
 

   

 دكتر سيروس ايراوي پور،   كايروپركتور )ستون فقرات و مفاصل(

۳۳۳۳۶۳۱۶فكس  ۳۳۸۸۳۳۱۸-۶تلفه      ۶، طبقً دوم، واحد ۱۳۸۱كارگر شمالي) امير آباد(، روبروى داوشكدي اقتصاد، شماري   

     درست                                                     غلط     
                                             

 

ًطْیذ. خناس کوز                              
ساًُْا ّ هفصل راى را خن کٌیذ.                                       

 

 
 
 
 

سهاى حول اجسام، آًِا را تخْد ًشدیک کٌیذ.                  

 
 

 
 
 
 
 
  
 

ُیچْقت تذّى خن کزدى ساًْ ُا                                       
ًطْیذ خنّ آّردى تاسي تشیز                       

 

             
 

      
    

 

استفادٍ اس چِار پایَ سهاًیکَ کار ایستادٍ                       
اًجام هیذُیذ گْدی کوز را کن کزدٍ                                          

اس کوز درد جلْگیزی هیکٌذ.                            
 

 

 
                          

 
 

 
 

 

             ذى ضوا ُویطَ تایذ تطزف کاریکَت                   
چزخصاًجام هیذُیذ تاضذ ّ در هْقع                      

ُا را اس سهیي تلٌذ کزدٍ رّیپاضٌَ                      
اًگطتاى پا ُا تچزخیذ.                     

 

 
 

 
 

                  
 

ارپایَ تزای تزداضتي اجساهیکَ تالاتز اس                      ِاس چ             

.سز قزار دارًذ استفادٍ کٌیذ               
 

 
 

 

 
 

         بدنقواويىی برای سلامتی 

 

اس کوز دّلا ًطْیذ. ساًُْا ّ هفصل راى را خن کٌیذ.  -۱  
ُیچْقت جسن سٌگیٌی را تالاتز اس کوز تلٌذ ًکٌیذ.  -۲  

ُزگش جسوی را کَ تزاحتی ًویتْاًیذ تلٌذ کٌیذ تلٌذ ًکٌیذ.   -۳  

اس حزکات ًاگِاًی دّری کٌیذ.  -۴  
   اجسام سٌگیي را در ٌُگام تلٌذ کزدى تَ تذى ًشدیک کٌیذ.  -۵

در یک حالت توذت طْلاًی ًواًیذ.    -۶  
ا تی کطیذى، قذهِاییدر هْقع استفادٍ اس جارّی تزقی ّ   -۷  

ًذاریذ ّ دست را سیاد تطزف جلْ دراسًکٌیذ.تلٌذ تز        
کفص ّ جْراب را ًطستَ تپْضیذ.   -۸  

خاًوِا اس پْضیذى کفص پاضٌَ تلٌذ اهتٌاع ّرسًذ.   -۹  

اس خن ضذى سیاد تپطت ّ یا تجلْ دّری کٌیذ.   -۱۱  
  در هْقع سزفَ یا عطسَ کزدى، ضاًَ ُا را تجلْ آّردٍ -۱۱

اتا دُاى تاس ّ اس سیٌَ سزفَ یساًُْارا کوی خن کٌیذ ّ         
عطسَ کٌیذ.        

رختخْاب را در حالت ساًْ سدى )در صْرتیکَ ًاراحتی ساًْ  -۱۲  

  ًذاضتَ تاضیذ( هزتة کٌیذ.      
در هْقع ًطستي آرام تٌطیٌیذ ّ ّسى خْد را ًاگِاى رّی -۱۳  

صٌذلی، هثل ّ غیزٍ ًیاًذاسیذ.        
ّ خْراک خْردى ًطستي رّی سهیيچِار ساًْ ّ دّ ساًْ اس  -۱۴  

رّی سهیي اجتٌاب ّرسیذ.       

تا حذ اهکاى اس تْالت فزًگی استفادٍ کٌیذ. خصْصا" اگز اس -۱۵  
              درد ساًْ رًج هیثزیذ.      

س تلٌذ کزدى اجسام سٌگیي خْدداری کٌیذ.ا -۱۶  
ًگاُتاىدر سهاى استفادٍ اس کاهپیْتزی ّ یا کارُای دستی،  -۱۷  

ي تاضذ ّ سز را سیاد پائیي ًگاٍ ًذاریذ. یپائ        
 

                               

درست                           غلط  

 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 

طْری تایستیذ کَ سز، ضاًَ، تاسي،                      
ساًْ ّ هچ پا در اهتذاد یکذیگز تاضٌذ.                         



 

   

 دكتر سيروس ايراوي پور،   كايروپركتور )ستون فقرات و مفاصل(

۳۳۳۳۶۳۱۶فكس  ۳۳۸۸۳۳۱۸-۶تلفه      ۶، طبقً دوم، واحد ۱۳۸۱كارگر شمالي) امير آباد(، روبروى داوشكدي اقتصاد، شماري   

                 درست                                      غلط
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

در هْقع ًطستي ّ یا ایستادى سز را در اهتذاد تذى ّ گْضِا را در اهتذاد 
 ضاًَ ُا ًگاٍ داریذ.  چاًَ ًثایذ تجلْ ّ تالا تاضذ.

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 ت، اس تالط)هثل( تکیَ تذُیذهْقع ًطستي تَ پطتی صٌذلیدر 

تزای گْدی کوز استفادٍ کٌیذ ّ سعی کٌیذ کَ ساًُْا کوی اس کْچکی 

 ۱۲۱̊تا  ۱۱۵ )پطتی صٌذلی ایذٍ آل تیي ̊ هفصل راى  تالاتز قزار تگیزًذ.

یک پا را رّی پای دیگز هی اًذاسیذ تْجَ در هْقع ًطستي اگز  است.(
تقسین ضْد.  اس رّی  کَ ّسى تذى تطْر هساّی تیي دّ طزف تاسيکٌیذ 

غذا خْردى پزُیش کٌیذ. سهیي ًطستي ّ خصْصا رّی سهیي  
 

  

  
 

تِتزیي رّش خْاتیذى تَ پِلْی چپ هی تاضذ. تالطتی هٌاسة سیز 
گزدى قزاردُیذ ّ ساًُْا را کوی خن کٌیذ. در ایي حالت ستْى فقزات تایذ 

تاضذ.  )گذاضتي تالطت تیي ساًُْا تْصیَ ًوی گزدد  در حالت طثیعی
اٍ داضتَ ّ تَ هفصل راى فطار ّارد هیکٌذ.(  سهاى گسیزا کَ پا ُا را تاس ً

خْاتیذى تَ پِلْ هیتْاًیذ پای سیزی را ًسثتا صاف ًگاٍ داضتَ، ساًْی تالا 

 ی سیز ساًْی تالا قزار دُیذ.  تَ ایيتدرجَ خن کٌیذ ّ تالط ۹۱را تقزیثا 
تزتیة تَ هفصل راى فطار ّارد ًوی ضْد ّ در ضوي فطار اس کوز ًیش 

سیزا است خْاتیذى دهز )رّی ضکن( تذتزیي ًْع خْاتیذى   .کاستَ هیگزدد

.کَ تَ کوز، گزدى ّ ضکن فطار ّارد هیکٌذ  

 

 
 
 

اگز تَ پطت هیخْاتیذ تالطتی سیز گزدى )ًَ سز( ّ تالطتی سیز ساًْ ُا 

.قزار تذُیذ  
 

 

 
 

 
 

 
 

گذاضتَ رّی هثل دراس  سزتزای ًگاٍ کزدى تَ تلْیشیْى تالطتی سیز

  ًکطیذ.  رّی صٌذلی یا هثل تصْرتی کَ قثلاً گفتَ ضذ تٌطیٌیذ.

 
 

 

  

درست                                          غلط                      

 
 
 

 
 

 

 
 

 
 

کَ تقزیثا طْری زدًٍشدیک ک در هْقع راًٌذگی صٌذلی را تَ فزهاى

 را تیي ساّیَ  ̊ تیي تاسّ ّ ساعذ تطکیل ضْد ّ پطتی صٌذلی ۹۱ساّیَ  ̊
۱۱۵   

. ذُیذتّ تکیَ  یذقزار دُ ۱۱۱̊تا    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  .تْصیَ ًوی ضْد ِاایي ًْع خْاتیذً

 
 

 
 تالا ّ پاییي رفتي اس تختخْاب:

رّی تختخْاب تٌطیٌیذ  -۱  
 

تا یک حزکت آرام ّ ُوشهاى تا   -۲
استفادٍ اس دستِا، پا ُا را تالا رّی 

آُستَ رّی تختخْاب آّردٍ ّ تذى را 

پاییي تیاّریذ.تختخْاب   
 

تزّی پِلْ ّ یا طاقثاس تخْاتیذ.  -۳  
 

در هْقع پاییي آهذى اس تختخْاب   -۴

اّل تَ پِلْ تزگزدیذ ّ تا کوک دستِا 
ا پاییي ّ تا یک حزکت ُوشهاى پا ُا ر

.آّردٍ ّ تذى را تلٌذ کٌیذ  
          


