
الممتعة؟الفیدیووألعاباللذیذوالطعامالبدنیةاللیاقةبینالتوازنتحققكیفیة

أخرى.جھةمنالفیدیوومشاھدةاللذیذالطعاموبینجھةمنالبدنیةاللیاقةبینالتوازنتحقیقمنتتمكنأنجداًالمھممن
اللذیذالطعاممثلالأساسیةالحیاةمتعمننفسكحرمانفيولیسالتوازن،إیجادفيوالسعیدةالصحیةالحیاةمفتاحیكمُن

الذكیة.الھواتفاستخداماوالتلفازومشاھدة
ذلك.مقابلتدفعأوذلكأجلمنتعملأنفیجبمعینشيءعلىالحصولأردتإذاأنھعلىیرتكزالأساسيالمبدأ
أولاً.ثمنھتدفعأنفیجبالشكولاتةتناولأوواللعبالجواللاستخدامإضافیةساعةعلىالحصولأردتإذابمعنى

وغیرھااللذیذوالطعامالبدنیةلیاقتكبینالتوازنتحققأنیمكنكیفللتعرفسریعةجولةفيالمقالھذاعبرسنآخذك
الحیاة.ملذاتمن

اللذیدوالطعامالبدنیةاللیاقةبینالتوازن
وإلاتدریبیةجلسةكلبعدلذیذطعامبتناوللنفسكتسمحأنیمكنكلاحیثصعباً،أمراًبالطعامالاستمتاعیكونقد

منإضافیةكمیةعلىیحصلجسمككانإذاالریح.وسطكالرمادالتدریبیةالجلسةخلالجھدككلیتلاشىفسوف
وزنك.وإنقاصجسمكاحتیاطاتاستخدامعلىیعمللنوبالتاليلیحرقھاطاقةعلىیحصلببساطةفإنھالطعام
آلاف10منأكثرركضتقدكنتإذاإلاتدریبیةجولةكلبعدالشوكولاتةتناولالجیدمنلیسالمثال،سبیلعلى

فيالعجزتغطیةإلىیؤديولنكثیرًیؤثرلنالشوكولاتةمنقطعةوبالتاليالحراریةالسعراتفيعجزولدیككیلومتر
الحراریة.السعرات

منفیھاتنتھيالتياللحظةفيمتكاملة.تدریبیةجلساتثلاثممارسةبعدلذیذبطعامنفسكمكافأةیمكنكذلكومع
منوجبات5تتعدىكبیرةبكمیةنفسكتكافئأنأبداًیعنيلاوھذالذیذةوجبةاختیاریمكنكممتالیةجلسات3ممارسة

الاعتدال.یجبوإنمااللذیذالمعصوب
تحملعلیكالسھلمنفسیكونمتزنمكافآتنظاملنفسكأنشأتوإذاقویةروحكعلىللحفاظمھماللذیذالطعامإن

الوقت.طوالبالحرمانتشعرولنبالسعادةوستشعرالریاضیةتمارینجدولممارسة

الفیدیووألعابالتلفازومشاھدةالبدنیةاللیاقةبینالتوازن
یمارسونھاوالذینالشبابلدىوخاصةالحاليعصرنافيالأشیاءأمتعمنالفیدیوألعابوممارسةالتلفازمشاھدةتعتبر
المستمرالجلوسبلالمشكلة،ھيلیستالألعابأوالتلفزیونمشاھدةفقط.الملللكسرولیسوالإثارةالمتعةأجلمن

والكبرى.الجذریةالمشكلةھووالكسل
طوالجالسًاالوقتمنالكثیرمعظمنایقضيوللأسفتعمل.عندماحالاتھاأسعدفيوتكونللعملأجسامناتصمیمتملقد

ذلك.عنللتعویضالإضافيالنشاطمنالكثیرإلىنحتاجلذاالیوم،
الثمندفعھيواللعببالمشاھدةالاستمتاعالوقتوبنفسالبدنیةاللیاقةوزیادةالطویلالجلوسلمعالجةالطرقأفضلمن

سابقأ!ذكرناكمامقدماً
بالمرحالاستمتاعمنتتمكنأنقبلتأدیتھایجبالتيالریاضیةبالتمارینقائمةأومعینروتینتحددأنیجبببساطة

الفیدیو.ألعابممارسةأوالتلفازومشاھدة
علىالمشيأومرةلعشرینالضغطتمرینأداءعلیكیجبالمفضلمسلسلكمنواحدةحلقةلمشاھدةالمثالسبیلعلى
وھكذا.دقیقة20لمدةالكھربائيالسیرجھاز

ً ختاما
نظامومعجسمكصحةعلىوالمحافظةالبدنیةاللیاقةلزیادةحیاتكمنجزءًاالریاضةتكونأنیجبالنھایة،في

تنظیفمثلمثلھالكبالنسبةروتینيأمرالریاضةوستصبحالیومیةالریاضیةالتمارینممارسةعلىستعتادالمكآفات
الروتینیة.الأمورمنوغیرھابالفرشاةأسنانك
منالكثیرتناولإنبھ.تقومماكلعنمسؤولاًتكونوأنالتوازنعلىیعتمدحیاتكفيشيءفكلالتسویف!آفةواحذر

التاليالیومیأتيعندمالأنھنفعًایجديلاالتاليالیومفيالریاضیةالتمارینتمارسبأنالوعدثموالمقلیاتالحلویات
وھكذا.یلیھالذيللیومالتمارینممارسةمماستؤجل

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