
گرم کردن 
با انجام .همانند گرم کردن بدن حرکات کششی نیز براي قبل از شروع به ورزش بسیار مهم است

می تمرینات کششی و در واقع کشیدن عضلات به آن ها فشار وارد می شود و همین عامل باعث
ز شروع پس قبل ا. شود تا کوفتگی عضلاتی کاهش یافته و از آسیب هاي جدي جلوگیري شود

.تمرین اصلی نرمش هاي زیر را انجام دهید



چابکی

.آیدیمکاربهنیزروزمرهوشغلیمهارتهايازبسیاريدرواستورزشیفعالیتهاياجرايموثردرعواملازیکیچابکی•

کمکهبراحتیبهراآنتوانمیعزیزآموزاندانششماحتیکهاستسادهبسیاروحملقابلايوسیلهچابکینردبان•
.بپردازیدتمرینبهکمبافضايومنزلدروکنیددرستامکاناتکمترینباخودوالدین

هیجانماشبرايراورزشبدنومغزهمزمانداشتننگهفعالباواستکنندهسرگرمبسیارنردبانباچابکیتمرینات•
.کندمیانگیز

شدهراحیطسرعتوبدنالعملعکسافزایشچابکی،اهدافباومتنوعالگوهايباتمریناتیبرايايوسیلهنردباناین•
.میشودگفتهنیزسرعتینردبانوسیلهاینبهاست

رويوکنیدکنترلراتانقدرتیمرکزچگونهکهمیدهدیادشمابههماهنگیوسرعتافزایشيبعلاوههمچنین•
.باشیدداشتهتمرکزحرکاتتان



ثانیه استحراحت 30ست انجام دهید و بین هر ست 3هر تمرین را 



سرد کردن
کهعضلاتکششبهبنابراین،.کندکمکآسیبازجلوگیريبهتواندمیورزشازبعدکردنسرد•

.ددهیانجامراکاملکششدامنهوکنیدتمرکزهستند،فشارتحتورزشیتمریناتطیدر

دقیقھ را بھ انجام ٣تا ٢دقیقھ راه بروید تا ضربان قلب بھ آھستگی پایین آید سپس ٢
حرکات زیر اختصاص دھید 



اندام تناسب

.ايغذیهتوروانیجسمی،:میشودگیرياندازهپارامترسهاینباکلیطوربهسلامتی

.استفردیکفیزیکیظاهرمعنیبه:جسمیسلامت

ماريبیبامبارزهبرايبدن،درضروريمغذيموادحضورمعنیبه:ايتغذیهسلامت
تغذیهباتوانیدمیعزیزآموزاندانششمابنابرین.استبدنایمنیسیستمتوسطها

.کنیدایمنبیماريایندربرابرراخودبدنمناسب

تمامدرخونسرديوآرامشصبر،حفظبرايفردیکتواناییمعنیبه:روانیسلامت
.استزندگیشرایط

یماريبسایروقلبی،هايبیماريدیابت،باعثجوان،نسلدراندامتناسبعدموچاقی
.میشودجديمشکلاتوها

وسالمیزندگکنندمیکمکمابهیوگاتمرینانجامومناسبتغذیه،ورزشیفعالیت
باشیمداشتهمتناسبی

ت ااکلطلا





بازي بومی و محلی شاه وزیر

Øیشوندمانتخابدزدوجلادوزیر،شاه،عنوانبهافراديقرعههايبرگهروينوشتنباقرعهقیدبهابتدا.

Øهتنبیدستورشاهبزند،حدسدرسترادزدوزیرچنانچهکندمعرفیرادزدکهمیخواهدوزیرازشاه
.میدهدراوزیرتنبیهدستورشاهکندمعرفیدزدعنوانبهراجلاداشتباهااگرومیدهدرادزد

Øخوانیآوازهمه،برايخوراکیخریدآتشین،سیبیلکشیدنهمه،بهدادنسواريشاملمعمولاهاتنبیه
.استدیگرمواردازبسیاريو



عارضه شست انگشت کج

راد را بھ پوشیدن کفش ھای پنجھ باریک و پاشنھ بلند و ھمچنین اضافھ وزن می تواند اف•
. خصوص خانم ھا در معرض انگشت شست پای کج قرار دھد

بدتر انجام تمرینات ورزشی و حرکات کششی می تواند کاھش انحراف و پیش گیری از•
ید با شدن مشکل موثر باشد بھ ویژه  الان کھ فرصت کافی را در منزل دارید و میتوان

استراحت دادن بھ انگشتان خود و انجام تمرینات روند بھبود را افزایش دھید
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حرکات اصلاحی
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