
.���� ��� ���� ���� و ��ده ������������ ������ ا��

.������� پ�� 39 ��ن��� �� و ��ن��� دارای10 ������

د���. ف��ر ث�ن�� ��ت3 �� را 1 ���ره د��� د����ه، خ���ش��د� و رو�� ��ای ���

روی �ــک���� ص��� ��د� ق�� �ــ�ای ��ن��� پ��ــ�و ��ظ��ــ�ت�ــ�ت از ��ــ�

��ن��. 1 ���ره

���د���. را )2 )���ره � پ���، اف�ا����ت ��ای ���

�����د. )3 )���ره د��� � پ���، ������ت ��ای ���

.������ ���� ������ ��ن��� )�( 4 ���ره ���د��� ����ر �� ���

��د. ��رژ ������ ���� دو ���� ��رژ ������ای

����� ��ط�ی ا����رت غ�ــ� در ���ن�، �ــ�رژ ��و� ن���� ��ه 2 از ���ــ�� ���������ــ����

د��. ��� د�� از را خ�د

خ���ش�����د. ا����ت ص�رت �� ����دق��� از �������

ان�ام ت��س� ک��ب��

ف�� ا���ل ��� ک����� از اس���ده را����ی

ب� اس� مع�دل ف�� ای��ل ک��ب����� از اس���ده دق��� �0 ��

دوی�� م�� �000 �
ن���� و ش���دراز دق���ح�ک� 60 �

ش�� دق��� 30 �

���

������������������ � � � � � � � � � � �
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����ــک ���ــ� �ــ� ( ��ــ�رت����������������������������� ���ــ� ���

ــ� ن� ــ�رت������������ �� آ� ــ� � ــ� را�� در ���ــ�، ــ�� � ) ــ� ��� ــ� ا������

از آ� در �ــ� ا�ــ� ن���ــ� آ��ز�ــ� ���ــ�� ــ� واق در ــ�ا ز� رود �ــ�� ��ر ــ�� �

ا�ــ�. �ــ�ه ا�ــ���ده �����ــ� و ورزش�ــ�ده ����ــکا������ــ���ــ�تو

گــ�دد. �ــ�� �ـ�ـ �����ــ�� ان��ــ�ض ا��ــ�د ���ــ� �ــ�ه ����ــ� پ��ــ���ــ�ی

در ــ�. ��� ــ�� � ــ� ��ظ� ــ� ق�� ــ� ��� روی ــ�ض ان�� ــ� ا� ــ�ت � و ــ�اد ��

���� �ــ����ل� ������ و �ــ��� �ــ�ی روش� �ــ� حــ���ت ورزشو ان�ــ�م ح�ــ�

و گــ�دد �ــ�� ار�ــ�ل ورز�ــ��ر درگ�ــ� ��ــ�ت �ــ� ��ــ� �ــ�� ����ــ� ��ــ� �ــ�

ــ�. �� ــ�� � �ــ�زی ــ��� � را ����ــ�ت ا�ــ� اس ام ای د�ــ���ه

ن�ــ�� ���و�ــ� ��ــچ ��ــ�ت ��� ــ� � �ــ�د� ��ر در ا���ــ� ��ــ� ن��ــ�

نــ�ع نظــ� از د��ــ�، �ــ�� ان�ــ�م �����ــ� حــ���ت و ورزش �ــ� ز��نــ� �ــ�

��ــ�ت اس ام ای ���ــ�. ن�ــ�� اح�ــ�س �ــ�ن� ا��ــ�د طــ�ز و ان����ــ�

ــ� و��� ــ�زی � �����ــ�� ــ� ��� و �ــ�ده ــ�ل ف� ارادی ــ� غ� صــ�رت ــ� � را

گــ�دد. �ــ�� �ــ�زی

ح�ــ� در ح��ــ� ا�ــ��� ــ� � ��جــ� �ـ�ـ ف�ــ� ا��ــ�ل اس ام ای ����ــ�ات

ــ�. �� �ــ�� ــ� ��ا� ــ� �� را ــ�� ران�� ــ���ده ا�

��ای �����ــ� و �ــ�زی ���ــ�� و ����ــ� ج�ــ� ��ــ� ق�ــ�� در �����ــ� از

روی �ــ� ��ــ�� ا�ــ���ده �ــ�ارد د��ــ� از �ــ�د. ��ان�ا�ــ���ده �ــ�� درد رفــ�

���ــ�. �ــ�� ن�ــ� ���ــ� اف�ــ�د� از ج��گ�ــ�ی ج�ــ� ���ــ�

�

��د. ��رژ ���� ������ ا����ده از ق�� �
ن����. ��ط�ب دق� �� ا���ی ���� را پ��� �

ن����. پ������ از را ������ و ��ده داخ�ج�� از ���� را ��� ���� �����م

.���� ا�ــ���ده ج��� داخــ� را�� از ��ان�ــ� ��� �����ــ� �ــ��� اف�ا�ــ� �ــ�ای �

ن����. رو�ــ� د�ــ��را���� ����� و ���� آ����� �ــ�ی د���� �ــ� را ������ــ�
از ــ� ر� آ�ــ�� ــ�ی � ــ�� د�� ــ� � ــ� ����� ــ�د� ج�ا� و ا��ــ�ل ــ��م �� : 1 ــ� تذک

ــ�. ف���ئ� ــ� ح�ص ــ�� اط��� ــ� ����� ــ�د� � ــ�ش خ��

ورز�ــ� �ــ�ک حــ���ت �ــ� و روی پ�ــ�ده� ���ــ� �ــ�� �ــ�د� گــ�م : 2 تذکــ�

ــ�. �� �ــ�� فــ���ا��ــ�ده را آ� ــ�ات اث �����ــ� ��ــ�� ــ� � ����ــ��

ا����دهن��د. ����نظ����ن� در����� و ����������چ����ا�ن����������د �
��د. ج��گ��ی ���� ������ �� آب ر���� از �

��د. پ���� ���ری ح�ارت �� و آف��ب ����� گذا��� �از
ن��د. اط� �

خ�ک��د. ���� آزاد ��ای در ا����ده دف�� �� از ����

���د�� و ��رداری دورا� در �
دارد ���� زخ� �� و ��خ��� �� ��� از ق�������� در �

����� ن���� �
��و� داخ� ف�� از ا����ده �� ق��و ����

��ط�� و ص�ع �
ا����ده ��رد ن�ح�� در ج�ا��ات و ط� ف��، وج�د �

ف�� اي��ل ك��ب�� از اس���ده اس���دهروش ع�م ��ارد

گ�ا��������

������������������

ف���ئ��. ��اج�� ���� �� ����� اط���ت ��ای


