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ر   پیشگفتا
 

فرد همراه شما  ه کران پروردگار هستی را که مرا قادر ساخت بار دیگر با یک آموزش منحصربسپاس بی 

 عزیزان باشم. 

موسویان سعید  و  »   ، من  جسم  تهستم.    « جانمراقب  افرادی  به  که  می مرین  من  زندگی  دهم  در 

باشند که امکان ورزش  هایی  محدودیت دچار  از ورزش کردن دارند یا ممکن است  تر  مهم   ی هایدغدغه 

  ، های جسمیآسیب  ،مکان نامناسب  ،توانند شامل زمان کم می ها  . این محدودیت ها گرفته باشدرا از آن 

 د. ننقص بدنی و... باش

کنید   تصور  را  آسیب   کهشخصی  رعایت    است  دیده   دستش  به  مجبور  پزشک  دستور  به  ی  بعضو 

خود را در مکانی    ۀ زمان روزان  بیشتریا شخصی که کارگر کارخانه است و    استحرکتی  های  محدودیت 

ند؟ ممکن است این سوال  نظر شما این افراد چگونه باید ورزش کن  به گذراند.  می بدون امکانات ورزشی  

شوم تا  اینجاست که من وارد صحنه می   چرا این افراد باید ورزش کنند؟  اصلاًکه  برای شما پیش بیاید  

 مراقب سلامت جسم و جان این افراد باشم. 

 بتوانم . امیدوارم  بسیار سپاسگزارم  ،ایدحمایت کرده   مناز شما عزیزان و یاوران همیشگی که همواره از  

 کنم.که من خود را کارمند خداوند احساس می   چرا  ،م کناحوال شما عزیزان را بهتر  

 

 

رادتمند شما   ا

 سعید موسویان 

 1399تابستان  
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 مقدمه 
 

آشنا    ی که در کتاب خواهید خواند، بیشتر با دید کلی بررسی کنیم تا با مطالببهتر است کتاب را  در ابتدا  

   : است دارای سه بخش  روی شما پیشِ کلی کتاب طور به شوید.

    ؛ م. ماتریس مو 1

    ؛تخریب ۀ . چرخ2

 .  آشتی با بدن. 3

ورزشی متناسب آن به شما پیشنهاد    ۀ و برنام  شودالگوی رفتاری ورزشی شما استخراج می   ،در بخش اول 

دقیق و با جزئیات بررسی    طور به شود. در بخش دوم عوامل تخریب و تهدید سلامت جسم و جان  می 

   شود.مشکلات به شما ارائه می دلیل اصلی این مقابله با  ۀد و در بخش آخر نحو شونمی 

  تنفس و پاسچر   ،المللی پیلاتسمربی بین   ،ویانسعید موسمن،  این مطالب با حساسیت خاصی توسط  

با قلمی ساده و روان  را مطالب کاربردی  ایم کرده سعی در این کتاب، برای شما عزیزان تهیه شده است.  

 این کتاب لذت ببرید. ۀ از مطالع همیشه شاد و سلامت باشید و  . امیدواریم کنیم بیان 
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 چیست؟   م ماتریس مو 
 

مو » موسویان  عبارت  مخفف    «مماتریس  ورزش  شما    استماتریس  رفتاری  الگوی  ورزش ر  درا  که 

برای    طور کامل به این ماتریس  کند.  شناسایی می  ابداع شده است و  اینجانب، سعید موسویان،  توسط 

ینید در چه  ببکند تا  شناسایی الگوی ورزشی به شما کمک می   شود.بار توسط این کتاب ارائه می اولین 

 .«با خودتان چندچند هستید»اصطلاح به موقعیتی قرار دارید و 

ورزشی قرار دارید. طبق    ۀ ر کدام دستلازم است ببینید د  ،برای اینکه بدانید مخاطب این کتاب هستید یا نه

 : شکل زیر شما یکی از چهار حالت یا ترکیبی از دو یا چند حالت زیر هستید
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رم؟ من در   ر دا  چه گروهی قرا
 

صورت صعودی  ه  باز پایین به بالا  ،محور عمودی میزان ورزش کردن شما را  ، قبل  ۀ تصویر صفحبق  اط م

 .  )از صفر تا صد(کند بندی می رتبه

  بندی کرده صورت صعودی رتبه ه  بو  است  از چپ به ر   ،به ورزش را  شما    ۀ محور افقی میزان علاقهمچنین  

عاشق ورزش  »   ۀ نقط   ،و سمت راست(  صفر  ۀ نقط « ) ندارم  ورزش را دوست»   ۀ نقط   ،سمت چپ   ؛است

 بنابراین: ( است؛ صد ۀ نقط « )هستم 

 گیرید.قرار می    A گروه  شما در   ، کنیداگر ورزش را دوست ندارید و ورزش هم نمی  •

منتظر یک  ؛  منتظر شنبه هستید تا شروع کنید)  کنیدامّا ورزش نمی   ،اگر ورزش را دوست دارید  •

 گیرید.قرار می     B گروه شما در  ، برای ورزش هستید و...(پا هم 

 هستید.    C گروه  ءشما جز ،کنید و هم به آن علاقه داریداگر هم ورزش می  •

 گیرید.قرار می    D شما در گروه  ،زش کردن را دوست نداریدامّا ور  ،کنیداگر ورزش می  •

 

ز گروه چرا در هیچ  م ا  !؟ نیستم   م های ماتریس مو کدا
 

پس چطور الگوی رفتار ورزشی    ؛نیستم   لق به یک گروه خاص عکاملاً مت  بگویید من   با خودتانممکن است  

 خود را پیدا کنم؟ 

میزان علاقه به ورزش/ میزان انجام فعالیت  )   هاشاخص  ، توجه کرده باشید  م ماتریس مو به شکل    اگر

 اند.بندی شده صورت طیفی درجهه ب( ورزشی
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کنید.  ورزش نیستید و به هر دلیلی اصلاً ورزش نمی   ۀ امّا دیوان  ،شما نسبتاً ورزش را دوست دارید  :مثال

سبز روشن است و میزان  نسبتا بالا و  به ورزش    شما  ۀ میزان علاق  بعد   ۀ طبق شکل صفح  ، این حالت در  

 گیرید.قرار می    B در گروه   پس شما ،فعالیت ورزشی شما در کمترین حالت یعنی قرمز قرار دارد 
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 ها بررسی اختصاصی گروه 
 

تکلیف    رویم تا بفهمیم ها می م، به سراغ بررسی گروه پس از اینکه فهمیدیم عضو کدام گروه هستی  حال

 هر گروه چیست. 

ه   به    .دهیدیعنی نه ورزش را دوست دارید و نه انجام می   ؛که در گروه اول قرار دارید  ای کسانی   :Aگرو

  ؛ الآن حالتان خوب است  چون با خودتان صادق هستید و خوددرگیری ندارید.  م. چرا؟ویگشما تبریک می 

دو  زیرا    ؛دهم تانه هشدار می به شما دوسآینده    بارۀاما در   ،چون تعارض و تناقضی با خودتان ندارید

 : پیش رو داریدمشکل اساسی 

آسیب (1 چون    در شما  دیدگی احتمال  چرا؟  است.  زیاد  امروز در  بسیار  قدر آن ها  انسان   ،دنیای 

 . ندتحرک را نیز ندار های که حداقل  ندستهتحرک  کم 

 ؟حالت ممکن باشید ترین  الم ید در سچرا نبا  .دهیدهای بزرگ زندگی را از دست می کی از لذت ی ( 2

 و ورزش کنید.  استکه خداوند به شما هدیه کرده  باشید  بیشتر به فکر سلامت بدنیپس لطفا 

ه  کنند. دوست  ولی ورزش نمی  ،یعنی ورزش را دوست دارند   ؛بیشتر افراد عضو این گروه هستند : Bگرو

 .ایدعذاب روحی و روانی ایجاد کرده نوعی    د و برای خودشما همواره در حسرت ورزش هستی  !عزیزم

شود، به جانش عذاب و حسرت تحمیل  می   همزمان با اینکه جسمش دچار تخریب   B  فرد حاضر در گروه

 کند. می 

هستی تا شروع کنی؟ همین الآن شروع کن تا حس بهتری را نسبت به خودت و زندگی    منتظر چه 

 تجربه کنی. 

ه   کنند و الآن با خیال راحت در  که هم ورزش را دوست دارند و هم ورزش را ترک نمی   کسانی  :Cگرو

 کنند. این کتاب هستند و به خودشان افتخار می  ۀ حال مطالع

جانانه به شما عزیزان    «دَمِت گرم!»کنم و صحبتم را با یک  من هم به شما افتخار می   ،خوبم دوستان  

علاقه   ؛کنم آغاز می  ورزش هستی چراکه هم  به  برنام  دمند  با  دنبال    ۀ و هم  را  ورزش  علمی  و  منظم 
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ل  العاده هستید که نه عذاب وجدان دارید و نه از سلامت بدنتان غافت خیلی فوق . از این بابدکنیمی 

در    . شما وجود دارد  ۀمهم دربار   ۀ اما چند نکت  برید؛لذت نمی توانم بگویم که از ورزش  شدید. پس نمی 

 پردازم: ها می مختصر به آن  طور به ادامه 

اجرای حرکات  (1 در  بینیم که در اجرای حرکات ورزشی  ای را می ورزشکارهای حرفه   ، گاه  : تعادل 

بلکه در اینجا بحث    ، یستنهم خوردن بالانس بدن شخص  ه  ب  ی،تعادلبی منظور از    . تعادل ندارند

باز تنیس   لامث   است؛توسط ورزشکار    ،تعادل در میزان انجام یک تمرین خاص  نکردن  رعایتما  

)یکی بالاتر از دیگریست(    ندنیست  متقارن  یشهاایستد شانه وقتی می   که  را در نظر بگیرید  ای  حرفه

ازحد معمول رو به جلو خم شده است. در  العاده که سر و گردنش بیش گیر فوق یا یک کشتی 

اندامش را    طبیعیزیبایی    ، کندای دنبال می حرفه به صورت  خاطر نوع ورزشی که  شخص به   ، کل

 . هددمی از دست 

کند و حرکات  می   ر، سانتکندمی   Stopراحتی توپ را  فوتبالیستی را در نظر بگیرید که به   : آگاهی تن  ( 2

امّا آگاهی لازم را برای مراقبت از جسم و جانش    ؛دهدآکروباتیک حین پرتاپ توپ انجام می 

   ندارد.

العاده دارید، دوست  سیستم تنفس و عروق فوق دوستان ورزشکاری که    : سیستم تنفس و عروق  (3

 پس در ادامه با ما همراه من باشید. تر باشید؟  العادهدارید فوق 

کنند و از همین  یا مرکزیت بدن که بسیاری از ورزشکاران به آن توجه نمی   Core  : مرکزیت بدن  (4

 شوند.ناحیه دچار آسیب می 

رچگی بدن  (5 هم قرار گرفتن چند حلقه ساخته شده است.  زنجیری را تصور کنید که از کنار    : یکپا

  هاخیلی وقت شود.  حلقه جدا می ترین  از ضعیفآن زنجیر   ؛و بکشیم  ا بگیریم اگر دو طرف آن ر 

اغلب افراد بر  .  اندکرده کار نها  های ورزشکاران به این دلیل است که روی تمام این حلقه آسیب 

رشت و تخصصشان یک   ۀ اساس  را قوی می سری حلقه ورزشی  باقی حلقه ها  و  ها ضعیف  کنند 

شود شخص در یک حرکت سرِی و پشت سر هم از بخش ضعیف بدن  مانند. این باعث می می 

 دچار آسیب شود. 
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و عضله  ( 6 هنگی عصب  به هماهنگی عصب و عضله است.    آخرین نکته در این بخش مربوط   : هما

ای نیز از آن غافل  ورزشکاران حرفه  گاه های مهم هنگام ورزش است که  یکی از آیتم   مسأله این  

مربی پیلاتس یا    ،سازهای بزرگ ورزشی جهان، در کنار مربی بدن شوند. به همین منظور تیم می 

 کنترولوژیست دارند. 

ه   اما به حکم عقل، به حکم اراده و به حکم اینکه کار خوب    ؛ که ورزش را دوست ندارید  ای کسانی   : Dگرو

ای علمی و دقیق در حال ورزش هستید، از  اینکه با برنامه باوجود    شما  کنید.ورزش می   ،را باید انجام داد 

 کنید.  جانتان را فرسوده می   این سبک ورزشیبا  برید.ورزش کردن لذت نمی 

حال رشد و سلامت    جسمتان شاداب، در   ؛ تقسیم کنید  « جان» و    « جسم »اگر بدنتان را به دو قسمت  

 است.  امّا جانتان همواره در عذاباست، 

که   ان دوست برنام  عزیزی  وجود  یک  ۀ با  پیوسته  و  غریبمنظم  و  عجیب  دلایل  به  کنار    دفعه  را  ورزش 

فرق دارد. در گروه    Aشود. این آسیب با آسیب نوع  تواند باعث آسیب به شما می گذارید، این کار می می 

A ،   اینجا ضعف  اما در    ؛شودو در نتیجه دچار آسیب می شود  شود بدن ضعیف  ورزش نکردن باعث می

 د. بینجسمانی وجود ندارد و این جانِ شماست که آسیب می 

گیرد که ورزش را دوست ندارد و  ورزشی از ضمیر ناخودآگاه شما نشأت می   ۀ برنام  یکبارۀ  کنار گذاشتن 

که باید بر آن غلبه    «شعور پشت سر ماستغول بی »همان    لهأ عامل این مس  آورد. در واقع نه می ابه

 کنیم.
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 تخریب بدن   ۀ معرفی چرخ 
 

کند با جلوگیری  است. آشنایی با این چرخه به ما کمک می  « چرخۀ تخریب بدن» عنوان بخش دوم ما 

 از برخی اشتباهات، بهتر از بدنمان مراقبت کنیم.  

  شود ناخواسته به بدنمان آسیب وارد کنیم. ست که باعث می ا  تخریب بدن، همان سیکل معیوبی  ۀ چرخ

ها از اولویت  حالت   ۀ و هم  هستندتر  یک مهم توان گفت کدام نمی این چرخه شامل چند حالت است که  

اندازند و باعث آسیب مستمر به  باطل می   ۀ یا حلق  Loopها ما را در یک  یکسان برخوردارند. این حالت

 شوند.  بدن می 

ها  تک این حالت دهد. در ادامه به بررسی تک هایش را به شما نشان می این چرخه و حالت  ،شکل زیر 

 پردازیم.می 
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قبل مشاهده کردید، این چرخه دارای چهار حالت است. حال باید ببینیم    ۀ که در شکل صفح  طور همان

ی   ، ضعف بدن منظور از  هی ب هر با بدن   ، توج گرفتگی بدن و    ق کوتاهی و   چیست.  خشکی، 

   بدن ضعف  

ها هستند که به فرم اسکلت  چون این ماهیچه   ؛شوندبیشتر از بقیه دچار این مشکل می B   و  Aافراد گروه  

د.  نشو می   کم باعث ضعیف شدن عضلاتشان کنند، کم تی این افراد ورزش نمی قدهند. و بدن ما ثبات می 

تواند یک نسیم سبک هم می   ، سیرک هستند که اگر ضعیف باشند   های چادر بزرگ عضلات مانند طناب 

یف و دچار آسیب  عاگر عضلات بدن را قوی نکنیم، بدن ض  گیریم،نتیجه می پس    چادر سیرک را بیندازد.

 شود. می 

اصولی تمرینات قدرتی انجام دهند تا به مرور این ضعف    ۀ باید طبق برنام  ،کسانی که بدن ضعیف دارند

 از بین برود. 

 کوتاهی و گرفتگی بدن   ، خشکی 

امّا اصلاً انعطاف بدنی خوبی ندارید. این موضوع    ؛آید که عضلات بدن شما قوی هستندپیش می   گاهی

 آید: برای شما پیش می  دلیلمشکل به دو  . این شودمشاهده می وفور بهای نیز  در ورزشکاران حرفه 

رن  رعایت نکردن   (1 قا اند  ز بدن قوی شده های خاصی ادر این حالت تنها قسمت  : در ورزش تعادل و ت

  ؛بزنم   یمثال   مسألهبرای درک بهتر این    اجازه دهید،شود.  باعث کوتاهی می   و این قوی شدن

و هالتر  (  push-up)  ازحد حرکات شنابیش   ،تر شدن عضلاتش شخصی را تصور کنید که برای قوی

 شود. سر و گردن این شخص به سمت جلو خم می  ،هامرور زمان شانه به  دهد.انجام می 

را  تمرینات کششی متناسب با آن ناحیه بدن    ،باید زیرنظر مربی   تبرای حل این مشکلااین فرد  

 کم بدن به فرم استاندارد برگردد.تا کم  د انجام ده

شود.  های نادرست ما ایجاد می عادت   ۀ در برخی مواقع این مشکل در نتیج  : های نادرست عادت  ( 2

کنیم و سر و گردن خود را به  تاپ یا موبایل کار می های زیادی را با لپ مثال وقتی ساعت   طور به

مانیم و در نتیجه دچار خشکی، گرفتگی و  می های زیادی در این حالت  کنیم، ساعت جلو خم می 

 شویم. می کوتاهی عضلات این نواحی 
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های نادرست را شناسایی کنیم  عادت  ، ابتدا باید به کمک یک مربی باتجربه  مسأله رفع این    برای

   تمرینی مختص خودمان بگیریم. ۀ ها از مربی برنامرفع آن  برایو سپس 

 توجهی بی 

 برای سلامت   ه شاید کمتر به آن پرداخته شده است. اگر ما دیگریست ک  ۀ لأجهی یا ندانستن مس تو بی 

  ۀ ، نحو از پله   صحیح بالا رفتن  ۀنحو   ، صندلی  یدرست نشستن رو  ۀباید نحو   ،بدنمان ارزش قائل هستیم 

توجه بی   کارهاو نسبت به این    را رعایت کنیم   صحیح در دست گرفتن موبایل و از این قبیل رفتارها

 نباشیم.

اشتباهات  هاست  سال دیدن  با  در عادت که  روزمره  اهافراد  به آن    ، خودی  مربوط  را  اشتباهات  نکات 

 پردازم. ها می عادت هایم به تحلیل این  کنم و در آموزش یادداشت می 

 قهر با بدن 

من که با    :خود بگویید  پیشبا بدن است. شاید    کردن ماقهر    ؛شوددیگری که باعث تخریب ما می کار  

چون میزان قهر یا    ؛یم اکرده قهر  با بدنمان  شویم که  نمی   ۀ بدنم قهر نیستم! گاهی خود ما هم متوج

 .کندهای مختلف تغییر می در زمان با بدن نسبی است و  آشتی 

 دوست دارید بدانید با بدنتان قهر هستید یا آشتی؟ 

 هستید، چگونه باید با آن آشتی کنید؟اگر با بدنتان قهر 

 این سوالات را خواهید فهمید. پاسخدر بخش بعدی کتاب 
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ورزش،    ۀای در حوزتجربه و فعالیت حرفه  ،تحقیق ها  زیرا طی سال   اهمیت زیادی دارند؛ مطالب این بخش  

ام و در  و توان گذاشته ام  کرده تمرکز    مسأله روی این  بسیار    ،هاطی این سال   من .  نداآوری شده جمع 

 . استواقع رسالت اصلی من در این زمینه 

جلوی    هرچه زودتر و باید  کنند  وارد می   درا به خو ها  بیشترین آسیب   ،افرادی که با بدنشان قهر هستند

  « چگونه با بدنمان آشتی کنیم؟» پیش بیاید که    ها را بگیرند. ممکن است برای شما این سوالاین آسیب 

 با بدنتان قهر هستید یا نه!  اول بدانید رای پاسخ به این سوال بایدب

 

هر هستم؟   آیا من با بدنم ق
 

شوید،  ها نمی جه مشکلات و بیماریاینکه شما با بدنتان قهر هستید و متو بگذارید با یک مثال شروع کنیم.  

شوید، از این  متوجه علائم آن نمی ، امّا چون شما  باشدآب منزل شما ترکیده    ۀ لول  مثل آن است که

بی شما  اتفاق  وقتی  است.  صادق  نکته  این  هم،  بدن  درباره  نداریدخبرید.  بدنتان  با  درستی    ، ارتباط 

. وقتی  ...  شنوید وبینید، صدای آب را نمی یعنی نم دیوار را نمی   ؛شوید  بیماریتوانید متوجه علائم  نمی 

 . خوبی درک کنیدآن را به  دتوانی، نمی دان برقرار نکنیتدرستی با بدنارتباط 

شوند. برخلاف  می دفعه دچار آسیب  امّا یک   ؛که از سلامت کامل برخوردارند  زیادی هستندورزشکاران  

شود. اگر فرد با بدنش  روندی طی می تا وقوع آسیب    افتد وناگهانی اتفاق نمی طور  به آسیب    ،تصور ما

شود که  های بدن می پیام  ه متوج  ، اما اگر با بدن آشتی باشد   ؛ شوداین روند آسیب نمی   ه متوج  ، قهر باشد 

 رد. خواهد کمتر به خودش فشار بیاومختلف از او می  هایشکل به 

 ... ه استخُب نوبت آشتی با بدن رسید
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 چگونه با بدن خود آشتی کنیم؟ 
 

شود. پس  حق مطلب ادا نمی  ،ترین مطلب این کتاب است و هرچه از اهمیت آن بگویم این بخش مهم 

با دقت توجه کنید.  از شما می  این کتاب است،  این قسمت که جان کلام  به مطالب    با وجودخواهم 

صورت  ه  در ادامه ب  ماشود.  از آشتی با بدن صحبت می تر  در فضای ورزش کم  ،زیاد این مبحث  تاهمیّ

 :دزیر را رعایت کنی ۀ نکت  6آشتی با بدن باید  برایپردازیم. مفصل به این مبحث می 

 به رسمیت شناختن بدن    (  1

اما برای بدنمان چه    ؛ ایم و...خودرو به تعمیرگاه رفتهتعمیر  برای    ؛یم اه ما برای موفقیت کتاب خواند  ۀ هم

 ایم؟کرده 

عنوان یک  به   ،هایمان به بدن چندبار در تصمیم که ببینیم  منظور از به رسمیت شناختن بدن این است  

  رسیدن به ایم که  به این فکر کرده   ،اهداف زندگی   هنگام نوشتنایم؟ چندبار در  وجود مستقل نگاه کرده 

 ؟  دکناین اهداف چقدر به بدنمان فشار وارد می 

افتد؟ واضح است  چه اتفاقی می  ، که اگر این جسم نازنین را از ما بگیرند ایدتا به حال به این فکر کرده 

چشیم. پس این بدن  یری زبان جدید و... را نمییادگ  ،خوردن غذای خوب   ،سواریکه دیگر لذت ماشین 

 خوبی مراقبت کنیم. است که باید از آن به  ایهدیه

  آشتی   برایاولین قدم    ، لازم است ابتدا با آن آشتی کنیم و به رسمیت شناختن  ، برای مراقبت از بدن

چنان با بدن خود قهر  ؟ گاهی  که با آن آشتی کنیم   وجود داردیعنی ابتدا باید ببنیم بدنی    ؛کردن است 

 .یم و اصلاً متوجه وجود بدن نیست هستیم نادیده گرفتن  ۀ که در مرحل ایم کرده 

 ( پذیرفتن بدن 2

را    اگر خود  این پذیرش باید صددرصدی باشد.   .پذیرفتن است  ، اول برای رشد کردن در هر مسیریقدم  

کاش موهایم    :م گویینمی   م با خودمانایستیوقتی جلوی آیینه می   ،م پذیرفته باشیم گونه که هستیهمین

  کامل هستیم   م انیدکاش اندام فلان بازیگر را داشتم و... بلکه می   ، م بلندتر بودفلان رنگ بود، کاش قدّ
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شخصیت و سلیقه وجود  ها  چراکه در دنیا به تعداد انسان   ؛م خاصی باشی  هایدو لازم نیست طبق استاندار 

گیرد  فراد ارتباط می هاست که با اما انسان   هارچوبی ندارد و در واقع این سیرتپس زیبایی هیچ چ  .دارد

 . ماننه صورت

نیز داریم   صفات   ، مثبت   هایویژگی ما در کنار    ۀ هم   ۀ حتّی ممکن است در گذشته دچار حادث  ؛ منفی 

وقت آن رسیده آه و ناله را کنار بگذاریم   امّا تا کی باید برای گذشته سوگواری کنیم؟  ،تلخی شده باشیم 

 تا بتوانیم رشد کنیم.

کند و  بر اساس نقاط ضعف و قوتش تعیین می   ،در زندگی را    خداوند رسالت هر انسان   !دوست عزیزم

کامل هستی که خداوند تو را خلق کرده است. فراموش نکن هر نوزاد با این پیام به دنیا   چنان  ، و هم ت

هرآنچه را  . پس خودت را عاشقانه دوست بدار و  «امید نشده استخداوند هنوز از بشر نا »آید که  می 

 بپذیر. که هستی 

 ( عذرخواهی شفاهی از بدن 3

فشارهای مثبت. فشارهای منفی    بارۀفشارهای منفی و هم در   بارۀهم در   ؛ از بدنتان عذرخواهی کنید

بدنتان وارد    ،سیگار کشیدن   ،تابیگریه و بی   ،خوابیمانند کم  به  پرخوری و هرگونه آسیب دیگری که 

یک  ازحد توان  بیش کار کردن   ،برای قبولی در کنکور ازحد  بیش   مطالعه فشارهای مثبت مانند    و   ایدکرده 

ما در    ۀ وردن به خود جهت تحقق اهداف مثبت که همکمک به دیگران و هرگونه فشار آ پزشک برای  

 . شویم ها می زندگی مرتکب آن 

وارد    30الآن  همین بدنتان  به  و فکر کنید چه فشارهای مثبت و منفی  بدهید  زمان  به خودتان  ثانیه 

 عزیزتان عذرخواهی کنید. فشار بودید از بدن  هایی که تحت اید. شما باید بابت تمام لحظهکرده 

 ( عذرخواهی عملی از بدن 4

بعدی باید در    ۀ کافی نیست. در مرحل  «بخشید بدن عزیزم»ب  اینکه بگوییدفقط  برای عذرخواهی از بدن،  

)با نیّت عذرخواهی از بدن(  اقدامات عملی  توانید با  این کار را می   .دعمل هم این پشیمانی را نشان دهی

خواب کافی و منظم و...    ، بررسی سلامت  برای آپ بدن  چک   ؛ تعویض خمیردندانی که مناسب نیست  نظیر

 د. دهیانجام  
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عذرخواهی از بدنتان بنویسید. این سه اقدام    برایثانیه به خودتان زمان بدهید و سه اقدام    30الآن  همین

 انجام دهید.  «خواهم با تو آشتی کنم.بدن عزیزم خیلی دوستت دارم و می » ۀ را با گفتن جمل

 ( شکرگزاری شفاهی از بدن 5

توانیم با بیان این کار را می تشکر کنیم.  ای بدنمان  عضتک اصورت کلامی از تکه واضح است که باید ب

همه سال همراهم  از شما متشکرم که این  !دستان توانمندم» :  ین جملات انجام دهیم جملاتی نظیر ا

از شما سپاسگزارم که این جهان زیبا را به من نشان   !نازنینم  چشمان»یا  «ید و به من کمک کردید.بود

   و... « دادید

 ( شکرگزاری عملی از بدن 6

  ، شکرگزاری کنی، باید از آن درست استفاده کنی. در نتیجهخواهی از چیزی  گویند اگر می ها می هندی

به این معناست    درست از بدن ۀ. استفاداستدرست از بدن    ۀشکرگزاری عملی از بدن به معنای استفاد

 یعنی کنترولوژی و پیلاتس. خاطر خودش به حرکت درآوریم؛که ما بدن را صرفا به 

پیلاتس  تمرینات    تمام تمرکز فقط روی خود بدن است. این بدان معناست که در کنترولوژی و پیلاتس  

 شود. درست از بدن می   ۀبالا رفتن توانایی اجرایی و استفاد ،عصبی -هماهنگی ذهنی ، باعث تقویت

 یچه ریاضیدان شاخص یا یک ورزشکار   ،شویم   ایچه بخواهیم هنرمند برجسته   که  دانیم ما می   ۀ هم

داشته باشیم. برقراری این ارتباط تنها به    ی ارتباط هماهنگ و سالم  مانباید بین ذهن و بدن  ،ایحرفه

 شود.پیلاتس و کنترولوژی انجام می  ۀ وسیل
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 سخن پایانی 
 

خوشحالم که با عنایت پروردگار توانستم در آموزشی دیگر همراه شما عزیزان باشم. امیدوارم مطالب  

و قدردان اعتماد شما    سپاسگزارمعزیزان  کتاب برای شما عزیزان مفید باشد. از حمایت همیشگی شما  

 هستم.

 توانید محصولات رایگان من را از آدرس زیر تهیه کنید: می  شما

 

www.mypilates.ir 

 

 شادی و موفقیت را آرزومندم.  ،قدر سلامتی من سعید موسویان برای شما همراهان همیشگی و گران 

 

 

ز جسم و جان   کلوپ مراقبت ا
های ورزشی به دست آوردیم، از شما  آگاهی خوبی در زمینه بدن و فعالیت حال که به اینجا رسیدیم و  

این کلوپ  دعوت می  در  بپیوندید.  و جان«  از جسم  »مراقبت  اعضای کلوپ مجازی  به جمع  که  کنم 

دهید که به صورت متناوب و به شکل صحیح،  مجازی، شما این فرصت ویژه را به جسم و جان خود می 

  www.mypilates.irتوان خود را بازیابند. برای عضویت در این کلوپ به سایت من    برای ادامه مسیر زندگی، 

 مراجعه کنید. 

 

 

 

http://www.mypilates.ir/
http://www.mypilates.ir/
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کتاب می  ۀ هم  زبان جدید به کلاس ؛  خوانیم ما برای موفقیت  را خودرو   و رویم  می  برای یادگیری    ی خود 
می  ه  گا تعمیر م بر به  می   ؛ ی چه  بدنمان  برای  زندگی کنیم؟  اما  هیاهوی  میان  فکر    چقدر   ، در  بدنمان  به 

ر در تصمیم ؟  کنیم می  ه به بدن به   ، هایمان چندبا ه کرد قل نگا ر در  عنوان یک وجود مست م  ایم؟ چندبا هنگا
هداف زندگی   نوشتن  رد    برآورده ایم که  مان به این فکر کرده ا ر وا هداف چقدر به بدنمان فشا کردن این ا

 ؟ د کن می 

ه  فاقی می تا به حال به این فکر کرد ز ما بگیرند چه ات را ا زنین  گر این جسم نا که ا  افتد؟ اید 

م این است:    ، من  ر کنیم » سعید موسویان هستم مراقب جسم و جان و شعا  « . بیایید با بدنمان آشتی 

   


