4 شو�)  •  

مقد�)*اف� ?/ بنوشيد  •  
ساعت تير� نمائيد!  •  

 �شا)�O بر�� حفظ �مر�قبت فعاليت جسم�
ي! فعاليت� )� *ه شما ��?� لذO ببريد �نتخا/ *نيد  •  

ي! محيط� )� *ه شما �)?� �حسا8 مصؤنيت �)�حت� *نيد �نتخا/ نمائيد  •  
چيزير� *ه مناسب تو�ناي� شما باشد �نتخا/ *نيد  •  

فعاليت� )� �نتخا/ *نيد *ه به طر� �شيوG �ندگ� شما مطابقت ��شته باشد  •  
فاميل ���ستا� )� �خيل بسا�يد  •  

�گر �حسا8 خستگ� نمو�يد، فعاليت جديد� )� �متحا� *نيد، فعاليت� )� *ه شما ��?� لذO نم� بريد   •  
���مه ندهيد

:��� Dقد Dنمونه �� پر�گر�
بر�� مدO ١٠ �قيقه )�� ٣ با) �) ي! هفته قدD بزنيد هفته ��4 
بر�� مدO ١۵ �قيقه )�� ۴ با) �) ي! هفته قدD بزنيد  D�� هفته
بر�� مدO ٢٠ �قيقه )��۵ با) �) ي! هفته  قدD بزنيد  Dهفته سو
بر�� مدO ٣٠ �قيقه )��۵ با) �) ي! هفته قدD بزنيد  D(هفته چها
بر�� مدO ۴۵ �قيقه )��٣ با) �) ي! هفته قدD بزنيد هفته پنجم 
بر�� مدO ۶٠ �قيقه )�� ٣ با) �) ي! هفته قدD بزنيد هفته ششم 
بر�� مدO ۶٠ �قيقه )�� ۴ با) �) ي! هفته قدD بزنيد هفته هفتم 
بر�� مدO ۶٠ �قيقه )�� ۵ با) �) ي! هفته  قدD بزنيد هفته هشتم 
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