
الممتعة؟الفيديووألعاباللذيذوالطعامالبدنيةاللياقةبينالتوازنتحققكيفية

أخرى.جهةمنالفيديوومشاهدةاللذيذالطعاموبينجهةمنالبدنيةاللياقةبينالتوازنتحقيقمنتتمكنأنجداًالمهممن
اللذيذالطعاممثلالأساسيةالحياةمتعمننفسكحرمانفيوليسالتوازن،إيجادفيوالسعيدةالصحيةالحياةمفتاحيكمُن

الذكية.الهواتفاستخداماوالتلفازومشاهدة
ذلك.مقابلتدفعأوذلكأجلمنتعملأنفيجبمعينشيءعلىالحصولأردتإذاأنهعلىيرتكزالأساسيالمبدأ
أولاً.ثمنهتدفعأنفيجبالشكولاتةتناولأوواللعبالجواللاستخدامإضافيةساعةعلىالحصولأردتإذابمعنى

وغيرهااللذيذوالطعامالبدنيةلياقتكبينالتوازنتحققأنيمكنكيفللتعرفسريعةجولةفيالمقالهذاعبرسنآخذك
الحياة.ملذاتمن

اللذيدوالطعامالبدنيةاللياقةبينالتوازن
وإلاتدريبيةجلسةكلبعدلذيذطعامبتناوللنفسكتسمحأنيمكنكلاحيثصعباً،أمراًبالطعامالاستمتاعيكونقد

منإضافيةكميةعلىيحصلجسمككانإذاالريح.وسطكالرمادالتدريبيةالجلسةخلالجهدككليتلاشىفسوف
وزنك.وإنقاصجسمكاحتياطاتاستخدامعلىيعمللنوبالتاليليحرقهاطاقةعلىيحصلببساطةفإنهالطعام
آلاف10منأكثرركضتقدكنتإذاإلاتدريبيةجولةكلبعدالشوكولاتةتناولالجيدمنليسالمثال،سبيلعلى

فيالعجزتغطيةإلىيؤديولنكثيرًيؤثرلنالشوكولاتةمنقطعةوبالتاليالحراريةالسعراتفيعجزولديككيلومتر
الحرارية.السعرات

منفيهاتنتهيالتياللحظةفيمتكاملة.تدريبيةجلساتثلاثممارسةبعدلذيذبطعامنفسكمكافأةيمكنكذلكومع
منوجبات5تتعدىكبيرةبكميةنفسكتكافئأنأبداًيعنيلاوهذالذيذةوجبةاختياريمكنكممتاليةجلسات3ممارسة

الاعتدال.يجبوإنمااللذيذالمعصوب
تحملعليكالسهلمنفسيكونمتزنمكافآتنظاملنفسكأنشأتوإذاقويةروحكعلىللحفاظمهماللذيذالطعامإن

الوقت.طوالبالحرمانتشعرولنبالسعادةوستشعرالرياضيةتمارينجدولممارسة

الفيديووألعابالتلفازومشاهدةالبدنيةاللياقةبينالتوازن
يمارسونهاوالذينالشبابلدىوخاصةالحاليعصرنافيالأشياءأمتعمنالفيديوألعابوممارسةالتلفازمشاهدةتعتبر
المستمرالجلوسبلالمشكلة،هيليستالألعابأوالتلفزيونمشاهدةفقط.الملللكسروليسوالإثارةالمتعةأجلمن

والكبرى.الجذريةالمشكلةهووالكسل
طوالجالسًاالوقتمنالكثيرمعظمنايقضيوللأسفتعمل.عندماحالاتهاأسعدفيوتكونللعملأجسامناتصميمتملقد

ذلك.عنللتعويضالإضافيالنشاطمنالكثيرإلىنحتاجلذااليوم،
الثمندفعهيواللعببالمشاهدةالاستمتاعالوقتوبنفسالبدنيةاللياقةوزيادةالطويلالجلوسلمعالجةالطرقأفضلمن

سابقأ!ذكرناكمامقدماً
بالمرحالاستمتاعمنتتمكنأنقبلتأديتهايجبالتيالرياضيةبالتمارينقائمةأومعينروتينتحددأنيجبببساطة

الفيديو.ألعابممارسةأوالتلفازومشاهدة
علىالمشيأومرةلعشرينالضغطتمرينأداءعليكيجبالمفضلمسلسلكمنواحدةحلقةلمشاهدةالمثالسبيلعلى
وهكذا.دقيقة20لمدةالكهربائيالسيرجهاز

ً ختاما
نظامومعجسمكصحةعلىوالمحافظةالبدنيةاللياقةلزيادةحياتكمنجزءًاالرياضةتكونأنيجبالنهاية،في

تنظيفمثلمثلهالكبالنسبةروتينيأمرالرياضةوستصبحاليوميةالرياضيةالتمارينممارسةعلىستعتادالمكآفات
الروتينية.الأمورمنوغيرهابالفرشاةأسنانك
منالكثيرتناولإنبه.تقومماكلعنمسؤولاًتكونوأنالتوازنعلىيعتمدحياتكفيشيءفكلالتسويف!آفةواحذر

التالياليوميأتيعندمالأنهنفعًايجديلاالتالياليومفيالرياضيةالتمارينتمارسبأنالوعدثموالمقلياتالحلويات
وهكذا.يليهالذيلليومالتمارينممارسةمماستؤجل

https://champkit.sa/aijahizat-kardiu/c438345612
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