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: هلاقم 	 ناونع
کیتاتساوردیه 	 راشف 	 تحت 	 کیلیرکا 	 یا 	 هناوتسا 	 نزاخم 	 شنامک 	 راتفر 	 یسررب

: راشتنا 	 لحم
(1383 :	 لاس 	) ناریا 	 ییایرد 	 عیانص 	 یلم 	 شیامه 	 نیمشش

8 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
فیرش 	 یتعنص 	 هاگشناد 	، کیناکم 	 یسدنهم 	 هدکشناد 	 رایداتسا 	-	 یدایص 	 نسح

فیرش 	 یتعنص 	 هاگشناد 	 کیناکم 	 دشرا 	 یسانشراک 	 یوجشناد 	-	 ناسنوم 	 دمحم

: هلاقم 	 هصلاخ
یرایسب 	 تیساسح 	 دلاوف 	 فلاخ 	 رب 	 کیلیرکا 	 داوم 	 هک 	 اجنآ 	 زا 	. تسا 	 نزاخم 	 نیا 	 یحارط 	 رایعم 	 نیرتمهم 	 کیلیرکا 	 یا 	 هناوتسا 	 نزاخم 	 شنامک

نیا 	. تسا 	 توافتم 	 رایسب 	 دلاوف 	 هب 	 تبسن 	 کیلیرکا 	 نزاخم 	 شنامک 	 راتفر 	 اذل 	. دنراد 	 هریغو 	 یگتسخ 	، شنت 	 لامعا 	 خرن 	،	 شنت 	، امد 	 هب 	 تبسن
، شنت 	 حطس 	، امد 	 تارغت 	 هب 	 تبسن 	 شنامک 	 راب 	 تارغت 	،	FEM	و	 رارکت 	 شور 	 زا 	 هدافتسا 	و	 شنامک 	 یددع 	 یزاسلدم 	 لحارم 	 یسررب 	 اب 	 هلاقم

صاوخ 	 دوبهب 	 یاهشور 	 زا 	 یکی 	 ناونع 	 هب 	 کیلیرکا 	 داوم (	 stretching 	) یگدیشک 	. تسا 	 هدومن 	 یسررب 	 ار 	 یراذگراب 	 نامز 	 تدم 	و	 شنت 	 لامعا 	 خرن
. تسا 	 هدش 	 هداد 	 ناشن 	 کیلیرکا 	 نزاخم 	 شنامک 	 نآ 	 تاریثات 	 هک 	 دشاب 	 یم 	 حرطم 	 یکیناکم

: یدیلک 	 تاملک
ییاجباج 	،	 ورین 	،	 هلحرم 	،	 رارکت 	،	 شنت 	 لامعا 	 خرن 	،	 شنت 	،	 امد 	،	 شنامک 	،	 کیلیرکا 	 نزاخم

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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