
والدي��ن در اضط��راب جداي��ي 
نق��ش بس��زايي دارن��د ام��ا در 
كاهش اضطراب ش��روع مدرسه 
ه��م والدي��ن و ه��م مس��ئولان 
مدرس��ه تأثيرگ��ذار هس��تند و 
ه��ر دو بايد در كاس��تن اضطراب 
ك��ودكان ايف��اي نق��ش كنن��د. 
ك��ودكان را ب��ا فضاي مدرس��ه و 
بخش‌ه��اي مختل��ف آن از جمله 
س��رويس‌هاي  درس،  كلاس 
بهداش��تي و دفتر مدرسه آشنا 
كني��د ت��ا محي��ط ب��راي آنه��ا 
غريبه نباش��د. روزهاي 
اول با دانش‌آموز به 
مدرسه برويد و 
به او اطمينان 
ك��ه  بدهي��د 
لـ��ش  نبـــا د
خواهيد رفت و 
يكدفعه از كودك 
نش��ويد  ج��دا 
اضط��راب  ت��ا 
آرام  آرام  او 
كاهش پي��دا كند
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امام صادق )ع( فرمود: طفل هفت سال بازي كند، هفت سال خواندن و نوشتن بياموزد، هفت 
سال حلال و حرام )احكام الهي( را ياد بگيرد. 

هاديانه
3 مرحله 7 ساله
در تربيت فرزند

سبك سلامت

درك سلامت قلب و فشار خون 
- سلامت قلب نقش حياتي در حفظ سلامت كلي ايفا 
مي‌كند. قلب مس��ئول پمپاژ خون مملو از اكسيژن و 
موادغذايي در سراس��ر بدن اس��ت و اطمينان حاصل 
مي‌كند كه تمام اندام‌ها و بافت‌ها مواد مغذي و اكسيژن 
لازم را دريافت مي‌كنند. فشار خون، نيرويي كه از طريق 
گردش خون به ديواره رگ‌هاي خوني وارد مي‌شود، يك 
شاخص حياتي براي سلامت قلب و عروق است. فشار 
خون بالا مي‌تواند قلب را تحت فشار قرار دهد و خطر 
ابتلا به بيماري‌هاي قلبي عروق��ي را افزايش دهد، در 
حالي كه حفظ سطح فشار خون سالم براي داشتن رفاه 

طولاني مدت حياتي است. 

نقش حركت درماني در ارتقاي سلامت قلب و 
مديريت فشار خون 

- حركت درماني با تركيبي از مزاي��اي فعاليت بدني، 
حركات ريتميك و بيان عاطفي، رويكردي چندوجهي 
به س�المت قلب و عروق ارائه مي‌دهد. با درگيرشدن 
در حرك��ت درماني، اف��راد مي‌توانند س��ازگاري‌هاي 
قلبي عروقي مختلفي از جمله بهب��ود عملكرد قلب، 
افزايش گردش خون و تنظيم بهتر فشار خون را تجربه 
كنند. علاوه بر اين، حركت درماني راهي براي كاهش 
استرس، رهايي عاطفي و بهزيستي كلي فراهم مي‌كند 
كه همگي به داشتن يك سيستم قلبي عروقي سالم‌تر 

كمك مي‌كنند. 

 فوايد حركت درماني
 بر سلامت قلب و فشار خون

-  تهوي�ه هوازي: حرك��ت درماني ش��امل حركات 
ريتميك پايدار و متوالي است كه باعث تقويت شرايط 
هوازي مي‌شود. شركت در اين برنامه‌ها مي‌تواند ضربان 
قلب و تنفس را افزايش دهد، استقامت قلبي عروقي را 

بهبود بخشد و عضله قلب را تقويت كند. 
-  بهبود گردش خ�ون: ماهيت ريتمي��ك و پوياي 
حركت درماني باعث تحريك جريان خون در سراسر 

بدن مي‌شود. گردش خون تقويت 
ش��ده و اكس��يژن و مواد مغذي را 
به بافت‌ها مي‌رس��اند و از سلامت 
قلب و ع��روق حماي��ت مي‌كند و 
عملكرد اندام‌ه��ا را بهينه مي‌كند. 
-  كاهش استرس: حركت درماني 
به عنوان يك اب��زار قدرتمند براي 
كاهش اس��ترس عم��ل مي‌كند. 
استرس اثرات نامطلوبي بر سيستم 
قلب��ي عروقي دارد و ب��ه بالارفتن 
فشار خون كمك مي‌كند. با شركت 
در جلس��ات حركت درماني، افراد 
مي‌توانند تنش‌هاي بيروني و ناشي 
از كار را از بين ببرند، سطح استرس 
را كاهش دهند و آرامش را تقويت 
كنند و براي س�المت قلب مفيد 

باشند. 
-  مديريت وزن: حركت درماني 
كه ي��ك فعالي��ت فيزيكي جذاب 

است، مي‌تواند به مديريت وزن كمك كند. حفظ وزن 
سالم براي سلامت قلب و عروق بسيار مهم است، زيرا 
وزن بيش از حد بدن مي‌تواند قلب را تحت فش��ار قرار 
دهد و خطر بيماري‌هاي مرتبط با قلب را افزايش دهد. 
-  بهزيس�تي عاطف�ي: حركت درماني بهزيس��تي 
عاطفي و تاب آوري رواني را ارتقا مي‌دهد. احساسات 
مثبت و رفاه ذهني با بهبود سلامت قلب و كنترل فشار 
خون ارتباط مس��تقيم دارند. حركت درماني به افراد 
اجازه مي‌دهد تا خود را ابراز كنند و در خود حس شادي، 

رضايت و تعادل عاطفي بيشتري حس كنند. 

تكنيك‌هاي حركت درماني
 براي سلامت قلب و فشار خون

-  حركت‌ه�اي روتي�ن قلب�ي عروق�ي: حركت 
درمانگران روال‌هاي حركت��ي قلبي عروقي را تركيب 
مي‌كنند كه ضربان قلب را بالا مي‌برد و حالت هوازي 

را تقويت مي‌كند. اين برنامه‌ها ممكن اس��ت ش��امل 
سبك‌هاي حركت پرانرژي يا حركت هوازي باشد كه با 
هدف بهبود عملكرد اندام قلبي عروقي انجام مي‌شود. 
-  تمرينات ريتم و تنفس: حركت درماني ش��امل 
تمرينات ريتم و تنفس��ي براي همگام‌سازي حركت 
با تنفس عميق و موزون اس��ت. اي��ن تركيب مصرف 
اكس��يژن را افزايش مي‌دهد، از عملكرد قلبي عروقي 

پشتيباني مي‌كند و آرامش را افزايش مي‌دهد. 
-  حركت دو نفره: حركت دو يا چند نفره در حركت 
درماني تعامل اجتماعي را تش��ويق مي‌كند و فعاليت 
قلبي عروقي را تقويت مي‌كند؛ سبك‌هايي كه نياز به 
حركات هماهنگ و افزايش ضربان قلب دارند و در عين 

حال روابط بين فردي را تقويت مي‌كنند. 

تكنيك‌هاي ذهن آگاهي و آرامش 
- درمانگران حركت افراد را از طريق تكنيك‌هاي ذهن 
آگاهي و آرامش براي كاهش سطح استرس راهنمايي و 
هدايت مي‌كنند. تمرينات تنفس عميق، تجسم خلاق 
و آرامش هدايت شده باعث ايجاد حالت آرامش مي‌شود 

و به كنترل بهتر فشار خون كمك مي‌كند. 

 رهاسازي و بيان عاطفي 
- حركت درماني به افراد اجازه مي‌دهد تا احساس��ات 
خود را از طريق حركت بيان كنند و تجربه‌اي تهاجمي و 
رهايي بخش ارائه دهند. رهاسازي عاطفي از بهزيستي 
روانش��ناختي حمايت مي‌كند و اس��ترس عاطفي را 
كاهش مي‌دهد كه مي‌تواند به كنترل و كاهش فش��ار 

خون كمك قابل توجهي كند. 

 كاربرد حركت درماني
براي سلامت قلب  و فشار خون

-  برنامه‌هاي توانبخش�ي قلب�ي: حركت درماني 
را مي‌ت��وان در برنامه‌هاي توانبخش��ي قلب��ي ادغام و 
رويكردي جامع براي بازيابي س�المتي قلبي عروقي 
ارائه كرد. ادغام حركت درماني در ارتباط با روش‌هاي 
ورزشي، نتايج توانبخشي را افزايش 
مي‌دهد و كيفيت س�المت قلبي 

عروقي پايدار را ارتقا مي‌دهد. 
-  جلس�ات حرك�ت گروهي: 
جلس��ات حركت مبتني بر گروه 
با تمركز بر ارتقاي سلامت قلب و 
مديريت فشار خون، فرصت‌هايي 
را براي افراد فراه��م مي‌كند تا در 
حركت درماني شركت كنند. اين 
جلسات يك محيط حمايتي و شاد 
را به وجود مي‌آورند و مش��اركت و 
سلامت قلبي عروقي را براي افراد 

در هر سني تشويق مي‌كنند. 
-  برنامه‌هاي سلامتي در محل 
كار: حرك��ت درمان��ي را مي‌توان 
در برنامه‌هاي س�المتي محل كار 
استفاده كرد و به كارمندان راهي 
لذت بخش و مؤثر براي ش��ركت 
در ورزش‌هاي قلب��ي عروقي ارائه 
كرد. فعاليت‌هاي مبتني بر حركت در طول استراحت 
يا جلسات حركت سازمان‌يافته به داشتن محيط كاري 
سالم‌تر كمك مي‌كند و سلامت قلب را در بين كاركنان 

ارتقا مي‌دهد. 

حركت، راهي به سوي يك قلب سالم 
- حركت درماني يك مس��ير جذاب، پرتحرك، سالم 
و فريبنده براي ارتقاي س�المت قلب و مديريت فشار 
خون فراهم مي‌كند. حركت درماني از طريق تركيبي 
از فعاليت بدني، ح��ركات ريتميك و بي��ان عاطفي، 
فوايد زيادي براي س�المت قلب و عروق ارائه مي‌دهد. 
شركت در حركت درماني شرايط هوازي بدن را بهبود 
مي‌بخش��د، گردش خون را تقويت كرده، اس��ترس را 
كاهش مي‌دهد، ب��ه مديريت وزن كم��ك مي‌كند و 

بهزيستي عاطفي را ارتقا مي‌دهد. 
* پژوهشگر و متخصص حركت درماني

استفاده از قدرت حركت براي ارتقاي سلامت قلب و عروق

حركت به سوي قلب سالم

حركت درمان��ي به عنوان 
يك اب��زار قدرتمند براي 
كاه��ش اس��ترس عم��ل 
مي‌كند. اس��ترس اثرات 
نامطلوب��ي ب��ر سيس��تم 
قلب��ي عروق��ي دارد و به 
بالارفتن فشار خون كمك 
مي‌كن��د. ب��ا ش��ركت در 
جلس��ات حركت درماني، 
افراد مي‌توانند تنش‌هاي 
بيروني و ناشي از كار را از 
بين ببرند، سطح استرس 
را كاهش دهند و آرامش 
را تقوي��ت كنن��د و براي 
سلامت قلب مفيد باشند

خوش‌آمدي! كلاس اولي عزيزم
راه‌هاي مقابله با اضطراب كلاس اولي‌ها از نگاه آذردخت داوري كارشناس ارشد روانشناسي باليني

آغاز سال تحصيلي با همه 
محبوبه 
زيبايي‌ها و خاطرات خوب قرباني

و به يادماندني‌اش اما براي 
ك�ودكان كلاس اول�ي به 
خصوص آنهايي كه تجربه 
دوره پيش دبستاني را نداشته‌اند، گاهي با ترس 
و اضطراب همراه اس�ت و بايد از سوي والدين و 
اولياي مدرسه مديريت ش�ود. والدين، مربيان 
مدارس و مشاوران كودك بايد اين استرس را از 
دغدغه‌هاي خ�ود بدانند و براي ح�ل و فصل و 
درمان آن برنامه‌ريزي كنند در غير اين صورت 
ممكن اس�ت ب�ا عواقبي چ�ون فراگير ش�دن 
اضطراب در كودك و ترس و واهمه او از حضور در 
موقعيت‌هاي مختلف اجتماعي روبه‌رو ش�وند.  
آذردخت داوري كارش�ناس ارشد روانشناسي 

باليني در گفت‌‌وگو با »جوان« در اين‌باره 
توضيحاتي ارائه داده است. 

 خل�ل در بخش دلبس�تگي 
ايمن كودك

آذردخ��ت داوري ب��ا اش��اره به 
اينكه اضط��راب كلاس‌اولي‌ها 
در اولين حضور در مدرس��ه تا 
حدي طبيعي است، اظهار كرد: 
»يكي از دلايل اين اس��ترس 
به دوران كودكي بر مي‌گردد. 
دوراني كه بخش دلبس��تگي 
ايمن ك��ودك دچار مش��كل 
شده است يعني مادر نيازهاي 
كودك را به موقع پاسخ نداده و 
او را در آغوش نگرفته اس��ت، به 

همين دليل كودك با فضاهاي غريبه مثل 
مدرسه يا دوستان جديد كنار نمي‌آيد. 
حال كودكاني كه دچار اضطراب جدايي 
هس��تند يعني از خارج شدن از فضاي 
امن خانواده ت��رس دارند و نمي‌توانند 
با فضاي مدرسه كنار بيايند هم والدين 
و هم اولياي مدرس��ه را دچار مشكل 
مي‌كنند و اين مش��كل ممكن است 

ماه‌ها طول بكشد.«

اين كارشناس افزود: »توصيه مي‌شود والدين به دوران 
كودكي فرزندانشان توجه ويژه‌اي داشته و به نيازهاي 
هيجاني آنها پاسخ صحيح داده و آنها را برطرف كنند. 
با محبت به ك��ودكان، ترس و اضطراب فرزندانش��ان 
را كاهش داده و مش��كلات آنه��ا را در مراحل بعدي 

كمتر كنند.« 
كمك به رفع اضطراب مدرسه

وي در باره برخ��ورد صحيح والدي��ن مي‌گويد: »اگر 
اضطراب كودكان زي��اد و در مواردي غير از مدرس��ه 
رفتن اس��ت، والدين بايد آنها را ن��زد درمانگر برده و 
تحت درمان قرار دهند اما اگر تنها در ارتباط با رفتن 
به مدرسه باشد، بايد يك برنامه‌ريزي ساختارمند براي 
شروع دوران مدرسه در نظر گرفته شود. آنها كودكان را 
با فضاي مدرسه و بخش‌هاي مختلف آن از جمله كلاس 
درس، س��رويس‌هاي بهداش��تي و دفتر مدرسه آشنا 
كنند تا محيط براي آنها غريبه نباشد. نكته بعدي اينكه 
دانش‌آموز با پدر يا مادر به مدرسه برود و والدين به او 
اطمينان بدهند كه دنبالش خواهند رفت و يكدفعه از 
كودك جدا نشوند تا اضطراب او آرام آرام كاهش پيدا 
كند. همچنين رفت��ار والدين به گونه‌اي نباش��د كه 

دانش‌آموز فكر كند مي‌تواند به مدرسه نرود.« 
  برنامه‌ريزي براي حضور به‌موقع در مدرسه

اين روانش��ناس در ادام��ه گفت: »گاه��ي اضطراب 
كودكان ب��ه والدين منتقل مي‌ش��ود و آنها نيز دچار 
استرس مي‌شوند. در اين مورد والدين بايد سعي كنند 
اضطراب پيش آمده را كاهش داده و به آرامش برسند. 
يكي ديگر از مواردي كه بايد به آن توجه ويژه ش��ود 
خواب كودكان است. كودكاني كه شب دير مي‌خوابند، 
صبح دير بلند مي‌ش��وند و همين براي والدين ايجاد 
اضطراب مي‌كند و همين اضطراب به كودكان منتقل 
مي‌شود. كودكان بايد صبح زود از خواب بيدار شوند و 
با آرامش صبحانه بخورند و وسايلشان را آماده كنند و 
بدون استرس از خانه خارج شوند. كودكان مضطرب 
بايد قبل از اينكه زنگ مدرسه زده شود همراه والدين 
در مدرس��ه حاضر شوند. با دوس��تان جديد صحبت 
كنند و كم‌كم وارد بازي ش��وند و با آنها س��ر كلاس 
درس حاضر شوند. گاهي اوقات ديده مي‌شود بعضي 
از كودكان دچار علائم جسماني مانند تهوع و پا درد 
مي‌شوند، والدين نبايد نگران شوند و بدانند همه اين 

علائم مربوط به اضطراب است.« 

  پرهيز از سخت‌گيري و سرزنش
داوري درباره رفتار س��ختگيرانه بعضي از والدين نيز 
اظهار كرد: »تنبيه، س��رزنش و تهديد كودكان هيچ 
اثري ندارد و حتي اضطراب را شديدتر مي‌كند. والدين 
بايد احساس��ات فرزندانش��ان را در نظ��ر بگيرند و با 
درك اضطراب و احساسات كودكشان، اجازه دهند او 
درباره احساساتش صحبت كند و با او همدل و همراه 
شوند. اجازه بدهند بچه در ش��رايط خودش صحبت 
كند و از اضطراب او درك متقابلي داش��ته باشند. اگر 
كودك درباره مدرس��ه ناراحت بود و مي‌خواس��ت در 
اين باره صحبت كند، او را سركوب نكنند و اجازه دهند 
احساس��اتش را بيان كند چراكه همين همدلي باعث 

آرامش فرزند مي‌شود.«‌
  مسئولان مدرسه صبور باشند

اين روانش��ناس رفتار مربيان مدرس��ه را نيز بس��يار 
تأثيرگذار دانسته و اظهار داشت: »قطعاً رفتار صبورانه 
و ملايمت‌آميز مربيان مدرس��ه در آرامش اين دسته 
از كودكان بس��يار مؤثر اس��ت. آنها نباي��د اين قبيل 
دانش‌آموزان را س��رزنش كنند و بگويند هنوز بزرگ 
نشده‌اي، چراكه اين رفتار باعث مي‌شود حال آنها بدتر 
شود. ارتباط مسئولان مدرس��ه با كلاس اولي‌ها بايد 
خوب، مهربان و با ملايمت باشد تا كودكان از مدرسه 

زده نشوند و استرس آنها كاهش يابد.«
وي هر دو نقش والدين و مربيان مدرسه را در كمرنگ 
شدن اضطراب كودكان مؤثر دانست و گفت:‌ »والدين 
در اضطراب جدايي نقش بسزايي دارند اما در كاهش 
اضطراب شروع مدرس��ه، هم والدين و هم مسئولان 
مدرس��ه تأثيرگذار هس��تند و هر دو بايد در كاستن 
اضطراب كودكان ايفاي نقش كنن��د. نقش معلم نيز 
به شدت تأثيرگذار است. وقتي والدين مدرسه را ترك 
مي‌كنند و كودك را به مس��ئولان مدرسه مي‌سپارند 
توقع مي‌رود با آرام��ي و ملايمت، بدون س��رزنش با 
كودك رفتار ش��ود و اجازه دهند احساسات فرزند در 

مدرسه بروز داده شود.«‌
اين كارشناس در آخر جذابيت‌هاي محيطي مدرسه از 
جمله رنگ‌آميزي و پخش آهنگ‌هاي ش��اد را مفيد و 
مؤثر دانست و گفت: »طبيعتاً فضاي شاد براي كودكان 
به خصوص كلاس اولي‌ها جذابيت دارد و هر چه شادتر 
باشد اثرات بهتري در آرامش آنها دارد و موجب كاهش 

استرس مي‌شود.«

همه ما دوس�ت داريم فك�ر كنيم بهترين دوس�ت 
ديگ�ران هس�تيم، ولي حقيق�ت چيس�ت؟ آيا ما 
واقعاً خ�ود را همانگونه مي‌بينيم ك�ه ديگران ما را 
مي‌بينند؟ چگون�ه مي‌توانيم ح�رف‌ آدم‌هاي مهم 
زندگي خ�ود را بهتر درك كنيم؟ آي�ا براي تقويت، 
اصالح و تداوم روابط خ�ود با ديگ�ران وقت كافي 
مي‌گذاريم؟ آي�ا ت�وازن و تع�ادل را در روابط خود 
حفظ مي‌كني�م؟ آيا مي‌توانيم ع�ادات مخرب خود 
در ارتباط با ديگران را تغيير بدهيم؟ پرس�ش‌هايي 
كه آمد در دومين جلد از مجموعه »نق نزن، بجنب« 
از كتاب‌هاي انتشارات دادبه مطرح شده است. جلد 
دوم اي�ن مجموعه با عن�وان »با ديگ�ران كنار بيا« 
درپي پاسخ به اين پرسش مهم است كه چگونه در 
ارتباط با ديگران فضاي حياتي‌شان را تنگ نكنيم. 

نويس��نده در اين كتاب تحت عنوان واقعيت‌ها، عوامل 
تقويت و تخريب روابط ما با ديگران را بررسي مي‌كند. 
او در واقعيت ش��ماره يك به اين نكته اش��اره مي‌كند 
كه هميش��ه هم حق با ما نيس��ت. او از مخاطبان خود 
مي‌پرس��د: »تاكنون چند نفر را ديده‌ايد كه از دوستان 
خود بريده و از ديگران دوري گزيده باش��ند و حالشان 
هم خوب باشد؟« بديهي است كه ما نمي‌توانيم گذشته 
را تغيير بدهيم، ولي مي‌توانيم روي حال تأثير بگذاريم 
و در نتيجه آينده مثبت‌تري را ب��راي خود رقم بزنيم. 
يادمان باشد كه احساسات آدم‌ها نوسان دارد و گاهي 
دلايل كارهاي آنها آن قدرها آشكار نيست. همه افراد 
هوش عاطفي يكساني ندارند و لذا واكنش افراد نسبت 
به شرايط يكسان، متفاوت است. چيزي كه به نظر يك 
فرد امري كاملًا عادي جلوه مي‌كند، ممكن است از نظر 
ديگري كاملًا غيرعادي باشد. در ايجاد رابطه با ديگران 

بايد به اين تفاوت‌هاي فردي دقت داشته باشيم. 
ما غالباً در ديگران عيب‌هايي را مي‌بينيم كه در خودمان 
بيش��تر از همه وج��ود دارن��د. بنابراين قب��ل از اينكه 
مس��ائل‌مان را با ديگران حل كنيم، لازم است كه آنها 

را با خودمان حل كنيم. 
عناوين سازماني افراد ضرورتاً با توانايي‌هاي آنها مطابقت 
ندارند. صرفاً به دليل اينكه عنوان سازماني شما »مدير« 
اس��ت، معنايش اين نيس��ت كه مي‌تواني��د ديگران را 

مديريت كنيد. 
يادمان باش��د كه در دنيا دعواي يك طرف��ه نداريم و 
هر دعوايي هميش��ه دو ط��رف دارد و ل��ذا طرفين در 

ايجاد مش��كل و اختلال نقش دارند. اگر باور كنيم كه 
در قضيه‌اي كاملًا بي‌گناه هس��تيم، فقط خود را فريب 
داده‌ايم. هرگز هيچ مشكلي تقصير من يا او نيست، بلكه 

تقصير ماست. 
اگر مي‌خواهيم با آدم‌ها درنيفتيم و تمام مدت گرفتار 

بحث و جدل نباشيم بايد بپذيريم:
- همه آدم‌ها در روابط خود با ديگران از عقل س��ليم و 
قضاوت صحيح پيروي نمي‌كنن��د. اين احتمال وجود 
دارد كه افرادي بي‌آنكه ذره‌اي احساس ناراحتي كنند، 

به تأثير كارهاي خود روي ديگران بي‌اعتنا باشند. 
- ما در ديگ��ران همان عيوبي را مي‌بينيم كه دوس��ت 

نداريم در خودمان ببينيم. 
- هر دعوا دو طرف دارد. س��هم خود را از يك مسئله يا 

مناقشه بپذيريم. 
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با ديگران 
كنار بيا !

نگاهي به دومين جلد
 از »مجموعه نق نزن، بجنب« 

نوشته پل مك‌گي، ترجمه پروين قائمي

نويسنده در اين كتاب تحت عنوان واقعيت‌ها، 
عوامل تقويت و تخريب روابط م��ا با ديگران را 
بررسي مي‌كند. او در واقعيت شماره يك به اين 
نكته اشاره مي‌كند كه هميشه هم حق با ما نيست. 
او از مخاطبان خود مي‌پرسد: »تاكنون چند نفر را 
ديده‌ايد كه از دوستان خود بريده و از ديگران 
دوري گزيده باشند و حالشان هم خوب باشد؟«

سلامت قلب و حفظ فشار خون سالم براي بهزيستي بسيار مهم است. فعاليت 
دكتر
بدني منظم به مدت طولاني به عنوان يك عامل كليدي در ارتقای سلامت قلب  امير خليلي*

و عروق شناخته شده است. در س�ال‌هاي اخير، حركت درماني به عنوان يك 
رويكرد لذت بخش براي بهبود سلامت قلب و مديريت فشار خون ظاهر شده 
است. حركت درماني با درگير شدن در حركات ريتميك و حركت بياني، مسيري 
جامع و جذاب براي تقويت عملكرد قلب و عروق ارائه مي‌دهد. در اين مقاله ما به بررسي اثرات حركت 
درماني بر سلامت قلب و فشار خون مي‌پردازيم و پتانسيل آن را به عنوان يك رويكرد قدرتمند براي 

ارتقاي سلامت قلبي عروقي بررسي مي‌كنيم. 
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