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از نشستن های طولاننو ب  وص ص ولا      -

محل کا  لا يا    حويون تومواشوای تونولايوزيولان 

 .صلا  ا ی کني 

اگ   اغ يوا  واهواوص ای    اصوتويوا   ا يو ب  -

 .زمان  يشت ی  ا    آن   ف کني 

اگ  مج لا  هستيو   واوص هوا  ا  وص مو  سوص -

   ي ب حت  انمکان اين کوا   ا يويوا ن انوجوا  

 . هي 

تع ا  ق   هاي  لازانوص  ا تو  يوجوا اشوزايو  -

 هي )ه   لاز يک ق    يشتو  از  لاز قو ول ب 

      قويو وص 03لال    اي  سي ن  ص زمان " 

 لاز " عجنوص نوکونويو ب  عوايور نونو     ايون 

 .شعالير  سيا  مه  اسر

 قويو وص  03تا  5    لا ر ضعف جسم ب از 

   ه   لاز ش لاع ک  ن لا آن  ا  وص تو  يو  

 اشزاي   هي .

 ا  لاستان  کص شعالير لا جنب لا جولا   ويوشوتو ی -

 . ا ن ب هم ان شلاي 

   ن  اص ها  ص يا ک نيز مناسب اسرب لالي  وص  -

جاي نشوسوتون  لاي  ونو لو ب    اطو اف شضواي 

  ازی آن ها ق    زني .



                       به نام خدا                             

  مقدمه  

  ني  ا  سويوا    زن گي ک  تح ک ام لازي شعالير

ها تن    س اس  جهان  کاه   ا ن اسر. مينيلان

از     کم  لا گ  ن         ن  هستن  او ا کوص 

  اي ساعوار موتوموا ي   ولا ر نشوسوتوص لا    

حالر نامناسب لا  ا گ  ن لا کم ي تحر ششا   وا 

کنن . ع   شعالير   نيب تونواسوب  کامييلات  کا  مي

کونو . اواقوي  ان ا   ا ک  ک  ن لا اش ا   ا ش  ص موي

 يشة  يما يهاي مزمني مثل  ويوموا يوهواي قونو وي 

ع لاقي  يا رب س طان لا يلاکي استصولاان اسورب 

ااقي لا ع   تناسب انو ا  نويوز  واعور اسوتو  ب 

 شلا . اضط اب لا اشس  گي مي

ض لا ي اسور کوص تومو يونوار  و نوي  و اي حو ون  لذا

تناسب ان ا  لا ممانعر از اسوتو   لا اضوطو اب کوص 

 شلا ب انجا   گي ن  .   مص   ن  ا  اعر مي

 آيا مي اني ؟

 مينيلان ن    يما ی ع لاق ک لان  قنب  ا ن .00.5 -

 مينيلان ن   از حمنص قن    ن  مي  ن . 0.5ساننص - 

 ن    اا  شکستگ  لگن ميشلان . 05333ساننص - 

مينيلان )يک سولا  جوموعويور ب اضواشوص  03 ي  از - 

 لازن  ا ن .

 مينيلان ن   ي  ششا ی صلان  ا ن . 53 -

 

 آنچه باید بدانید:  
از ه  شو  وتوي  و اي انوجوا  شوعوالويور  و نوي -

 03است ا ن کني  لا اگ  لاقر ن اشوتويو   لازانوص 

 قي وص لا ز  کونويو ب  وص هو  مويوزان کوص مو  

 .تلااني ب آن  ا انجا   هي 

  اي ص ي  مايحتاج  لازم ن لا هنگوا   شوتون  -

 . ص صانص يا محل کا  مسي   ا ييا ن طي کني 

انان اص نز  اسر از اتلا لا  يا مت لا لا...  -

کوووا     ووو ای  شوووتووون  وووص مووونوووزل يوووا موووحووول

شلا ب از يک ايسوتوگوان  لا تو   و اي   است ا ن

يوويووا ن يووا سوولاا  شوو ن لا  سوويوو ن  ووص موو وو وو  

 .است ا ن نمايي 

    لا ر است ا ن از لاسينص ن نيص شوصو وي  -

آن  ا    شا نص معويونوي از موحول کوا ب يوا ک 

 .ک  ن لا  اقي  ان  ا ييا ن طي کني 

    لا تي کص منع يوزشوکوي لاجولا  نو اشوتوص -

 اش ب حتي انمکان از ينص  ص جاي آسانسلا  يا 

 .نمايي است ا ن  ان لا يايين  شتن  ينص   قي   اي
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