
 

 

 نایاقآ یارب اگوی هیلوا تکرح 11

 

 ریذپفاطعنا اهنماخ یهزادنا هب نایاقآ هک ارچ ،تسین یبسانم شزرو نایاقآ یارب اگوی دننکیم رکف دارفا زا یرایسب

 مانحا یایازم زا اهنماخ یهزادنا هب دنناوتیم مه اهدرم تقیقح رد .تسین اگوی لوا طرش یریذپفاطعنا اما .دنتسین

 هب هزورما اما ،هدشیم نیرتم نادرم طسوت یتنس روط هب هک تسا یشزرو اگوی لصا رد .دنوش دنمهرهب اگوی تاکرح

 .تسا نایاقآ یاگوی سلاک زا رتشیب رایسب نیگنایم روط هب اهزور نیا ناوناب یاگوی سلاک .تسا هدش لقتنم اهنماخ

 تسود هک دیتسه ینایاقآ وزج مه امش رگا .تسین مک مه رهام درم یاگوی ملعم اما ،دنتسه نماخ اگوی یاهیبرم رثکا



 ناترایتخا رد هناخ رد اگوی نیرتم عورش یارب ار زاین دروم تاعلاطا ماتم هلاقم نیا رد ،دینک ناحتما ار اگوی شزرو دیراد

 .مینکیم انشآ نایاقآ یارب اگوی هیلوا تاکرح اب ار امش و میهدیم رارق

 اگوی یارب ندش هدامآ

 یهسلج نیلوا یارب ات دینک نیرتم هناخ رد و دیریگب دای ار هیاپ تکرح دنچ تسا رتهب اگوی سلاک هب تنفر زا لبق

 یرتشیب سفن هب دامتعا دوشیم ثعاب مه و تسا ندب اب ندش انشآ یارب یبوخ عورش مه راک نیا .دیشاب هدامآ سلاک

 .دیشاب هتشاد سلاک رس تاکرح مانحا یارب

 .دینک باختنا ار تسا رتبسانم امش یارب هک نآ سپس و دینک هعلاطم اگوی عاونا دروم رد •

 ات دینک اشاتم ار اگوی یاهسلاک تانیرتم زا یمک دنهد هزاجا امش هب ات دیهاوخب و دیورب یشزرو هاگشاب کی هب •

 .دیشاب هتشاد دیاب اگوی زا یعقوت هچ دینادب

 .درک دیهاوخ تفرشیپ عیرس یلیخ نوچ دیشابن نارگن .دینک باختنا عورش یارب ار یتامدقم سلاک کی •

 

 تسین لوا طرش یریذپفاطعنا



 دوخ یاپ تشگنا هب ار ناشتسد دنناوتب شزرو رد هک دنتسین فطعنم ردقنآ نوچ دننکیم رکف اهدرم زا یرایسب

 شیپ ندوب ریذپفاطعنا و اپ ناتشگنا هب تسد ندناسر هناتخبشوخ اما .دنورن اگوی غارس هب تسا رتهب سپ ،دنناسرب

 .داد شیازفا ار یریذپفاطعنا ناوتیم نیرتم اب و تسین اگوی عورش یارب یزاین

 اگوی رد حیحص سفنت

 

 اگوی تاکرح اما .دنرامشب هقیقد ای تِس ،رارکت اب ار دوخ تاکرح هک دنراد تداع امتح ،دناهدرک شزرو لابق هک ینایاقآ

 مانحا هک یتکرح دیدرک ساسحا هک یماگنه .ینیب قیرط زا لماک و قیمع سفن کی ؛دنوشیم یریگهزادنا سفنت اب

 ساسح تمسق نآ هب ار دوخ سفنت هک دینک رکف ،تسا هدش ناتندب زا یتمسق رد یتحاران ساسحا ثعاب دیهدیم

 تاکرح زا مادکره رد سفنت رگا .دینک رتینلاوط ار نآ هک دینک یعس و دیشاب دوخ سفنت تعرس هجوتم .دیتسرفیم

 .دینک تحارتسا و دیهد رییغت ار دوخ تکرح ،دش راوشد

 رد فعض و یگتفرگ ساسحا هک تسا یدارفا یارب ام داهنشیپ ،مینکیم یفرعم همادا رد هک ینیتور تکرح 11

 رتشیب یلک روط هب طیارش نیا .دنراد یوق یهنتلااب اما ،دننکیم هناش و گنیرتسمه ،)Hips( نگل یهیحان تلاضع



 طیارش نیمه یکیزیف رظن زا هک ییاهنماخ هتبلا .دنرادن ار اگوی یهبرتج اما دننکیم شزرو هک دوشیم لماش ار یندارم

 .دننک هدافتسا اهنیرتم نیا را دنناوتیم مه دنراد ار

 نایاقآ یارب اگوی هیلوا تاکرح
 یارب و دینک نیرتم ییاهنت هب دهدیم هزاجا امش هب و تسا دیفم اگوی هیلوا تاکرح و هیاپ تانیرتم زا یخرب یریگدای

 .دیوش هدامآ سلاک یهرود نیلوا

 )Standing Forward Bend( فاص یاهاپ اب نییاپ تمس هب ندش مخ .۱

 

 مان .دنکیم کمک امش هب تکرج نیا رد هبذاج هک ارچ تسا گنیرتسمه تلاضع یارب یششک تکرح نیرتهداس نیا

 .دیشابن دسرن ناتیاپ تشگنا ای نیمز هب ناتتسد تشگنا هک نیا نارگن .تسا )uttanasana( اناساناتوا تکرح نیا

 .دینک مخ ار دوخ یوناز هک نیا نودب ،دنوش هدیشک اهاپ تشپ دیهد هزاجا و دیوش مخ طقف



 هک یروط ؛دیوش مخ ولج هب و دینک عورش قیمع سفن کی اب ار تکرح ،دینک زاب نگل ضرع یهزادنا هب ار دوخ یاپ

 و دنشاب نوریب تمس هب اهنجرآ تهج هک یروط دیراد هگن دوخ ندب رانک رد ار اهتسد .دشاب فاص لاماک امش تشپ

 مانحا راب 5 ار تکرح نیا .دیوش مخ نییاپ تمس هب و دیربب لخاد ار دوخ مکش ،مدزاب اب هارمه .ندب تمس هب هن

 .دینک تقد دوخ سفنت هب و دیهد

 )Lunge Plus a Twist( شخرچ اب گنلا .۲

 

 رد ،دینک فاص و دیربب بقع هب مدق کی ار تسار یاپ و دینک مخ ولج تمس هب ار دوخ یوناز دیاهداتسیا هک یماگنه

 هگن فاص لاماک و دیربب هجنپ یور ار تسار یاپ .دیاهدرک مخ ،پچ یاپ چم یاتسار رد ار دوخ پچ یوناز هک یلاح

 اگوی کولب ناتتسد ریز ،دسرینم نیمز هب ناتتسد هک یتروص رد ای دیراذگب نیمز یور ار دوخ ناتسد دیناوتیم .دیراد

 پچ تسد و دیراد هگن کولب ای نیمز یور ار تسار تسد سپس و دیشکب قیمع سفن دنچ تلاح نیا رد .دیهد رارق

 تسار یاپ لااح .دیروایب نییاپ ار ناتپچ تسد سپس و و دینک ثکم قیمع سفن 5 ات 3 یهزادنا هب .دیربب لااب ار

 .دینک رارکت ار تکرح و دیروایب ولج ار دوخ



 

 )Cat and Cow( واگ و هبرگ تکرح .۳

 

 هتفرگ رارق نگل ریز اقیقد اهوناز و هناش ریز اقیقد اهتسد چم هک دینک تقد .دیریگب رارق نیمز یور اپ و تسد راهچ

 نوتس ندرک مرگ یارب تکرح نیا .دیهد رارق هدش هلول یهلوح کی دوخ یوناز ریز دیراد یساسح یوناز رگا .دنشاب

 ؛دیناخرچب لااب تمس هب ار رس و دینک لش ار مکش ،دیربب لااب تمس هب ار دوخ هچیلابمد ناوختسا ،مَد اب .تسا تارقف

 .دیزادنیب نییاپ هب ار رس و دینک درگ ار رمک ،دینادرگرب لخاد هب ار مکش ،مدزاب اب سپس .دوش دوگ امش رمک هک یروط

 .دینک رارکت مدزاب و مد اب ،راب 5 یارب ار تکرح نیا

 

 



 

 )Downward Facing Dog( نییاپ تروص اب گس .۴

 

 ار اهاپ و  اهتسد فک .تسا اگوی فورعم تاکرح زا یکی نوچ دیاهدینش مه لابق ار فورعم تکرح نیا مسا امتح

 راشف اهتسد چم هب ات دیربب بقع هب ار هناش و دیشکب لااب ار دوخ نگل ،دینک فاص ار اهاپ .دیهد رارق نیمز یور

 نازیوآ هک دیهد هزاجا و دیربب ندب ریز و لخاد تمس هب ار رس .دشاب هتشاد ار 8 ددع لکش دیاب امش ندب .دوشن دراو

 اپ تشپ رد ششک ساسحا هک یتروص رد .ار یدعب یوناز سپس و دینک تسار و مخ یمک ار اهوناز زا یکی مارآ .دوش

 تکرح نیا رد قیمع سفن 5 نازیم هب .دینک مخ یمک ار اهوناز دیناوتیم دیراد هگن فاص ار اهاپ دیناوتینم و تسا دایز

 .دینابم یقاب

 

 



 )Plank( کنلاپ .۵

 

 یور یروط ار اهتسد فک و دیشکب زارد نیمز یور رمد تروص هب .دشاب انشآ امش یارب مه تکرح نیا لاامتحا

 .دنشاب اتسار کی رد یدئوس یانش تکرح دننام دیاب نگل و اهنار .دشاب هتفرگ رارق هناش ریز چم هک دیهد رارق نیمز

 ندرک یوق هب تکنلاپ تلاح رد ندنام .دشاب هدش هدیشک اپ چم ات رس زا فاص لاماک طخ کی دننام دیاب امش ندب

 تمس هب نگل هک دیدش هجوتم رگا و دینابم تلاح نیا رد سفنت 10 ات 5 نیب .دنکیم کمک امش ندب یهنتنایم

 .دینک تحارتسا ،دندرک فعض ساسحا اههناش ای دمآ نییاپ

 

 

 



 

 اگوی تاوکسا ای )Garland( دنلراگ .۶

 

 یور لماک ،تاوکسا تلاح هب و دینک مخ ار اهوناز .دینک زاب )رتم یتناس 45 دودح( زادناریز ضرع یهزادنا هب ار اهاپ

 تخس رایسب دنراد یکشخ نگل هک یناسک یارب راک نیا .دشاب ساتم رد نیمز اب نساب هک نیا نودب ،دییایب نیمز

 و دنراد ندش دنلب هب لیم امش یاههنشاپ رگا .دینک هدافتسا نیزگیاج یاهشور زا زاین تروص رد سپ دوب دهاوخ

 بقع تمس هب ولج یاج هب راک نیا اب .دیهد رارق اپ یاههنشاپ ریز و دینک هلول هلوح کی ،دیوریم اپ یهجنپ یور

 دوخ نساب ریز یکولب دیناوتیم یتح .دتفایم میهدیم رارق اههجنپ یور ار ندب نزو یتقو هک یقافتا ؛دیوشیم لیام

 وناز لخاد ار نجرآ ناکما تروص رد و دینابسچب مه هب هنیس یورهبور ار اهتسد فک .دوش رتمک راشف ات دیهد رارق

 ار تکرح دیدرک ساسحا درد وناز رد رگا .دیهد رارق نیمز یور ار اهتسد فک ،دیتسناوتن هک یتروص رد .دیهد رارق

 هدودحم نآ هب ار دوخ سفنت هک دینک روصت ،دیتشاد اپ یهلاشک و نگل رد یتحاران ساسحا رگا و دیهدن همادا

 .دیتسرفیم



 

 )Tree Pose( تخرد تکرح .۷

 

 و هدرک دنلب ار پچ یاپ و دیهد لاقتنا تسار یاپ هب ار دوخ نزو .دیتسیاب تسا مزلا یلداعت تکرح نیا مانحا یارب

 هب ار اپ تقوچیه اما تسین یلکشم دیروایب لااب دایز ار اپ دیتسناوتن رگا .دیهد هیکت تسار یاپ نار لخاد ار نآ فک

 اب .دینک ادیپ دوخ یاپ یارب یتباث یهطقن و دینابسچب مه هب ،هنیس یورهبور ار اهتسد فک .دیهدن هیکت وناز رانک

 ؛دیتفیب یتح ای دیزغلب رگا درادن یلاکشا .دیهد رییغت ار دوخ یاپ سپس و دیشکب قیمع سفن 5 ،سفنت یور زکرتم

 ار دوخ لداعت دیناوتیم تعرس هب امش هک تسا نیا اگوی رد تخرد تکرح دروم رد بلاج یهتکن .دینک یعس هرابود

 .دینک ادیپ

 

 



 )Cobbler’s Pose( رلباک تکرح .۸

 

 ات اهوناز دیهد هزاجا .دیناسرب مه هب دوخ ندب یولج ار اهاپ فک و دینیشنب نیمز یور تخرد تکرح نایاپ زا دعب

 راوشد ناتیارب راک نیا و کشخ یلیخ امش یاهاپ رگا .دنوش هدیشک هلاشک تلاضع ات دنتفیب نیمز یور نکمم یاج

 اگوی کولب ای نسوک ،هلوح ددع 2 دیناوتیم نینچمه .دینیشنب اگوی کولب ای هدش ات یوتپ کی یور دیناوتیم تسا

 .دیهد رارق دوخ یاهوناز ریز ار

 

 

 

 



 )Bridge Pose( لپ تکرح .۹

 

 نیمز یور ،دنتسه مه یزاوم اهاپ هک یلاح رد ار اهاپ فک و دینک مخ ار دوخ یاهوناز ،دیشکب زارد دوخ تشپ یور

 قیمع سفنت .دسرب اهاپ هنشاپ هب ناتتسد ناتشگنا کون هک دینک مخ ییاج ات ار دوخ یوناز دینک یعس .دیهد رارق

 دینزب هرگ مه هب رمک ریز ار دوخ ناتشگنا دینک یعس .دینزب لپ و دینک دنلب نیمز زا ار دوخ نگل مَد اب ؛دینک عورش ار

 .دیراد هگن دوخ ندب رانک ار اهتسد دیدشن قفوم رگا .دوش داجیا هناش ششک ات دیهد راشف بقع هب ار اههناش و

 .دینادرگرب نیمز هب ار نگل یمارآ هب دعب و دیشکب قیمع سفن 5 .دنوش زاب مه زا امش یاوناز ای اهاپ دیهدن هزاجا

 تمسق رد ،ناترمک ریز اگوی کولب کی دیناوتیم کمک یارب .دینک رارکت ار تکرح هرابود سپس و دینک تحارتسا یمک

 .دیهد رارق رمک یدوگ

 

 



 

 )Crow pose( غلاک تکرح .۱۰

 

 هنتلااب هک یناسک .میدرک داهنشیپ نایدتبم یارب ار تکرح نیا روطچ هک دینک بجعت تکرح نیا ریوصت ندید اب دیاش

 رد هک ییاهتکرح زا هدافتسا .دنریگیم دای دوز یلیخ ار اهتسد هب طوبرم یلداعت تاکرح ،دنراد یوق یهنتنایم و

 دایز ار ناشسفن هب دامتعا و دنکیم داجیا نایاقآ یارب اگوی زا یرتهب تخانش ،دنیآیم مانحا لباق ریغ رظن هب لوا هاگن

 .تسا هدننکمرگرس ناتیارب نآ ندرک ناحتما اما دیهد مانحا لاماک ار تکرح دیناوتن هک دراد لامتحا .دنکیم

 مخ ار اهنجرآ .دنشاب بقع تمس هب اهنجرآ هک یروط ،دیراذگب نیمز یور ار اهتسد فک و دینیشنب اهاپ هجنپ یور

 .دیزادنیب ولج تمس هب ار دوخ نزو یمارآ هب ینک یعس و دینک دنلب ار دوخ نساب .دینک اهوناز هاگهیکت ار اهوزاب و

 ساسحا شلات راب دنچ زا دعب رگا .دینک دنلب نیمز یور زا ار اهاپ دینک یعس جیردت هب و مکحم اهوزاب یور ار اهوناز

 .درادن یداریا چیه ،دیتسین هدامآ تکرح نیا یارب زونه دیدرک



 

 )Corpse Pose( دسج تکرح .۱۱

 

 .دوشیم هتفگ مه ینایاپ ندرک سکلیر نآ هب هک دسریم نایاپ هب اناشاواس ای تکرح نیا رد تحارتسا اب اگوی نیرتم ره

 کی یارب ار ناتنهذ و دیربب تذل دیاهداد مانحا هک یتانیرتم ریثأت زا و دیشکب زارد نیمز یور تحار لاماک دیاب امش

 .دینک کاپ هاتوک نشیتیدم
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