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یلدنص یلدنص گسگس  وو   تلاح   تلاح دننام   دننام یتاکرح   یتاکرح اباب   اگوی   اگوی زازا   تلاکشم   تلاکشم نیا   نیا عفر   عفر یارب   یارب ناوت   ناوت یمیم   هناتخبشوخ   هناتخبشوخ اما   اما تسا   تسا کاندرد   کاندرد یتح   یتح هدننک  وو   هدننک تحاران   تحاران هدعم   هدعم دیسا   دیسا زاگ  وو   زاگ سکلافر   سکلافر خفن  وو   خفن ساسحا   ساسحا
.درک .درک هدافتسا   هدافتسا ناپ ، ، ناپ هبهب   ورور  

هب بلطم  نیا  رد  .تسا  رثوم  رایسب  هدعم  دیسا  زاگ و  سکلافر  خفن و  زا  یشان  تلاکشم  عفر  یارب  هک  دراد  دوجو  اگوی  رد  ییاه  نشیزوپ  کانکت ، کانکت زا   لقن  هب  زربلا  شرازگ 90  هب 
.دش دهاوخ  هتخادرپ  دراوم  نیا  حیرشت 

هدعم هدعم خفن   خفن زاگ  وو   زاگ نیکست   نیکست یارب   یارب اگوی   اگوی یاه   یاه نشیزوپ   نشیزوپ
: دشاب دیفم  هدعم  زاگ  خفن و  یارب  دناوت  یم  ریز  اگوی  نیرمت  ماجنا 6 

هنیس رد  هدش  لغب  یاهوناز 
تارقف نوتس  شچیپ 

لپ تلاح 
هتسشن اپ  کی  تارقف  نوتس  شچیپ 

هتسشن ولج  هب  مخ  تکرح 
هتسشن نکزاب  بلق 

” اناساناپآ  “ ای هنیس  رد  هدش  لغب  یاهوناز 
.دوش یم  هتخانش  زین  داب  نیکست  تلاح  ناونع  هب  هک  .دیهد  ماجنا  ار  هداس  ششک  نیا  دیناوت  یم  هدعم ، زاگ  یاهدرد  خفن و  نیکست  یارب 

.دیهد رارق  دوخ  یاهوناز  یور  ار  دوخ  ناتسد  دیشکب و  سفن  دینک و  سکلیر  دیشکب ، زارد 
.دینک لغب  دوخ  هنیس  یور  ار  دوخ  یاهوناز  دیهد و  نوریب  ار  دوخ  سفن 

.دیناسرب رثکادح  هب  ار  ششک  ات  دیهد  ناکت  رگید  تمس  هب  فرط  کی  زا  ار  دوخ  یاهوناز 
.دینک اهر  ار  دوخ  یاهوناز  سپس  دیشکب و  سفن  راب  هد  ات  جنپ 

.دینک رارکت  رگید  راب  دنچ  ار  تکرح  نیا 
: دیراد نیرمت  نیا  حلاصا  هب  زاین  رگا 

.دیروایب لااب  تسا  تحار  هک  ییاج  ات  ار  دوخ  یاهوناز 
ای هیناث  جنپ  یارب  ار  نآ  دیروایب و  لااب  ار  دوخ  تسار  یوناز  دیراذگب ، هدیشک  ار  دوخ  پچ  یاپ  هک  یلاح  رد  .دیهد  ماجنا  نامز  کی  رد  ار  فرط  کی  دیناوت  یم  ششک ، رغت  یارب 

.دیراد هگن  رتشیب 
.دیهد ماجنا  رگید  تمس  رد  ار  اهراک  نیمه  سپس 

تارقف تارقف نوتس   نوتس شچیپ   شچیپ
.دینک هدافتسا  دوخ  هدعم  یلخاد  تاکرح  تیوقت  نیکست و  یارب  یشخرچ  تلاح  نیا  زا 

.دیشکب سفن  دیریگب و  شوغآ  رد  ار  دوخ  یاهوناز  دیشکب ، زارد 
.دیهد راشف  ناپ  تمس  هب  یمارآ  هب  ار  اهنآ  پچ  تسد  زا  هدافتسا  اب  دیزادنیب و  پچ  تمس  هب  ار  دوخ  یاهوناز  مدزاب ، ماگنه 

.دینک زارد  تسار  تمس  هب  ار  دوخ  تسد  دیناخرچب و  ار  دوخ  رس  سپس 
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.دیشکب سفن  راب  هد  ات  جنپ 
.دینادرگرب زکرم  هب  ار  اهوناز  اه و  تسد  دیهد و  همادا  ار  ندیشک  سفن 

.دینک رارکت  ار  هدش  هتفگ  تاکرح  رگید  فرط  رد 
““Setu Bandha SarvangasanaSetu Bandha Sarvangasana  “ “ ایای لپلپ   تلاح   تلاح

.دینک یرتشیب  یژرنا  ساسحا  دوش  یم  ثعاب  دنک و  یم  کمک  امش  نوخ  نایرج  هب  میلام  یگنوراو  نیا 
.دینک مخ  ار  دوخ  یاهوناز  دیشکب و  زارد  نیمز  یور 

.دیراد هگن  نیمز  یور  فاص  ار  ناتیاهاپ  ندب و  رانک  ار  اهوزاب 
.دشاب هتشاد  یبوخ  ششک  امش  هنیس  هسفق  ات  دیهد  تکرح  لااب  تمس  هب  ار  دوخ  نساب 

.دینک لش  ار  دوخ  نساب 
.دینک رارکت  ار  لحارم  زاین  تروص  رد 

لفق مه  هب  ار  دوخ  یاه  تسد  دیناوت  یم  نینچمه  .دیراد  هگن  دوخ  ریز  ار  دوخ  ناتسد  هنیس ، ندرک  زاب  رمک و  هب  نداد  سوق  ماگنه  هک  تسا  نیا  نیرمت  نیا  یارب  حلاصا  کی 
.دینک

هتسشن هتسشن اپاپ   کیکی   تارقف   تارقف نوتس   نوتس شچیپ   شچیپ
.دیراد دوخ  ششک  رب  یرتشیب  لرتنک  دیهد ، یم  ماجنا  هتسشن  تلاح  رد  ار  یشخرچ  تسژ  نیا  هک  ییاجنآ  زا 

.دینک زارد  ار  دوخ  یاهاپ 
.دیهد رارق  ندب  کیدزن  ار  اپ  هنشاپ  دینک و  مخ  ار  دوخ  تسار  یوناز 

.دیچیپب دنک  کمک  امش  هب  ات  دور  یم  تسار  یوناز  زا  جراخ  هب  امش  پچ  جنرآ  .دیهد  رارق  نیمز  یور  ار  دوخ  تسد  فک  دیریگب و  دوخ  رس  تشپ  ار  دوخ  تسار  یوزاب 
.دینک رت  قیمع  ار  ششک  دینک ، یم  مدزاب  هک  راب  ره  دیشکب و  سفن  رتشیب  ای  هیناث  جنپ 

.دینک رارکت  ار  تاکرح  رگید  فرط  رد  دینک و  اهر  ار  ندب  سپس 
““PaschimottanasanaPaschimottanasana  “ “ ایای هتسشن   هتسشن ولج   ولج هبهب   مخمخ   تکرح   تکرح ( ( 55

.دورب نیب  زا  دراذگ ، یم  ریثأت  اذغ  مضه  رب  هک  ار  یسرتسا  زا  یرادقم  دیوش و  مارآ  دنک  یم  کمک  امش  هب  هداس  ششک  نیا 
.دیهد رارق  دوخ  لباقم  رد  ار  دوخ  یاهاپ  دینیشنب و  نیمز  یور 

.دیروایب ناپ  ار  دوخ  هنت  دیخرچب و  ولج  هب  نساب  اب  یمارآ  هب  دیراد ، هگن  فاص  ار  دوخ  تشپ 
.دینامب تلاح  نیا  رد  قیمع ، سفن  هد  ات  جنپ  ندیشک  اب 

.دینک ساسحا  ار  ششک  اهر و  ار  ندب  دیروایب ، ناپ  ار  دوخ  ناکما  دح  ات  دیناوت  یم  امش  نینچمه 
هتسشن هتسشن نکزاب   نکزاب بلق   بلق

.دهد یم  شهاک  ار  مکش  درد  هدیشک و  ار  امش  مکش  تکرح  نیا 
ندب زا  رود  تمس  هب  ناتشگنا  کون  هک  یلاح  رد  دیهد ، رارق  دوخ  رس  تشپ  رتم  یتناس  دودح 20  ار  دوخ  یاه  تسد  فک  دیهد ، هیکت  بقع  هب  دینیشنب و  دوخ  یاه  هنشاپ  یور 

.دشاب
.دیهد سوق  ار  دوخ  تشپ  دیروایب و  لااب  ار  دوخ  هنیس  هسفق  دیهد ، راشف  نیمز  هب  ار  دوخ  ناتسد 

.دهد یم  راشف  اپ  هنشاپ  هب  ار  دوخ  نساب ، هک  دینک  ساسحا  دیاب  امش 
.دیهد شیازفا  دوخ  تشپ  هب  دوخ  رس  ندروآ  ناپ  اب  ار  ششک 

.دینک ساسحا  دوخ  هنیس  ولگ و  رد  ار  ششک 
.دینیشنب یداع  تلاح  رد  سپس  دیراد و  هگن  سفن  هیناث  جنپ 

.دینک ساسحا  ار  ششک  دیهد و  سوق  ار  دوخ  رمک  دیروایب ، لااب  ار  دوخ  هنیس  هسفق  .دیهد  ماجنا  دیا  هتسشن  یلدنص  یور  هک  یلاح  رد  ار  تکرح  نیا  دیناوت  یم  نینچمه  امش 
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