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 ٍ اّویت زرهبى اى ذَرز ثیص اس ّز هفػل زیگز ثسى پیچ هی هفػل هچ پب

 .استثی حجبتی ٍ لك ضسى ایي هفػل  ضسى آى،تىزار  جلَگیزی اس  ثزای

زر زٍ عزف . ضَز زیسُ هیثیطتز ایي پیچ ذَرزگی زر جَاًبى ٍ افزاز هیبًسبل 

هفػل ثب ٍجَز حزوت ثبػج هی ضًَس  وِلزار زارًس  ییهفػل هچ پب لیگبهبى ّب

اگز چِ زر ّز زٍ عزف . زر فبػلیت ّبی رٍساًِ، زارای حجبت هٌبست ّن ثبضس

پیچ ذَرزگی ّبی  زرغس 80 سیت لیگبهبًی ٍجَز زارز، اهبهفػل هچ پب اهىبى آ

لیگوبى ثیزًٍی هچ پب  وِ ثِ هچ پب ثِ زلیل اًحزاف آى ثِ سوت ثیزٍى است

پبرگی وبهل  یوِ هی تَاًس آسیت زیسگی ذفیف تب ضسیس ٍحت سیت هی رسبًسآ

 .ثبضس

 

( اتَهجیل سمَط ، پیچ ذَرزى یب حَازث )پیچ ذَرزگی ّب هؼوَلاً حبًَیِ ثِ ضزثِ 

زٍیسى عَلاًی هست زر )ػَاهلی هبًٌس چبلی، ٍرسش ثیص اس حس ٍ رخ هی زٌّس

، گزفتي ٍضؼیت ّبی ًبهٌبست، پَضیسى وفص ّبی ًبهٌبست ٍ (سغَح ًبّوَار

پبضٌِ ثلٌس ٍ فؼبلیت ّبی پزذغز هبًٌس اسىیت سَاری ٍ ٍرسش ّبی توبسی ، 

 .ًمص زارًس» ىثزٍس ازر  اسىیت رٍی ید ، وٌََّرزی ، اسىی ٍ غرزُ ًَرزی

ػلائن پیچ ذَرزگی هچ پب ضبهل زرز ٍ تَرم زر لسوت ذبرجی یب زاذلی هچ 

حزوت زازى هچ . هززگی است ، وجَزی ٍ ذَى(ثستِ ثِ لیگبهبى آسیت زیسُ)پب

پب ثرػَظ حزوبى چزذطی هچ، چِ ثِ تَسظ ذَز ثیوبر ٍ چِ ثِ تَسظ پشضه 

 .زرزًبن است
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ٍجَز آیس پشضه ُ هچ پب ّن ة ضىستگی تچَى ایي ػلائن هوىي است ثِ ػل

سبزُ ثِ ػول آٍرزُ ٍ اس ایٌىِ ضىستگی زر  رازیَگزافی هؼبلج اس هچ پبی ثیوبر

ثب تَجِ ثِ ضست آسیت ػلاین ٍ زرهبى . ضَز ًبحیِ ٍجَز ًسارز هغوئي هی

 آسیت زیسگی هتفبٍت است ٍ تَسظ پشضه  هترػع ارتَپس تؼییي هی ضَز 

پب اس ازاهِ پیبزُ رٍی ٍ ٍسى اًساذتي ثز پبی پیچ ثِ هحض پیچ ذَرزى ًبگْبًی 

 3ثلافبغلِ ٍ تب  .ٍ زر غَرت لشٍم اس ػػب استفبزُ ًوبییس ذَرزُ ذَززاری وٌیس

  .(زلیمِ 15سبػت ثِ هست  3ّز )رٍس اٍل ویسِ ید ثز رٍی هَضغ لزار زّیس

 

  

 

  ٍّز تىزار اًجبم زّیس  10ثبر زر رٍس ّز ثبر  3توزیٌبت تمَیتی سیز را

ًىتِ ثسیبر هْن ایي توزیي جْت پیچ  .حبًیِ ًگِ زاریس 10تىزار را 

ذَرزگی هچ پبست، اگز هچ پب آسیت زیسگی زارز ایي حزوت ثب تَجِ ثِ 

ًَع آسیت زیسگی هحسٍز هی ضَز تب اس فطبر ثز لیگبهبى آسیت زیسُ 

ذَززاری ضَز وِ فیشیَتزاپیست ًَع توزیي را هطرع هی وٌس ٍلی زر 

 آسیت هچ پب ایي توزیي زر ّوِ جْبت پیطٌْبز هی ضَز غَرت ػسم

 

o  حزوت هچ پب زر جْبت هرتلف، ثِ ٍیژُ زر جْت ًشزیه وززى

 اًگطتبى ثِ سوت سبق پب



 
o  وص ٍرسضی ثِ هچ پب ثستِ  :1توزیي تمَیتی ثب وص ّبی ٍرسضی

 ضسُ ٍ زر زٍ هزحلِ توزیي اًجبم هی ضَز

  ست ٍ سؼی هی زر توزیي ًرست اًتْبی زیگز زر زست ضوب

وٌیس ثب زٍر وززى پب اس سبق ػضلات ًبحیِ پطتی سبق ار 

 تمَیت وٌیس

  ِزر توزیي زٍم سز زیگز وص ٍرسضی ثِ یه پبیِ حبثت ثست

 ضسُ ٍ وف پب را ثِ سبق ًشزیه وٌیس

 
o وص ٍرسضی را ثِ پبیِ هیش :  2توزیي تمَیتی ثب وص ّبی ٍرسضی

ثستِ  ٍ سز زیگز را زر هچ پب لزار زازُ ٍ ثسٍى حزوت زر ساًَ یب 

حزوت زازُ  ٍ  رٍ ثِ زاذل ٍ سپس رٍ ثِ ذبرج راى، هچ پب را

 ػضلات را تمَیت ًوبییس

 



 

o  زر غَرت )زر حبلت ایستبزُ لزار ثگیزیس: تمَیت ػضلات هچ پب

، ثز (یه یب زٍ غٌسلی ووه ثگیزیسًیبس ثِ ووه ثزای حفظ تؼبزل اس 

رٍی یه پب ایستبزُ ٍ پبی زیگز را ثب ساًَی غبف ثلٌس وٌیس ٍ هچ پب 

را ثِ سوت ثبلا ٍ پبییي حزوت زّیس، ایي توزیي را ثب پبی زیگز 

 تىزار وٌیس

 
 

o  ِرٍ ثِ رٍی یه جؼجِ یب پلِ ثبیستیس ٍ رٍی آى رفتِ ٍ :  1توزیي پل

 .ثبسگززیسزٍثبرُ ثِ جبی ًرست 

 

o  ِرٍ پلِ ثِ عَری وِ پبضٌِ پب ثیزٍى اس پلِ ثبضس، :  2توزیي پل

ثبیستیس ٍ ثب گزفتي ًززُ ٍ زیَار سؼی وٌیس ثسى را ثبلا وطیسُ ٍ 

 . تب جبیی وِ اسیت ًجیٌیس ثِ پبییي ثزگززیس

  ًىبت هْن ایي توزیي احتوبل افتبزى رٍ اس رٍی پلِ ٍثز ّن

ییس وِ هیشاى جبثجبیی زر ذَرزى تؼبزل است پس زلت ًوب

تب حسی ثبضس وِ ثتَاًیس رٍی اى وٌتزل زاضتِ ثبضیس ٍ ًیش 

 ثیص اس حس پچب ثیزٍى اس پلِ ًجبضس 



  ثب پیطزفت تَاى ثسًی، ایي توزیي را ته پب ّن لبثل اًجبم

 .است

      

 

 اغلت پس اس گزم وززى ٍ توزیٌبت تمَیتی اًجبم هی : توزیٌبت وططی

 حبًیِ ًگِ زاضتِ هی ضَز 30هست ضَز، یىجبر ٍ ثِ 

o ِپبیتبى زراس است زر حبلی وِ : وطص آضیل زر ٍضؼیت ًطست

ثب گزفتي زٍ پبی آسیت زیسُ لزار زازُ ٍ  سیز وف  ، حَلِثٌطیٌیس

 .ذَزتبى ثىطیسثِ سوت را پب  سز آى، وف

 

o سپس ثِ  رفتِّبیتبى،  ثز رٍی پٌجِ پب. رٍی ّز زٍ پب ثبیستیس ٍ

ٍ زر ًَثت ثؼسی ثز رٍی پبضٌِ پبی  اٍل ثبسگززیسثِ حبلت آراهی 

ذَز ثبیستیس ٍ تب جبیی وِ وطص را زر پطت پبی ذَز احسبس 

 وٌیس



  زر افزازی وِ زر حفظ تؼبزل ذَز زچبر هطىل ّستٌس ٍیب

رٍ ثِ رٍی هیش یب ( ثزای جلَگیزی اس افتبزى)سبلوٌساى

 غٌسلی توزیي را اًجبم زّیس

 

 

o ثِ فبغلِ ووی اس زیَار ثبیستیس ٍ : روطص ػضلِ ًؼلی رٍ ثِ زیَا

پبیی وِ لزار است توزیي وططی زر آى اًجبم ضَز ػمت تز لزار 

هیگیزز، ثب زست ثِ زیَار تىیِ زازُ ٍ ذَز را ثِ زیَار ًشزیه 

وٌیس، هزالت ثبضیس وِ هچ پب زر ٍضؼیت زرست لزار زارز ٍ ثِ 

 عزفیي اًحزاف ًساضتِ ثبضس

                              

o َثزای اجزای ایي توزیي یه پب : توزیي وططی ػضلات ًؼلی ٍ زٍلل

را جلَتز اس پبی زیگزی گذاضتِ ٍ ٍن اًگطتبى زست را ثز رٍی 

سهیي لزار زّیس، ثسٍى ایٌىِ پبضٌِ پبی ػمجی را اس سهیي جسا 

وٌیس، ساًَرا غبف وٌیس تب وطص زر ػضلات پطت سبق احسبس 

 . ضَز



 

                              

 زلیمِ  3-1توزیٌبتی وِ اغلت یىجبر ٍ ثزای سهبًی حسٍ : تؼبزلی  توزیٌبت

اًجبم هی ضَز، زر اثتسا اس فزز ذَاستِ هی ضَز ٍضؼیت حفظ تؼبزل را 

زر حس تَاى ًگِ زارز ٍ ثب گذضت سهبى ٍثْجَز تؼبزل ثِ ایي سهبى افشٍزُ 

 .ضَز

o ر ، هیش یب غٌسلی زر وٌبر زیَا: توزیي تؼبزلی ایستبزى رٍی یه پب

ثبیستیس ٍسؼی وٌیس تؼبزل ذَز را حفظ وٌیس، زر ازاهِ هی تَاًیس 

 ثب حزوت زست رٍ ثِ جلَ حفظ تؼبزل را هطىل تز ًوبییس

 
o ترتِ ّبی تؼبزلی زر ضىل ّب ٍ : توزیي تؼبزلی ثب ترتِ ّبی تؼبزل

اًساسُ ّب هرتلفی زر ثبسار هَجَز ّستٌس ٍ وبرثززّبی هتفبٍتی ّن 

، زر ترتِ ّبی تؼبزلی چْبر گَش حفظ تؼبزل سبزُ تز اس ترتِ زارًس 

 ّبی گزز ّستٌس

  توزیي ثز رٍی ایي ترتِ ّب زر حبلت ًطستِ ٍایستبزُ لبثل

 اًجبم است

 توزیي هی تَاًس ثب  زٍ پب یب ته پب اًجبم ضَز 

 توزیي هی تَاًس ثب چطن ثبس یب ثستِ غَرت گیزز 



  تىٌیه ٍ حزوبت ٍرسضی توزیي هی تَاًس ّوشهبى ثب اًجبم

 هبًٌس پزتبة ٍ زریبفت تَح تزویت گززز
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