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2140-1403 دانش آموزان عزیز علوی   

رزش و سلامتی و  

ائز اهمیت در زنگ ورزش مهم  و ح توجه به موارد   

 ورزش دوست علوی  عزیز و  و دانش آموزان  ام خدمت اولیای گرامیبا سلام و احتر

 بفرمایید  را با دقت مطالعه و پیگیریذیل موارد  لطفاً ،گلم دختران  و امیی گر اولیا 

 گردو+ پنیر+  نون  لقمه  :مانند  سبک صبحانه  خود  همراه,  اشتها  نداشتن  صورت  در  .ندل نمایمی  صبحانه  حتماً  ان عزیزدانش آموز ❖

  (صبحانه ی سالمد.)یباش  داشتههمراه    .…و

 سبزیجات  و   میوه  ،   نوشابه   ، شیر  قبیل  از  هایی  خوراکی  و  نوشیدنی  ورزش  از  بلق  رود  می   بال   بدن  دمای   با توجه به اینکه  ورزش  هنگام ❖

 عملکرد و    کرده  پیدا  کاهش  روده  و  معده  مثل  بدن  های  اندام   از  بعضی  در  حرکتی  کنترلزیرا    دیفرماین  میل  دار  خامه  های  کیک  و

  درد  احساس  معده  در  امکان دارد  و  دگردمی  معده  تخلیه  شدن  کندث  باع نین  همچ  شودمی کند  ها  اندام  این   در  رسانی  خون  و  بدن

داشته    تهوعحالت    احساس  آخر  در  و  کرده  شدید  های  انقباض  و  درد  دل   احساس  شکم  قسمت  در  همچنین  و  ایجاد شود  ناراحتی  و

 د.یباش

 : لطفا تهوع حالت  و درد دل از  جلوگیری  برای

  داخل  مصنوعی قند  یا  هستند  ای کارخانه  که  هایی  نوشیدنی  هر و   ساندیس  ، رانی،  میوه، نوشابه  ، لبنیات)ورزش  ساعت  از  قبل .1

 د فرمایین  میل (است  آن

ز اگر چه توصیه می شود ا  نباشد  دهموارد ذکر ش  آن ها ی تغذیه  برنامه  دردارند    ورزشهایی که دانش آموزان عزیز زنگ روز  در .2

 . دشوخودداری  جداً نوعی  خوردن قندهای مص

 ارت است از: ش عبورز  حیندر    نوشیدنی  بهترین .3

  خاکشیر  یا    شربتی  تخم   همراه (+    کم بسیار  مقدار) نمک+  عسل+ آب

   بشویید.در لباسشویی انداخته و    را  خود  ورزشی  های  لباس  حتماً حتماً، ورزش  از  بعد  لطفاً:  توصیه مهم

 عزیزان   شما همکاری و توجه  از سپاس

 انه علوی دبستان دختر   ورزش مربی  - بهرامی  

 


