
 ٍرسش در سالوٌذی

 ها ّواًغَری پیز هی ضَین وِ جَاًی وزدُ این
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 افشایص اػتواد تِ ًفس•
افشایص تواس ّای اجتواػی، ارتثاط تا خاًَادُ ٍ •

 دٍستاى
 ّذف در سًذگی•
 تْثَد ٍضؼیت جسوی ٍ رٍاًی•
 واّص تاثیزات هٌفی تیواریْا•
افشایص سهاى ) تْثَد ػولىزد فزد در سًذگی رٍساًِ •

 (ػذم ٍاتستگی تِ دیگزاى
 

 تاثیز ٍرسش
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 دلیمِ 5گزم وزدى •
 ٍرسش•
 دلیمِ 5سزد وزدى •

 تزًاهِ ٍرسش
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 فَایذ ٍرسش

 افشایص ػوز•
 تْثَد ویفیت سًذگی•
 پیطگیزی اس آتزٍفی ػضلاًی•
 پیطگیزی اس ػَاؼ تیواریْا•
 تْثَد راُ رفتي ٍ حفظ تؼادل•
 تْثَد فطار خَى خفیف•
 تْثَد افسزدگی خفیف•

 
 

 

 



 اًَاع ٍرسش

ٍضؼیت للة، ریِ، ٍ جزیاى خًَتاى را تْثَد هی دّذ هثل پیادُ رٍی تٌذ،  :هماٍهتی•

وارّای حیاط هثل تاغثاًی، جارٍ، رلع، در جا سدى، ضٌا، دٍچزخِ سَاری، تالا رفتي 

 اس پلِ ٍ تپِ، تٌیس ٍ تسىتثال

هذت عَلاًی تزی تذٍى ٍاتستگی تِ دیگزاى تواًیذ هثل تلٌذ وزدى ٍسًِ :وططی•

،استفادُ اس تاًذ وططی خزیذ، تلٌذ ضذى اس غٌذلی، تالا رفتي اس پلِ ّا، تاس وزدى درب  

 . وٌسزٍ ٍ ظزٍف ٍ تاسی تا ًَُ تاى را آساى تز هی وٌذ

اس سمَط  وِ یىی اس هطىلات ضایغ دٍراى سالوٌذی است پیطگیزی هی وٌذ :تؼادلی•

 هثل ایستادى رٍی یه پا، راُ رفتي پاضٌِ تِ ضػت، تای چی

در اًجام فؼالیت ّای رٍساًِ ٍ راُ رفتي راحت تز در سٌیي تالا ووه  :اًؼغاف پذیزی•

 وطص ضاًِ ٍ دست، وطص ساق پا، یَگا:ضاهل. هی وٌذ

 



 چغَر ضزٍع وٌین؟

 .اهزٍس هی خَاّن فؼال تز اس ّویطِ تاضن•
فزدا ولاس ّای ٍرسش ًشدیه هٌشل پیذا خَاّن •

 .وزد
تا پایاى ّفتِ تا دٍستاًن تزای  ٍرسش تا ّن غحثت •

 .خَاّن وزد
تا دٍ ّفتِ وفص ٍ لثاس هٌاسة ٍرسش خزیذاری •

 .خَاّن وزد
 .تزای پیطزفتْایتاى جایشُ تگذاریذ•



 ٍرسش در تیواری ّا

جزاحی ووز یا لگي داضتٌذ تایذ فؼالیت ّای خاغی را اًجام •
 .ًذٌّذ 

درد لفسِ سیٌِ، فطار خَى، درد هفاغل ٍ تٌگی ًفس تا هطخع •
ضذى ػلت ٍ درهاى آى تیواری اس ٍرسش اجتٌاب وزدُ ٍ تا 

 .پشضىتاى غحثت وٌیذ
سال تایذ اس ًظز پَوی استخَاى چه ضًَذ ٍ  65خاًن تالای •

 .ٍرسش ّای استماهتی رًٍذ را تْثَد هی تخطذ
تایذ اس ًحَُ اًجام فؼالیت ّای تذًی ّوشهاى تا تیواری هاًٌذ •

آرتزیت ٍ دیاتت آضٌا تاضیذٍ هثلا در دیاتت تایذ ٍػذُ ّای 
 .غذاییتاى تا ٍرسضتاى ٍ سهاى هػزف دارٍّا تایذ هتٌاسة تاضذ

وساًی وِ دیاتت دارًذ تایذ وفص هخػَظ یا وفِ ّای  •
 .هخػَظ تزای پیطگیزی اس غذهِ جذی تِ پاّا داضتِ تاضٌذ

 



 ػلائن خغز تزای ضزٍع ٍرسش

 تزٍس ػلاهت جذیذ•
 سزگیجِ ٍ تٌگی ًفس•
 درد ٍ فطار تِ سیٌِ•
 ًاهٌظن، عپص للة، احساس لزسش: ضزتاى للة•
 لختِ خَى•
 ػفًَت تة ّوزاُ تا درد ػضلاًی•
 واّص ٍسى تذٍى ػلت خاظ•
 درد پا ٍ لَسن پا وِ تْثَد پیذا ًوی وٌذ•
 ٍرم هفػل•
 خًَزیشی یا جذا ضذى ضثىیِ، جزاحی چطن درهاى لیشر•
 فتك•
 جزاحی اخیز ووز ٍ لگي•

 



 ػلائن خغز در خیي ٍرسش

 .درد در گزدى، سیٌِ ٍ ضاًِ داضتیذ•
دچار سزگیجِ ٍ ًاراحتی ضذیذ ٍ حالت تَْع پیذا •

 .وزدیذ
 .ػزق سزد وزدیذ•
 .گزفتگی ػضلاًی داضتیذ•
 .درد ضذیذ در هفػل، پا ، لَسن پا ٍ ساق پا داضتیذ•

 



: خن وزدى هچ دست  

 



ایي ٍرسش ضاًِ ّا ٍ دست ّای ضوا را : تالا تزدى تالای سز دست ّا
.ایي فؼالیت ضٌا ٍ تلٌذ وزدى ًَُ را آساى هی وٌذ.لَی هی وٌذ  

 
 .رٍی غٌذلی ثاتت تذٍى دستِ تٌطیٌیذ•
وف پاّا را غاف رٍی سهیي تگذاریذ ٍ تِ ػزؼ  •

 .ضاًِ تاس وٌیذ
 .ٍسًِ ّا را  در سغح ضاًِ در دٍ عزف ًگِ داریذ•
 .وف دست تِ سوت جلَ تاضذ•
 .تِ اراهی ًفس تىطیذ•
ثاًیِ تالا هی تزیذ  3در حیٌی وِ ٍسًِ ّا را در حیي •

ووی آرًج را خن ًگِ  . ًفستاى را تیزٍى تذّیذ
 .داردی

 .یه ثاًیِ ٍضؼیت را حفظ وٌیذ•
 3در حالی وِ ًفس هی وطیذ ٍسًِ ّا را در ػزؼ •

 .ثایِ پاییي تیاٍریذ
 .تار تىزار وٌیذ 15تا  10•
تار تىزار  15تا  10ووی استزاحت وٌیذ ٍ هجذدا •

 .وٌیذ
ٍسًِ ّا را راحت تلٌذ وزدیذ  ) ٍلتی پیطزفت وزدیذ •

ٍسى، ٍسًِ ّا را افشایص (  ٍ فؼالیت را واهل وزدیذ
 .دّیذ



ایي ٍرسش ووه هی وٌذ اجسام : تالا تزدى جلَ دست ّا
.را اس لفسِ راحت تزداریذ ٍ تگذاریذ  

 
در حالی وِ پاّا تِ ػزؼ ضاًِ تاس ّستٌذ  •

 .تایستیذ
در حال ایستادُ در حالی وِ دست ّا  •

پاییي است ٍسًِ ّا را در دست تگیزیذ ٍ  
 .ًفس تىطیذ

در حالی وِ ٍسًِ ّا را در جلَ تالا هی •
 .تزیذ ًفستاى را تیزٍى تذّیذ

 .یه ثاًیِ ٍضؼیت را حفظ وٌیذ•
ثاًیِ دست ّا را پاییي  3در حالی وِ در •

 .هی آٍریذ ًفس تىطیذ
 .تار تىزار وٌیذ 15تا  10•
استزاحت وزدُ ٍ یه تار دیگز تىزار •

 .وٌییذ
•  
 



ایي ٍرسش ضاًِ ّا را لَی هی وٌذ ٍ : تالا تزدى اس وٌار
.ٍسایل را راحت تز حول هی وٌیذ  

 
ایي رٍسش را رٍی غٌذلی ثاتت ٍ  •

 .تذٍى دستِ هی تَاًذی اًجام دّیذ
وف پاّا رٍی سهیي تاضذ ٍ تِ ػزؼ  •

 .ضاًِ تاس ضَد
 .دست ّا را در وٌار تذى آٍیشاى تاضذ•
 3تِ آراهی در حالی وِ ًفستاى را در •

ثاًیِ تیزٍى هی دّیذ دست ّا را اس وٌار  
 .تذى تالا تثزیذ تا حذ ضاًِ ّا

 .ثاًیِ ٍضؼیت را حفظ وٌیذ 1•
در حالی وِ تِ آراهی ًفس را داخل هی •

 .دّیذ دست ّا را پاییي تیاٍریذ
 .تار تىزار وٌیذ 15تا  10•
ثاًیِ  15تا  10استزاحت وٌیذ ٍ تزای •

 .تىزار وٌیذ
 



 .جاتجا وزدى ٍ تزداضتي اضیا آساى هی ضَد: خن وزدى دست
 

در حالی وِ پاّا تِ ػزؼ ضاًِ تاس است  •
 .تایستیذ

ٍسًِ ّا در حالی وِ دست ّا در جلَی  •
تذى است ٍ وف دست ّا رٍ تِ جلَ است  

 .در دست تگیزیذ ٍ ًفس تىطیذ
در حالی وِ ًفس را تیزٍى هی دّیذ در •

ثاًیِ آرًج را خن وٌیذ ٍ ٍسًِ ّا را  3ػزؼ 
ارًج در وٌار  . تِ سوت سیٌِ تالا تیاٍریذ

 .  تذًتاى تاضذ
 .یه ثاًیِ در ایي ٍضؼیت ًگِ داریذ•
ثاًیِ پاییي هی   3در حالی وِ ٍسًِ ّا را در •

 .آٍریذ ًفس تىطیذ
 .تار تىزار وٌیذ 15تا  10•
 .استزاحت وٌیذ ٍ دٍتارُ تىزار وٌیذ•
 



در ایي رٍش تِ جای ٍسًِ اس :  خن وزدى دست تا تاًذ
.تاًذ وطی استفادُ هی ضَد  

 
. رٍی غٌذلی سفت ٍ تذٍى دستِ تٌطیٌیذ•

وف پاّا رٍی سهیي تاضذ ٍ تِ ػزؼ ضاًِ 
 .تاس تاضذ

دٍ سز  . ٍسظ تاًذ وطی را سیز پاّا تگذاریذ•
وف دست ّا تِ . تاًذ را در دست تگیزیذ

آرًج تِ سوت در . داخل رٍ تِ ّن تاضذ
 .آرام ًفس تىطیذ. وٌار تذى تاضذ

 .ٍضؼیت را یه ثاًیِ حفظ وٌیذ•
در حالی وِ ًفس هی وطیذ دستْا را پاییي •

 .تیاٍریذ
 تار تىزار وٌیذ 15تا  10•
تار دیگز تىزار   15تا  10استزاحت وٌیذ ٍ •

 وٌیذ

 



ایي ٍرسش پطت، ضاًِ ّا ٍ ػضلات گزدى را : تاًذ ًطستِ
.لَی هی وٌذ ٍ جارٍ وطیذى را راحت هی وٌذ  

 .رٍی غٌذلی ثاتت ٍ تذٍى دستِ تٌطیٌیذ•
ٍسظ تاًذ وطی را سیز پایاى تگذاریذ دٍ سز  •

وف دست تِ داخل  . تاًذ را در دست تگیزیذ
 .تاضذ

ضاًِ ّا را ضل وٌیذ ٍ دست ّا دٍ عزف تذى •
 .آرام ًفس تىطیذ. آساد تاضٌذ

در حالی وِ ًفس را تیزٍى هی دّیذ دٍ ارًج •
را اس پْلَ تالا تیاٍریذ تا دست ّا در حذ لگي 

 .لزار گیزد
 .یه ثاًیِ ٍضؼیت را حفظ وٌیذ•
سپس در حالی وِ دست ّا را تِ ٍضؼیت  •

 .ػادی هیآٍریذ ًفس تىطیذ
 .تار تىزار وٌیذ 15تا  10•
تار دیگز تىزار   15تا  10استزاحت وٌیذ ٍ •

 .وٌیذ
 



.  ایي ٍرسش دست ّاضاًِ ٍ لفسِ سیٌِ ی ضوا را لَی هی وٌذ: فطار تِ دیَار

.در حیي آگْیْای تثلیغاتی تلَیشیَى ایي وار را اًجام دّیذ  

وف  . رٍ تِ دیَار، تا فاغلِ اس دیَار تیاستیذ•
.  دست ّا را در حذ ضاًِ رٍی دیَار لزار دّیذ

 .دست ّا تِ ػزؼ ضاًِ تاس تاضذ
در حیٌی وِ ًفس را تیزٍى هی دّیذ دست ّا  •

تٌِ را تِ دیَار  . را اس ارًج تِ اراهی خن وٌیذ
وف پاّا رٍی سهیي تایذ غاف . ًشدیه وٌیذ

 .تاضذ
 .یه ثاًیِ ٍضؼیت را حفظ وٌیذ•
ًفس را تیزٍى دیْذ ٍ تِ آراهی خَدتاى را •

 .ػمة دّیذ تا دست ّا غاف ضَد
 (واهلا تاس ًطَد) آرًج ووی خویذُ تواًذ •
 .تار تىزار وٌیذ 15تا  10•
 .تار دیگز تىزار وٌیذ 15تا  10اسٌتزاحت وٌیذ ٍ •
 



ایي ٍرسش را ایستادُ یا ًطستِ رٍی یه غٌذلی •
 .ثاتت دستِ دار ّن اًجام دّیذ

 .پاّا رٍی سهیي ٍ تِ ػزؼ ضاًِ تاس تاضذ •
.  وف دستی وِ ٍسًِ دارد تِ سوت داخل تاضذ•

 .دست را تِ سوت تالا تثزیذ
 .ًفس تىطیذ. تا دست دیگز سیز ارًج را تگیزیذ•
دستی وِ ٍسًِ دارد را تِ آراهی اس آرًج خن •

 .وٌیذ ٍ تِ سوت ضاًِ تیاٍریذ
 .یه ثاًیِ ٍضؼیت را حفظ وٌیذ•
ًفستاى را تیزٍى تذّیذ ٍ تِ آراهی دستتاى را در •

آرًج را ) ارًج ووی خن تاضذ .  سِ ثاًیِ تاس وٌیذ 
 (.واهلا تاس ٍ لفل ًىٌیذ

 .تار تىزار وٌیذ 15تا  10•
 .تار تا دست دیگز تىزار وٌیذ 15تا  10•
 



ػضلات ضاًِ را لَی هی وٌذ حتی اگز :ًطستي در غٌذلی
.ًتَاًیذ واهلا خَدتاى را اس غٌذلی تلٌذ وٌیذ  

 
رٍی یه غٌذلی دستِ دار ثاتت وِ وف پاّا رٍی  •

 .سهیي تاضذ تٌطیٌیذ
خَدتاى را ووی جلَ تذّیذ تِ عَری وِ ووز ٍ •

 .پطتتاى غاف تاضذ
 .دستِ ّای غٌذلی را تگیزیذ ٍ ًفس آرام تىطیذ•
در حالی وِ ًفستاى را در سِ ثاًیِ تیزٍى هی دّیذ تا •

 .دستْایتاى تذًتاى را تِ تالا فطار دّیذ
 .یه ثاًیِ در ایي ٍضؼیت خَدتاى را ًگِ داردی•
در حالی وِ ًفس هی وطیذ تِ ٍضؼیت اٍل  •

 .تزگزدیذ
 .تار تىزار وٌیذ  15تا  10•
 .تار دیگز تىزار وٌیذ 15تا  10استزاحت وٌیذ ٍ •
 



ایي ٍرسش ػضلات پطت ٍ تاسٌتاى را :تالا تزدى پا اس پطت
.تؼادل ضوا را تْتز هی وٌذ.لَی هی وٌذ  

پطت یه غٌذلی ثاتت تایستیذ ٍ غٌذلی  •
 .آرام ًفس تىطیذ. را تگیزیذ

در حالی وِ ًفستاى را در سِ ثاًیِ تیزٍى •
هی دّیذ تذٍى خن وزدى ساًَ ٍ تذٍى 

خن وزدى وف پا ، پایتاى را تِ ػمة 
پایی . سؼی وٌیذ تِ جلَ خن ًطَیذ. تثزیذ

 .وِ رٍیص ایستادیذ تایذ ووی خن تاضذ
 .یه ثاًیِ ٍضؼیتتاى را حفظ وٌیذ•
در حالی وِ پایتاى را پاییي هی آٍردی •

 .ًفس تىطیذ
 .تار تا ّز پا تىزار وٌیذ 15تا  10•
 .تا پیطزفت هیتَاًیذ ٍسًِ هچ پا اضافِ وٌیذ•
 



ایي ٍرسش ػضلات لگي، راى ٍ تاسي را لَی هی : تالا تزدى پا اس پْلَ
.ایي ٍرسش تؼادل ضوا را ّن تْتز هی وٌذ. وٌذ  

پطت یه غٌذلی ثاتت در حالی وِ وف  •
پاّا ووی تاس ٍ رٍی سهیي است تزای 

 .ارام ًفس تىطیذ. ووه تِ تؼادل تایستیذ
در حالی وِ ًفستاى را تِ آراهی تیزٍى هی •

پطتاى غاف  .دّیذ پا را اس پْلَ تلٌذ وٌیذ
پای  . تاضذ ٍ ضػت پا تِ سوت جلَ تاضذ

 .دیگز تایذ ون اس ساًَ خن تاضذ
 .یه ثاًیِ در ایي ٍضؼیت تواًیذ•
در حالی وِ پایتاى را ارام پاییي هی  •

 . آٍریذ، ًفس تىطیذ 
 .تار تىزار وٌیذ 15تا  10تا ّز پا •
در غَرت پیطزفت هی تَاًذی ٍسًِ تِ پا •

 .ٍغل وٌیذ
 



راُ رفتي ٍ اس پلِ تالا رفتي را اساى هی : خن وزدى ساًَ
.وٌذ  

در حالی وِ پطتی غٌذلی ثاتت را • 
تذٍى خن . گزفتِ ایذ پطتص تیاستیذ

وزدى ساًَ ٍ خن وزدى هچ پا غاف 
 .تایستیذ

ًفس تیزٍى تذّیذ در حالی وِ ساق •
 .پا را  تِ سوت تاسي تالا هی آٍریذ

در .یه ثاًیِ ٍضؼیت را حفظ وٌیذ•
حالی وِ ساق پا را پاییي هی آٍریذ  

 .ًفس تىطیذ
 .تار تىزار وٌیذ 15تا  10تا ّز پا •
ٍلتی پیطزفت وزدیذ اس ٍسًِ پا •

 .استفادُ وٌیذ
 



.درد التْاب هفػل ساًَ را ون هی وٌذ: غاف وزدى پا  

 
رٍی یه غٌذلی ثاتت در حالی وِ پطتتاى تِ •

فمظ پٌجِ . پطتی غٌذلی تىیِ دادُ ایذتٌطیٌیذ
یه حَلِ گزد . پا ٍ ضػت رٍی سهیي تاضذ

آرام . ضذُ سیز ساًَ رٍی لثِ غٌذلی تاضذ
 .ًفس تىطیذ

در حالی وِ یىی اس پاّایتاى تا اهىاى  را  •
ٍلی ساًَ .غاف هی وٌیذ، ًفس را تیزٍى تذّیذ

 .را لفل ًىٌیذ
وف پا را تلا تىطیذ تا ضػت تِ سوت سمف  •

 .یه ثاًیِ ٍضؼیت را حفظ وٌیذ. ًطاًِ تزٍد
در حالی وِ تِ اراهی پا را پاییي هی آٍریذ  •

 .ًفس تىطیذ
تار ایي ٍضؼیت را حفظ   15تا  10تزای ّز پا •

 .وٌیذ
 .اس ٍسًِ تؼذ اس پیطزفت استفادُ وٌیذ•
 



تزای  . ایي ٍرسش وطص رٍی ضىن ٍ لگي ٍارد هی وٌذ: ًطستي رٍی غٌذلی
در غَرتی درد .تیزٍى آهذى ٍ داخل ضذى تِ هاضیي تِ ضوا ووه هی وٌذ

.ووز یا ساًَ داریذ تا پشضه هطَرت وٌیذ  

رٍی تخص جلَیی یه غٌذلی ثاتت تذٍى  •
دستِ در حالی وِ ساًَّا خن است ٍ وف پا 
 .رٍی سهیي ٍ تِ ػزؼ ضاًِ تاساست،  تٌطیٌیذ

در حالی وِ تِ غٌذلی تىیِ دادُ ایذ، د ست •
پطت ٍ . ّا را ضزتذری رٍی سیٌِ تگذاردی

.  ضاًِ ّا را در عَل ٍرسش غاف ًگِ داریذ
 .آرام ًفس تىطیذ

ًفستاى را در حالی وِ پطتتاى را تِ جلَ هی •
 اٍریذ ٍ غاف هیٌطیٌیذ تِ تیزٍى تذّیذ

دستْایتاى را تِ غَرت هَاسی سهیي لزار دّیذ •
 .ٍ تِ آراهی تلٌذ ضَیذ

 .در حالی وِ ًفس هی وطیذ تٌطیٌیذ•
 .تار تىزار وٌیذ 15تا  10•

• تار دیگز تىزار وٌیذ 15تا  10استزاحت وٌیذ ٍ   



راُ رفتي تا وطص وف پا ٍ پاضٌِ تِ : ایستادى رٍی ضػت
.در تؼادل تِ ضوا ووه هی وٌذ. ضوا ووه هیىٌذ  

پطت یه غٌذلی ثاتت در حالی پاّا تِ • 
غٌذلی تِ . ػزؼ ضاًِ تاس وزدُ ایذ تایستیذ

هٌظَر حفظ تؼادل در غَرت لشٍم استفادُ  
 .تِ آراهی ًفس تىطیذ. هی ضَد

در حالی وِ تِ آراهی ًفس را تیزٍى هی  •
ّز چمذر تالاتز . دّیذرٍی پٌجِ پاّا تایستیذ

 .تایتسذ تْتز است
 یه ثاًیِ ٍضؼیت را حفظ وٌیذ•
در حالی وِ ًفس هی وطیذ وف پا را پاییي •

 .تیاٍریذ تا رٍی سهیي لزار تگیزد
 .تار تىزار وٌیذ 15تا  10•
تار دیگز  15تا  10استزاحت وٌیذ ٍ تزای •

 .تىزار وٌیذ
ٍلتی پیطزفت وزدیذ سؼی وٌیذ رٍی یه پا •

 .تار تزای ّز پا 15تا  10.. تایستیذ
 



ایي ٍرسش را حیٌی وِ هٌتظز اتَتَس  : ایستادى رٍی یه پا
ایي ٍرسش ّا تِ تؼادل  . ّستیذ یا در غفی ایستادُ ایذ اًجام دّیذ

.ووه هی وٌذ  

رٍی یه پا پطت یه غٌذلی  •
 .ثاتت  تایستیذ

 .ثاًیِ در ٍضؼیت تواًیذ 10  •
ثاًیِ تا پای دیگز تىزار  15تا  10•

 .وٌیذ
• تار دیگز تا ّز پا اًجام  15تا  10

.دّیذ  



تؼادل در اغلة فؼالیت ّای : راُ رفتي هذل گزدٍ ضىستي
.تِ خػَظ تالا ٍ پاییي رفتي اس پلِ. رٍساًِ هْن است  

ضػت پای ػمة را درست پطت پاضٌِ  •
 .پای جلَیی لزار دّیذ

یه ًمغِ در رٍتزٍ را در ًظز تگیزیذ ٍ تا  •
 .توزوش راُ تزٍیذ

لذم تِ لذم در حالی وِ ضػت پای  •
ػمة پاضٌِ پای جلَ در تواس است راُ 

 .تزٍیذ
 .لذم راُ تزٍیذ 20•
در غَرتی وِ احساس ػذم تؼادل داریذ •

 .اس وٌار دیَرا ایي وار را اًجام دّیذ
 



در حفظ تؼادل ووه هی وٌذ ٍ اس افتادى ضوا  :  راُ رفتي تؼادلی
.ٍلتی چیشی جلَی پا ضوا لزار هی گیزد پیطگیزی هی وٌذ  

دست ّا را اس دٍ عزف تالا تثزیذدر •
 .حذ ضاًِ

ًمغْای را در دٍر دست در ًظز •
 .تگیزیذ ٍ تِ آى توزوش وٌیذ

در خظ هستمین تا پای جلَیی راُ •
 .تزٍیذ

لثل اس ایي وِ پای ػمثی را جلَ •
 .تیاٍریذ یه ثاًیِ هىث وٌیذ

 .لذم تزداریذ 20•
گَش داخلی داریذ ایي  اگز هطىل•

 .ٍرسش را اًجام ًذّیذ
 



. گزفتگی در گزدى را ون هی وٌذ: گزدى  

 
ایي ٍرسش را در حالی وِ رٍی غٌذلی  •

ثاتت ًطستِ یا ایستادُ ایذ هی تَاًیذ اًجام 
 .دّیذ

وف پاّا رٍی سهیي ثاتت تاضذ ٍ پاّا تِ •
 .ػزؼ ضاًِ تاس تاضذ

تِ اراهی سز را تِ سوت راست تچزخاًیذ •
تا سهاًی وِ احساس ووی وطص در گزدى 

گزدًتاى تِ جلَ یا ػمة ًثایذ خن .تىٌیذ
سز را در ٍضؼیت غاف ٍ در حذی . ضَد

 .وِ راحت تاضذی لزار دّیذ
 .ثاًیِ ٍضؼیت را حفظ وٌیذ 30تا  10•
 30تا  10سپس سز را تِ چپ تچزخاًیذ ٍ •

 .ثاًیِ ٍضؼیت را حفظ وٌیذ
 .تار تزای ّز عزف تىزار وٌیذ 5تا  3•
 



.ٍضؼیت تذى ضوا را حفظ هی وٌذ: ضاًِ ّا   

 

پاّا تِ ػزؼ ضاًِ تاس  . جلَی دیَار تایستیذ•
 .تاسٍّا در حذ ضاًِ لزار گیزد. تاضذ

آرًج ّا را خن وٌیذتِ عَری وِ اًگطتاى •
سهاًی وِ احساس درد  . تِ سوت سمف تاضذ

در غَرت  . یا ًاراحتی وزدیذ اداهِ ًذّیذ
 .تزٍس درد ضذیذ ّن تَلف وٌیذ

 .ثاًیِ ٍضؼیت را حفظ وٌیذ 30تا  10•
اجاسُ تذّیذ دست ّا را اراهی در حالی •

وِ تِ سوت جلَ هی چزخذ تِ پاییي تیایذ ٍ 
تِ داخل تچزخذ تِ عَری وِ اًگطتاى تِ 

سوت پاییي ٍ وف دست دیَار را لوس 
 .وٌذ

 .ثاًیِ ٍضؼیت را حفظ وٌیذ 30تا  10•
 .تار تىزار وٌیذ 5تا  3•
 



ایي ٍرسش تاػث تْثَد اًؼغاف پذیزی ضاًِ ٍ : ضاًِ ٍ دست ّا
.اگز هطىل ضاًِ داریذ تا پشضه هطَرت وٌیذ.دست ّا هی ضَد  

رٍی سهیي در حالی وِ پاّا تِ ػزؼ ضاًِ تاس  •
 .است تایستیذ

 .یه سز حَلِ ای را تا دست راست تگیزیذ•
دستتاى را آرًج خن وٌیذ تا گزفتي حَلِ اس  •

 . .ًشدیه گزدى تاضذد
 .اس پاییي ٍ پْلَ سز دیگز حَلِ را اس پطت تگیزیذ•
تا دست چپ حَلِ را تِ سوت پاییي حذی وِ •

تا حذی تىطیذ وِ ووی . هی تَاًیذ، تىطیذ
 .احساس وطص در ضاًِ تىٌیذ ٍ درد ًذاضتِ تاضیذ

هثل حالتی . تا دست راست حَلِ را تالا تىطیذ •
وِ هی خَاّیذ هثلا پطتتاى را تا حَلِ خطه  

 .وٌیذ
 .تار تىزار وٌیذ 5تا  3•
تار دیگز تىزار   5تا  3ٍضؼیت را ػَؼ وٌیذ ٍ •

 .وٌیذ
 



ایي ٍرسش اًؼغاف پذیزی دست ّا، لفسِ سیٌِ ٍ ضاًِ ّای  : اًذام فَلاًی
ووه هی وٌذ تا اجساهی وِ در عثمات فَلاًی  .ضوا را افشایص هی دّذ

 .ّستٌذ را تزدایذ
رٍ تِ  دیَار تِ فاغلِ ی تیطتز اس عَل دست  •

پاّا تِ ػزؼ ضاًِ تاس . ّا اس دیَار تایستیذ
 .تاضذ

تذى را تِ جلَ خن وٌیذ ٍ وف دست ّا را  •
در حذ ضاًِ ّا ٍ تِ ػزؼ ضاًِ ّا تاس غاف 

 . رٍی دیَار تگذاریذ 
پطتتاى را غاف ًگِ داردی تِ آراهی دست ّا •

هثل ایي وِ تا دست  . را رٍی دیَار تالا تثزیذ
تا حذی وِ هی . ّا رٍی دیَار راُ هی رٍیذ

 .تَاًیذ تالا تثزیذ
ثاًیِ دست ّا را تالا ًگِ داردی ٍ  30تا  10•

سپس تِ آراهی دست ّا را رٍی دیَارپاییي  
 .تیاٍریذ

 .تار ایي حزوت را تىزار وٌیذ 5تا  3•
 .ّز تار سؼی وٌیذ دست ّا را تالاتز تثزیذ•
 
 



ایي ٍرسش تزای . ػضلات سیٌِ را هی وطذ: لفسِ سیٌِ
.حفظ ٍضؼیت لاهتتاى هَثز است  

ایي ٍرسش را در حال ایستادُ یا ًطستِ  •
رٍی غٌذلی ثاتت تذٍى دستِ هی تَاًیذ 

 .اًجام دّیذ
وف پاّا تایذ غاف رٍی سهیي ٍ تِ ػزؼ •

 .ضاًِ ّا تاس تاضذ
دست ّا در وٌار تذى تاس تِ سوت جلَ ٍ •

 .در خظ ضاًِ تاضذ
تِ اراهی دست ّا را ػمة تثزیذ تا پطتتاى  •

فطزدُ ضَد ٍ دٍ استخَاى وتف تِ ّن 
ٍلتی احساس وطص یا .ًشدیه ضَد

 .ًاراحتی وزدیذ تا ّویي حذ وافی است
 .ثاًیِ ٍضؼیت را حفظ وٌیذ 30تا  10•
 .تار تىزار وٌیذ 5تا  3•
 



اگز جزاحی . ایي ٍرسش تزای ػضلات پطت ضوا است
.لگي یا ووز داردی تا پشضىتاى هطَرت وٌیذ  

جلَی یه غٌذلی ثاتت تذٍى دستِ در حالی  •
 .وِ پاّا تِ ػزؼ ضاًِ تاس است تٌطیٌیذ

پطتتاى را تِ آراهی اس ًاحیِ لگي تِ سوت جلَ •
 .پطت ٍ گزدى را غاف ًگِ داریذ. خن وٌیذ

گزدًتاى را ضل وٌیذٍ چاًِ را تِ سوت سیٌِ خن •
ٍلتی  .ٍ ست ّا را پطت ساق پا سز دّیذ. وٌیذ

 .احساس وطص یا ًاراحتی وزدیذ تَلف وٌیذ
 .ثاًیِ در ایي ٍضؼیت تواًیذ 30تا  10•
تِ اراهی تِ حالت ًطستِ تزگزدیذ ٍ گزدًتاى را  •

 .غاف وٌیذ
 .تار تىزار وٌیذ 5تا  3•
 .تا پیطزفت تیطتز خَدتاى را خن وٌیذ•
 



تِ ضوا ووه هی وٌذ وِ تتَاًذی گزدًتاى را تچزخاًیذ ٍ 
هثلا ٍلتی هی خَاّذی هاضیي پارن . تِ ػمة ًگِ وٌیذ

اگز جزاحی ووز یا لگي داردی تا پشضىتاى هطَرت . وٌیذ
.وٌیذ  

تا حذ  . جلَی یه غٌذلی ثاتت دستِ دار تٌطیٌیذ• 
وف پاّا رٍی سهیي ٍ تِ ػزؼ . اهىاى غاف تٌطیٌیذ

 .ضاًِ تاس تاضذ
اس ًاحیِ ووز تذٍى تغییز ٍضؼیت لگي تِ آراهی تِ •

گزدى را تِ سوت چپ  . سوت چپ تچزخیذ
دست سوت چپ را خن وٌیذ ٍ رٍی  . تچزخاًیذ

دست سوت راست را رٍی  .دستِ غٌذلی لزار دّیذ
 .تخص خارجی ساًَ لزار دّیذ

 .ثاًیِ ٍضؼیت را حفظ وٌیذ 30تا  10•
 .تِ آراهی غَرت را تِ  جلَ تچزخاًیذ•
 .سوت راست تىزار وٌیذ•
 .تار تىزار وٌیذ 5تا  3•
تا پیطزفت تیطتز دستتاى را رٍی پطتی غٌذلی •

تگذاریذ ٍ تا دست هخالف دستِ ی غٌذلی را  
 .تگیزیذ

 



ایي ٍرسش تزای ػضلات ضاًِ ٍ پططتتاى  :فَلاًی پطت
.خَب است  

رٍی یه غٌذلی ثاتت در حالی وِ وف •
پاّا رٍی سهیي ٍ تِ ػزؼ ضاًِ تاس است  

 .تٌطیٌیذ
دستْایتاى را تاس وٌیذ در تلٌذی ضاًِ لزار  •

دّیذ ٍ در جلَ در حالی وِ پطت دست  
 .ّا تِ ّن چسثیذُ ًگِ داریذ

ضاًِ ّا را ضل وٌیذ ٍ دست ّا را تِ جلَ •
تىطیذ در حذی وِ احساس وطص وٌیذ یا  

 .دردتاى تیایذ
 .ثاًیِ ٍضؼیت را حفظ وٌیذ 30تا  10•
 .پطتتاى را غاف وٌیذ•
 .تار تىزار وٌیذ 5تا  3•
ٍلتی پیطزفت وزدیذ دست ّا را حالت •

ضزتذر وزدُ ٍ وف دست ّا را تِ ّن 
 .تچسثاًیذ

 



. هَجة وطص ػضلات لَسن پا هی ضَد:  لَسن پا  

 
 .رٍی لثِ غٌذلی ثاتت تٌطیٌیذ•
 .وف پایتاى را رٍی سهیي لزار دّیذ•
حیٌی وِ پاضٌِ رٍی سهیي است پٌجِ  •

 .پا را تِ سوت تالا تىطیذ
 .ثاًیِ ٍضؼیت را حفظ وٌیذ 30تا  10•
پٌجِ پا را تِ سوت جلَ تىطیذ ٍ اس •

ثاًیِ ّن  30تا  10. خَدتاى دٍر وٌیذ
پاضٌِ در  . در ایي ٍضؼیت ًگِ داریذ

فمظ هچ پا خن ٍ . ٍضؼیت ثاتت تاضذ
 راست ضَد

 .تار تىزار وٌیذ 5تا  3•
ایي وار ار تا دٍ پا ّوشهاى یا یىی •

 .درهیاى هی تَاًیذ اًجام دّیذ
 



در حالی رٍ تِ غٌذلی ّستیذ جلَی غٌذلی •
 .تایستیذ

رٍی یه  . دست ّا را رٍی ًطیوي غٌذلی تگذاریذ•
 .ساًَ پاییي تیاییذ

 .سپس ساًَی دیگز را پاییي تیاٍریذ•
دست چپ را رٍی سهیي لزار دّیذ ٍسًتاى را رٍی  •

دستتاى تیاٍردی ٍ لگي را اس سوت چپ تِ سوت  
در غَرت لشٍم تزای حفظ تؼادل . پاییي تیاٍریذ

 .دست سوت راست را ّن رٍی سهیي تگذاریذ
 .رٍی تخص چپ لگي تٌطیٌیذ•
 .پاّا را دراس وٌیذ•
دست چپتاى را رٍی سهیي تگذاریذ ٍسًتاى را رٍی  •

آى تیاًذاسدی ٍ در غَرت لشٍم تزای حوایت  
تیطتز دست راست را ّن وٌارش تگذاریذ  ٍ تا فطار  
 .رٍی دستی وِ اس آرًج خن ضذُ است دراس تىطیذ

 .رٍی پطت تخَایذ•
تِ عَر هتٌاٍب سوت راست ٍ چپ را اهتحاى  •

 .وٌیذ
 



رٍی یه ًیوىت یا ّز سغح هحىوی  •
 .وِ تِ ّن چسثیذُ تٌطیٌیذ

پطتتاى را تا حذ اهىاى غاف ًگِ •
پای رٍی غٌذلی را تىطیذ ٍ . داریذ

 .ضػت پا تِ سوت سمف تاضذ
پای دیگز رٍی سهیي تاضذ ٍ وف پا  •

 .واهلا رٍی سهیي لزار گیزد
 .ثاًیِ وطص پا را ًگِ داردی 30تا  10•
اگز احساس وطص ًوی وٌیذ  •

اس ووز  ) خَدتاى را اس ًاحیِ لگي 
تِ جلَ خن وٌیذ تا ( خن ًىٌیذ

 .  احساس وطص در پا وٌیذ
 .تار تىزار وٌیذ 5تا  3•
 .تار تىزار وٌیذ 5تا  3تا پای دیگز ّن •
 



رٍی یه پْلَ رٍی سهیي •
پاّا غاف تاضذ ٍ . دراس تىطیذ

 .ساًَّا رٍی ّن
 .سزتاى را رٍی تاسٍ تگذاریذ•
پای رٍیی را خن وٌیذ ٍ اس •

اگز . پطت پایتاى را تگیزیذ
دستتاى تِ پایتاى ًوی رسذ 

تَسظ یه حَلِ یا تاًذ پایتاى 
 .را تگیزدی

تا حذی پایتاى را تىطیذ تا •
 .احساس وطص رٍی پا تىٌیذ

ثاًیِ ٍضؼیت را حفظ  30تا  10•
 .وٌیذ

 .  تار تىزار وٌیذ 5تا  3تا ّز پا •

 



پاّا . پطت یه غٌذلی ثاتت تایستیذ•
ساًَّا غاف  .تِ ػزؼ ضاًِ تاس تاضذ

 .تاضذ ٍلی لفل ًثاضذ
غٌذلی تِ هٌظَر حفظ تؼادل تا  •

 .دست راست تگیزیذ
پای چپتاى را خن وٌیذ ٍ تا دست •

اگز ًتَاًستیذ . چپ پا را تگیزیذ
پایتاى را تگیزدی تا یه تاًذ یا حَلِ 

 .هچ پا را تگیزیذ
تِ اراهی پا را تِ تالا تىطیذ تا •

 .احساس وطص وٌیذ
 .ثاًیِ وطص را حفظ وٌیذ 30تا  10•
 .تار تىزار وٌیذ 5تا  3تا ّز پا •
 



ایي ٍرسش هٌجز تِ وطص هفػل لگي ٍ ػضلاى داخلی راى هی  :لگي
.اگز جزاحی ووز یا لگي داضتیذ تا پشضىتاى هطَرت وٌیذ.ضَد  

تِ پطت در حالی وِ ساًَّا در وٌار  •
وف پاّا . ّن خن ضذُ اًذ دراس تىطیذ

تا وطص ضاًِ . رٍی سهیي غاف تاضذ
ّا را تِ سوت سهیي تىطیذ ٍ غاف  

 .وٌیذ
تِ آراهی یىی اس پاّا را در حذی وِ  •

وف  .تتَاًیذ اس پای دیگز دٍر وٌیذ
پاّا را در حذی وِ هی تَاًذی تِ ّن 

 .چسثیذُ ًگِ داریذ
 .ثاًیِ ٍضؼیت را حفظ وٌیذ 30تا  10•
تِ اراهی پا را تِ ٍضؼیت اٍلیِ  •

 .تزگزداًیذ
 .تار تىزار وٌیذ 5تا  3تزای ّز پا •
 



ایي  ٍرسش ػضلات  پاییي ستَى فمزات را تحت وطص 
در غَرت داضتي جزاحی رٍی ووز ٍ . لزار هی دّذ

.لگي تا پشضىتاى هطَرت وٌیذ  

رٍی سهیي در حالی وِ پاّا تِ ّن • 
چسثیذّف وف پاّا رٍی سهیي است ٍ 

دستْا را در  .ساًَّا خن است دراس تىطیذ
دٍ عزف تذى تاس وٌیذ ٍ ضاًِ ّا را رٍی 

 .سهیي تچسثایٌیذ
ّز دٍ پا را تا حذ اهىاى در حذی وِ •

راحت تاضیذ تا ّن تِ آراهی تِ یه  
 .سوت تثزیذ

ثاًیِ در ایي ٍضؼیت حفظ  30تا  10•
 .وٌیذ

پاّا را تِ ٍضؼیت اٍل تزگزداًیذ ٍ •
 .سپس تِ سوت دیگز تىزار وٌیذ

 .تار تىزار وٌیذ 5تا  3تزای ّز عزف •
 



رٍ تِ دیَار تا فاغلِ تیص اس عَل دست  •
 . پاّا تِ ػزؼ ضاًِ تاس تاضذ. ّا تایستیذ

وف دست ّا را در حذ ضاًِ ّا ٍ تِ •
 .ػزؼ اضٌِ تاس رٍی دیَار تگذاریذ

تا پای راست جلَ تزٍیذ ٍ  اس ساًَ خن •
.  ّز دٍ وف پا رٍی سهیي تاضذ. وٌیذ

ووی ساًَی چپ را خن وٌیذتا سهاًی  
وِ احساس وطص رٍی ػضلِ ساق چپ 

تا . ًثایذ احساس ًاراحتی تىٌیذ. تىٌیذ
حذی وِ هیتَاًیذ ساًیَ راست را خن 

 .وٌیذ
ثاًیِ ٍضؼیت را حفظ وٌیذ ٍ  30تا  10•

 .سپس تِ ٍضؼیت اٍل تزگیذیذ
 .تار تىزار وٌیذ 5تا  3تا ّز پا •
 



. 
 

رٍی سهیي رٍ تِ دٍستتاى تٌطیٌیذ ٍ وف  •
 .پاّا را تِ وف پای عزف هماتل تچسثاًیذ

دٍ اًتْای تاًذ وطی یا حَلِ را دٍ ًفز  
 .تگیزیذ

تِ آراهی یه عزف تاًذ را تِ عزف •
. خَدش تىطذ ٍ عزف هماتل خن ضَد

وطص تستِ تِ اًغاف پذیزی عزفی خَاّذ 
 .تَد وِ تِ جلَ خن هی ضَد

ثاًیِ در آخزیي ٍضؼیت هوىي   30تا  10•
 .ًگِ داریذ

 .تِ اراهی تِ ٍضؼیت لثل تزگزدیذ•
 .سپس ایي وار را تزػىس اًجام دّیذ

 .تار تىزار وٌیذ 5تا  3تزای ّز عزف 
تا پیطزفت تاًذ ٍسظ وَتاُ تز استفادُ وٌیذ 

ٍ در ًْایت در غَرت اهىاى تا گزفتي 
دست ّا هی تَاًذی ایي وار را اًجام 

 دّیذ

اًجام ایي ٍرسش چَى تا دٍستی ایي وار را هی وٌیذ تسیار لذت : وطص دٍ ًفزُ
اگز . وطص تِ ػضلات ضاًِ، دست ّا، پطت ٍ پاّا ٍارد هی ضَد. تخص است

.جزاحی رٍی ووز ٍ لگي داستیذ تا پشضىتاى هطَرت وٌیذ  



 ًىات

ّیچ ٍرسضی ًثایذ هٌجز تِ سزگیجِ، حالت تَْع، درد •
 .ٍ احساس سثىی در سز ضَد

هیشاى پیطزفت تِ خَدتاى ٍایستِ است ٍ ّز فزدی •
تار تِ  10هثلا ٍلتی ٍسًِ ای را . پیطزفت خاغی دارد

.  راحتی تلٌذ وزدیذ هی تَاًیذ ٍسًِ را افشایص دّیذ
تزای یه ًفز هوىي است ّز هاُ تغییز ایجاد ضَد ٍلی 

فزد دیگز هوىي است یه حذ ًْایی تزای تزای یه 
ٍرسش ٍجَد داضتِ تاضذ ٍ فمظ تایذ ّواى هیشاى 

 .ٍرسش را حفظ وٌذ



 چگًَِ هتَجِ تاثیز ٍرسش ضَین؟

 .احساس هی وٌیذ اًزصی تیطتزی داریذ•
خلك تْتزی پیذا هی وٌیذ ٍ ًظزتاى تِ سًذگی تْتز هی •

 .ضَد
 .وارّای رٍسهزُ را تْتز اًجام هی دّیذ•
 .تالا رفتي اس پلِ راحت تز هی ضَد•
 .سَار ٍ پیادُ ضذى اس هاضیي راحت تز هی ضَد•
 .تاسی تا ًَُ ّا راحت تز هی ضَد•
 .ضثْا تْتز هی خَاتیذ•
 .تذى دردتاى ووتز هی ضَد•
 .ػلائن تیواری ّای هشهي تْتز هی ضَد•
 


