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١٣٩۵ آبان ٢١

تنها را حاضر مطلب و نیستم Έپزش من مسئولیت: سلب
با حتماً استفاده به تمایل صورت در نوشته ام، آشنایی جهت
دهید. انجام را تمرینات مجرب مربی کنار در و Έپزش مشورت
شناخته نیز ͳروان گسیختگ نام با ͳفارس در که ١ͳیزوفرناس
ͳازکارافتادگ آن مشخصه ی که است ͳروان اختلال Έی مͳ شود

است. ضعیف ͳعاطف پاسخΎویی و فکری فرایندهای

بر ٢٠١١ سال در مطالعه ای ͳط [١] همارانش و بیهیر
عنوان به یوگا تمرینات که دادند نشان ͳیزوفرناس بیماران روی
روی بر هم و فکری اختلال روی بر هم مͳ تواند کل نگر طبی

Schizophrenia١

تمرینات از پژوهش این در اگرچه باشد. موثر ͳعاطف پاسخΎویی
همراهشان مراقبه تمرین هیچΎونه که شد استفاده پرانایاما و آسانا
که ͳیزوفرناس به مبتلا بیماران از ͳگروه وجود این با نبود
قابل نتیجه ی مͳ دادند انجام مشابه زمان با ͳورزش تمرینات

نکردند. حاصل ͳتوجه
Έی مدت به اس‐ویاسا٢ ͳتمرین برنامه ی از مذکور تحقیق در

بود. شده استفاده زیر شرح به روز در ساعت

Shithileekarana vyayama کردن نرم تمرینات •

دقیقه ٢ ‐ آهسته دویدن .١
Mukha شدید بازدم Έی از استفاده با پاکسازی .٢

ثانیه ٣٠ ‐ dhouti
دقیقه ١ ‐ چرخش حرکت .٣

دقیقه ٢ ‐ دست کشش با تنفس .۴
دقیقه ١ ‐ جلو و پشت به خم .۵

دقیقه ١ ‐ دور) ٩) گربه تنفس .۶
دقیقه ١ ‐ دوچرخه حرکت .٧

دقیقه ١ ‐ Sashankasana خرگوش تنفس .٨
ثانیه ٣٠ ‐ Dandasana درست نشستن .٩

Asanas آساناها •

Suryanamaskar دور) ١٢) خورشید بر سلام –
دقیقه ۶ ‐
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١



دقیقه ١ ‐ فوری ریلسیشن –
بدن عضلات ͳتمام (شاوآسانا) جسد وضعیت در
عضلات سپس و شده منقبض ثانیه ١۵ مدت به
در استراحت حالت به ثانیه ۴۵ مدت به و شده شل

مͳ آیند.

نشسته: وضعیت آساناهای –

ثانیه ٣٠ ‐ Vakrasana چرخش وضعیت .١
Prasarita باز پاهای با پشت کامل کشش .٢

دقیقه ١ ‐ pada paschimatanasana
دقیقه ١ ‐ Ustrasana شتر وضعیت .٣

درازکش: وضعیت آساناهای –

دقیقه ١ ‐ Bhujangasana کبری وضعیت .١
دقیقه ١ ‐ Shalabhasana مل وضعیت .٢

دقیقه ١ ‐ Dhanurasana کمان وضعیت .٣

فقرات: ستون آساناهای –

٣ ‐ Sarvangasana شانه روی بر ایستادن .١
دقیقه

دقیقه ١ ‐ Matsyasana ͳماه وضعیت .٢

:ͳتنفس تمرینات •

تا ۶٠ ‐ Kapalabhati تنفس با مغز پاکسازی .١
دقیقه ٢ ‐ دور ٨٠

تنفس و ترقوه ای سینه ای، ،ͳمش) ͳموضع تنفس .٢
دقیقه ۴ ‐ دور ۵ کدام هر یوگا) کامل

٩ ‐ Nadi-shuddi pranayama تناوبی تنفس .٣
دقیقه ٢ ‐ دور

آ‐و‐م زمزمه با ͳدرون صدای به دادن گوش .۴
دقیقه ١٠ ‐ دور ٩ ‐ Nadanusandhana

مشاهده با همراه شاوآسانا انجام سریع: ریلسیشن •
کردن هماهنگ ͳیعن ͳمش عضلات برای حالت سه
کردنشان شل و انرژی احساس عمیق، تنفس با عضلات

مͳ باشد.
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