
(  )Physioject TM

۱۰
 ����� ����ا���

���رد���

����� ��� ��
 ����ه ��د

وا�� ����� از ����ران ار��� ��ر��



0

D
es

ig
n 

by
: A

ta
M

oh
am

m
ad

i.c
om

د����ه را از ����ل ��رج ��ده و ���� ��� ���� �� �� د��ی ���� ��د . 
د�� ��ی ��د را �� ���� ������ .

������ ��ا�� ��ای ����� ���ر��� از 
���� ��� و ���و�� ران 

��ا�� ����� ��� ، �� ����� از ا��اف ��ف 
در �� ��ر ����� ��� ����و�� از ��ا�� ذ�� ��ه را ��ای ����� ا����ب ���� . 

��� ��رد ���ز از ���� را �� �� ا��� ، �� ����� ���� .
����  ����ار��ه د����ه ����� ��د��ر را ��� ����� ��� دا��� .

از د�� د��� ��د ��ای ��دا��� د���ش د����ه ا����ده ���� . 
�� ���� ���ف د����ه ����� ��د��ر را �� زا��� ۹۰ در�� ��ی ���� ��ار د��� .  

د����ه ����� ��د��ر را �� ���� ��ی ���� ���ر د��� �� د��� ������ ر�� ��د ( �� ز���� �� 
���ر ����� �� ���� ا���ل ���دد، د��� ������ ��� ��� ��� ) .

��� ا�ن ��ای ����� آ��ده ����� . 
د��� را �� ا���� ��� �� ا���� ا��ره ���ر د��� و د����ه را ���ن �� ��� دا��� و �� ��� 

و�� �� ����ن ����� د����ه را از ��ی ���� �� �� �� ����� . 
����� ��� �� ا�����ن از ���ر د����ه ��ی ���� و ��م ��وج ���ن از ����،۱۰ ����� �� ��ل 

�� ا�����. ���� دا��� ����� ا���ل ���ر ��ی ���� ��� ���� �����ی �� ���ان درد ����� 
��ارد،از ا�� ��� ���ان ������. 

�� از ا���م ����� ، ��� ����� را �� ���� �������� . 
د����ه ا����ده ��ه را د�ر �����ا��� .  

����ــ� �� ��د
 ��ـــ� ��رد �ــ�� ��ای ����� را ����� ��� �� ا���� ��� و ا��ره، 
�� ��� دا�� ���ر د��� �� ���ا�ی ��آ���� �� ��ی ���� ا���د 

��د و ����� �� را در ��� ��آ���� ا���م د���.

���ت ���
۱-د����ه ����� ��د��ر را در ����ل و  د�ر از د�� و د���س ��د��ن ��� دا��� 

۲-د����ه ����� ��د��ر را از ��ر ������ ��ر��� ������ ����.
۳-د����ه ����� ��د��ر ��ای ����� �� د�ز دا�و ا�� و ���� ��ای �� 

��ر ����� ���� ا����ده ا��.
�ـــــ��، در  ا�ـــــ��م   ������ �� �ــــــ����  ۴-در ��ر�ـــ� �� �� �� د��ــــ� 
ا��ع و�� �� ����، ���� در���� �� ���� ����� از ����ران ار��� ��ر�� 

���س ����   �������.
۵-�� ��د دا��� �����، ا�� د����ه ��ای ����� را�� ���� ��د��ن ��ا�� 
��ه ا��، ا�� ��ای ����� ��ر ا�ل، آ��زش ��ی �زم را از ����، دا�و��ز �� 
�����ر ��د، در��ا�� ����. ������ �� ��ا��� ��ای آ��زش را���ن ����� �� 

��� از ��ا��  �����  از   ����ران ار��� ��ر�� ��ا��� �������.
۶-����� ������ی ���� ا�� ���� درد �ود��ر و �� ���دی ا���� در 

����� ����� ��د.


