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  َّاسی هقاٍهتی تعادلی اًعطاف پذیزی
کشش ایستا یا پَیا، دیگز 

 کشش ّا یا یَگا
توزیي ایستادى تز رٍی 

یک پا، استفادُ اس 

ت تعادلی،تجْیشا  

تای چی، توزیي  

هقاٍهتی تزای پاییي تٌِ 

 ٍ قسوت هزکشی تذى

ّای آساد، کش ٍسًِ 

ّای هقاٍهتی، هاشیي 

یا استفادُ اس ٍسى / ٍ 

تزای اعوال  تذى

 هقاٍهت

دٍیذى تا سزعت آرام، / پیادُ رٍی کزدى

 شٌا کزدى یا توزیي تا اتشارّای َّاسی 

هتٌاٍب یاتوزیٌات هتذاٍم   

 هثال

چِ کاری تایذ اًجام )

(داد  

کشش تا ًقطِ کشیذگی یا 

کوی قثل اس احساس 

(تذًٍِ دردٍلی )درد  

 سثک تا هتَسط

 
تَسط تا شذیذ م

ًسثتا سخت تا خیلی 

 سخت

هتَسط تا شذیذ ًسثتا سخت تا خیلی 

 سخت
 شذت

(تا چِ درجِ سختی)  

یا کشش ایستا اًجام 

دّیذ ٍ یا کشش پَیا را 

ثاًیِ حفظ  30تا  10تزای 

تار  4تا  2ایي کار را . کٌیذ

 در ّز کشش تکزار ًواییذ 

 

 

 

 ّوِ سهاى

 

 10تا  8حذاقل 

حزکت )ایستگاُ 

 ،ست 3تا  1، (ٍرسشی 

تکزار ًشدیک  15تا  10

تِ خستگی در ّز 

 حزکت

دقیقِ در ّفتِ  150تزای اکثز افزاد حذاقل 

دقیقِ در ّز جلسِ هی تَاًذ کافی  30)

ٍلاًی تز یا کَتاُ تز تاشذ، هی تَاًذ ط( تاشذ

اگز آهادگی جسواًی تالاتزی داریذ اًجام 

لیت ٍرسشی دقیقِ فعا 75دادى 

دقیقِ در ّز جلسِ  20تا  15حذاقل )شذیذ

در ّفتِ هی تَاًذ هٌاسة ( هٌاسة است 

 تاشذ

 

 

 

 هذت

(چِ قذر)  

رٍس در ّفتِ، 3تا  2  

رٍساًِ ّن هی تَاى اًجام 

 داد

رٍس در ّفتِ،  3تا  2

رٍساًِ ّن هی تَاى 

 اًجام داد

جلسِ در   2حذاقل 

رٍس تْتز  3ّفتِ، اها 

در رٍس  1حذاقل . است

تیي جلسات استزاحت 

 دّیذ

رٍس پشت سز ّن  2جلسِ در ّفتِ،  7تا  3

تذًٍِ توزیٌات َّاسی در تزًاهِ ًذاشتِ 

 تاشیذ

  

 تَاتز 

(چٌذ ٍقت یکثار)  

کشش را درسهاى ّا ٍ 

دفعات تیشتزی اًجام 

 دّیذ

سال سي  40اگز تالای 

داریذ، توزیٌات تعادلی 

را تیشتز اس تَصیِ ّای 

جذٍل گفتِ شذُ در ایي 

.اًجام دّیذ  

هیشاى کار را افشایش 

 8دّیذ، تکزارّا را تِ 

تکزار کاّش  10تا 

ست ّای تعذی . دّیذ

.را اضافِ کٌیذ  

اگز هی خَاّیذ آهادگی جسواًی خَد را 

ارتقا دّیذ، تز رٍی توزیٌات سخت ٍ تٌاٍتی 

 توزکش کٌیذ

 هیشاى پیشزفت

چگًَگی حفظ آهادگی )

(جسواًی  


