
 

 

 

 شيورز ژماسا هگاركا

 زادهنصير يلمهداعبد كترد



 
لحادرنه ن و باستادر در دوره ملت نه  يك 

يش اپيد نماز قيقد رطو به تا نيست درقا حاضر
 .مشخص كندروش ين ابا را شنايي بشر و آ

 : ژماسا تعريف
  ينازسر سركيسر فسووپر : 



 : ژماسا تعريف
 

 

 

 ژماسا  يك به ىسر هارمانو تحركا و ستيد روى بافت ىها منر

 گفته نبد با كه دشو مي افهدا به توجه مختلف اتثرا نداتو مي

 عصبي هستگاد روى مختلفي موضعي نخو دشگر و عضلاني -

( Grtrod Beard) عمومي و شتهدا تنفسي و لنف ، .باشد 



 
 زىبان ماز ازشي ژ ورزماسا 

 نيونا در نباستا لمپيكا ىها
 . ستا دهبو توجه ردمو

 از بعد و قبل دوران ينا در 

ران شكان ورزمسابقه بد
يز ر ربسياى توسط شن ها

 .مي شدژ داده ماسا
 ژكه به ماسادى لين فراو 

 يشافزا اىبر شيرو انبعنو
 توجه رانشكاورز دعملكر

 .م.ق ١٥٠ .دبو گالن ، دكر

 شيورز ژماسا يخچهرتا
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شيورز ژماسا ارگذ نبنيا 

پر هنريك  كترد وزىمرا
 .دلينگ بو

 ١٧٧٦) – ١٨٣٩ )شيورز ژماسا يخچهرتا



 
 ىهازى باى هادوره لين از او 

جنگ  از پس هيژو به لمپيكا
 انبعنو ژماسا دوم جهاني

از  برخياى برورى شي ضررو
 مي شدب تيم ها محسو

 ١٩٧٢ لمپيكا ىها زىبا از ماا 
 را دخو هجايگا، ژماسا مونيخ

 ىها برنامه از يكي انعنو به
 در شيورز - پزشكي تكميلي

 اپيد شيورز دعملكر دبهبو
 .دكر

 لمپيكا در شيورز ژماسا رظهو



 شيورز ژماسا اتتاثير

 ليهات اوتاثير  

 ثانويه اتتاثير



 شيورز ژماسا ليهاو اتتاثير
 

 
 ) چسبندگي فعر

 تمايعا دشگر يشافزا 
 عضلاني زىسا آرام 
 همبند  ىبافت ها و تعضلا زىسا اجد) 
 جوشگاهي بافت طبيعي ىگير شكل  

 همبندى بافت هازى طبيعي سا
 اى ماشه طنقا دنكر لفعا غير 

  عموميزى ساآرام 

 ابضطرا كاهش 
 شتنب داخوس حسارى و ايش هوشياافزا 



 شيورز ژماسا ثانويه اتتاثير

  بيشترژى نراتامين  
 مفاصل ترآزاد حركت

 تر سريع ليهاو گت به حالتزبا 
 درد كاهش 
 هيجاني تتحريكا از مناسبي سطح 
  بمطلو هنگيزا و مثبت تراز نداچشم 



 ينازسر لمد سساا بر شيورز ژماسا يبند تقسيم
 

 

 

 شتيابهدژ ماسا   ( ٢٠ ) قيقهد

 تمرين هيژو شيورز ژماسا 
 ( ٣٠ ٥٠ ليا ) قيقهد

 تمسابقا در شيورز ژماسا 
 مسابقه از قبل ژماسا - لفا
 )قيقهد ٦ ليا ٥ (

 ورىيكار ژماسا -ب
٣٠ليا ٤٠ قيقهد  مسابقهاز  پسو  بين ( ) 



  مانيدر شيورز ژماسا 





 زىسازبا شيورز ژماسا 
 تمسابقا در شيورز ژماسا 
 مسابقه از قبل ژماسا -لفا

 بين مسابقه ژماسا -ب
 مسابقه از بعد ژماسا -ج
 هنددار نگه شيورز ژماسا 

 بنجامين لمد سساا بر شيورز ژماسا يبندتقسيم 







 نظرران از شكازى ورزساده ماف آمسابقه با هده يژوشي ژ ورزماسا 

 .دشو مي اءجرا شيورز ىها ارديدرو در شركت اىبر نيروا و بدني
 ژماسا حلامر متماا با را دخو رشكاورز ادىنفرا ىها مسابقه در 

از  غلباتيمي  ىها ورزش در حالي كهدر  هددمي  قابتي تطابقر
 .يدآنيمه ممانعت به عمل مي دو بين و در قبل ژ ماسااى جرا
 ردمو ىها روش و افهدا نظر از مسابقهاز  پس و بين ، قبل ژماسا 

 .ستوت ابا يكديگر متفاده ستفاا

 مسابقه هيژو شيورز ژماسا



 

 

 

 

 .ستا مسابقه از قبل شيورز ژماسا در صليا فهد گيدماآ  مي ژماسا ، مسابقه از قبل نداتو

 .كند كمك او ىبعدرزه مبا اىبر رشكاورز نفس به دعتماا وني روا ، جسماني گيدماآ به
  لنتقاا اىبرن خو دشگر يشافزا شامل مسابقهاز  قبل ژماسا افهدا ،جسماني  بعداز 

، حد عضله از  كاهش تنش بيش، همبند ى ها بافتدن كرم گر ت ،عضلا بهن كسيژا
 .ستب امنه حركتي مطلوداكسب اى كشش بر

  از قبل ابضطرا كاهشو تمركز  ، هنيذ شفافيت ژماسا عين نوا هيجانيو ني روا بعداز 

 .هددتوسعه مي را مسابقه 
 كاهشرا  يدگيد سيبآ لحتماا نداتو مي مسابقهاز  قبل ژماسا ، ىپيشگير بعداز   .هدد

 دبرنامه تمرين شواز ند بخشي امسابقه مي تواز قبل ژ ماسا. 

 مسابقه از قبل شيورزژ ماسا















 هكوتاآن  تمد  ( ٢٠-١٥ قيقهد باشد )

 باشد شتهدا بالايي تشد 
 دشوب جتناا وز دردبر از. 
 ىها فعاليتدر  كه دگي متمركز شوربز عضلاني ىها وهگر روى 

 .دمي شوده ستفاى اشي بعدورز

 مسابقه از قبل شيورزژ ماسا



 مسابقه از قبل شيورز ژماسا ده درستفاا ردمو ىها روش

 دنفشر 
  ه اىيردامالش  

  گسترشي حركت
 اىضربه 

 دادن نتكا 
 كشش و مفصل ك درآوردنتحر به 



 تمسابقا بين شيورز ژماسا
  بايد رانشكاورز كه مانيز 

 ٢ ال ١ طي در ربا چند اىبر
 قفهو بي رتصو به يا و روز
 روزه چند دوره يك طي

 چرخهدو تمسابقا مانند (
 ، دازدبپر قابتر به ) ارىسو

 مسابقه بين شيورز ژماسا
 گشتزبا  به  نداتو  مي 

نيز  و ليهاو حالت به رشكاورز
 .كمك كندزى او ساده ماآبه 



 

 

 باشد هكوتا آن تمد  ( ١٥-١٠ )قيقهد

 گرفتهر كا به بيشتر عضلاني كه ىها وهگر ،ليه او حالت به گشتزبا بر 

 دمتمركز شود ، مي شو
 تحمل را رفشا بيشترين حي كهانو درگذشته  فعاليت از حاصل تنش 

 هددكاهش ، ند ده اكر
 در حركت تسهيل و نخو دشگر يشافزا اىبر مناسب هايي روش از 

 دشوده ستفاامفصل 
 كند تنظيم را هيجاني و نيروا گيدماآ 

 نباشدك ناو دردعميق ژ ماسا 

 مسابقه بين شيورز ژماسا ايجرا در كلي لصوا







 يا و يگرد رشكاورز ، مربي ، ههندد تمرين كمك با ستا ممكن مسابقهبين  ژماسا 

 دشواء جرژ امتخصص ماسا
 گشت بهزباژ ماساى ها دبرركا اير، زنيست  موثر ين حالتژ دادن در اماساد خو 

 .ستايگر موثرتر د دليه با كمك فراوحالت 

 طبيعي حالت به رشكاورز قلب نضربا و تنفس ادتعد ماني كهز تنها ژماسا  برگشت

 دمي شواء جرا

 ٢ طي در نداتو مي ژماسا  ٣ ليا .دشو اءجراجلسه 

 بايد حتما ، رامي باشد  قبلي ىها يدگيد سيبآ رچادنها آ در رشكاورزحي كه انو 

 .ار دادبرنامه مد نظر قردر 

 ١٢ ليا ١٠ از ست بعدا گليكوليتيك هستگاد ژىنرامنبع  نهادرآ كهى ها ورزش در 
 .دشو مي داده ژماسا قيقهد ١٢ تمد اىبر و قيقهد

 مسابقه بين شيورز ژماسا ايجرا در كلي لصوا



 

 

 در نچو ( ساعت چند فاصله با ىمسابقه بعد گرا 
 يا و لليباوا مسابفه در نچو ( هيندآ روز يا )شنا مسابقه

 يي ستثناهاا انتو مي ، دشو منجاا ) ارىسو چرخهدو
 يا وقيقه د ٩٠ ليا ٦٠ ژ ازماسا جلسه نماز يشافزا نچو
 اىبر را عموميزى سا آرام ىهاروش  از ىگير ربكا

 .شد قبلي قايل هشد كرذ ىها توصيه

 مسابقه بين شيورز ژماسا ايجرا در ءستثناا اردمو



 

 

 دنفشر روش 
 سطحي و ننداسر روش 
 ورزدادن روش 
 ه اىيردا مالش روش 
  گسترشيروش 
 اى ضربه روش 

 مسابقه بين شيورز ژماسا در دهستفاا ردمو يها روش







 ستا متمركز هيجاني و نيروا ، ليه جسمانياو حالت گشت بهزبا بر. 

 هكوتا آن تمد دشو اجرا مسابقهاز پس بلافاصلهژ گر ماساا  ( ١٠ ليا ١٥ ) ماا ؛ باشد مي

 تر طولاني آن تمد دشو منجاا تر يرد يا و تساعا يك از پس گرا ( ٣٠-٩٠ قيقهد .ستا )

 دشو مي خاصي توجه ندا گرفته ارقرر شي تحت فشاورز فعاليت در عضلاتي كه به. 
 دشو منجااملايم تر ر فشا با ژماسا با ژماساه عمد بخش مسابقهن ماز به نشد تر يكدنز با. 
 پوست دنكر جمع ، ورزدادن ، دنفشر ، ننداسر : شامل بخش ينا در اولمتد ها هشيو ، 

 كشش و مفصل آوردن در حركت به ، موضعي زىهاسار اى، هيردا مالش
 دشو لقت كنتردبه  بايد رفشا رممتو ىها حد بافتاز  بيش دنفشر از بجتناا اىبر. 

 مسابقه از پس شيورز ژماسا





 ها كشيدگي 
 ها گيردخو پيچ 
 عضلانيى گرفتكي ها 

 لاليز ىها كيسه بلتهاا 

 ساييدگي پوست 

 زدن ولتا 
 ظبامو مسابقه بايداز  پس ژماسان جريا در قفوارد بر مو وهعلا 

فت ن و ابدد ياى زگرمان ، بدآب فتن رست از دعلايمي مانند 
 .دبور شكان ورزبدى ماد

 مسابقه از پس همشاهد قابل يها سيبآ



 فكووبير
 ديپيشنها زيسازبا سيكل وميكر در شيورز ژماسا برنامه

 

 

 

 

 

 

 شنبه يكشنبه شنبهدو شنبه سه شنبهرچها پنجشنبه جمعه

ژ ماسا
 هيژو

ژ ماسا
 عمومي

 ژماسا
 هيژو

ژ ماسا
 عمومي

ژ ماسا
 هيژو

ژ ماسا
 عمومي

ژ ماسا
 هيژو



 ژماسا ايجرا در كلي لصوا

 مطلوبي يطاشر از اهو تهويه و ارتجه حردر ر ،نو ا ،صد نظر ازبايد  ژماسا محيط  ـ١
 .باشد رداربرخو

يط اشر عايتر نيز و ليهاو زىسا دهماآ رمنظو به ستا بهتر ژماسا تحت دفر ٢-
 .كندم ستحماژ اماسااز شتي قبل ابهد

د شو مي توصيه ضمنا ، باشد مگر و خشك ، تميز بايد ژورماسا ىها ستد ٣-
بهتر  اىجرا اىبر دخو ىها ستد دنكر دهماآجهت  خاصي ىها نرمش از ژورماسا
 .كندده ستفار اتحمل فشاژ و ماسا

 را ژماسا ىها هشيو از برخيان تو نيز مي مكر يا و غنرو دبرركا ونچه بد گرا ٤-
 .دشو مي توصيه ادمو ينا از دهستفاا تقااوغلب ا در ماا دنمو اءجرا

مختلفي  ىها روش سساا بر و دىمتعد ملاعو به توجه با انتو مي را ژماسا نماز ٥-
 *.دقبل محاسبه شواز 

 .يابد مي يشافزا يجربتد نداتو مي مانيدوره در يك لطو در ژماسا تشد ٦-



 ژورماسا ستد يپذير فنعطاا و تقويت ايبر ستد هيژو تتمرينا
 

 

 



 

 

 

 

 مبه كيلوگر نبد وزن قيقهدبه  جلسه هر نماز تمد

 مكيلوگر ٦٠ تا ٤٠

 مگر كيلو ٦٥ تا ٥٠

 مكيلوگر١٠٠ تا ٦٠

 مكيلوگر ١٠٠بالايي  <٦٠

 رانشكاورز هيژو عموميژماسا نماز تمد



 ژماسا در مكر و غنرو دبرركا

Mineral oils  

Vegetable oils  

Talcum powder 



 ژماسا ايجرا در كلي لصوا

 -بايد دشو مي گرفته ربكا ژماسا جهت كه صندلي يا و تخت ٧ 
 . باشد مناسب

 -و عضله حجم و ناحيه ، هشيو عنو به بسته ستد رفشا انميز ٨ 
 .باشد وتمتفا انتو ميرشكاورز دعملكر سطح

 -تكنيكو حركت عنو به بسته ژماسا مهنگا در ستد سرعت انميز ٩ 
 .باشد مي وتمتفا

 -مي سعي ، ترجيحا ماا دهبو وتمتفا ژماسا در ستد مسيرحركت ١٠ 
 باشد وىلنفا و ىيدور نخو نجريا جهت در مسير تا دشو

 -باشد وتمتفا نداتو مي ژماسا در نيز ستد حركت سرعت ١١. 



 مناسب تخت يك يها يژگيو
 



 ) مهادا ( ژماسا كلي لصوا
 .شوند اءجرا سيستماتيك و منظم رتصو به بايد ژماسا ىها تكنيك 12-
 رشكاورز نيز و جنس ، سنن چو ملياعو به هشد گرفتهربكا ىها تكنيك عنو 13-

 .داردبستگي اد فردن ابو
 .دشو هپوشيد بايد ژماسا تحت قسمت ژماسا نپايا از پس 14-
 گاهيآ ژماسا تحت دفر نيروا وجسماني  ضعيتو از بايد ژماسا حلامرم  تمادر  15-

 .باشيمشته دا
 نظر ردمو ىها امندا ىپذير جنبش رمنظو به حتما ژماسا از قسمت هر نپايا در – 16
 .هيدد حركت لفعا غير رتبصورا 

 و تنه از ندابتو كه باشد اى گونه به بايده هندد ژماسا دفر ىگيرارقر ضعيتو 17-
 كند دهستفاوانير لعماا جهت دخو ىها همهر نستو

 ترين در آرام تكه عضلا حالتي باشددر  نيز بايد ژماسا تحتد ضعيت فرو ١٨-
 .باشند شتهار داقرد خو ضعيتو



 دنيستاا غلط و ستدر ضعيتو
 

 



 ژماسا ارتكر و ادتعد ، نمازت مد
 

 ١٠ هوفا نظر از  تا ٢٠ ٣٠ و موضعي ژماسا اىبرقيقه د تا ٤٥ قيقهد

 .گرفت نظر در بايد عمومي ژماسا اىبر
  ورىضر ژماسا منجادر ا دفر سن نظر گرفتن در ستامنل معتقد 

 .ستا
  ژماسا تحركا ادتعد وىجثه  وبدني  ضعيتو سساابر  دفر هردر 

 .ستوت امتفا
 بايدن نااجواز  پير كمتراد فرايا  ها بچهدر  دان ومراز كمتر ن ناز در 

 .دكرار تكرژ را ماسا



 ژماسا يها اي روشجرا در ها ستد ارستقرا هنحو

 نگشتيا تك ارستقرا 
 هم روى بر نگشتيا دو ارستقرا 
 نگشتيا چندار ستقرا 
 هم روى نگشتيا چند ارستقرا 

 ستدكف م تماار ستقرا 
 يگرد ستدبر  ستد كف ارستقرا 
 ننگشتاا بند پشت ارستقرا  
  هست مشت شدار دستقرا
 ساعدار ستقرا



















 نگشتيا تكار ستقرا



 هم روي بر نگشتيا دو ارستقرا



 

 

 

 

 

 

 نگشتيا چند ارستقرا



 

 

 

 

 

 

 هم روي نگشتيا چند ارستقرا



 

 

 

 

 

 

 ستد كف متما ارستقرا



 

 

 

 

 يگرد ستد بر ستد كف ارستقرا



 

 

 

 

 

 

 ننگشتاا بند پشت ارستقرا



 

 

 

 

 هشد مشت ستد ارستقرا



 

 

 

 

 

 

 ساعد ارستقرا



 

 

 

 

 

 شكمروي  به هبيداخو ضعيتو



 

 

 

 

 

 پشت به هبيداخو ضعيتو



 

 

 

 

 پهلو به هبيداخو ضعيتو



 نشستن حالت در ضعيتو
 
 

 
 

 
 

 



 

 
١- Effleurage & Stroking 

٢- Petrissage 

٣- Broadening 

٤- Friction 

٥- Compression 

٦- Tapotement 

٧- Vibration 

 شيورز ژماسا صليا يها هشيو



 

 
١- Effleurage & Stroking 

٢- Petrissage ( Kneading ,Picking up , wringing , Rolling ) 

٣- Tapotement ( Hacking , Pounding, Clapping , Beating 
) 

٤- Compression 

٥- Friction & frictions 

٦- Vibrations & shaking 



 

 ننداسر ) Sliding ( 
 دادن ورز Kneading) ( 
 گسترشي حركت Broadening) ( 

( Compression ) دنفشر  
 پوست  دنكر بلند) Lifting Skin ( 
 اى ضربه ىها حركت ) Percussion / (Tapotement 

( Superficial Friction) مالش سطحي 
 عمقي مالش ) Friction Deep ( 

( Vibration/ Shaking ) شيزلر  حركت 

 شيورز ژماسا پايهي ها روش



 شيازنو سطحي تحركا و ننداسر روش



 

 

 
 

 

 



 )ژپتريسا( دادن ورز يها روش
 

 

 

 



 

 
 ىها مهماتو در صبخصو تعضلا دحا گيرپا در عمقي نيدينگ 

 خلي عضلانيدا

 مفاصلد حا بلتهاا ناحيه در نيدينگ 
 عفونت پوستي عنو يا هر پوستي ىها رىبيما 
 زمبووتر و مبوفلبيتوتر صبخصو خونيوق عر رىبيما يا سيبآ 

 ىيدورعمقي 

 نمادر محل در يا و يكدبدخيم نزرى بيما 

 نمادر محل در يا يكدنز لباكتريا ىها عفونت 



 دنفشر يها روش
 

 

 



 اي ضربه يها روش
 

 



 

 

 ستا عممنو وزستئوپرا و ها شكستگي اردمو در كلاپينگ تكنيك از دهستفاا. 
 مي يهر مبوليآ به منجر كهى نروكر زمبووتر در صقلبي بخصو دحا ساييرنا در 

 ).ستا عممنو كلاپينگ ( دشو
 دشو يهر وقعر ادنسدا به منجر ستا ممكن كه يهر دحا مبوليآ در  

 بالان خور با فشاران بيمادر 

 سپاستيكا رانبيما در 
 هستند دحا اىضربه  ادم رچاد ىها بافت در 
 نمادر ردمو ناحيه در رىبيما شگستر لحتماا نسرطا يا و سل اردمو در 



 )فريكشن(مالشي  يها روش
 

 

 



 

 
 ضربه از ناشي تريتآر 

 ( پوستي ىها رىبيما  ) پوستي دحا بلتهاا
 سيتربو 
 نمادر يكدنز ناحيهدر  سل نئوپلاسم يا 
 ماتوئيدرو تريتآر 
 عفونت مفاصلل و عفونت باكتريا  
  منر ىهارساختا در زىسا انستخوا
 زاننكيلواسپونديليت ا



 گسترشيي ها روش



Vibration 
 



  يشهاورز از برخي در ژماسا تحت حيانو

 نياميد و دو 
 لبسكتبا 
 ارىسو چرخهدو 
 لفوتبا 
 شنا 
 كتيرا ىها ورزش 
 لليباوا 
 نياقايقر 

 سكيا 

 دارىبر نهوز 



 هپيماييرا و دو در ژماسا تحت حيانو

 پا مچ مفصل و شيلآ ونتند 
 سريني تعضلا 
 كف پا 
 نوزا مفاصل 
 هبويژ ران تعضلا 

 رانخلفي  سطح



 

 و مسابقه از قبل ژماسا ستقامتو ا ستقامتا نيمه نندگادر دو 

 .دشو مي متما مسابقه وعشر تا قيقهد ٣٠-١٥ تمرين
 دشو مي اءجرا دنكر مگر از قبل ژماسا. 
 دارد بستگي رشكاورز ، وزن دهما عنو به بستگي آن تمد. 
 منجاا قيقهد ٣٥-٢٥ تمد به هفتهدر  ربا ٤لي ا ٣ زىسازبا ژماسا 

 .دمي شو
 مي ارقر تاثير تحت كم تشد با وگير در تعضلا ژماسا ينا در 

 گيرند

 نياميددوو شتهر در ژماسايژگي و



 لبسكتبا در ژماسا تحتحي انو

  ستدكف 
 شانه مفصل و زوبا تعضلا 
 نوزا مفصل 
 ران تعضلا 



 اريسو چرخهدو در ژماسا تحت حيانو

 دنگر ناحيه 
 اى شانه كمربند 
 لگن و ىناحيه كمر 
 نيرا تعضلا 
 نوزا مفصل 



 لفوتبا ژ درماسا تحت حيانو

 نوزا و مچ مفاصل 
 و ران قسا ناحيه تعضلا 
 سريني تعضلا 
 پشت ناحيه 



 لليباوا در شيورز ژماسا تحت حيانو

 ستدكف ن ، نگشتاا ناحيه 

 زوبا و ساعد ،
 پا مچه بويژ پا ناحيه 















 ٢ زىسازبا ژماسا  ٣ ليا ٣٥ تمد هفته به در ربا ٣٠ ليا قيقهد

 

 تيمي يها شتهر در ژماسا









 اى شانه كمربند تعضلا 

 پات عضلا 

 ستد تعضلا 
 پشت ناحيه تعضلا 

 شنا در شيژ ورزماسا تحت حيانو



 بيآ يها ورزش در ژماسا


 دشو مي منجاا دنكر مگر از قبل تا زىسا دهماآ ژماسا. 
 در )پشت و ها ستد ؛ اى شانه كمربند ( نهواپرو  سينه الكر انشناگر در 

 ). پاها و ها ستد ؛ اىشانه  كمربند ( باغهرقو
 دشو مي داده ژماسا كمر و پاها اى شانه كمربند ترپلووا در. 
 و پا مچه عمد ربطو ( تحتاني امندو ا كمر،  اى شانه كمربند آب در شيرجه در 

 ) ها نوزا
 دشو مي اءجرب التهااضد  ىها مكر با ژماسا مزمن يدگيد سيبرت آصو در. 

 ٣ زىسازبا ژماسا  ٤ ليا ٣٥ تبه مد هفته در ربا ٢٥ ليا .دشو مي اءجرا قيقهد

 و پشت وها  ستد اى ؛ شانه كمربند ) ستقامتيع انواز  ( سينه الكرى شنا در 
ها  ستد اى ،شانه  بند كمر پشت الكر در.دمي شو ضافها نيز پا سرعتي ها در
 .پاهاى قسمت جلوو 



 كتيرا يها ورزش در ژماسا تحت حيانو
 

 زوباو  ساعد ،ست دناحيه كف  تعضلا 

 دنناحيه گر تعضلا 
 ناحيه پا تعضلا 







 اى شانه كمربند تعضلا 
 پشت ناحيه 
 نياقايقر ىها شتهر از برخي در 

 ت رانعضلا

 نياقايقر در ژماسا تحت حيانو



 
  ها ستدصلي بر ا ينگ توجهرو شتهدر ر زىسا دهماآ ژماسادر ، 

 ستاپاها و شكم ، پشت اى ؛ كمربند شانه 

  ها ستد و پشت ؛ اى شانه كمربند كانوو  ككايادر 

 يشافزا ىهام كر باژ ماسا دبا وزش با اههمر د ،سر اىهو نجريا در 
 .دشو دهستفاا ارتحر ههندد ٢٥ تمد ليا .قيقهد ١٥

 

٣٥ليا ٢٥ .قيقهد  ٣ زىسازبا ژماسا  ٤ ليا هفته در ربا تمد . 

 نياقايقر در ژماسا









 پشت ناحيه 

 اى سينه ناحيه قفسه 
 كمربند لگني ناحيه 

 داريبر نهوز در شيورز ژماسا تحتحي انو







 يشافزا ىها مكر مسابقه با تمرين يااز  قبل زىسا دهماآ ژماسا 

 .دمي شواء جره ايددسيب ى دارى آهاام نداگرما ه هندد
 اى شانه كمربند وناحيه كمر  هيژو به ها همهر نستو ، تحتاني امندا 



 ٣ زىسازبا ژماسا  ٤ ليا ٣٥ تمد هفته در ربا ليا .قيقهد ٢٥

 داريبر نهوز در ژماسا











 شما توجه از تشكر با 


