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اهشٍصُ استفبدُ اص کبهپیَتش یک ًیبص فشاگیش ضذُ است ثِ ّویي خبطش احتوبل ایٌکِ دس هَسد سٍش ّبی دسست ًطستي پطت کبهپیَتش اطلاػبتی 

دس ایي . هطبلؼِ کٌیذ” کبهپیَتش هی گزساًیذ ایي هطلت سا حتوباگش اص کبسثشاًی ّستیذ کِ ٍقت صیبدی سٍ پطت . داضتِ ثبضیذ دٍس اص رّي ًیست

 .هطلت هب هی خَاّین ثِ ضکل کبهلا اصَلی ٍ ثش اسبس تصَیش ضوب سا ساٌّوبیی کٌین کِ چطَس پطت کبهپیَتش دسست ثطیٌین

پس ّش . اسض هٌفی سا دس ثذى ایجبد کٌذدس ایٌجب لاصم هی داًین ثِ ایي ًکتِ اضبسُ کٌین کِ ًطستي طَلاًی هذت پطت کبهپیَتش هی تَاًذ ػَ

لاصم ثِ رکش است قشاس گشفتي ٍ ًطستي دس یک . دقیقِ یک ثبس اص جبیی کِ ًطستِ ایذ ثلٌذ ضَیذ ٍ چٌذ حشکت کططی سبدُ سا اًجبم دّیذ ۲۰

دس ایي ایویل ثب اًجبم . دٍضؼیت صحیح، ضوب سا اص اثتلا ثِ دسد پطت، دسد گشدى، دسد صاًَ ٍ سَصى ضذى دست ّب ٍ اًگطتبى دٍس هی کي

 .ساٌّوبیی ّبی تَصیِ ضذُ هی تَاًیذ ثب حفظ ٍ ًگْذاسی ثذى تبى دس ٍضؼیت خَة ٍ هٌبست دس طَل سٍص پطت هیض کبس خَد قشاس ثگیشیذ
 

 
 

 

 
 



 

 رحله اولم

 

 

صٌذلی سا تٌظین کٌیذ ٍ استفبع ثبسي خَد سا تب اًتْبی پطتی صٌذلی َّل دّیذ، پطتی یب تکیِ گبُ . کبهلا هستقین سٍی صٌذلی ثٌطیٌیذ

پطتی صٌذلی سا . صٌذلی سا ثِ گًَِ ای تٌظین کٌیذ کِ پبّبی ضوب دسست ثش سٍی صهیي قشاس گیشد ٍ صاًَّب ثشاثش یب کوی پبییي تش اص ثبسي ثبضذ

. پبییي حوبیت هی کٌذهطوئي ضَیذ کِ پطتی صٌذلی، کبهلا پطت ضوب سا دس قسوت ثبلا ٍ . دسجِ تٌظین کٌیذ ۱۱۰تب  ۱۰۰دس صاٍیِ ی 

اگش صٌذلی ضوب داسای هکبًیضم ػقت گشد فؼبل ٍ . دس صَست لضٍم هی تَاًیذ ثب استفبدُ اص ثبلطتک ثبدی ٍ یب ثبلص کَچک پطت خَد سا پش کٌیذ

. اتَهبتیک ّست پس هی تَاًیذ ثب استفبدُ اص آى تغییشات لاصم سا دس هَقؼیت ّبی هختلف اًجبم دّیذ

 

هرحله دوم 

 
 
 

هطوئي ضَیذ کِ کیجَسد کبهلا دس هشکض . یک ثِ صفحِ کلیذ یب کیجَسد قشاس ثگیشیذ، طَسی کِ ثِ طَس هستقین دس هقبثل ثذى ضوب قشاس ثگیشدًضد

. ثذى ضوب قشاس گشفتِ است
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هرحله سوم 

 
 

کوی ثبص ثگزاسیذ ٍ هچ دست ٍ دست آسًج ّب سا . هطوئي ضَیذ کِ ضبًِ ّبی ضوب دس ٍضؼیت ساحتی ّستٌذ. استفبع صفحِ کلیذ سا تٌظین کٌیذ

. ّبی خَد سا هستقین سٍی کیجَسد قشاس دّیذ
 
 

 

هرحله چهارم 

 
 

 

. اص سیٌی صفحِ کلیذ ٍ یب صفحِ کلیذ، ثشای تٌظین ضیت استفبدُ کٌیذ. ضیت صفحِ کلیذ خَد سا ثش اسبس ٍضؼیت ًطستي خَد تٌظین کٌیذ

دسجِ تجبٍص  ۹۰دس ایي حبلت صاٍیِ ثیي ثبصٍ ٍ سبػذ ٌّگبم کبس ًجبیذ اص . سٍثشٍی هبًیتَس ثبضذثِ ػجبست دیگش صفحِ کلیذ ثبیذ دقیقب سٍی هیض ٍ 

. اگش صفحِ کیجَسد ضوب قبثل تٌظین ًجبضذ پس هججَس ثِ تٌظین صٌذلی ٍ هیض خَد ّستیذ. کٌذ
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هرحله پنجن 

 

 

ّش دٍ هچ کبهلا ثِ هَاصات ّن سٍی صفحِ کلیذ ثِ ًحَی قشاس . ًکتِ دیگش دس هَسد صفحِ کلیذ، ًحَُ قشاس گشفتي هچ دست ّب سٍی آى است

صاٍیِ داضتي کف دست . جوغ ضذى هچ دست ثِ سوت داخل یب خبسج اصَلی ًیست. گیشًذ کِ ّش یک ًیوی اص صفحِ کلیذ سا پَضص دٌّذ

ًذ تب ثِ آى صاٍیِ دٌّذ، ایي کبس ثذتشیي ثسیبسی اص کبسثشاى پبیِ ّبی صیش صفحِ کلیذ سا ثبص هی کي. ًسجت ثِ هچ ًیض ثبػث آسیت خَاّذ ضذ

. ثْتشیي حبلت ثشای کیجَسد آى است کِ ًسجت ثِ هیض کوتشیي صاٍیِ سا داضتِ ثبضذ. حبلت ثشای هچ دست است

 

 

هرحله ششن 

 

 

الاتشیي ًقطِ هبًیتَس سا هطبّذُ هبًیتَس ثبیذ سٍثشٍی صَست ثبضذ ثِ گًَِ ای کِ ٌّگبم کبس ثب آى ثتَاى ة. هبًیتَس سا دس ثْتشیي هَقؼیت قشاس دّیذ

 ۴۰یي کشد یب ثِ ػجبست دیگش چطن کبسثش ثِ هَاصات ثبلاتشیي قسوت هبًیتَس ثبضذ ٍ فبصلِ ی ضوب ثب کبهپیَتش ثِ اًذاصُ طَل دست ضوب ثبضذ یب ة

. ٍس ثشخَسد ًکٌذّش گًَِ پشدُ یب آفتبة گیش سا ثِ گًَِ ای تٌظین کٌیذ کِ ًَس ثِ صفحِ ی هبًیت. سبًتیوتش ثبضذ ۷۰تب 
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هرحله هفتن 

 

 

اگش سٍی هیض یب جلَ کیجَسد فضبی کبفی ٍجَد داسد اص . کتبة یب ًَضتِ ای سا کِ هی خَاّیذ تبیپ کٌیذ، دقیقب سٍثشٍی خَدتبى قشاس دّیذ

. ًگْذاسًذُ کبغز استفبدُ کٌیذ

 

هرحله هشتن 

 

 

ّبی طَلاًی، ثشای اص ثیي ثشدى گشفتگی ٍ کَفتگی ػضلات، هقذاسی ثِ خَدتبى دس طَل هذتی کِ ثب کبهپیَتش کبس هی کٌیذ، ثِ دلیل ًطستي 

سؼی کٌیذ ثِ هذت . هطبلؼبت ًطبى دادُ اًذ کِ ثبثت ًطستي ٍ ػذم تحشک دس دساص هذت ثشای سلاهتی ضوب ثسیبس هضش است. استشاحت دّیذ

یب تَصیِ ای سا کِ دس اٍل ایویل ثِ آى اضبسُ کشدین اًجبم . اصیذچٌذ دقیقِ دس اطشاف قذم ثضًیذ، ثبیستیذ ٍ ثِ اًجبم چٌذ حشکت کططی ثپشد

. دس ّش صَست ّش کبسی سا کِ اًجبم دّیذ اص ًطستي دس یک جب ثِ هذت طَلاًی ثْتش است. دّیذ

س ٍضؼیت ثؼذ اص ّش سبػت کبس، کوی استشاحت یب تغیی. دقیقِ اًجبم دّیذ ۲-۱دقیقِ، حشکت کططی کَتبّی ثِ هذت  ۳۰-۲۰هی تَاًیذ ّش 

ثشای جلَگیشی اص خستگی چطن، ثب چطن . ّویطِ ًْبس خَد سا دس جبیی، دٍستش اص کبهپیَتش صشف کٌیذ. دقیقِ لاصم است ۱۰-۵ثشای حذاقل 

چٌذ ثبًیِ ثِ جبیی دٍستش اص هبًیتَس ًگبُ کٌیذ ٍ سپس ثِ ًقطِ ای ًضدیک، ایي حشکت سا چٌذ ثبس اًجبم . ّبیتبى حشکبت چشخطی اًجبم ثذیذ

. ثبًیِ ثب کف دست چطن ّبیتبى سا ثپَضبًیذ ۱۵ -۱۰ثشای استشاحت دادى ثِ چطن ّبیتبى ثشای . ّیذد
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هرحله نهن و آخر 

 

هی تَاًیذ حشکتی کِ دس تصَیش ّست سٍ اًجبم ثذیذ یب ایٌکِ ثب دست هخبلف اًگطتبى دست دیگِ . لاصم است” ٍسصش ثشای دست ّبیتبى حتوب

ایي توشیٌبت سٍ . هی تَاًیذ حشکبت پیطگیشاًِ دیگشی سا ًیض اًجبم دّیذ. دُ است ثِ طشف ػقت کطص دّیذسٍ دس حبلی کِ دست صبف ٍ کطی

چشا کِ یکی اص ثضسگ تشیي هطکلات پیص سٍی کسبًی کِ صیبد ثب هَس ٍ کیجَسد سشٍکبس داسًذ، سٌذسٍم تًَل . دس طَل سٍص چٌذ ثبس تکشاس کٌیذ

. لاهتی خَدتبى ثبضیذپس اص ّویي الاى ثِ فکش س. کبسپبل ّست

  
  

  
  

 
 

 

http://groups.yahoo.com/group/Goonagoon/join
http://groups.yahoo.com/group/Goonagoon/join
https://groups.yahoo.com/neo/groups/Goonagoon/info

