
   ایظتادْ رٚ ػأٗ-1

تزای أداَ آْ تٗ پؼت تخٛاتیذ. اس ٌساؾ رازتی تذْ ِّکٓ اطت رٚی پتٛ یا فزػی دراس تکؼیذ.دطتٙایتاْ در اِتذاد 

خُ ػٛد تا ُ٘ اس سِیٓ تٍٕذ  رٚی سِیٓ تاػذ. ٘ز دٚ پایتاْ را تٗ ُ٘ تچظثأیذ ٚ تؼذ ٘ز دٚ پا را تذْٚ ایٕکٗ  تذٔتاْ
تا تٍٕذ کزدْ ٌگٓ  سِیٓ ػّٛد ػٛد . ػًّ تٍٕذ کزدْ اػعای تذْ تٗ تزتیةکٕیذ تا زذیکٗ ٔظثت تٗ 

دطت ٘ا  خاصزٖ ) تاطٓ( ٚ تٕٗ تذْ تایظتی اداِٗ یاتذ تا تّاَ ٚسْ تذْ رٚی ػأٗ ٘ا لزار گیزد زالا
را تٗ کّک تفزطتیذ ٚ در زاٌیکٗ آرٔدٙا تٗ سِیٓ تکیٗ دارد ٌگٓ خاصزٖ را تا دٚ دطت ٔگٙذاریذ .در ایٓ 

پا٘ا ٚ ٌگٓ ٚ پؼت تایظتی تٗ سِیٓ ػّٛد تاػذ ٚ فمػ طز ٚ ػأٗ ٘ا ٚ پؼت تاسٚ٘ا ٚ آرٔدٙا  زاي
 سِیٓ تکیٗ دادٖ خٛا٘ذ ػذ. تٗ

لظّت تالای طیٕٗ تٗ چأٗ ی ػّا فؼار خٛا٘ذ آٚرد . در ایٓ زاي تصٛر کٕیذ کٗ ِی                 
ٕکٗ تٗ ایٓ زاي در آِذیذ تا یک پض اس ای طمف اؼاق را تا ػظت پا٘ایتاْ ٌّض کٕیذ. خٛا٘یذ

اطت . پض اس ایٕکٗ ٚرسیذٖ تز ػذیذ سِاْ را  تٗ ّ٘یٓ زاي تالی تّأیذ . در اتتذا ِؼکً  دلیمٗ
 تیؼتز کٕیذ.

توام دستگاٍ اعصاب را تقْیت هی کٌذ ّ عضلات شکن ّ پاُا ّ گزدى را کشیذٍ ّ ستْى فقزات را  فٛایذ : 
تشذیذ هی کٌذ ّ هقذاری خْى تَ ستْى فقزات ّ هغش هیفزستذ. چزتی ُای   تخشیذٍ ّ جزیاى خْى را   ًیزّ

 تذى را کن هی کٌذ ّ در تجذیذ قْای جْاًی اثز تسیار دارد . سیادی

 گاّآُي-2

 
اگز ٕ٘گاِیکٗ در زاي ایظتادْ رٚی ػأٗ ٘ظتیذ طالٙا ٚ پا٘ای خٛد را ٌٕگز کٕیذ پا٘ایتاْ سِیٓ تالای طزتاْ را      

، ایٓ زاٌت را زاٌت گاٚ آ٘ٓ گٛیٕذ کٗ یکی اس تٙتزیٓ زاٌتٙای آطأاص یٛگا اطت ٚ   ّ٘اْ زاي تّأیذ ٌّض کٕذ ٚ تٗ

 ایٓ اطُ را تٗ ایٓ ػٍت دادٖ أذ کٗ ػثیٗ تٗ گاٚ آ٘ٓ اطت .

ذاد پض اس آٔکٗ تٗ ػزذ فٛق تٗ زاٌت گاٚ آ٘ٓ در آِذیذ دطتٙای خٛد را راطت ٚ ِسکُ در اِت –ؼزس اخزا                 

تذٔتاْ رٚی سِیٓ لزار د٘یذ تؽٛریکٗ کف دطتٙایتاْ تٗ سِیٓ فؼار آٚرد . پا٘ایتاْ تایظتی راطت ٚ پٍٙٛی ُ٘ تٛدٖ ٚ 

سأٛیتاْ تُٙ چظثیذٖ تاػٕذ. ٚلتی ػظت پا٘ایتاْ یٗ سِیٓ رطیذ طؼی کٕیذ آٔٙا را تا ٘ز أذاسٖ دٚرتز اس طزتاْ تٗ 

 زیذ.طّت دیٛار ی کٗ پؼت طزتاْ لزار دارد پیغ ت

أداَ چٕیٓ ػٍّی تٗ آطأی تزایتاْ ِیظز ٔخٛا٘ذ تٛد ٌٚی اس کٛػغ دریغ ٔکٕیذ . در اٚي ِّکٓ اطت فمػ                

 چٕذ ثأیٗ تٗ ایٓ زاي تّأیذ ٌٚی رفتٗ رفتٗ ایٓ ِذت تا طی ثأیٗ ُ٘ تزایتاْ لاتً اخزا خٛا٘ذ تٛد.

  

اػصاب را    ِیؼٛد کٗ رکٓ تذْ زاٌت ؼثیؼی خٛد را تاسیاتذ .طتْٛ فمزات را ٔزِغ ِی د٘ذ ٚ طثة  : فٛایذ    

تمٛیت ِیکٕذ. تمزیثا تّاَ ػعلات تذْ را کؼیذٖ ٚ ٔزِغ ِیذ٘ذ ، ػعلات ػکُ ٚ رگ ٘ایغ را ِاٌغ دادٖ ٚ اس 

اختلالات ِؼذٖ خٍٛگیزی ِیکٕذ . خزیاْ خْٛ را تمٛیت کزدٖ ٚ ِمذار سیادی خْٛ تٗ طتْٛ فمزات ِیفزطتذ ٚ تٙتزیٓ 

 .تّزیٓ تزای تٕاطة أذاَ اػخاؽ فزتٗ تٗ ػّار ِی آیذ

  

 حالت هعکْص-3

ایٓ زاٌت ّ٘اْ ایظتادْ رٚی طز اطت . اگزتخٛا٘یذ ِی تٛأیذ ایٓ ػًّ را در کٕار دیٛار یا یک در تظتٗ أداَ د٘یذ  

ّزیٓ در کٕار دیٛار یا ٚ یک تاٌغ ٔزَ سیز طزتاْ تگذاریذ کٗ طزتاْ را ِسافظت کٕذ . اٌثتٗ اػخاؽ ِا٘ز اس أداَ ت
اطتفادٖ اس تاٌغ اِتٕاع دارٔذ ٌٚی رػایت ایٓ ِٛظٛع تزای اػخاؽ ِثتذی ظزٚری اطت سیزا خؽز تزگؼتٓ ٚ تشِیٓ 

افتادْ در اٚي کار ٚخٛد دارد.لظّتی اس طٕگیٕی تذْ ِّکٓ اطت کٗ رٚی دطتٙا لزار گیزد . در آغاس کار طی ثأیٗ 

کافی خٛا٘ذ تٛد . ٌٚی تؼذ٘ا ؼٛي ِذت تا چٕذیٓ دلیمٗ ُ٘ تاٌغ خٛا٘ذ ػذ. . ؼٛي ِذت تزای ِثتذیاْ ایٓ تّزیٓ 

تتذریح ؼٛي ِذت را اظافٗ کٕیذ ٚ تّسط ایٕکٗ ازظاص خظتگی کزدیذ تّزیٓ را خاتّٗ د٘یذ. ِّکٓ اطت ٕ٘گاَ 
فٛایذ ایظتادْ ازظاص طز گیدٗ کٕیذ ٌٚی ایٓ ازظاص تشٚدی رفغ خٛا٘ذ ػذ . یکی اس رٚػٙای دیگز رطیذْ تٗ 

ایٓ تّزیٓ تذْٚ تلاع تذٔی ایٓ اطت کٗ اس تختخٛاتٙای ػیة دار اطتفادٖ ػٛد . یؼٕی چٕذیٓ دلیمٗ رٚی تختخٛاب 

رٚی طؽر ِایٍی لزار گزفتٗ تاػذ ؼٛری دراس تکؼیذ کٗ طز تٗ ؼزف پاییٓ ٚ پا٘ا تٗ ؼزف تالا   ػیة دار یا تختٗ ایکٗ

 تاػذ .

  



هیزساًذ . تذى ّ هغش را استزاحت هیثخشذ . توزکش فکز را تقْیت هیکٌذ ّ جْاًی را حفظ هی ًوایذ. هقذار سیادی خْى تَ هغش  فْایذ :

تزخی هعتقذًذ کَ ایي توزیي چیي ّچزّک صْرت را تزطزف هیساسد ، اس سفیذ شذى هْ جلْگیزی هیکٌذ ّ ّسى تذى را هتعادل ساختَ 

 .، ُضن ّجذب غذا را تقْیت هیٌوایذ

 کواًی-4

سِیٓ تخٛاتیذ. تاسٚاْ خٛد را تٗ ػمة تکؼیذ در زاٌیکٗ پای خٛد را تٗ ػمة تٍٕذ ِی کٕیذ ، ٘ز دٚ طاق تٗ ػکُ رٚی 
پای خٛد را تا ٘ز أذاسٖ کٗ ِّکٓ اطت اس سِیٓ تٍٕذ کٕیذ. درایٓ ٚظغ تا تالا تٕٗ ٚ پا٘ا ی خٛد ٚظغ ؼالی را ِی 

 را تا پای خٛد ٌّض کٕیذ. طاسیذ. ایٓ کار تایذ ؼٛری تاػذ کٗ گٛئی ِیخٛا٘یذ فزق طز خٛد

أداَ ایٓ کار تا زذی ِؼکً اطت ٚ ػایذ در ٚزٍٗ ی اٚي تخٛا٘یذ کٗ پا٘ای خٛد را اس ُ٘ خذا ٔگٙذاریذ                

 ٌٚی تؼذ٘ا لادر خٛا٘یذ ػذ کٗ پا٘ا را ِتصً تٗ ُ٘ ٔگٙذاػتٗ ٚ ایٓ ػًّ را أداَ د٘یذ.

  

سوت هخالف حالتِای قثلی است ّ تَ ًزهش آى هی افشایذ. سلسلَ اعصاب را ایي حالت هْجة کشش ستْى فقزات تَ  فْایذ:

تکار ّاهیذارد ّ عضلات شکن ّ جلْ راًِا ّ تاسّاى ّگزدى را هیکشذ ّ هْجة اسدیاد فعالیت کثذ ّ کلیَ ّ غذٍ ُا هی شْد. تَ ُضن 

 غذا کوک هی کٌذ ّ یکی اس تِتزیي توزیٌات تزای اصلاح شکل تذى است .

 کثزیحالت  -5

رٚی سِیٓ تٗ ػکُ تخٛاتیذ ٚکف دطتٙای خٛد را در اِتذاد ػأٗ ٘ایتاْ اس ُ٘ تاس ػذٖ ، رٚی سِیٓ لزار د٘یذ . 

پیؼأی تایظتی رٚی سِیٓ لزار گیزد ٚ پا٘ا در تّاَ ِذت تّزیٓ کؼیذٖ ٚ ِتصً تُٙ ِیّأذ . ایٕک تٗ ِلایّت طز 
ٚ صٛرت ٚگزدْ ٚ تٕٗ تٗ پیزٚی اس یکذیگز ٚ کُ کُ اس سِیٓ تٍٕذ  خٛد را اسِیٓ تٍٕذ کزدٖ تظّت تالا ٚ ػمة تکؼیذ. طز

ِی ػٛٔذ . ایٕک دطتٙا را طتْٛ تذْ کزدٖ ٚ طٕگیٕی تذْ تٕٗ را رٚی آٔٙا ِی أذاسیُ ٚ طز را تا ِّکٓ اطت تؼمة 

کثزی ِی  ِی کؼیُ تا زذی کٗ تست ساٚیٗ ای طمف را تثیٕیُ . چْٛ تٗ ایٓ زاٌت در آِذیُ طثة ایٕکٗ تٗ ایٓ زاٌت

 گٛیٕذ را درک خٛا٘یُ کزد .

در ٔظز داػتٗ تاػیذ کٗ ایٓ تّزیٓ تایظتی در کّاي آ٘ظتگی ٚ ٔزِی أداَ ػٛد ٚ ٘یچگٛٔٗ خظتگی ٚ             

 تلاع فٛق اٌؼادٖ ٔثایظتی ِؼّٛي گزدد.

سلسلَ اعصاب را تقْیت ًوْدٍ ّ عضلات اًجام ایي توزیي هْجة توذد اعصاب ّ تقْیت تٌیَ ّ ًزهش ستْى فقزات هیگزدد.  فْایذ : 

 شکن ، پشت تاسّاى ّ گزدى را هی کشذ ّ هْجة ُضن ّ جذب غذا شذٍ ّ در تٌاسة اًذام اثز فْقق العادٍ دارد .

  

 کشش عضلات-6

پا٘ا را ِسکُ ٚ راطت رٚی سِیٓ  تٗ پؼت رٚی سِیٓ تخٛاتیذ پا٘ا تُٙ چظثیذٖ ٚ راطت ٚ کؼیذٖ تاػذ . درزاٌیکٗ 

ِیذاریذ تٕٗ را اس سِیٓ تٍٕذ کزدٖ ٚ آ٘ظتٗ تٕؼیٕیذ . ٔفض را کاِلا اس طیٕٗ خارج کٕیذ ٚ تٕٗ را تز رٚی پا٘ا خُ ٔگاٖ 

کٕیذ. تا صٛرت سأٛ٘ا را ٌّض کٕیذ در ایٓ زاي ٘ز دٚ دطت را دراس کزدٖ ٚ أگؼتاْ پای خٛد را تا دٚ دطت تگیزیذ ) 

اطت ػٛض أگؼتاْ پا طاق پای خٛد را تگیزیذ ( در ایٓ زاٌت چٕذ اگز ٔزِغ تذٔتاْ تا ایٓ زذ ٔزطیذٖ تاػذ ِّکٓ 

 ثأیٗ ای تاًِ کٕیذ ٚ ٘ز چٗ تّزیٓ تزایتاْ آطاْ تز ػٛد تز ؼٛي ِذت تّزیٓ تیافشائیذ .

ستْى فقزات را در جِت هخالف ) حالت کثزی ( ًزهش هیذُذ ّ دارای ُواى ًتایج ّ فْایذ توزیي هیثاشذ . عضلات پشت ّ  فْایذ : 

 شکن ّ پاُا ّ دستِا را هیکشذ ّ تِضن غذا کوک هیکٌذ ّ پیَ سیادی تذى را اس تیي هی تزد .

 هکاى ٌُذسی-7

چظثیذٖ ٚ ِچ ٚ کف دطتٙا    تز رٚی ػکُ رٚی سِیٓ کاِلادراس تکؼیذ . دطتٙایتاْ در اِتذاد تذٔتاْ کؼیذٖ ٚ تٗ تذْ 

ٗ تاسٚاْ خٛد فؼار تیاٚریذ. ٚ تا کّک ػعلات طفلای طتْٛ تٗ سِیٓ تاػذ ٚ کف پا٘ا رٚ تٗ آطّاْ لزار گیزد . ایٕک ت

فمزات ، پا٘ا را تذْٚ ایٕکٗ خُ ػذٖ تاػیذ تؽزف طمف تٍٕذ کٕیذ. چٕذ ثأیٗ در ّ٘یٓ زاي تّأیذ ٚ تّزیٓ را خاتّٗ 

 د٘یذ.

  

 . ایٓ زاٌت تزای تمٛیت ػعلات ػکُ ٚ ِا٘یچٗ ٘ای طفلای پؼت تظیار ِفیذ اطت : فٛایذ

 

 



 پیچحالت -8

لزار    خّغ وٕیذ ٚ پاػٕٗ ي پا را در ػىاف ٔؼیّٕگاٖ پاي چپ تاْ را  رٚي سِیٓ تٕؼیٕیذ ٚ پا٘اي خٛد را دراس وٕیذ.

د٘یذ. ايٕه پاي راطت را اس رٚي پاي چپ رد وزدٖ ٚ وف پارا در وٕار سأٛي چپ طّت خارج اس تذْ رٚي سِیٓ لزار 

تذْ تٗ ؼٛر وٍي تٗ طّت راطت   یزيذ . در ايٓ زاٌت طز ٚد٘یذ تا دطت چپ اس طّت خارج سأٛي راطت را تگ
پیچیذٖ ِي ػٛد ٚ دطت راطت را وٗ آساد ِي ِأذ تٗ لظّت پايیٓ پؼت تىیٗ دادٖ ِي ػٛد در زاٌیىٗ وف دطت 

 تٗ طّت خارج ِي تاػذ. ايٓ تّزيٓ طتْٛ فمزات را ٚادار تٗ پیچیذْ تست ساٚيٗ ي خذيذي ِي وٕذ .

أیٗ در ايٓ زاي تّأیذ ٚ تٗ ِزٚر ، سِاْ را تٗ يىي دٚ دلیمٗ تزطأیذ. . تزاي ايٕىٗ تّزيٓ واًِ ػٛد ايٓ چٕذ ث               

وار را تا طّت ديگز تذْ ٔیش أداَ د٘یذ . ايٓ وار تا پؼتىار ٚ ػىیثايي ِیظز ِي گزدد ٌٚي وظأیىٗ أداَ آْ را 

ٔؼظتٓ رٚ ي يه صٕذٌي ٚ چزخیذْ تٗ يه ؼزف در زاٌیىٗ  تزاي خٛد غیز ِمذٚر ِي دإٔذ ِیتٛإٔذ اس فٛايذ آْ تا
تٙزٖ ِٕذ گزدٔذ تذيٙي اطت در ايٓ صٛرت پا٘ا ٚ تالا تٕٗ تايظتي تؽٛر   پؼت صٕذٌي را تا دٚ دطت گزفتٗ تاػٕذ

 وٍي ثاتت تّإٔذ ٚ طز ٚتذْ تا زذ اِىاْ پیچیذٖ ػٛد .

   ب دارد ٚ تزاي ػىُ ، وثذ ٚ وٍیٗ ِفیذ اطت .ايٓ تّزيٓ اثز تظیار ارسٔذٖ اي تزاي طٍظٍٗ اػصا فٛايذ : 

 حالت لگي خاصزٍ-9

دٚ سأٛ رٚي سِیٓ تٕؼیٕیذ ٚ طزيٓ را رٚي پا٘ايتاْ تگذاريذ تؽٛريىٗ وف پا٘ايتاْ تظّت تالا تاػذ تٗ آ٘ظتگي تٗ 

٘ا تٗ سِیٓ تىیٗ ػمة خُ ػٛيذ . پا٘ايتاْ ثاتت تاػذ اس دطتٙاي خٛد وّه تگیزيذ ٚ آٔمذر تٗ ػمة تىیٗ وٕیذ وٗ ػأٗ 

وٕذ ٚ پض اس ايٓ زاي چْٛ ديگز تٗ وّه دطت ٘ا ازتیاخي ٔظیت ِي تٛأیذ آٔٙا در ؼزفیٓ طز تٗ اؼزاف دراس وٕیذ 

تٕسٛيىٗ وف دطتٙا تؽزف تالا تاػذ . طي ثأیٗ در ايٓ زاي تّأیذ ٚ ٘ز ٘فتٗ پأشدٖ ثأیٗ تٗ ؼٛي ِذت تّزيٓ 

 لیمٗ تزازتي در ايٓ زاي تّأیذ .تیافشايیذ تا ٕ٘گاِیىٗ تتٛأیذ تا دٚ د

ٔتايح طٛدِٕذي تزاي رأٙا ٚ ػىُ دارد ٚ اس يثٛطت خٍٛگیزي ِي وٕذ ٚ تٙعُ غذا وّه وزدٖ ٚ چزتي ٘اي  فٛايذ : 

 سيادي تذْ را اس تیٓ ِي تزد .

  

 ٚرسع يٛگا –زاٌت دُ٘ : ؼاٚٚص )ِايٛر آطأا( 

غ اطت وٗ تٗ ژيّٕاطتیه ِزتٛغ ِي ػٛد. تزاي ػزٚع رٚي سِیٓ ايٓ ُ٘ يىي ديگز اس تّزيٓ ٘اي ثّزتخ              

دٚ سأٛ تٕؼیٕیذ تؽٛريىٗ سأٛ٘ايتاْ اس ُ٘ خذا تاػذ وف دطتٙايتاْ را رٚي سِیٓ تگذاريذ تٗ ٔسٛي وٗ طز أگؼتٙاي 

ىّتاْ دطتتاْ تٗ ؼزف پا٘ايتاْ تاػذ ٚ ِچ ٘اي دطت تُٙ چظثیذٖ تاػٕذ. تٗ خٍٛ تىیٗ وٕیذ ٚ ٘ز دٚ آرٔح راتٗ ػ

تىیٗ د٘یذ ايٕه طٕگیٕي تذْ را تز رٚي تاسٚ٘ا أذاختٗ ٚ پا٘ا را را اس سِیٓ خذا وزدٖ ٚ تؽٛر راطت ٚ وؼیذٖ اِتذاد 
د٘یذ تؽٛريىٗ تذٔتاْ تؽٛر افمي در اِتذاد پا٘ايتاْ لزار گیزد ٚ طٕگیٕي تذْ تز رٚي دطتٙا ٚ ِچ ٘ا تاػذ. تٗ ػىً 

 ت تّأیذ.يه ؼاٚٚص . تزاي چٕذ ثأیٗ در ايٓ زاٌ

  

فٛايذ : ػعلات ػىُ فٛق اٌؼادٖ تمٛيت ِي ػٛد . تزاي ِؼذٖ تي ٔٙايت طٛدِٕذ اطت ٚ اختلالات آْ را تزؼزف ِي 

 وٕذ .

 ٚرسع يٛگا -زاٌت ياسدُ٘ : زاٌت ِا٘ي )ِاتظي آطأا(

ٚ پؼت ٘ز پا را رٚي راْ ِماتً  تٗ صٛرت چٙار سأٛ تٕؼیٕیذ. ) راطت تٕؼیٕیذ ٘ز دٚ پا را اس سأٛ خُ وزدٖ                    

لزار د٘یذ تؽٛريىٗ وف پا٘ا تؽزف تالا تاػذ( تؼذ تٗ ػمة خُ ػٛيذ تا تذٔتاْ تٗ سِیٓ تزطذ طزتاْ را تؼمة خُ وٕیذ 

تا طٕگیٕي تٕٗ رٚي فزق طز لزار گیزد . تؼذ تا ٘ز دٚ دطت پا٘ايتاْ را تگیزيذ در ايٓ ِٛلغ لفظٗ طیٕٗ تايذ واِلا تٗ 

ػذٖ تاػذ ٚ پؼت ِإٔذ ؼالي تاػذ وٗ طز ٚپا٘ايتاْ دٚ تىیٗ گاٖ آْ تٗ ػّار آيٕذ.تا ايٓ زاٌت ِي  تیزْٚ فؼزدٖ

 تٛاْ در آب ػٕاٚر تٛد .

 فٛايذ : تزاي تمٛيت گزدْ ، ِغش ،طیٕٗ ،طتْٛ فمزات ٚ ػىُ واِلا ِفیذ اطت . 

 زاٌت دٚاسدُ٘: ؼزس يٛگا)يٛگا ِٛدرا(

 

ُ ػٛيذ ٚ وٛػغ وٕیذ تا پیؼأي خٛد سِیٓ را ٌّض وٕیذ در اس زاٌت ٔؼظتٗ )چٙار سأٛ( تٗ خٍٛ خ
ايٓ زاٌت دطتٙايتاْ تايظتي ؼٛري پؼت طزتاْ تاػذ وٗ تا ٘ز پٕدٗ طاق دطت ديگز را گزفتٗ 

 .تاػیذ



فٛايذ : تزاي ػىُ ٚ اِؼا ٚ ازؼاء تظیار ِفیذ اطت ٚ اس يثٛطت ٚ اختلالات ِؼذٖ خٍٛگیزي وزدٖ 
 ِأغ چالي ٚ فزتٙي ِي ػٛد .

 زاٌت طیشدُ٘ : زاٌت وٖٛ )پارتات آطأا(

تٗ زاٌت چٙار سأٛ تٕؼیٕیذ . ٘ز دٚدطت را تؽزف طمف تٍٕذ وٕیذ ٚ وف ٘ز دٚ دطت ٚ أگؼتأتاْ 
را تالاي طزتاْ تُٙ تچظثأیذ . زاي طؼي وٕیذ وٗ أگؼتاْ خٛد را تٗ ٘ز ِمذار وٗ ِّىٓ تاػذ تٗ 

تؼثیٗ ػذٖ اطت ِي تٛأیذ پٕح تا دٖ دفؼٗ ٔفض ؼزف طمف تىؼیذ . در ايٓ زاٌت وٗ تٗ وٖٛ 
 ػّیك تىؼیذ .

فٛايذ : ػعلات تٕٗ ٚ ػىُ را وؼیذٖ طتْٛ فمزات را تمٛيت وزدٖ ٚ طٍظٍٗ اػصاب را آِادٖ ِي 
 ّٔايذ ٚ در ٘عُ غذا اثز دارد ٚ ٔفض ػّیك ِٛخة تمٛيت ريٗ ٘ا ػذٖ ٚ خْٛ را تصفیٗ ِي وٕذ .

 

 آطأا(زاٌت چٙاردُ٘ : ِثٍثي )تزيىٓ 

طزپا تايظتیذ ٚ پا٘اي خٛد را واِلا تاس تگذاريذ . طپض آ٘ظتٗ تٗ طّت راطت خُ ػٛيذ تا زذيىٗ دطت راطتتاْ  

پاي راطتتاْ را ٌّض وٕذ دطت چپ ػّا ٔیش تٗ تالا تٍٕذ خٛا٘ذ ػذ ، تا زذيىٗ تمزيثا در اِتذادپاي چپتاْ لزار گیزد . 

ديذ طپض تّزيٓ را اس طّت چپ تىزا روٕیذ اس ٘ز طّت چٕذ دفؼٗ چٕذ ٌسظٗ ِىث وٕیذ ٚ تٗ زاٌت ايظتادٖ تزگز

 تّزيٓ را تىزار وٕیذ.

  

فٛايذ : اس ايٓ تّزيٓ طتْٛ فمزات طٍظٍٗ اػصاب ٚ ػىُ طٛد ِي تزٔذ ٚ ٔیش تاػث ِي ػٛد تذْ تاريه ٚ ػىیً 

 .گزدد

  

 ٚرسع يٛگا-زاٌت پأشدُ٘ : زاٌت وژدَ يا ػمزب )ٚريچیه آطأا (

يىي اس ِؼىً تزيٓ تّزيٕات اطت وٗ ػثیٗ تٗ ژيّٕاطتیه ُ٘ ِي تاػذ ٚ در ژيّٕاطتیه آٔزا چُ تثزي ِي             
گٛيٕذ. ٘ز دٚ طاػذ را تؼزض ػأٗ ٘ا رٚي سِیٓ تگذاريذ ٚ تذْ ٚ پا٘ا را تساي ِؼىٛص در آٚريذ ٚ تؼذ پا٘ا را اس ػمة 

تذْٚ ِزتي الذاَ تٗ ايٓ ػًّ خؽزٔان اطت تٙتز اطت در تٗ سِیٓ ٔشديه وٕیذ تا رٚي طزتاْ لزار گیزد. تزاي ِثتذياْ 

 وٕار ديٛار أداَ ػٛد.

   

فٛايذ : تزاي تّاَ تذْ ِفیذ اطت ٚ اػصاب طتْٛ فمزات را تمٛيت وزدٖ ٚ تٗ آْ ٔزِغ تیؼتزي ِي د٘ذ ٚ چزتي 

 ٘اي اظافي را اس تیٓ ِي تزد.

 

 

 

 


