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 تهیه   ت   ت: یوپ   یزر تموزش   متز     ی تت

 9911تی    

 

موا   ل و   تش     ن م    ت اا     اک   ناش مش   و     اک   

 میت؟

ورزش   ی د   نورام     ابست   واوضعی   وی   وتفاو   ی      ن      و    ات   

کند.   ع ا   ارز   ورزش   ی    وضعی   وی   نا نات   ودعت     ع    و رنار         از   

 و رنارد،   وتفاو   ی ویت   ود   نارن.

قطع   تش      ش   جزش    تکز    لا    ور   م       و    و    تزجی ه   

 ت    لز پ

        ت:گ 

  ی  ش 

    ضعف    ن 

 تهزع 

  خ تگ 

 ش    ق  ه   یی:ه  

 ش    ر ت  

  ش    لگ  

  مل ال    ش   شمت   شفت 

  کالاش   فعالیت   ک:ی 

نا   مش ت    ی تت    ن م    ل ا   ت   ف   ی    لب: یتاک   ن  م    ک      

مط  ا    ت   ریگی  لا   مط  ا    ت ام   ت کز   متز ل     شت ا     ت   

 ژتلا     لا یت   له وزش   شلت   نه   ل ا    وو   ت    نالیپ ر

 

پشلتلا   خیاناک    اتخزلا   خیاناک   ل هیی   ی یا ت لا   ض  ع     م شم

   91ک:زن    راشش   له لا   ت کز   متز ل      شت ا     ت   رژتلا      

 له وزش   شلت

 

 ل اشت   ت ام   نی اشیتاکپ

99991333-99991919-399  

 

 نی اشیتاکپ“متز     نه   نی اش”ج حه م شم

http://www.gums.ac.ir/17shahrivar 

 

 

 

 ت:بعپ

 تن اوت    فت    متز     ت   مشت ا    ی تت

http://iec.behdasht.gov.ir/page/

 ور+   +ی تتلا+نا+خز ت مقبت 



1 2 3 

ت مکعی    تحت الا   کهت    ملت    یبر     یح    یالو   ت          و ا   

مشت ا   ی تت    خز    ت   م نا    خا زم ت   لط ا   نه      ا     و     تزک ه   

 ف تاوییپ

 تع وف   فعالیت   نی  

  ک     ودعت   کی     ت     ان    ودم   اع  ن   ات   و ن   و   ان     وی   ا       

رز    ف لا ع ش  ،   و  ا     اع ژد ات و ن  ف لاو جضم عت ا عی ااش ن. ا

 ف لاو   ی د      ی   اد   ا عند   و  ت   ورزش   ی ،      روت   ا عند   یا ن    رود،   

وغبت   ا عند   ا واز   و رت،    ف لاو   ی د     عست   ا عند   ج وی   ج     ک  نم   

 وت ئ    ان ،   ،ی و   و   ی ،عل  و   ان ،،   و زد   و    وای   ی    و   ...   ات   و ود.

 

 فعالیت   نی     ت:ای 

ن اقی   ات   و و د   ک ی   و  اد      03یا ن    رود   و    ود    اع ت    و   وی   اد    

  صای   ا ت   .اغبب   ا نن    مبت   و   نر   ی    ج    و   نر   ی    تنت     و    اع  ن   اتو

و ن   ارز   ع ا   یا ن    رود   ت ر         از   رد   ی تی   زنم   ت ن    نر    ا و م   ی     

و   کمت     ا         از     لعت   اتو   کی     ن   را   وی   ع     ع     زنم   وان دازن    

وی   ر رد   کی     ن    از     کو     نر   اتو   و      ن   ا  ور     ن   ص و   و   

اا    وی   ن ربت   اای م   اع  ن    ف لاو   ودعت   وی   وا            روزاعی   ع ا      کند.

ن اقی   اد   و      51ت  و(   وج ن   عداوعی   و ود   ات     ام   نم   را   وی   نو    ضمو   

 ن اقی   اد   نر   ر ،   روز    قضا    ک ن.      53ر    تی    ضمو   

 یطح   ن:ی    فعالیتها

 ف لاو   ی د   ا عب    را   و     ضب   اا ام   اع ژد   کی   ا      ا ت   و  ن،   و ی   

  ف لاو   ی د    ابت   تفا ،   تفا ،   اع ت    و   ودرد    قضا    ات   و ن.

اط لفی،     ا ،    م و د    ب ر ر م،   ک ر   و      فعالیت ج   وا  اچیزپ -9

 ک اپا        م ا    ک ری رت   کی   نر     لو   عشضعی   اع  ن   ات   و عد(

نل  و   فعالیت خی   ضعیفپ -2 د    شادم،   ع ا عز   ر   نوپ د،   ا     ک

 ا تاقت

ش د   ل  م   ر    ا  ا     ا   ،   فعالیت ضعیفپ -9 نران،   وضع یا ن    رود   

 ن اقی   ۵1ا ن   اا د   ان ،   

نورد   فعالیت تتزیط-3 د   ا     جم     غ  عت   ت  :   یا ن    رود    ند،   و 

   03و گ   ی ،   ار وواد،   نوو  ی   ت ارد،   ون    وی   ص ر       روت   وی   ا د    

 ن اقی

شت   ا  ن   ،،   فعالیت لیویپ -5 ت      ک یا ن    رود   نر   ت و  رت،   ا

ون د   ت ر    ا ن    نر   اض وق  ،   رن     و زد،   وضیع  ،،   ورزش   ی  د    ش ز   

ا     و ک    و   ک را ی،    نا ،        ،   و   و غ  عت   تنساز    وا    زنم(   وی   ا د    

 ن اقی   03

 

 فعالیت   نی      ش    تشمک   ناش مش 

 م رن     انل    ودعت   نر   نورام     ابست   و        ا    را و،   و     ر ع ز   

ا عم ن   وی   ع  ،   ک    ودم   ود    و   ر    و وز   نرن   کم    و،   جب  ا ا  د   از   

ا  ارش   واش   از    د   وزم   ودعت   ا نر   ات   و ن.   و ش ع  ر ز   ورزش   نر   

و رنارى   یا ن    روى   نر   ی اى   نزان   اتو.     ع    و رنار   ا       اع د     دون   

عا    ت  و   نر   روز   و    دا     تی   و ر   نر   ی عی   یا ن    رود   کنند   .را    ر عز   

و       ق رو    ان    وی    ود    ونر   ا یش ى   ن  و رنارى   وی   را و         

اع  ن   ودم   زارم م   کمد   ا    کند.   اع  ن    م رن     وض ا  ر   ت  ن    نر   

و رنارى   تمز     د   اعدان   ا نر   نر   ک یش   اعق  ن    ان    لسز   ورام   و   

ک یش   کم    نرن   ونرن   یشو   ا م    و ن    و   ا نر   را   از   عل جضم    و   رو     

ت    و اى زارم م نا ن  ا  کند.  ه ن ن م    م خاا   ت   م تاای   فعالیت   نی     

 میت   نا   رزلر   خز    ت زش      اویی 

 

تکز      و   ت   راویمش     ش   فعالیت   لاا    نی     ت     

 قی ه   ریا ت   شت    ت:ی    ش   ت   اا   شت لا ا       93

لا تهلا   ور   مجو    ش     زل   کاتو   ی  ت ت     

 تح زی   ت    لز  


