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 ثبص کشدى چبکشای دست: (1

ٍ هبًٌذ تػَیش دٍ اًگطت دست ساست خَد سا ثِ ّن ثچسجبًیذ. سؼی کٌیذ ًجض  ثگیشیذ قشاساثتذا ثِ حبلت آسام 

 اًگطتبى سا حس کٌیذ.

 
پس اص ایٌکِ ًجض خَد سا حس کشدیذ ، تب دُ ثبًیِ دس ایي حبلت ثبقی ثوبًیذ سپس اًگطت دیگش سا هطبثق تػَیش ثِ 

 اًگطت ضػت ثچسجبًیذ.

 
 ساست ٍ ثؼذ اص آى ثشای توبم اًگطتبى دست چپ اًجبم ثذّیذ.ایي کبس سا ثشای توبم اًگطتبى دست 

 

 



 

 پس ایي ًکتِ سا هذًظش داضتِ ثبضیذ. تَجِ: اّویت ایي توشیي ثِ خبطش توشکض ٍ آساهطی است کِ ایجبد هی ضَد.

ٌیذ سبًتی هتشی قشاس ثذّیذ ٍ تػَس ک 11تب  5سپس ّش دٍ دست سا کبهلا غبف ٍ هستقین سٍثشٍی ّن دس فبغلِ 

ًیشٍیی هغٌبطیسی ثیي دستبى ضوب ٍجَد داسد. فبغلِ ثیي ّش دٍ دست سا تغییش ثذّیذ ، دست ّب سا اص ّن دٍس ٍ 

 ًضدیک کٌیذ ٍ ثِ ثبلا ٍ پبییي ٍ چپ ٍ ساست حشکت ثذّیذ. اًشطی کِ ثیي دستبًتبى ٍجَد داسد سا حس کٌیذ.

ثِ غَست تلقیي یب تػَس ًیست ٍ ثشایتبى ثسیبس جبلت ًکتِ: پس اص ایي کبس ضگفت صدُ خَاّیذ ضذ ، چَى ایي اًشطی 

خَاّذ ثَد. سؼی کٌیذ ایي لحظِ ی کَتبُ سا ثِ خَثی ثِ خبطش ثسپبسیذ تب دس خَدّیپٌَتیضم ثتَاًیذ آى سا تػَس کٌیذ. 

ی تش صهبًی کِ خَدّیپٌَتیضم کبس هی کٌیذ ایي حبلت سا تػَس کشدُ ٍ ثِ خَد تلقیي کٌیذ کِ ایي اًشطی قَی تش ٍ قَ

 هی ضَد.

 استفبدُ اص اًشطی چبکشای دست)هشاکض اًشطی کف دست( ثشای تلِ کیٌضی (2

حبل صهبى آى سسیذُ است کِ یک کبغز سا ثب اًشطی دستتبى ثِ حشکت دس آٍسیذ. ثشای ایي هٌظَس یک کبغز هشثؼی 

 (صیش چْبس سبًتی هتش سا اص دٍ قطش آى تب ثضًیذ ٍ ضکلی ضجیِ ثِ ّشم ثسبصیذ.)هبًٌذ تػَیش ضکل ثِ اًذاصُ

 
سپس ثبیذ آى سا اص ساس سٍی یک سَصى قشاس ثذّیذ. ثشای ایي کبس هی تَاًیذ یک سَصى سا داخل یک تکِ اسفٌج ، 

 َصى قشاس ثذّیذ.پبک کي یب ضوغ فشٍ کٌیذ ٍ کبغز ّشهی ضکل سا کِ چشخ سٍاًی ًبم داسد سٍی س

 سا دس جبیی قشاس ثگیشیذ کِ جشیبى َّا هضاحن توشیي ضوب ًطَد. سپس کف دستبى خَد یب اًگطتبى دست تبى 

)ثستگی ثِ افشاد داسد کِ ضوب ثبیذ ّش دٍ سٍش سا اهتحبى کٌیذ.( ًضدیک چشخ سٍاًی ثگیشیذ. سؼی کٌیذ آى سا حشکت 

ب اًگطتبى خَد گَضِ ّبی چشخ سٍاًی سا ثِ سوتی کِ هیخَاّیذ حشکت ثذّیذ. هیتَاًیذ دست تبى سا حشکت ثذّیذ ٍ ث

ثذّیذ. اکثش افشاد هَفق ثِ ایي کبس هی ضًَذ اهب اگش هَفق ًطذیذ. ثبیذ ثشای هذت یک هبُ یَگب کبس کٌیذ کِ ًَع 

شیي کِ ثشایتبى تو 5یب  4توشیٌبت یَگب سا ثْتش است اص کتبة سٍاًطٌبسی ّیپٌَتیضم  )استبد کبثَک( اًتخبة کٌیذ ٍ 

 آسبى تش است سا اًجبم ثذّیذ.

 

 

 

 



 

 پیطشفت دس تلِ کیٌضی (3

 اهب اگش هَفق ضذیذ:

ضوب ثیص اص دٍ ثبس دس سٍص ًوی تَاًیذ چشخ سٍاًی سا حشکت ثذّیذ ثِ ایي دلیل کِ اًشطی ضوب ثسیبس ضؼیف هی ضَد 

سبػت دیگش ًوی  44ًیست ٍ ثشخی تب سبػت دٍثبسُ تقَیت هی ضَد کِ صهبى آى دس ّوِ افشاد یکسبى  24ٍ ثؼذ اص 

 تَاًٌذ چشخ سٍاًی سا ثِ حشکت دس ثیبٍسًذ.

تَغیِ هي ایي است کِ ّش دٍ سٍص یک ثبس چشخ سٍاًی سا حشکت ثذّیذ ٍ ثِ ّیچ ٍجِ ّش سٍص ایي کبس سا اًجبم 

 ًذّیذ.

ا حشکت ثذّین ، حبلا اص دٍستبى اص هي هی پشسٌذ ایي است کِ هب هَفق ضذُ این چشخ سٍاًی س یسَالی کِ ثسیبس

 چطَس هیتَاًین اضیبء دیگش سا ثِ حشکت دس ثیبٍسین؟

ثِ ّیچ ٍجِ دس ایٌجبسُ ػجلِ ًکٌیذ چشاکِ ثبػث ًباهیذی ضوب هی ضَد. پیطشفت دس تلِ کیٌضی ثسیبس صهبى ثش هی 

 ثبضذ.

ثبضیذ کِ ضکل ّشم طَسی دس هشحلِ ثؼذی ثِ سشاؽ اضیبی دیگش ًشٍیذ. ثبص ّن ثب کبغز توشیي کٌیذ ٍلی تَجِ داضتِ 

است کِ حذاکثش اًشطی سا ثِ خَد جزة هی کٌذ ٍ تلِ کیٌضی ثب آى ثسیبس آسبى است. ثٌبثشایي ثب یک تکِ کبغز ضکل 

ّبی دیگش دسست کٌیذ ، کبغز سا هستطیلی ضکل ثجشیذ هبًٌذ یک ثلیط اتَثَس ، ٍ آى سا اص ٍسط تب ثضًیذ ٍ سٍی 

 قشثِ سبػت ٍ سؼی کٌیذ آى سا حشکت ثذّیذ.سَصى قشاس ثذّیذ دقیقب ضجیِ ثِ ػ

 اضکبل هختلف دس اًذاصُ ّبی هختلف سا آصهبیص کٌیذ.ثب کبغز ثٌبثشایي 

سَال: چشا ٍقتی کل هجوَػِ سا داخل یک جؼجِ ضیطِ ای قشاس هیذّین تب دس هَسد ػذم دخبلت جشیبى َّا دس اًجبم 

 ن حشکت هی کٌذ؟توشیي هطوئي ضَین ، کبغز دیگش حشکت ًوی کٌذ یب خیلی ک

ضوب دس هشاحل اٍل یؼٌی ٍقتی کِ ٌَّص ًیشٍی ضوب ثِ حذ ًشهبل ًشسیذُ است ثب ایي هطکل هَاجِ هی ضَیذ دس 

غَستی کِ هي ثب ٍجَد جؼجِ ضیطِ ای ایي کبس سا ثِ ساحتی اًجبم هی دّن کِ کلیپ آى سا دس فػل سَم اجشاّبین دس 

ِ ثب یک جؼجِ ضیطِ ای ، یؼٌی دس ضشایط استبًذاسد ٍ ایضٍلِ ضذُ ٍثلاگ دًیبی دٍم هطبّذُ هی کٌیذ. ثشای ایٌک

 ثِ ًکبت صیش تَجِ داضتِ ثبضیذ تب سختی کبس تب حذ صیبدی کوتش ضَد: ثْتش است ثخَاّیذ ایي توشیي سا اًجبم ثذّیذ ،

 جؼجِ ضیطِ ای سا تب حذ هوکي کَچک ثسبصیذ طَسی کِ جذاسُ ّبی آى اص چشخ سٍاًی کوتش اص یک سبًتی 

 هتش فبغلِ داضتِ ثبضذ.

  اگش اص جؼجِ ضیطِ ای استفبدُ هی کٌیذ ، ثبیذ ثب کف دستبًتبى چشخ سٍاًی سا ثِ حشکت دس ثیبٍسیذ. پس

 دست ّب سا ثِ غَست هَاصی ٍ کبهلا غبف دس دٍ طشف جذاسُ ضیطِ ای ثگیشیذ ٍ دٍس ٍ ًضدیک کٌیذ.

 ًذّیذ ایي فکش ثِ رّي ضوب ساُ پیذا کٌیذ کِ ثب سٍی تػَس ، تلقیي ٍ ثبٍس پزیشی خَدتبى کبس کٌیذ ، اجبص ُ

ٍجَد جؼجِ ضیطِ ای کبس سخت تش ضذُ است. یقیي داضتِ ثبضیذ کِ ًیشٍی ضوب ثسیبس قَی تش اص آى است 

 کِ ًتَاًذ اص ضیطِ ػجَس کٌذ.



 

است  دس تلِ کیٌضی هَاًغ اًشطی ضوب سا دسیبفت کشدُ ٍ اًشطی کوتشی اص خَد ػجَس هی دٌّذ ثِ ّویي خبطش

دّیذ اًشطی کوتشی ثِ کبغز هی سسذ. دس غَستی  کِ ٍقتی ضوب یک جؼجِ ضیطِ ای سا ثیي دستبًتبى قشاس هی

 کِ دس تلِ پبتی ایي طَس ًیست ٍ تلِ پبتی تحت تبثیش هسبفت یب هَاًغ قشاس ًوی گیشد.

 الجتِ ثب پیطشفت دس تلِ کیٌضی ایي هطکلات تب حذ صیبدی ثشطشف هی ضَد.

 

 دیگش سا حشکت ثذّین؟چطَس اضیبی 

 

ثشای ایٌکِ ثتَاًیذ اضیبی دیگش سا حشکت ثذّیذ ثبیذ حتوب اص یَگب ٍ هذیتیطي استفبدُ کٌیذ. خَدّیپٌَتیضم 

 ّن هی تَاًذ ثسیبس هفیذ ثبضذ چشاکِ اػتوبد ثِ ًفس ، تلقیي پزیشی ، تػَس ٍ ثبٍس ضوب ثبلا هی ثشد.

 یِ هی ضَد:ثشًبهِ ضوبسُ یک کِ ثشای تقَیت اًشطی ضوب تَغ

  دقیقِ 31تب  15هذیتیطي ّش سٍص ثِ هذت 

  دقیقِ 15تب  11یَگب ّش سٍص ثِ هذت 

 )استفبدُ اص یک ثشًبهِ غزایی ثب حذاقل گَضت)خػَغب گَضت قشهض 

تبثیش گَضت قشهض ثش اًشطی تبى سا ثشسسی کٌیذ. توشیي چشخ سٍاًی سا دس هَقؼی کِ حذاقل دٍ ٍػذُ 

سٍص گَضت قشهض ًخَسدُ ایذ اًجبم ثذّیذ.  3ثذّیذ ٍ صهبًی ّن کِ حذاقل گَضت قشهض خَسدُ ایذ اًجبم 

 خَاّیذ ضذ.دس ایي دٍ هشحلِ  خَد هتَجِ تفبٍت اًشطی

 اًجبم دادیذ. ثشًبهِ ضوبسُ دٍ سا اًجبم ثذّیذ: سِ هبُپس اص ایٌکِ ثشًبهِ ضوبسُ یک سا ثِ هذت 

 سی ثشسیذ.خَدّیپٌَتیضم ّش سٍص ، ثب ّذف ایي کِ ثِ هشحلِ کبتبلپ 

  دقیقِ 21تب  11یَگب ّش سٍص ثِ هذت 

  ثشًبهِ غزایی ّوبى سػبیت 

 )هذیتیطي ثب هَسیقی ) هَسیقی ّبی آساهص ثخص یب هخػَظ چبکشا 

 (استبد کبثَک اًتخبة ضَد.توشیٌبت یَگب اص کتبة )

 پس اص چِ هذت هیتَاًین اضیبی دیگش سا جب ثِ جب کٌین؟

ثسیبس سخت است  ّبی سخت ٍ حشفِ ای است ٍ هْبست یکی اص  تلِ کیٌضی تَجِ داضتِ ثبضیذ کِ

، ًیبصهٌذ آى است کِ هبًٌذ آلیستشکشاٍلی  ثتَاى آهَصش ّب سا ثِ دسستی یبد گشفتکِ اص ساُ دٍس 

پس اص گزساًذى هشاحل ٍ اهتحبى ّبی هختلف ثب تَجِ ضبگشداى دس هکبًی هٌبست گشد ّن آهذُ ٍ 



 

ثِ استؼذاد ّبی دسًٍی ضبى توشیٌبت هختع ثِ خَد سا دسیبفت کٌٌذ . اهب کتبة ّب ٍ هقبلات 

ثستگی ثِ کَضص ٍ سوبجت ضوب دس آًْب ٍ پیطشفت  ًذآهَصضی ثشای ػوَم دس ًظش گشفتِ ضذُ ا

اجسبم دیگش سا  سپسداسد. ثشای تلِ کیٌضی اثتذا ثب اضیبی سجک تش اص جٌس چَة توشیي کٌیذ 

ًجبیذ سًٍذ ایي کبس کَتبُ ثبضذ ٍ ثبیذ ثِ خَدتبى فشغت یذ اهب تَجِ داضتِ ثبضیذ کِ کٌ هتحبىا

 ثذّیذ. 

توبم ایي توشیٌبت ثشای ایي است کِ ضوب ثِ حذ ًشهبل ثشسیذ ٍ ضوب ثِ تٌْبیی ّشگض ًوی تَاًیذ اص 

 ثضسگ ٍ سٌگیي سا جب ثِ جب کٌیذ.  حذ ًشهبل جلَ تش سفتِ ٍ اجسبم

 

 


