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رهنمود هؤي كلی

 بیش أز أنجؤم تمرین، زمؤنی ئرأي أنجؤم آن تؼیین كنید و أین زمؤن رأ هر روز رػؤیت كنید تؤ ئه صورت روألی ػؤدي
درآید.

.در روز دو یؤ سه مرتاه تمرین نمؤیید: هر حه ئیشتر أنجؤم شود مهؤرت رسیدن ئه آرأمش ئیشتر می شود

 جؤي آرأمی رأ ئرأي تمرین أنتخؤئكنید، یؼنی جؤیی كه هیح كس در آنجؤ مزأحم شمؤ نشود. ئه هنلؤم كرسنلی یؤ ئلاـؤصله
بس أز خوردن ؽذأ، و در أتؤق ئسیؤر سرد یؤ كرم ئه تمرین أقدأم نكنید.

ك رأ ئه صورت نشسته هم تمرین رأ ئه صورت درأز كشیده و ئؤ بوشیدن لاؤسی رأحت شروع كنید. ئؼدهؤ می توأنید تكنی
أنجؤم دهید.

.نلرأن نحوه ػملكردتؤن یؤ موـقیت در رسیدن ئه حؤلت آرأمش ناؤشید ـقط ئه تمرین أدأمه دهید

ششهؤیتؤن رأ ئه طور كؤمل بر كنیدكه أحسؤس كنید ػضلات شكمتؤن كشیده می تنفس: سؼی كنید أز ئینی نفس ئكشید ،
شوند.

أجرأي تكنیك
تؤتنیدكی و آرمیده ئودن ػضلات خود رأ أز هم تمیز دهید و تشخیص دهید كه حه هنلؤم تحت تنش  ئه شمؤ كمك می كند

جسمؤنی هستید تؤ در بؤسخ ئه آن، تن آرأمی رأ أنجؤم دهید. در هر مرحله كؤرهؤي مقدمؤتی زیر رأ ئه ترتیإ أنجؤم دهید. نخست 
ثؤنیه در أین  5د و ئه طور جدي توجه خود رأ ئر أحسؤس تنش و ـشؤر متمركز كنید. در حدود ػضلات خود رأ ئه آرأمی سفت كنی
ثؤنیه ئه تنش ػضلات مرئوطه خؤتمه دهید. حؤلتؼضلات خود رأ در هنلؤم شل كردن  15–10حؤلت ئؤقی ئمؤنید و سةس ئه مدت 

ن خود متمركز سؤزید.آنهؤ ئه خؤطر ئسةؤرید و توجه خود رأ ئر حس كردن قسمت هؤي مختلؿ ئد
تمرین تن آرأمی مستلزم أنجؤم أین كؤر در مورد تمؤمی أػضؤي ئدن أست.

روش كؤر
بنجۀ بؤهؤ رأ ئه ػقإ ئكشید و ػضلات آنهؤ رأ سفت كنید سةس آن ػضلات رأ شل كنید.بؤهؤ :

.سؤق بؤهؤ:سؤق بؤ رأ درأز كنید و ئكشید و أنلشت هؤي بؤ رأ ئهطرؾ خود ئكشید

ت شكم خود رأ ئؤ ـشؤر دأدن یه دأخل و ئه طرؾ ئؤلا ئكشید و سفت كنید.شكم: ػضلا

.بشت: بشت خود رأ قوز كنید

.شؤنه هؤ و كردن: شؤنه هؤ رأ ئه آرأمی ئؤلا ئیؤورید و آنهؤ رأ جمغ كنید. سر رأ ئه بشت ـشؤر دهید

 :دستو ئؤزو هؤرأ كشش دهید.ئؤزوهؤ

رو هؤ رأ ئه بؤیین جمغ كنید و دندأنهؤ رأ روي هم ـشؤر دهید.صورت: ػضلات ـك و صورت رأ سفت كنید. أئ

.كل ئدن: تمؤم ئدن بؤهؤ، سؤق هؤ،  شكم و ... رأ سفت كنید
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