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 نویسندگان

مدت هفده سال  است که به سابقۀ صنعت بیوتکنولوژی ( از فعالان با معروف به مگی) مارگارت مور

رئیسۀ سه کمپانی  هیأتکانادا و فرانسه فعالیت داشته است. او همزمان در  متحده، انگلستان، در ایالات

 ها دنبال کرد. های بیوتکنولوژی خود را در آن بزرگ عضویت داشت و فعالیت

سلامتی و  ای نو در حوزۀ مربیگری در راستای حفظ ، مور با تغییر رویکرد، رشته2000در سال

اندازی کرد. این انجمن  را راه «ش زیستیخو مربیان»تدا انجمن آورد. او در همان اب وجود زیستی به خوش

متحده داشت و استانداردهای جدیدی برای مربیان  همکاری نزدیکی با دانشکدۀ پزشکی ورزشی ایالات

هزار مربی را  زیستی تبیین کرد و در مدت اندکی توانست بیش از ده سلامت و خوش خوب حوزۀ حفظ

 دهد.کشور مختلف تعلیم  45  در

لین و دانشکدۀ  مدیرۀ مؤسسۀ مربیگری بیمارستان مک هیأتگذاران و عضو  مارگارت اکنون از بنیان

است و رهبری  های سلامتی اصلی برگزاری کنفرانس مراقبت پزشکی دانشگاه هاروارد است. او از مسئولان

شود. این همکاری  ار میسال با همکاری دانشکدۀ پزشکی دانشگاه هاروارد و ادوارد فیلیپس برگز که هر 

 انجامید. مارگارت از مشاوران اصلی این مرکز است. « روش زندگی»به پیدایش مؤسسۀ پزشکی 

 زیستی است. این گذاران و مدیران مجمع ملی بررسی صلاحیت مربیان حوزۀ سلامت و خوش مور از بنیان

 کند.حولات عظیمی در نظام سلامت ایجاد مجمع توانست با ارائۀ استانداردها و جوازهای مربوطه به مربیان، ت

های  علمی دانشکدۀ توسعۀ دانشگاه هاروارد بوده و به تدریس برنامه  هیأتمارگارت از اعضای 

 شناسی در مربیگری مشغول است. روان

مارگارت مور در مزرعۀ تولید لبنیات در تورنتو کانادا به دنیا آمد؛ از همان کودکی راندن تراکتور را 

محض رسیدن به سن مناسب به مدرسه رفت. او از اعضای ارکستر فیلارمونیک بوستون نیز  و بهآموخت 

کند. همسر مارگارت، پائول کلارک،  بوده است و اکنون همراه همسرش در ولزلی ماساچوست زندگی می

 ارند.کانادایی د-ها ملیت آمریکایی آید. هر دوی آن شمار می از پیشگامان مهندسی ژنتیک حیوانات به
 

 های آموزش پزشکی دوره

های مربیان و تغییر در سبک زندگی و  سایت دانشکدۀ پزشکی دانشگاه هاروارد با هدف ارتقای مهارت

ها و مطالبی که از این سایت  کند. کتاب های سلامت برگزار می های آموزشی مراقبت کنترل وزن، دوره

 اند از: اند عبارت شده برگرفته 
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 (2012) هارلوین توسط انتشارات که هاروارد بهداشت کتاب ،سبک زندگیدهی ذهن و  سازمان 

 است. شده منتشر

 کتاب جامع مربیگری، ویرایش دوم.زیستی مربیگری سلامت و خوشدوم  و  فصل بیست ، 

 زیستی برای اصلاح وضعیت  های مربیگری سلامت و خوش مهارتهفتم  و   فصل بیست
 .2013)کتاب پزشکی(، ویرایش دوم،  سبک زندگی پزشکی، سلامت

 انتشارات اسپرینگر. ،زیستی اصلاحات پایدار در حوزۀ مربیگری سلامت و خوش 

سابقه در آموزش  ، دارای ده سالش زیستیخومعاون رئیس انجمن مربیان  ،اریکا جکسون

ندۀ مربیان ده ترین سازمان آموزش مربوطه است. او اکنون عضو هستۀ مرکزی بزرگ مربیگری و قوانین

است. اریکا همواره در پی ایجاد راهکارهای مناسب برای ارتقای سریع سطح کیفی دانش مربیان بوده 

 است.

های مختلف بخش خصوصی و دولتی فعالیت داشته است. جکسون  او مدت بیست سال در سازمان

دانشگاهی های مختلف  طور مداوم در دوره های مختلف داشته و به فردی در آموزش روش منحصربه توانایی

بریگز بوده است و در دانشکدۀ توسعۀ   -شرکت کرده است. او یکی از متخصصان نظریۀ شاخص میرز

 پردازد. شناسی مربیگری می دانشگاه هاروارد به تدریس دورۀ روان

های ورزشی  عنوان طراح آموزشی در زمینۀ فعالیت جمن مربیان خوب، بهبر فعالیت در ان اریکا علاوه

 هدفمند مشغول است.

به هنر دارد و در اوقات فراغت خود به سالن تئاتر و کلاس موسیقی  اریکا جکسون علاقۀ زیادی

 رود. او علاقۀ زیادی به آوازخواندن با فرزندانش، لو، ورن و الیک، دارد. می

المللی اصلاح  سازمان دگرگونی، مدیرکل سازمان بین گذاران شعب بنیان از موران - نباب چن

 المللی مربیگری است.  سبک زندگی و مدیرکل اسبق سازمان بین

ان ـزم  در وگو   گفت یک دارس،ـم در تحول: انگیز خاطره ریـمربیگ بر همکاری در کتاب او علاوه

، ویلیامز و لیکنز(، 2010شناسی مربیگری ) روان / راهنمای (Acsmام ) اس سی بیس(، ای -، جوسی2010)

کرده  صورت نسخۀ الکترونیکی و چاپی منتشر  مقاله و خبرنامه را به 700 چندین کتاب مختلف، بیش از

ای با موضوع مربیگری به چاپ رساندند. او اکنون از  همراه همسرش مقاله ، باب به2011است. در سال 

المللی مربیگری است. باب دارای جوازهای مربیگری مختلفی بوده و با  دهندۀ انجمن بین اساتید آموزش

 دست آورده است. های متنوع، توانایی و دانش مناسبی به شرکت در دوره

موران علاقۀ فراوانی به باشگاه کیوانس و دویدن دارد. خانوادۀ او سه عضو دارد؛ همسرش،   -   شانن تی

رودریگز، یک پزشک در  کدۀ ویلیامز است. دخترش، بریندر دانش استاد مدیریت آموزشی میگان،

ترتیب با مدرک  پسر و دخترش، ایوان و میکائیل، نیز به وگاس است. همسر برین رودریگز، آندرز، لاس



  ش        نویسندگان

التحصیل  ارشد مهندسی سیستم و آموزش خاص توانستند از دانشگاه ویرجینیا فارغ تحصیلی کارشناسی 

 کند. اش سپری می فراغت خود را در کنار سه نوهشوند. باب این روزها اوقات 

 

 حامیان

 از میشیگانخوش زیستی  مدیرۀ انجمن مربیان  هیأتگری بوثروید، عضو   دکتر لوری

 از آیداهوخوش زیستی  مدیرۀ انجمن مربیان  هیأتدکتر جولی کامپتون، عضو 

 ایمریتس و ماساچوستاز خوش زیستی  مدیرۀ انجمن مربیان هیأتدکتر گب هایستین، عضو 

 از کلرادوخوش زیستی  مدیرۀ انجمن مربیان  هیأتدکتر گرگ هاتینگر، عضو 

کامپیوتر  فناوری و الکترونیک ، کارشناس ارشد ریز(      MBA) وکار   کسب ارشد اریکا جکسون، مدیر

(BCC معاون رئیس انجمن آموزش مربیان ،)  از اوهایوخوش زیستی 

 گذار مؤسسۀ مدیره و بنیان هیأتکافمن، استادیار دانشکدۀ پزشکی دانشگاه هاروارد، عضو  دکتر کارول

 مربیگری از آرلینگتون ماساچوست

مدیرۀ  هیأتعضو  کارشناس ارشد سلامت عمومی، ،( MBA) وکار   کسب ارشد کیت لارسون، مدیر

 سوتا از مینهخوش زیستی  انجمن مربیان

از خوش زیستی  مدیرۀ انجمن مربیان  هیأتکریستینا لومباردو، کارشناس ارشد سلامت عمومی، عضو 

 اوهایو

 از واشنگتنخوش زیستی  مدیرۀ انجمن مربیان هیأت، عضو (   MBA) وکار  کسب ارشد سام ماگیل، مدیر

 ز اورگاناخوش زیستی  مدیرۀ انجمن مربیان هیأتکیلی دیویس مارتین، کارشناس ارشد، عضو 

 از کالیفرنیاخوش زیستی  مدیرۀ انجمن مربیان  هیأتدکتر بارت مک برایت، عضو 

از خوش زیستی  مدیرۀ انجمن مربیان ، مؤسس و عضو هیأت(  MBA) وکار  کسب ارشد مارگارت مور، مدیر

 ماساچوست

 از کانکتیکاتخوش زیستی  مدیرۀ انجمن مربیان  هیأتدکتر میشل پانشن، عضو 

 شناسی دانشگاه آریزونا رابرت هود، استادیار و شاغل در کلینیک خانوادگی و عضو دپارتمان رواندکتر 

 دکتر بیورلی از ریچستون در کلرادو

از کارولینای خوش زیستی  مدیرۀ انجمن مربیان  هیأتپام اشمیت، کارشناس سلامت عمومی، عضو 

 شمالی

 از کارولینای شمالیخوش زیستی  ن مربیانمدیرۀ انجم هیأتمیشل شولتز، کارشناس ارشد، عضو 

 از فلوریداخوش زیستی  مدیرۀ انجمن مربیان  هیأتگلوریا سیلوریو، کارشناس ارشد، عضو 

 شناسی و سلامت دانشگاه جورجیا دکتر والتر تامسون، عضو دپارتمان حرکت
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 از مریلندخوش زیستی  دکتر دارلین ترندل، عضو انجمن مربیان

از خوش زیستی  مدیرۀ انجمن مربیان هیأتالهیات، عضو  ارشد ان، کارشناسمور -شانن باب تی

 ویرجینیا 

 از کالیفرنیاخوش زیستی  مدیرۀ انجمن مربیان  هیأتجسیکا ولفسن، عضو 

 

 گروه بازبینی

 تری دیبل، از دانشگاه اوکلند در روچستر میشیگان

 مت فرگوسن، مدیر دپارتمان خدمات سلامتی در پرتلند آرگون

 جنیفر گاثری، کارشناس ارشد سلامت عمومی، مستقل

 چارلی هولیهان، کارشناس، مدرس باشگاه ورزشی پلیکان در لوئیزیانا

 دکتر جف لین، دانشیار دانشگاه اسلیپری راک در پنسیلوانیا

 دکتر مشئورین مک گیری، دانشیار دانشکدۀ پرستاری دانشگاه رجیس در کلرادو

 رکز ورزشی ریجز در نوادادکتر داریان پارکر، مدیر م

 دکتر جنیفر پینتار، استاد دانشگاه یانگستون در اوهایو

 سلامت بایلور در تگزاس مؤسسۀ زیستی لیا اسپور، مدیر بخش سلامت و خوش

 کرد.اسپرینگ، مدیر انجمن سلامت و روابط اجتماعی که با برنامۀ توسعۀ سلامت میشیگان همکاری  تام

 ارشد دانشگاه در دالاس تگزاسدکتر تروی توماس، مسئول 

المللی مربیگری و مشاورۀ  دکتر دارلین ترندل، متخصص کلینیک، مدرس پرستاری، دارای مدرک بین

 زیستی در مریلند سلامت و خوش ورزشی و عضو مؤسسۀ

 لوریدافدکتر اریک لاهوو، استاد دانشگاه در زمینۀ علوم مرتبط با سلامت و عملکرد افراد در دانشگاه تامپا در 

 کارلوس وار، کاردان دانشکدۀ علوم انسانی دانشگاه فونیکس در نوادا

 راشل وینکلر، دانشگاه اوکلند در میشیگان

 دهندۀ رسمی، صاحب و مدیر مرکز زندگی سالم در مریلند هییک یاتس، تعلیم

 

 



 

 

 مقدمه

و رشد جامعۀ مربیان  (ACSMبا دانشکدۀ پزشکی ورزشی آمریکا ) ش زیستیخوهمکاری انجمن مربیان 

شده است.  زیستی های مربیگری تندرستی، سلامت و خوش های جدیدی در حوزه سبب پیدایش تخصص

های فراوانی برای تحقق  ها تلاش و طی این سال تأسیس شد 2000 در سال ش زیستیخومؤسسۀ مربیان 

زیستی کرد.  و خوشتندرستی های بهداشت،  حوزه های مربیان در اهداف استاندارد در زمینۀ شایستگی

و تشخیص موجب پیشرفت و همبستگی ما در  انداز صداقت، تعهد به بالاترین استانداردها، صبر، داشتن چشم

 این مسیر شد.

ایم. اکنون میانگین  التحصیل کرده دیده را از این مرکز فارغ ده هزار مربی آموزش ما تاکنون بیش از

ترین جامعۀ مربیگری  نفر در سال است. مؤسسۀ ما با تشکیل بزرگ 1200 آموختگان مرکز تعداد دانش

های سلامتی جهانی  در سراسر جهان و پشتیبانی علمی و فنی، نقش مهمی در تغییرات نظام مراقبت

 است و قصد دارد این تعداد را به صد هزار مربی افزایش دهد. داشته

های  ها و دوره قرار دارد اما اکنون در دانشکده این کتاب در نگارش دوم و ابتدای راه طولانی خود

شکوفایی شناسی مربیگری در مراحل اولیه و  گیرد. رشتۀ روان سلامت مورد استفاده قرار می ارتقای سطح

گذاری درست، ما را به  همزمان با رشد فضای مربیگری در حال پیشرفت است. هدف خود قرار دارد و

العاده قرار گرفتیم. انتشار کتاب راهنمای  ها، ما در مسیری فوق موفقیت رساند و با ادامۀ روند موفقیت

 نجامید.مندتر از پیش کرد و به انجام و ثبت حدود نُه مطالعۀ کاربردی ا اول، ساختار ما را بسیار نظام

شده صورت  مطالعات انجام اساس برشناسی مربیگری کاملاً مستند و  های ما در زمینۀ روان آموزش

، سلامت روانی و تقویت انرژی و تندرستی منظور ارتقای سطح بهداشت، ها را به پذیرد. ما این روش می

بهزیستی تنها نباشند. ما ایم تا در جهت رسیدن به سطوح بالای  توانمندسازی مراجعان طراحی کرده

ترین لحظات عمر خود موفق شویم. جلوگیری از گسترش  امیدواریم با کمک هم بتوانیم در سخت

تحرکی در زندگی، کاهش استرس، مبارزه با سوءتغذیه و کاهش مخارج  روزافزون چاقی، مبارزه با کم

 ترین اهداف ما هستند. های پزشکی از اصلی  مراقبت

 

 دهی  سازمان

شده و حاوی مطالب و دانش مورد نیاز برای عملکرد هر چه بهتر  ن کتاب در دوازده فصل طراحی ای

آمده از دوازده سال فعالیت  دست ها است. در کتاب پیش رو از تجربۀ به مربیان و افزایش شایستگی آن
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ک از و تربیت بیش از ده هزار مربی استفاده شده است. همچنین هر ی ش زیستیخوانجمن مربیان 

 ها دارای نمونۀ مطالعاتی مربیگری و نتایج آن برای بسط حوزۀ نظری به حوزۀ عملی است. بخش

شماری مورد تأیید قرار گرفته است. مطالب  این کتاب راهنما از سوی مراکز و نهادهای متصدی بی

از مؤسسۀ اند  اند که عبارت دست آمده معتبر به  موجود در این کتاب با همکاری سازندۀ سه مؤسسۀ

از  .ش زیستیخولین، دانشکدۀ پزشکی دانشگاه هاروارد و انجمن مربیان  مربیگری در بیمارستان مک

المللی است. مطالب و  توجه دیگر این کتاب راهنما، رعایت همۀ استانداردهای بین نکات قابل 

و های منتشرشده توسط کنسرسیوم ملیِ تأیید صلاحیت مربیان حوزۀ سلامت  دستورالعمل

 اند. طور کامل در این کتاب گنجانده شده زیستی به خوش

شدن است. در فصل اول به ارائۀ تعریف کارآمدی از مربی و  در سه فصل نخست، تمرکز بر مربی

ها، مسائل اخلاقی و  پردازیم. در این راستا محدودۀ عمل، چهارچوب های مربیگری می بررسی تخصص

مربیان برای های مورد نیاز  ترین مهارت شوند. در فصل دوم اصلی ئه میشده در این حوزه ارا مطالعات انجام

خود ارائه  شوند. در فصل سوم مطالبی در زمینۀ حضور مربیان و مراقبت از مطرح می ش زیستیخو

 خواهد شد.

قید و شرط مراجعان آموزش داده خواهد   های برخورد محترمانه و پذیرش بی در دو فصل بعد، شیوه

شوند که برای مراقبت از خود  ل چهارم مفاهیم شفقت و ارتباط بدون خشونت معرفی میشد. در فص

هایشان اهمیت دارد. فصل  مربیان و همچنین حمایت مراجعان در درک هیجانات، نیازها و خواسته

گزار برای ایجاد  شناسی مثبت و تحقیق ارج شده از روان پنجم این کتاب نیز حاوی مطالبی برگرفته

 عنوان منابع تغییرات پایدار است. ها و هیجانات مثبت به  دیتوانمن

انداز  چشم سوی بهجلو مراجعان   های مورد نیاز برای حرکت رو به در مراحل بعدی به بیان زیرساخت

ایم. در ادامه به اهمیت انگیزه و  هدف و معنای قلبی و باطنی پرداخته اساس برزیستی و بهزیستی  خوش

ها با  م پرداخت. در فصل ششم این کتاب، ابزارهای انگیزشی، فلسفۀ حامی و رابطۀ آنارزیابی آن خواهی

شوند. فصل هفتم نیز به بررسی مدل مراحل تغییر و فرایندهای شناختی  ایجاد خودکارآمدی بررسی می

 شده است. و رفتاری آن در تغییرات رفتاری اختصاص داده 

پردازیم. در فصل  کنندۀ تغییرات می ا و فرایندهای تسهیلهای بعد به بررسی و معرفی ابزاره در فصل

شود. فصل نهم را به بررسی جزئیات رویکردها و  هشتم، رویکردهای ارزیابی مراجعان بررسی می

خلاقیت و همکاری  اساس براندازشان  رهنمودهای چگونگی کمک به مراجعان برای ایجاد اهداف و چشم

ایم. در فصل دهم به مرکز )قلب( جلسات مربیگری، لحظات  دهدوجانبه در تفکر طراحی اختصاص دا

در فصل  .پردازیم است، می مربیگری در مشارکت و خلاق قدرتمند، لحظات دهندۀ نشان مولد که



  ظ        مقدمه

شده است که به   هایی ارائه لیست یازدهم، اجرای جلسات مربیگری تشریح شده است. در این فصل چک

 گام به جلو پیش ببرند.  به جلسه را گام  دهد کار اجازه می مربیان تازه

رفت العمر ما با معرفی یک مدل جدید پیش بر یادگیری مادام مبتنی انداز در فصل دوازدهم، در یک چشم

  دهیم. می ها و قابلیت انسانی ضروری برای شکوفایی پایان ارزش ، ها سائقاساس نهُ نیاز اولیه،  و شکوفایی انسان بر

که چیزی جز کمک به مردم  را اندازمان طور مداوم چشم به تا کند می کمک ما بهنتشار این کتاب ا

منظور تحقق این موضوع،  برای دستیابی به سلامت و بهزیستی در سطحی وسیع نیست، درک کنیم. به

شناسی مربیگری در این  های روان شمار زیادی از متخصصان به یادگیری و تسلط بر اصول و آموزش

گذارند و سپس دیگران را به  می زیستی قدم در راه خوش دارند. مربیان موفق ابتدا خودکتاب نیاز 

که با این وجود با احتمال  کنند ساز دعوت می همراهی در این مسیر از طریق روابطی پویا و تحول

 شود. بیشتری رؤیایمان به واقعیت تبدیل می

 

 سخن پایانی

گزاریم. شما  المللی مربیگری سپاس ندن خود به سطوح بیناز شما برای حرکت در مسیر پیشرفت و رسا

ایم که شما نیز به  شماری هستید. خوشحال از این طریق قادر به تأثیرگذاری در روند زندگی افراد بی

های  را در رسیدن به استانداردهای بالاتر و موفقیت خواهیم ما اید. از شما می این حرکت عظیم پیوسته

 آینده یاری کنید.

 

 مارگارت مور )مربی مگ(

 اریکا جانسون

 موران  -نچنباب 

  



 

 

 قدردانی

های  این کتاب راهنما حاصل بیش از پانزده سال فعالیت متخصصان این رشته است. نخستین جرقه

با همکاری مارگارت مور، استیو جونز، گب  2001تا  2000 راهنمایی در سالتدوین چنین کتابچۀ 

هاینستین، جولی کامپتون، شریل مارک براون، کیت لارسون، ژان پرایس و تونی رودریگز ایجاد شد. در 

ادامه افرادی چون والتر تامسون، روبرت هود، لوری گری بوثروید، پم اسمید و جسیکا ولفسن به گروه 

با شرکت در نگارش کتاب راهنما مطالب جدیدی به  2006 در سال دند. گلوریا سیلوریواضافه ش

 های پیشین اضافه کرد. داشته

خصوص تأثیر مثبت  موران و اریکا جکسون مطالب جدیدی در -چننحدود یک دهه پیش باب 

های  وارد دوره رفته ها رفته مسائل روانی، راهبردهای نو و اهمیت ارتباط سازنده نوشتند. مطالب آن

 ، مورد استفاده قرار گرفت.2010 آموزشی انجمن شد و بعدها نیز در نگارش کتاب راهنما، در سال

وقفۀ گروه پژوهشی مؤسسه هرگز موفق به انتشار این کتاب  های بی ما بدون همکاری و تلاش

آنجلا میلر بورتون،  شدیم. این گروه از نفراتی همچون بلین ویلسون، مارلین توم، جولی کامینگز، نمی

تشکیل هانسون، ری دیولی، رابین ویلسون، کریستسن لیندستورم و کیلی نافسینگر  شری ریچارد، نیکول

 شده است.

های  ها و ارتقای سطح کیفی دوره دهندگان ما همواره در تلاش برای افزایش مهارت مربیان و آموزش

 اند. ها داشته سهیل شرایط و آموزشسازی و ت ها همواره سعی در آسان مربیگری هستند. آن

ایم با تقویت خود و مراجعان، سطح سلامت و بهزیستی مردم را ارتقا  همۀ ما پیوسته در تلاش

داریم. ما از تشکیل این گروه توانمند خرسند بوده و  قرار شخصی تحول تحت همه ما، تنها  بخشیم. نه

همین  ایم خود را نیز اصلاح و تقویت کنیم. به تهبر ایجاد اصلاحات کلی در نظام سلامت، توانس علاوه

 ترین شانس ما در زندگی بوده است. دلیل بر این باور هستیم که مربیگری بزرگ
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 مقدمة مترجمان

توأم با کاهش خودمراقبتی  روزمرگی علاج بی درد گرفتار را امروز انسان زندگی مدرنیته، سنگین سایۀ

با این است.  کرده خاص های مشغولی دل و ناخوشی شوره، دل اضطراب، تحرکی، و معناگرایی و افزایش کم

 کوچک ظاهر به های خوشی دل از زیستن، حتی درست های روش کارگیری به و آموختن با توان می وجود 

 تر تازه های محرک وجوی جست در باید همواره ها خوشی دل این به یابی دست برای رد؛ اماب لذت نیز زندگی

 که هایی نادرستی و غلط عادات و باورها از را خویش وجود طریق این از تا بود تری سبک زندگی فعال و

 .کرد هدایت بهزیستیخودشکوفایی و  سوی به است، ساخته و تار تیره  را ها انسان فردی و اجتماعی زندگی

 و اجتماع در موفقیت ها، خوشی دل ها، شادی به بخشیدن رنگ و زندگی فلسفۀ به رسیدن برای طورکلی به

 درفرانسوی، خالق  بزرگ نویسندۀ ) پرست مارسل همچون گرا نگاهی مثبت با روزمرگی، باید از رهایی
 های واقعیت ( بهوجوی معنا در جستانسان فرانکل )خالق  و ویکتور (رفته ازدست زمان وجوی جست

 و ها تلخکامی به به خود و حتی تر شفاف نگاهی با و ستش را ها چشم قولی به و نگریست بشری زندگی

 باشند. اندک ما زندگی های خوشی دل و ها شادی اگر حتی نگریست، زندگی های ناکامی

حیت از سوی مربیانی است رو دارید یک راهنمای مطمئن و کلیدی برای کسب صلا کتابی که پیش

های  که همواره در پی ایجاد راهکارهای مناسب برای ارتقای سریع سطح کیفی دانش خود در حوزه

زیستی هستند و  سلامت و خوش وزن و خودمراقبتی، کنترل تغییر در سبک زندگی، ورزش و تندرستی،

گردند،  می زندگی خویش سبک در بنیادی چشمگیر دنبال ایجاد تغییرات به نوعی  برای افرادی که به

استانداردهای توجه این کتاب راهنما، رعایت همۀ  نکات قابل  ای باشد. از سازنده و مفید راهنمای تواند می

 این که داشت اذعان زیستی است. باید های مربیگری تندرستی، سلامت و خوش المللی در حوزه بین

 و اجتماعی، سیاسی، فرهنگی های پایگاه مراتب لسلهس در که جامعه مختلف اقشار و افراد برای کتاب

 و اند بازشناس را وجودشان نیمۀ تاریک از ای تازه زوایای تا کنند مفید و سازنده است می فعالیت ورزشی

 گشوده شود. جامعه در نهفته استعدادهای شکوفایی و کشف در جهت تازه ای پنجره راه، از این

 کتاب این در مندرج قواعد از پیروی با هستند محروم شادی و خوشبختی نعمت از که افرادی همچنین

 دیگر و خویش برای را اجتماع در خوشبختی و سعادت، موفقیت راز از ای تازه مسیر توانست خواهند

 بکوش چنان آن» گوید: می ( زمینی های مائده خالق)ژید  آندره که گونه همان آورند فراهم شان همنوعان

 .«نگری می بدان آنچه در نه باشد تو نگاه در عظمت که
 دکتر حسن غرایاق زندی
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