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 هیتَاًیذ را زهبًی ٍیک هیگَین بطوب هیببضذ ًیس پبکسبزی توریي ًَع یک کِ چبکرا اجٌب برای توریي یک اکٌَى

 .... بذّیذ اختصبظ اى بِ

 :ضوغ ضؼلِ بِ ضذى خیرُ تراتبکب -1

 ٍقتی کِ عَری هیذّذیذ قرار کَتبُ هیس یب پبیِ رٍی بر اضک بذٍى ٍ ضَز دیر کِ هیکٌیذ تْیِ بلٌذ ضوغ یک

 هیکٌیذ خبهَش را چراؽ ٍ بگیرد قرار ّب ابرٍ دٍ بیي هرکس هقببل درست ضوغ رٍضي ضؼلِ هیٌطیٌیذ زهیي رٍی

 بستِ چطوْب ٍ یَجبیی بصَرت تٌفس حرکت بذٍى ایذ هی در هجسوِ یک ّوبًٌذ استَار ٍ سبکي ابتذا در

 اًجبم را یَجبیی تٌفس داریذ کِ ّوسهبى ٍ اّستِ ٍ ارام تٌفس ٍ بستِ چطوْب ابتذا در کٌیذ تَجِ خَة..

 هیذّیذ اًجبهص ببزدم بب پبییي ببلاتب از ٍ دم بب ببلا تب پبییي از فقرات ستَى از داریذ کِ کٌیذ احسبس هیذّیذ

 ابرٍ دٍ بیي هرکس از ضوغ ضؼلِ بِ ٍ هیکٌیذ ببز را اًگبّذچطوْب ضذ ٍاًْبدُ بذى ٍ دادیذ اختصبظ کِ را زهبًی

 بسًیذ پلک ایٌکِ بذٍى بطِ جلَگیری زدى پلک از تب هیکٌین هٌقبض کوی را چطوْب ػضلات هیطَیذ خیرُ

. ببلای ًقغِ بِ بستِ چطوْبی بب ٍ هیبٌذیذ را چطوْب ارٍم ضذیذ خیرُ کِ ضوغ بِ دقیقِ 5 هذت بطَیذ خیرُ

 پیذا رًگ تغییر هوکٌِ ضؼلِ. هیکٌیذ هطبّذُ رّي تبریک ًقغِ در ضوغ ضؼلِ اًؼکبس ٍ هیطَیذ خیرُ اجٌب

 دٍببرُ دقیقِ 5 هذت از بؼذ دٍببرُ اًگبُ کٌیذ تورکس رٍش هذتی بکٌیذ سؼی ٍ بکٌذ پیذا ضکل تغییر یب بکٌذ

 هیبٌذیذ دٍببرُ ضذیذ خیرُ کِ ضوغ بِ دیگِ هبقِ 5 هذت ٍ هیطَیذ خیرُ ضوغ ضؼلِ بِ ٍ هیکٌیذ ببز را چطوْب

 بب حتی کِ است ایي است هْن بسیبر کِ ای هسئلِ هیطَیذ خیرُ ابرٍ دٍ بیي هرکس بِ ضوغ ضؼلِ اًؼکبس بِ ٍ

 بِ.  بطَد کطیذُ درٍى بِ رّي کِ هیطَد هبًغ زیرا بکٌذ حرکت پلکْب پطت چطوْب ًببیذ بستِ چطوْبی

 اى بِ اًقذر ضوغ ًقغِ بِ ضذیذ خیرُ ٍ بستیذ را چطوْب کِ ببر سَهیي برای بکٌیذ دقت ببیذ توریي ظرافتْبی

 سکَت در هذتی برای. هیطَیذ خیرُ ًبهذدارد کبش چیذا هٌغقِ کِ هغلق تبریکی بِ ٍ ضَد هحَ تب هیکٌیذ. ًگبُ

 حبلت در ٍ بطَیذ خبرج حبلت از ارام ارام بؼذ. بکٌیذ هطبّذُ است گرفتِ فرا را ضوب ٍجَد توبم کِ اراهطی ٍ

 حبلت از ارٍم ٍارٍم ًطَیذ خبرج حبلت از یکذفؼِ ّرگس بکٌیذ ًگبُ تغیرات بِ ٍ بوبًیذ حبلت اى در کوی هراقبِ

 پبکسبزی را چبکرا اجٌب کِ پبکسبزی توریي ًَع یک ٍ هیبرد ببلاتر را تورکس قذرت توریي ایي. بیبییذ بیرٍى

 هیکٌذ تقَیت ًیس را حبفظِ ٍ هیکٌذ

 قذرتْب توبم زیرا بٌطیٌیذ هراقبِ بپبی پرٍردگبر بذرگبُ گساری ضکر ٍ ًیبیص ٍ دػب بب ّویطِ کِ ببضیذ داضتِ بیبد

 ������ هیببضذ اٍ اى از



 :ببز چطوبى بب ابرٍ دٍ بیي هرکس بِ ضذى خیرُ دیگِ توریي یک -2

 ستَى هیذاریذ ًگبُ راست را سر پطت هیٌطیٌیذ هراقبِ حبلتْبی از یکی در...... ابرٍ دٍ بیي هرکس بِ ضذى خیرُ

 ٍ هیبٌذیذ لحظبتی برای را چطوْب دّیذ قرار زاًَّب رٍی هَدرا گیبى یب هَدرا چیي حبلت در دستْب راست فقرات

 اّستِ بؼذ ٍ..  کٌیذ ٍاًْبدُ را چطوْب پطت ٍ چطوْب پیطبًی را چْرُ ػضلات توبم. بکٌیذ ٍاًْبدُ را بذى

 بؼذ داریذ ًگبُ ارام را بذى ٍ سر..  کٌیذ ًگبُ خَد هقببل در ای ًقغِ بِ دقیق ٍ هستقین کٌیذ ببز را چطوْب

 در صحیح بغَر کِ هَقؼی.  بذّیذ حرکت را سر ایٌکِ بذٍى کٌیذ هتورکس ابرٍ دٍ بیي ًقغِ بِ ارام را چطوْب

 اداهِ چطوْب تب v بطکل ابرٍ دٍ بیي هرکس از کِ هیکٌیذ هطبّذُ را ضکستِ خظ دٍ گرفتیذ قرار توریي ٍضؼیت

 ّن بِ ًقغِ یک در چطوْب ًویرسٌذ بٌظر v ضکل از اگبّی اگر.  است ابرٍ دٍ بیي هرکس هَقؼیت ًقغِ ایي دارد

 ًبراحتی احسبس اگر کٌیذ حفظ ثبًیِ چٌذ برای ّب ابرٍ دٍ بیي ًقغِ بِ ضذى خیرُ اغبز در.  ًیستٌذ هتصل

 فضبی) کبش چیذا رٍی کٌیذ کَضص ٍ کٌیذ رّب را اًْب ٍ ببٌذیذ را چطوْب کٌیذ رّب را ضذى خیرُ کردیذ

 دم.  کٌیذ برابر تٌفس بب را اى چطوْب حرکت در هْبرت از بؼذ( ضَیذ هتورکس بستِ چطوْبی برابر در تبریک

 توبم ضذى خیرُ کِ هَقؼی ببزدم ٍ ابرٍ دٍ بیي هرکس در تَقف ٌّگبم دم حبس ٍ چطوْب ضذى ببز ٌّگبم اّستِ

 ٍضؼیت در: احتیبط. ..دّذیذ افسایص دٍر 11 تب اى بِ هبُ یک عَل در ٍ کٌیذ ضرٍع دٍر 5 بب را توریي.... هیطَد

 هوٌَػیت.  هیطَد ًبراحت ضبکیِ ضَد خستِ چطن اػصبة اگر ضًَذ داضتِ ًگبُ ببز زیبد چطوْب ًببیذ اخر

 بکٌٌذ توریي لٌس ًببیذبب هیکٌٌذ استفبدُ لٌس یب دارًذ قٌذ بیوبری کِ افرادی

 بر را رٌّی ّبی ًبراحتی ٍ استرس ٍ تٌص ٍ چطن ػضلات تقَیت ببػث هرکس بِ ضذى خیرُ توریي ایي فَایذ

 پیذا هْبرت ببز چطوْبی بب ٍقتی هیبرد ببلا را تورکس قذرت هَدرا ایي.  هیطَد رّي اراهص ببػث ٍ هیکٌذ عرف

 .است تر درًٍی زیرا است تر ًیرٍهٌذ کوی ٍضؼیت ایي در توریي کٌیذ توریي بستِ چطوْبی بب هیتَاًیذ کردیذ
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