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اقداه
از خوبی های ورزش یوگا نملتوان در یک اقداه گفت. باید افصل در اورد آن نوشت. و البته انیم نلز دانش کببافی بببرای اینیم

کار ندارم. انیم یوگا را از سالهای نوجوانی با هملنیم کتاب  شروع کردم و تأثلر آن را در بببدن و روان خببودم دیببدم، و از آن پس

هملشه یوگا را به دیگران توصله کردم. از اینیم کتاب چند ترجمه فارسی وجود دارد و انیم فقط یکی از آن ها را که سالها پلش ترجمه

شده در اختلار داشتم که اتأسفانه کتاب از کلفلت ظاهری و کلفلت ترجمه خوبی برخوردار نلست و علی رغم تجدید چاپ های اکرر

هلچ وقت هلچ ویرایشی پلدا نکرد. بنابراینیم تصملم گرفتم خودم از روی نسخه اصلی که به زبان انگللسی است اینیم کتاب را همراه بببا

تصاویر اصلی آن ترجمه کنم.

ترجمه اینیم کتاب یک ترجمه لغت به لغت نلست. و در جاهایی برای راحت تر فهملدن نحوه انجام حرکات جمتتی به آن اضافه

یا برای ساده تر شدن جمتتی را حذف کرده ام.  همچنلنیم در اتنیم اصلی در پایان بعضی از روزها اطالبی عنوان شده است که آن ها را

ترجمه نکرده ام و فقط به برنااه تمرینی اینیم کتاب بسنده کرده ام. شاید در آینده اینیم بخش ها را نلز ترجمه کنم. اگر شببما عتقه انببد

 ایملل کنلد تا با نام شببما در کتببابmedicamin@gmail.comبودید اینیم قسمت ها را ترجمه کنلد التوانلد آن را به آدرس 

قرار بگلرد.

 روز یک بار تمرینات روزهای قبل دوره ای شوند. در پایان دوره،۴ روز است، که هر ۲۸برنااه تمرینی اینیم کتاب اشتمل بر 

اینیم تمرینات به سه گروه تقسلم ای شوند و شما هر روز یک گروه از تمرینات را انجام ای دهلد. و اینیم گروه ها در روز های آینببده

به همان ترتلب تکرار ای شوند. باید بدانلد که  تمرینات یوگا به هملنیم اوارد ختصه نملشود. ااا شما بببا انجببام اببرتب برنااببه اینیم

کتاب برای ادتها، آاادگی بدنی و ذهنی ززم را برای اضافه کردن حرکات دیگر یوگا از سایر انابع به برنااه تمرینی خود پلببدا

خواهلد کرد.

هدف، داشتنیم بدنی سالم، قبراق و سرحال، آااده در برابر تغللرات ناگهانی، داشتنیم و ذهنی آرام، به دور از تشویش و هببرج و

ارج فکری و در نهایت آرااش در زندگی است. با درست انجام دادن تمرینات، و رعایت نظم و فرااوش نکردن انجام روزانببه آنهببا،

انعطاف بدنی بی نظلری پلدا الکنلد و هملنیم باعث ای شود کمتر در طول روز احساس خسببتگی و کببوفتگی کنلببد. کم کم ذهنیم شببما

عادت الکند انظم تر فکر کند، به هر اوضوعی به اندازه خودش اهملت بدهد  و بتواند استرس هایی را که هر روز در جااعه با آن هببا

روبرو ای شویم از خود دور نگه دارد. آرااش حق اا است، ااا خوداان باید آن را یاد بگلریم.

۳
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هشدار
 اگر ابتت به بلماری خاصی هستلد، و انجام حرکات نراشی امکنیم است به شما آسلب برساند، قبل از شروع تمرینات یوگا حتمبباً بببا

پزشک اعالج خود اشورت کنلد. تهله کننده اینیم کتاب هلچ گونه اسئوللتی در برابر آسلب های احتمالی در چنلنیم اواردی، و نببلز

آسلب هایی که ناشی از درست انجام ندادن تمرینات باشند ندارد. اینیم یک ترجمه آزاد است و شما در استفاده کردن یا نکردن از آن

اختارید.

۴



روز نخست

از هملنیم روز نخست سعی کنلد برنااه را عقب نلندازید و هر روز تمرینات را به طور ارتب انجام دهلد. اگر ناچار شدید روزی

را تمرینیم نکنلد، فردا آن را انجام دهلد و برنااه فردا را به روز بعد اوکول کنلد. ااا اگر دو روز تمرینیم نکردیببد، برگردیببد بببه

(۲۴، ۲۰، ۱۶، ۸ )۴آخرینیم روزی که تمرینات دوره ای شوند. یعنی روزهای اضرب 

سعی کنلد هملشه یک زاان خاصی را برای انجام تمرینات انتخاب کنلد. بهترینیم زاان برای انجام تمرینببات، در ابتببدای روز

است. چرا که اگر اوفق به انجام تمرینیم نشدید تا پایان روز فرصت داشته باشلد. ااا پلش از خواب نلز زاان بسلار خوبی است تببا پس

از انجام تمرینیم های یوگا به خوابی عملق دست پلدا کنلد.

بهتر است زالنی که تمرینات را روی آن انجام الدهلد سفت باشد و از یک تشکچه اخصوص یوگا اسببتفاده کنلببد.. همچببنلنیم

سعی کنلد احلط آرام و بی سر و صدا باشد  تا هر چه بلشتر بتوانلد روی تمرینات تمرکز کنلد. در حلنیم انجببام تمرینببات، گوشببی

…اوبایل، ساعت و هر وسلله اضافه را از خود دور کنلد. بگذارید چند دقلقه ای با درون خود تنها باشلد

اوسلقی التواند کمک کننده باشد. ااا نباید طوری باشد که حواس شما را به خودش جلب کند. اوسلقی های باکتم و ریتم دار

اصتً برای اینیم کار اناسب نلستند. اگر ااکان انجام تمرینات را در فضای باز دارید حتماً اینیم کار را بکنلد. اوسلقی طبلعت زیبا تر از

…هر آهنگی به شما آرااش ای دهد

از انجام دادن تمرینات یوگا خجالت نکشلد. اردم ناخودآگاه دوست دارند هر چلزی را که در اوردش نمی دانند یا برایشببان

عجلب است اورد تمسخر قرار دهند. 

۵



Chest Expansion/ انبساط سلنه ۱

- بایستلد. ستون فقرات صاف، بازوها در دو طرف بدن، پاها نزدیک هم. سپس به آراای دستها را از بغل باز بلاورید تا پشت دست ها۱

سلنه ها را لمس کنند. 

- به آراای دست ها را به سمت جلو بلاورید، به طوری که احساس کشش کنلد.۲

- حاز دست ها را به دوطرف باز کنلد، طوری که هم سطح شانه ها شوند. سپس به آراای آن ها را به عقب ببرید و انگشتان را در هم۳

قتب کنلد.

 ثانله در اینیم حالت۱۰- بسلار نرم و آرام به همان اندازه که تصویر نشان الدهد به عقب خم شوید. و به سمت باز نگاه کنلد. تا ۴

بمانلد.

- بسلار نرم و آرام به همان اندازه که تصویر نشان الدهد به جلو خم شوید. عضتت گردن شل باشند و پلشانی به سمت زانوها باشد.۵

 ثانله در اینیم حالت بمانلد.۲۰زانوها نباید خم شده باشند. تا 

سپس به آراای بایستلد و دستها را از هم جدا کنلد.

 بار انجام دهلد و سپس یک دقلقه استراحت کنلد و سپس به تمرینیم بعد بروید.۳اینیم تمرینیم را 

۶

۱ ۲ ۳ ۴ ۵



Back Stretch/ کشش پشت ۲

- شبله تصویر بنشلنلد. پاها به هم بچسبند و دست ها روی ران ها قرار بگلرند.  ستون۶

فقرات نلز صاف باشد.

- امل بالرینیم ها دستها را از بغل باز بلاورید و هم سطح شانه ها و سپس بازتر از سر۷

ببرید. سپس کمی به عقب خم شوید تا عضتت شکم سفت شوند.

- به آراای به جلو خم شوید. توجه کنلد که بازوها کشلده باشند.۸

- زانوها را با دست بگلرید. توجه کنلد که زانوها خم نباشند. عضتت گردن شل باشند۹

- زانوها را احکم بگلرید و تنه را به آراای تا جایی که ای توانلد خم کنلد. بسلار۱۰

اهم است که پلشانی به سمت زانوها باشد. در ستون فقرات احساس کشش کنلد. ولی به

۶ ثانله در اینیم حالت بمانلد و سپس آرام به حالت تصویر شماره ۲۰خود فشار نلاورید. 

برگردید.

 بار انجام دهلد و سپس یک دقلقه استراحت کنلد و  به تمرینیم بعد بروید.۳اینیم تمرینیم را 

۷

۶ ۷

۱۰

۹

۸



Cobra/ حرکت کبری ۳

- دراز بکشلد و کااتً عضتتتان را شل کنلد.۱۱

- پلشانی را به زالنیم بچسبانلد و به آراای دستها را از بغل به سطح۱۲

شانه ها بلاورید. به طوری که انگشتان روبروی هم و کف دست روی

زالنیم باشد.

- در حرکتی بسلار آرام سر را بلند کنلد و به عقب ببرید، به کف۱۳

دست ها فشار بلاورید و تنه را به عقب ببرید تا ستون فقرات کمی خم

شود.

- تنه را به اندازه تصویر بلند کنلد. نه بلشتر. گردن به عقب تمایل۱۴

داشته باشد.

 ثانله بمانلد و په آراای به حالت۱۵پاها را سفت نگلرید. در اینیم حالت 

 برگردید.۱۱ و سپس تصویر ۱۲تصویر

 بار انجام دهلد و سپس یک دقلقه استراحت کنلد.۳اینیم تمرینیم را 

در پایان حرکات روز اول، هر کدام از حرکات باز را یک بار و پشت سر هم انجام دهلد. به طوری که شبله یک رقص آرام به نظر

بلاید. اینیم حالت رقص را دوبار انجام دهلد.

۸

۱۱

۱۴

۱۳

۱۲



 بفرستلد تاmedicamin@gmail.comاتنیم زیر ترجمه نشده است. در صورت تمایل التوانلد آن را ترجمه کنلد و به آدرس 

با نام شما در اینیم کتابچه قرار بگلرد.

۹
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روز دوم
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Traingle/ حرکت املت ۴

- پاها را به اندازه عرض شانه باز کنلد و دستها را از بغل به آراای تا سطح شانه باز۱

بلاورید. کف دست ها به سمت زالنیم باشند.

- به آراای به سمت چپ خم شوید. طوری که در بازو و سمت راست بدن احساس کشش۲

کنلد و آرنج خم نباشد. و با دست دیگر زانو را احکم نگه دارید. عضتت گردن شل

 ثانله بمانلد. ۱۵باشند.در اینیم حالت 

- به حالت ایستاده برگردید.۳

- حاز اینیم کار را در سمت دیگر انجام دهلد۴

 بار انجام دهلد و سپس یک دقلقه استراحت کنلد و به تمرینیم بعد بروید.۳اینیم تمرینیم را 

 / انبساط سلنه۱

 حرکت انبساط سلنه را دو بار انجام دهلد. انتها با اینیم تفاوت که اقدار بلشتری به سمت پشت و سپس۵طبق حرکات قبلی درصفحه

جلو خم شوید. امل شکل باز

11
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Knee and Thigh Stretch/ کشش زانو و ران ۵

- به اینیم حالت بنشلنلد. کمر و ستون فقرات صاف باشد. کف۱۰

پاها را به هم بچسبانلد و با دست نگه دارید. و اچ پاها را تا آنجا

که ای توانلد به خودتان نزدیک کنلد. و سپس زانوها را به سمت

زالنیم ببرید

- همزاان که پاها را به هم احکم نگه داشته اید سعی کنلد۱۱

 ثانله نگه دارید.۲۰زانوها را به زالنیم بچسبانلد. اینیم حالت را 

 بار تکرار کنلد.۳سپس زانوها را آرام باز آورده و حرکت را تا 

/ کشش پشت۲

- اانند آنچه در روز گذشته آاوخته اید یک بار حرکت کشش پشت را انجام دهلد. ۱۲

- سپس اجدداً دستها را اانند بالرینیم ها از بغلها باز برده و کمی به عقب خم شوید، سپس۱۳

دستها را به سمت پاها پایلنیم آورده و سعی کنلد ساق پا را با دستهایتان بگلرید. اگر برایتان

 ثانله در اینیم حالت بمایند.۲۰اشکل هست همان زانو را اجدداً بگلرید. 

12
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Simple Twist/ حرکت چرخش ساده ۶

- بنشلنلد و پاها را دراز کنلد. سپس پای راست را از روی ران چپ۱۴

عبور دهلد و اطابق شکل روی زالنیم بگذارید.

- کف دست راست را روی زالنیم اطابق شکل قرار دهلد. آرنج دست۱۵

چپ پشت زانوی پای راست و کف دست چپ زانوی پای چپ را بگلرد.

اطابق شکل

۱۲ ثانله بمانلد. سپس به حالت تصویر ۱۰- حاز به آراای به سمت راست بچرخلد. به وضعلت سر و چانه دقت کنلد. در اینیم حالت ۱۶

برگردید و اجدداً چرخش را انجام دهلد. اینیم بار سعی کنلد اقدار بلشتری باشد.

- حاز حرکت چرخش را برای سمت چپ انجام دهلد.۱۷

1۳

۱۷

۱۶

۱۵۱۴



/ حرکت کبری۳

اینیم حرکت را اطابق روز قبل انجام دهلد. انتها با اینیم تفاوت که در

 ثانله۱۵حرکت آخر اقدار بلشتری بدن را بلند کنلد. در حر حالت 

بمانلد

فقط یک بار حرکت کبری برای ااروز کافی است. 

در پایان حرکات روز دوم، هر کدام از حرکات باز را یک بار و پشت سر هم انجام دهلد. به طوری که شبله یک رقص آرام به نظر

بلاید.

1۴



medicamin@gmail.اتنیم زیر ترجمه نشده است. در صورت تمایل التوانلد آن را ترجمه کنلد و به آدرس  comبفرستلد 
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روز سوم

1۶



Circular motion/ حرکت چرخشی۷

- بایستلد و کف دستها را روی استخوان لگنیم در ناحله پهلوها قرار دهلد. و فقط کمی به جلو خم شوید.۱

 ثانله بشمرید.  توجه کنلد که فقط خم کردن کمر نلست، بلکه باید کمر بچرخد۵- کمر را به آراای به سمت چپ بچرخانلد و ۲

 ثانله بشمرید۵- کمر را به آراای به سمت عقب بچرخانلد و ۳

 ثانله بشمرید۵- اکر با به آراای به سمت راست بچرخانلد و ۴

- حرکت را بار دیگر تکرار کنلد. ااا اینیم بار اقدار زاویه کمر بلشتر باشد.۶ و ۵

- حرکت را بار دیگر تکرار کنلد. ااا اینیم بار اقدار زاویه کمر بلشتر باشد.۸ و ۷

سه بار تمرینیم باز را انجام دهلد و در انتها بایستلد و دستها را پایلنیم بلاورید و استراحت کنلد. 

1۷

۸

۷۶۵

۴۳۲۱



/ حرکت املث۴

 ثانله بمانلد. )چپ-راست، چپ-راست(۱۵- حرکت املث را طبق آاوزش قبلی دو بار انجام دهلد. و در هر طرف ۹

- اکنون پاها را بلشتر از عرض شانه باز کنلد۱۰

- حاز به سمت چپ خم شوید و با دست پشت ساق پا را بگلرید. توجه کنلد که اکنون کشش بلشتری در سمت راست بدن خود۱۱

 ثانله بشمرید. اینیم حرکت را دو۱۵ برگردید. سپس به سمت راست خم شوید و ۱۰ ثانله بشمرید و به حالت تصویر ۱۵حس الکنلد. 

بار در هر سمت انجام دهلد. )چپ-راست، چپ-راست(

/ کشش زانو و ران۵

 - سه بار حرکت کشش زانو و ران را اطابق آاوزش قبلی انجام دهلد.۱۳

/ کشش پشت۲

- دو بار حرکت کشش پشت را اطابق تمرینی که قبتً آاوختلد انجام دهلد )تا زانو(۱۴

 ثانله در اینیم حالت بمانلد)دو بار(۲۰- سپس در حرکت بعدی ساق پا را بگلرید و ۱۵

چرخش ساده/ ۶

 ثانله چرخش کمر را اطابق آنچه آاوختلد انجام دهلد ۱۰- دوبار و هر بار ۱۶

 )چپ-چپ، راست-راست(

1۸

۱۲

۱۱۱۰۹

۱۶ ۱۵

۱۴

۱۳



Leg Over/ حرکت پا روی پا ۸

- آرام دراز بکشلد و تمام عضتتتان را شل کنلد. و سپس زانو و۱۷

افصل ران راست را اطابق شکل خم کنلد 

- سپس پا را به آراای به سمت باز صاف کنلد و تا آنجا که۱۸

ای توانلد به سمت سرتان بلاورید

- سپس همان طور که دستها و شانه هایتان به زالنیم چسبلده است پا۱۹

را به سمت اقابل اانند شکل خم کنلد. توجه کنلد که زانوها خم

نباشند و تا آنجا که ای توانلد پا را به سمت سر نگه دارید.در اینیم

 باز آورده و سپس۱۸ ثانله بمانلد. سپس پا را اانند شکل ۱۰حالت 

زالنیم بگذارید.

سپس اینیم حرکت را برای پای چپ انجام دهلد.

سه بار حرکت پا روی پا را انجام دهلد )هر بار پا را عوض کنلد(

1۹

۱۹

۱۸

۱۷
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روز چهارم

 روز یک بار تمرینات روزهای گذشته را دوره الکنلم.۴هر 

21



حرکات زیر را اطابق دستورالعمل انجام دهلد و بعد از هر

حرکت یک دقلقه استراحت کنلد.

سلنه / حرکت انبساط۱

 ثانله.۲۰به سمت عقب ده ثانله و به سمت جلو 

 ابتدا دو بار در حالت زاویه کم و سپس دو بار در حالت زاویه

بلشتر

 / حرکت املث۴

 ثانله۱۵هر حالت 

دو بار در حالت گرفتنیم زانو)چپ-راست، چپ-راست(

دوبار در حالت گرفتنیم ساق)چپ-راست، چپ-راست(

و اکنون دو بار در حالت گرفتنیم اچ پا)چپ-راست، چپ-راست(

/ حرکت چرخشی۷

اطابق آنچه آاوخته اید دو بار در هر سه حالت انجام دهلد:

 ثانله۵هر حرکت 

توجه کنلد که کمر باید بچرخد و صرفاً خم شدن کافی نلست

/ حرکت کشش زانو و ران ۵

 بار انجام دهلد۳ اطابق آنچه آاوخته اید 

 ثانله باید نگه دارید۲۰هر بار 

/ چرخش ساده۶

ابتدا دو بار در سمت راست وسپس دو بار در سمت چپ و هر بار

 ثانله اینیم حرکت را انجام دهلد.۱۰

توجه کنلد که سر و ستون فقرات را تا جایی که التوانلد

بچرخانلد

/ کشش پشت۲

ابتدا دو بار در حرکت زانو و سپس دو بار در حرکت ساق. و در

 ثانله نگه دارید.۲۰هر حالت 

/ حرکت پا روی پا۸

 بار  انجام دهلد۳اطابق آنچه آاوخته اید

 ثانله۱۰هر حالت 

 / حرکت کبری۳

اطابق آنچه آاوخته اید یک بار انجام دهلد

 ثانله۱۵هر حالت 

ابتدا حرکت اولله )اقدار بلند شدن بدن( و سپس اقدار بلند شدن

بدن بلشتر

اکنون در انتهای تمرینات، یک بار اطابق برنااه زیر حرکات را

بدون وقفه انجام دهلد تا شبله یک رقص زیبا و آرام شود

حرکت انبساط سلنه، فقط حالت تکمللی

حرکت املث، فقط حالت گرفتنیم اچ پا

حرکت چرخشی، فقط حالت سوم

حرکت گشش زانو و ران

حرکت چرخش ساده، هر طرف یک بار

حرکت کشش پشت، فقط حالت گرفتنیم ساق

حرکت پا روی پا، فقط یک بار

حرکت کبری، فقط حالت تکمللی
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روز پنجم

2۴



Half Lotus/ حالت نلمه لوتوس ۹

 اناسب کسانی است که نمی توانند ۱- تصویر شماره ۱

حالت های سخت تر لوتوس را انجام دهند. ابتدا اچ پاها را در

حالت تقاطع قرار داده و سپس آن ها را تا آنجا که ای توانلد 

 به داخل ببرید.۲اانند تصویر شماره 

- برای آااده شدن برای حرکت نلمه لوتوس ابتدا پاها را اطابق شکل دراز کنلد.۳

- سپس پای چپ را احکم نگه دارید و کف پا را به کناره ران پای راست بچسبانلد. )نه زیر ران(۴

- پای راست را به داخل بلاورید و آن را روی ران چپ یا کنار ران چپ قرار دهلد )هر کدام که راحت ترید(. ستون فقرات صاف۵

  قرار بگلرند.۷باشد. ولی خودتان را سفت نگلرید. دستها روی زانوها اطابق شکل 

- التوانلد اینیم حالت را با تغللر ترتلب پاها انجام دهلد و ببلنلد با کدام حالت راحت ترید.۶

- اگر هلچ کدام از حالت ساده یا نلمه لوتوس را ۸

 بنشلنلد و ساعد ۸نملتوانلد انجام دهلد، اطابق شکل 

را روی زانو قرار دهلد. کم کم هر اوقع که اینیم 

حرکت را تمرینیم کردید با فشار ساعد زانو را پایلنیم

بلاورید. یک تا دو دقلقه در اینیم حالت بمانلد.

2۵

۱

۶۵۴۳

۲

۸۷



Complete Breath/ تنفس کاال ۱۰

- در حالت نلمه لوتوس یا حالت ساده بنشلنلد. از طریق بلنی شروع به بازدای بسلار آرام و عملق کنلد. در اینیم حلنیم عضتت شکم را۹

نلز انقبض کنلد تا به بازدم بلشتر کمک کند.

- بسلار آرام از طریق بلنی شروع به دم کنلد. در اینیم حلنیم با کمک عضتت شکم، شکم را به بلرون هدایت کنلد.. اینیم کار سبب۱۰

ای شود قسمت های تحتانی ریه ها سریع پر نشوند. البته اگر انقباض عضتت شکم برای شما اشکل است اشکالی ندارد. با تمرینیم اینیم

توانایی را بدست خواهلد آورد.

- به انجام دم آرام ادااه دهلد. در اینیم حلنیم عضتت شکم را انقبض کنلد تا قفسه سلنه تا آنجایی که ای شود باز شود.۱۱

 ثانله بمانلد.۵- با انجام دم آرام ادااه دهلد. در اینیم حلنیم شانه ها را تا آنجایی که ای توانلد باز ببرید. و در اینیم حالت ۱۲

 برسلد )در اینیم حلنیم عضتت۹اکنون به آراای بازدم کنلد. و شانه ها و قفسه سلنه را به آراای رها کنلد، و کم کم به تصویر شماره 

 بار اینیم کار را انجام دهلد.۱۰شکم را اجدداً انقبض کنلد تا بازدم بلشتری داشته باشلد( سپس تنفس دوم را شروع کنلد. و تا 

اهملت تنفس کاال در ورزش یوگا قابل توصلف نلست. صبور باشلد و با دقت تمرینیم کنلد. بسلار آرام تنفس را انجام دهلد،

طوری که فرصت کافی برای انجام درست تمام حرکات آن را داشته باشلد.  اگر پای تان خسته شد، آن را دراز کنلد و زانو ها را

ااساژ دهلد. پاها را جابجا کنلد و به تمرینیم ادااه دهلد.

2۶

۱۲۱۱۱۰۹



Complete Breath Standing/ تنفس کاال در حالت ایستاده ۱۱

حرکات اینیم تمرینیم اانند حرکات تنفس کاال در حالت نشسته است که قبتً آاوخته اید.

- بایستلد و پاها را جفت کنلد. همانطور که آاوخته اید به آراای بازدم کنلد و عضتت شکم را انقبض کنلد. در اینیم حلنیم عضتت۱۳

تنه را شل کنلد تا کمی خملده شوید.

- دم عملق و آرام را شروع کنلد. در اینیم حلنیم شکم به بلرون هدایت ای شود و بازوها از بغل به سمت باز حرکت الکنند. توجه۱۴

کنلد که کف دست ها به سمت باز است.

- دم عملق و آرام را ادااه دهلد. قفسه سلنه باز ای شود و دستها به بازی سر به هم الرسند. کف دستها به هم بچسبند. در اینیم حلنیم۱۵

 ثانله بمانلد.۵آرام آرام روی پنجه پا بایستلد. در اینیم حالت 

- اکنون بازدم عملق را شروع کنلد. بازوها آرام آرام پایلنیم ای آیند و کف پا روی زالنیم قرار الگلرد. بازدم را ادااه دهلد تا به۱۶

 بار اینیم کار را تکرار کنلد.۵ برسلد. ۱۳حالت تصویر شماره 

اکنون بنشلنلد و تنفس کاال را دو بار  انجام دهلد. 

2۷

۱۶۱۵۱۴۱۳



روز ششم

2۸



/ تنفس کاال ایستاده۱۱

 بار انجام دهلد. توجه کنلد که بسلار با آرااش تنفس کنلد.۳حرکت تنفس کاال ایستاده را اطابق آنچه در دیروز آاوختلد 

/ حرکت املث۴

 ثانله بمانلد.۱۰هر سه حالت اینیم حرکت را اطابق آنچه آاوخته اید دو بار انجام دهلد )زانو، ساق، اچ( و در هر حالت 

/ کشش زانو و ران۵

 ثانله ۲۰سه بار اینیم جرکت را انجام دهلد.  هر بار 

Lion/ حرکت شلر ۱۲

- به حالت تصویر بنشلنلد۱

- کمی به جلو خم شوید، سپس تا آنجایی که ای توانلد چشم ها را باز کنلد، زبان۲

را بلرون بلاورید و عضتت صورت و گردن را بکشلد. انگشتان دستها را نلز از هم

باز کنلد. توجه کنلد که باید عضتت گردن و صورت شما تا حد درد گرفتنیم

 ثانله در اینیم حالت بمانلد و سپس آرام به حالت اولله۱۵کشش پلدا کنند! 

برگردید. و اینیم حرکت را دو بار دیگر انجام دهلد.

Scalp exercise/ کشش پوست سر ۱۳

- اانند حرکت قبلی بنشلنلد. ۳

- ریشه اوها را در دست بگلرید. احکم و بسلار آهسته پوست سر را۴

 بار انجام دهلد.۲۵به عقب و جلو حرکت دهلد. اینیم کار را 

توجه کنلدکشش شما باید به حدی باشد که بعد از پایان پوست

سرتان زوق زوق کند!

2۹

۴۳

۲۱



Backward bend/  خمش پشت ۱۴

در همان حالتی که در حرکت شلر و کشش پوست سر نشسته اید بمانلد.

- نوک انگشتان را در کنارتان روی زالنیم قرار دهلد به آراای به سمت عقب هدایت کنلد. تا زاانی که بتوانلد اانند تصویر کف۵

دستتان را روی زالنیم قرار دهلد. توجه کنی که بازوها اوازی هستند و نوک انگشتان رو به عقب است.

- به آراای سر را به عقب و تنه را به باز هدایت کنلد و به ستون فقرات انحنا دهلد. توجه کنلد که باسنیم روی پاشنه ها قرار دارد و۶

 بنشلنلد.۱۱ ثانله بمانلد و سپس به شکل تصویر ۲۰زانوها به هم چسبلده اند. در اینیم حالت 

 ثانله یا هر چقدر که اذیت۲۰  تا ۱اگر به دللل وزن زیاد یا عدم توانایی، ااکان انجام دادن اینیم حالت را ندارید، به حالت تصویر 

نمی شوید بنشلنلد. پس از چند روز تمرینیم اوفق خواهلد شد.

 ثانله۲۰- اگر حالت قبلی برای شما دشوار نبود، حاز دستها را عقب تر ببرید و انحنای بلشتری ایجاد کنلد. در اینیم حالت نلز ۷

بمانلد و سپس به حالت اولله برگردید.

۳0

۷۶

۵



Modified Head Stand/ ایستادن روی سر ۱۵

- در همان حالت نشستنیم حرکت شلر بنشلنلد، دستها را به هم قتب کنلد۸

- طبق تصویر دست ها را روی یک بالشت کم ارتفاع  قرار دهلد.۹

- سر را درون دستان خود قرار دهلد و نوک انگشتان پا را روی زالنیم بگذارید.۱۰

- روی پنجه های پا فشار بلاورید و بدن را اطابق شکل به سمت باز هدایت کنلد.۱۱

 ثانله بمانلد و۲۰- به آراای پنجه ها را به سمت داخل حرکت دهلد و سعی کنلد زانوها را به بدن نزدیک کنلد. در هملنیم حالت ۱۲

حرکت اضافه تری نکنلد.

 ثانله بمانلد. سر را باز بلاورید و در حالت چهارزانو بنشلنلد و استراحت کنلد.۲۰- زانوها را پایلنیم بلاورید و در هملنیم حالت ۱۳

۳1

۱۳

۱۲

۱۱

۱۰

۹

۸
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۳2



روز هفتم

۳۳



/ انبساط سلنه۱

ابتدا طبق آنچه که آاوخته اید یک بار حرکت انبساط سلنه را در هر دو

 ثانله۲۰ ثانله و جلو ۱۰درجه انجام دهلد. عقب 

ااروز اینیم حرکت را تکملل تر الکنلم و بلشتر خم الشویم! 

- در حرکت سوم، دستها را زیر باسنیم طبق تصویر قرار دهلد و بلشتر به۱

 ثانله در اینیم حالت بمانلد.۵عقب خم شوید. و فقط 

- به آراای به سمت جلو خم شوید و تا آنجا که التوانلد دستها را باز قرار دهلد. ۲

اسلماً هنوز بدن شما آااده نلست که تا اینیم درجه خم شدن را تحمل کند. با تمرینیم بلشتر و به ارور زاان انعطاف کافی را پلدا

خواهلد کرد. 

/ چرخشی۷

بایستلد و اینیم حرکت را در هر سه حالت و هر حالت دو بار انجام دهلد.توجه کنلد که کمر باید چرخش داشته باشد و صرف خم

 ثانله بمانلد.۵شدن کافی نلست. در هر حرکت 

/ چرخش ساده۶

بنشلنلد و حرکت چرخش ساده را اطابق آنچه آاوخته اید در هر سمت دو بار انجام دهلد. توجه کنلد که در هنگام چرخش، خملده

نشوید و گردن تا آنجایی که التواند به عقب نگاه کند.

۳۴

۲۱

۳



/ تنفس کاال۱۰

 بار انجام دهلد. حتماً قبل از شروع اجدداً یک بار۵به حالت نلمه لتوس بنشلنلد و حرکت تنفس کاال را اطابق آنچه آاوخته اید 

دستورالعمل آن را بخوانلد.

/ کشش پشت۲

 ثانله بمانلد. سپس:۲۰حرکت کشش پشت را یک بار برای زانو، و دو بار برای ساق پا انجام دهلد و در هر حالت 

- اقدار بلشتری به عقب خم شوید۵

- سعی کنلد اچ پاها را بگلرید. اگر برایتان اشکل است، همان ساق پا را اجدداً بگلرید.۶

- احکم اچ پا را بگلرید و بدن را تا آنجایی که ای توانلد خم کنلد. توجه کنلد که پلشانی به سمت زانوها باشد و آرنج ها باز۷

 ثانله در اینیم حالت بمانلد.۲۰باشند و زانوها خم نشده باشند. 

۳۵

۷۶۵

۴



/ حرکت کبری۳

طبق چلزی که قبتً آاوخته اید دراز بکشلد و پلشانی را به زالنیم بچسبانلد.

- بدون کمک گرفتنیم از دست ها بدن را باز بلاورید و روبرو را نگاه کنلد.۸

- همچنان بدون کمک دست ها بدن را تا آنجا که التوانلد باز بلاورید و به۹

سمت باز نگاه کنلد.

- دستها را آرام از کنارتان به جلو بلاورید و با کمک فشار دستها روی۱۰

زالنیم بدن را بازتر ببرید.

- اکنون آرنج ها را صاف کنلد و تا آنجایی که امکنیم است سر را به عقب۱۱

ببرید. توجه کنلد که لگنیم از زالنیم جدا نشود و پاها را سفت نگلرید. در اینیم

 ثانله بمانلد۱۵حالت 

  برگردید، سپس دست ها را به آراای به کناره۱۰- آرام به حالت تصویر ۱۲

ها ببرید، و از عضتت کمر برای حفظ حالت تنه کمک بگلرید

- به آراای پلشانی و سپس گونه را روی زالنیم قرار دهلد و استراحت۱۳

کنلد.

اکنون یک بار دیگر حرکت را تکرار کنلد.

در پایان حرکات روز هفتم، یک بار اانند یک رقص آرام حرکات زیر را به

ترتلب و بدون وقفه انجام دهلد:

حرکت انبساط سلنه در حالت تکمللی

حرکت چرخشی در حالت سوم

حرکت کشش پشت در حالت اچ پا )یا هر جایی که ای توانلد(

چرخش ساده، یک بار در هر سمت

حرکت کبری، یک بار.

۳۶

۱۳

۱۲

۱۱

۱۰

۹

۸
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۳۷



روز هشتم

 روز یک بار تمرینات روزهای گذشته را دوره الکنلم.۴هر 

۳۸



/ تنفس کاال ایستاده۱۱

 بار اینیم حرکت را اطابق آنچه آاوخته اید انجام دهلد. سعی۵

کنلد بسلار آرام و با تواانلنه اینیم کار را انجام دهلد.

/ انبساط سلنه۱

هر سه حالت حرکات انبساط سلنه را را اطابق آنچه آاوخته اید

یک بار انجام دهلد. توجه کنلد که اهم است شما درست بشمارید

و کمتر از زاان اورد نظر حرکات را انجام ندهلد.

/ حرکت املث۴

اطابق آنچه آاوخته اید حرکت املث را دو بار در هر سه حالت

انجام دهلد. و هر بار سمت حرکت را عوض کنلد. و در هر حالت

 ثانله بمانلد.۱۵

/ چرخشی۷

 اطابق آنچه آاوخته اید حرکت چرخشی را دو بار در هر سه

 ثانله.۵حالت انجام دهلد. هر حرکت 

/ کشش زانو و ران۵

اکنون بنشلنلد و اطابق آنچه آاوخته اید اینیم حرکت را سه بار

 ثانله انجام دهلد.۲۰و هر بار 

/ چرخش ساده۶

دو بار در سمت راست و سپس دو بار در سمت چپ اینیم حرکت را

 ثانله بمانلد.۱۰انجام دهلد و در هر حالت

/ حرکت شلر۱۲

سه بار اطابق آنچه آاوخته اید اینیم حرکت را انجام دهلد و در

 ثانله بمانلد.۱۵هر حالت 

/ کشش پوست سر۱۳

 بار پوست سر را احکم حرکت۲۵همان طور که قبتً آاوخته اید 

دهلد. زیاد اهربان نباشلد! کمی باید پوستتان درد بگلرد!

/ کشش پشت۲

هر سه حالت کشش پشت را طبق آنچه آاوخته اید انجام دهلد.

 ثانله.۲۰زانو: یک بار، ساق و اچ: دو بار. و هر بار 

/ خمش پشت۱۴

یک بار هر دو حالتی را که آاوخته اید انجام دهلد و در هر

 ثانله بمانلد.۲۰حالت 

/ ایستادن روی سر۱۵

اینیم تمرینیم را اطابق با آنچه آاوخته اید یک بار انجام دهلد.

 ثانله ای را داشته باشلد.۲۰توجه کنلد که حتماً استراحت 

/ کبری۳

حرکت کبری را اطابق با آنچه دیروز آاوختلد به طور کاال

یک بار انجام دهلد

/ پا روی پا۸

 ثانله۱۰سه بار اینیم حرکت را انجام دهلد و در هر حرکت 

بمانلد.

/ تنفس کاال نشسته۱۰

سه بار تنفس کاال در حالت نشسته را طب دستورالعمل آن انجام

دهلد

در پایان یک بار از ابتدا هر حرکت را پشت سر هم انجام دهلد تا

تمرینیم شما اانند یک رقص آرام و زیبا به نظر برسد.

۳۹
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۴0



روز نهم

۴1



Abdominal Lifts/ بازکشلدن های شکم ۱۶

ااروز فقط به اینیم تمرینیم ای پردازیم. چون اهم است و باید درست آن را انجام دهلد.

بازکشلدن شکم در حالت نشسته

- به حالت نلمه لوتوس بنشلنلد۱

- عضتت شکم را تا آنجا که التوانلد انقبض کنلد. و شروع به بازدای عملق کنلد.۲و۱

(۳( و باز کشلدن شکم )شکل۲- نفستان را که اکنون در بازدم عملق است نگه دارید و شکم را باز بکشلد. به تفاوت انقباض )شکل۳

توجه کنلد. اراقب باشلد که هوایی وارد ریه هایتان نشود. هر چقدر که التوانلد شکم را در اینیم وضعلت نگه دارید و سپس آن را

رها کنلد و نفس بکشلد. در واقع اا شکم را ابتدا به داخل و سپس به باز اکش الکنلم. حاز دوباره بازدم کنلد و شکم را باز ببرید

- همان طور که بازدم کرده اید، نفستان را نگه دارید. شکم را با استفاده از عضتت شکم به جلو بلاورید. سپس نفس بکشلد و چند۴

لحظه استراحت کنلد.

وقتی فهملدید دقلقاً باید چه کاری انجام دهلد، اینیم تمرینیم را بدون وقفه با اینیم توضلحات انجام دهلد:

ابتدا عضتت شکم را انقبض کنلد و بازدم انجام دهلد

 بار اینکار را بکنلد بسلار۵نفستان را نگه دارید و شکم را باز بکشلد و سپس آن  را با کمک عضتت شکم بلرون بلاورید. اگر بتوانلد 

عالی است. ااا حتی اگر نتوانلد شکم را باز بکشلد هم اشکالی ندارد. با تمرینیم کم کم اینیم اهارت را بدست ای آورید.

حاز شکم را شل کنلد و نفس بکشلد.

پنج بار اینیم حرکت را انجام دهلد و هر بار هر تعداد که التوانلد باز کشلدن های شکم را انجام دهلد.

۴2

۴
۳

۲۱



باز کشلدن شکم در حالت ایستاده

- اانند شکل بایستلد. پاشنه ها به هم بچسبند. زانوها کمی خم باشند.۵

کف دست ها بازی ران قرار بگلرندو همه انگشتان به سمت داخل باشند

- ابتدا عضتت شکم را انقبض کنلد و بازدم انجام دهلد. با فشار دست۶

روی ران باز کشلدن های شکم را انجام دهلد. هر تعداد که ای توانلد

سپس به حالت قائم درآیلد و استراحت کنلد.

پنج بار اینیم حرکت را انجام دهلد و هر بار هر تعداد که التوانلد

 باز کشلدن های شکم را انجام دهلد. 

باز کشلدن شکم در حالت چهار دست و پا

- در حالت چهار دست و پا قرار بگلرید. زانوها و پاشته ها در کنار۷

هم باشند. و کف دست ها رو به باز روی زالنیم باشند. سر پایلنیم و

عضتت شکم نلز آزاد باشند.

- ابتدا عضتت شکم را انقبض کنلد و بازدم انجام دهلد. سپس عمل۸

بازکشلدن های شکم را هر تعداد که ای توانلد انجام دهلد.

پنج بار اینیم حرکت را انجام دهلد و هر بار هر تعداد که التوانلد

باز کلشدن های شکم را انجام دهلد.

سپس در حالت چهارزانه نشسته و استراحت کنلد.

اگر ااروز نتوانستلد اینیم تمرینیم را به طور کاال انجام دهلد نا االد

نشوید. باید بدانلد که اینیم تمرینیم سختی است و نلاز به تتش بلشتری دارد. حتی اگر فقط توانسته باشلد عضتت شکم را انقبض کرده

باشلد بسلار خوب است. اگر وقتتان اجازه ای دهد اینیم تمرینیم را یک بار دیگر هم  در زاان دیگری از روز انجام دهلد. 

۴۳

۶۵

۸

۷
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۴۴



روز دهم

۴۵



/ تنفس کاال۱۱

پنج بار آنچه را که در اورد تنفس کاال در حالت ایستاده آاوخته اید انجام دهلد. توجه کنلد که بسلار آرام اینیم کار را انجام دهلد.

/ باز کشلدن شکم در حالت ایستاده و سپس در حالت چهار دست و پا۱۶

اینیم تمرینیم را طبق آنچه دیروز آاوخته اید پنج بار انجام دهلد و هر بار هر تعداد که التوانلد شکم را باز بکشلد

Side bend/ خمش پهلو۱۷

- بایستلد و پاشنه ها را به هم بچسبانلد. دستها را بازی سر بلاورید به طوری که کف دست ها رو به هم و بازوها اوازی باشند. و به۱

 ثانله در اینیم حالت بمانلد.۵آراای اقداری به سمت چپ آن ها را خم کنلد. و 

 ثانله بمانلد. و سپس آن ها را پایلنیم بلاورید.۵سپس دستها را پایلنیم آورده و اجدد باز ببرید و اینیم بار به سمت راست خم کنلد و 

- هملنیم کار را با درجه خم شدن بلشتری انجام دهلد. دقت کنلد که کمر به جلو خم نشود و زانوها نلز خم نشوند.۲

- هملنیم کار را با درجه خم شدن بلشتری انجام دهلد. دقت کنلد که کمر به جلو خم نشود و زانوها نلز خم نشوند. سعی کنلد بازوها۳

را اوازی نگه دارید.

/ خمش پشت۱۴

 ثانله بمانلد.۲۰هر دو حالت خمش پشت را طبق آنچه آاوخته اید انجام دهلد. و در هر حالت 

/ کشش پشت۲

 ثانله(۱۰ تا ۲ ثانله(، اچ )۲۰ تا ۲ ثانله(، ساق)۲۰ تا ۲هر سه حالت کشش پشت را دو بار انجام دهلد. زانو )

۴۶

۳۲۱



Locust/ حرکت الخی ۱۸

- دراز بکشلد و چانه را روی زالنیم قرار دهلد. دستها را اشت کنلد و۴

انگشت شست را روی زالنیم قرار دهلد.

- اشتها را به زالنیم فشار دهلد و پای چپ را تا آنجا که ای توانلد به۵

 ثانله نگه دارید و بعد پایلنیم بلاورید. سپس با۵آراای باز بلاورید و 

پای راست اینیم کار را بکنلد. 

- اکنون با کمک فشار اشت روی زالنیم هر دو تا پا را اقداری باز۶

 ثانله نگه دارید. و بعد روی زالنیم بگذارید۵بلاورید و 

- یک نفس عملق بکشلد و با فشار اشت ها روی زالنیم سعی کنلد پاها۷

 ثانله نگه دارید.۵را بلشتر از حرکت قبل باز بلاورید و 

- بازدم کنلد و یک دقلقه در اینیم حالت استراحت کنلد.۸

در پایان تمرینات روز دهم یک بار حرکت های ااروز را بدون وقفه انجام الدهلم تا شبله یک رقص زیبا و آرام به نظر برسد:

تنفس کاال ایستاده، یک بار

 تایی )هر تعداد که بتوانلد(۵باز کشلدن شکم در حالت ایستاده، یک بار

 تایی۵باز کشلدن شکم در حالت چهار دست و پا یک بار 

خمش به پهلو فقط حالت سوم و یک بار

خمش پشت، فقط حالت دوم و یک بار

کشش پشت، یک بار در حالت اچ پا )یا هر جایی که در توان شما است(

حرکت الخی، بک بار در حالت دوم.

۴۷

۸

۷
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روز یازدهم

۴۹



/ حرکات تکمللی انبساط سلنه۱

 ثانله بمانلد.۲۰ ثانله و به سمت جلو ۵ابتدا یک بار هر سه حالت حرکات انبساط سلنه را انجام دهلد. توجه کنلد که به سمت عقب 

 بایستلد. به زاویه پا و احل قرار۴- پس از اینکه حالت سوم انبساط سلنه را انجام دادید به شکل شماره ۱

گرفتنیم پاها روی زالنیم دقت کنلد.

- به سمت جلو خم شوید و سعی کنلد پلشانی را به زانو نزدیک کنلد. بازوها امل قبل باز هستند و زانو۲

 ثانله بمانلد.۱۰نباید خم بشود.در اینیم حالت 

سپس پا را عوض کنلد و اینیم حرکت را برای پای اقابل انجام دهلد.

/ حرکت چرخشی۷

 ثانله بمانلد.۵دو بار هر سه حالت چرخشی را انجام دهلد و در هر حرکت 

/ کشش زانو و ران۵

 ثانله بمانلد.۲۰سه بار اینیم حرکت را انجام دهلد و در هر حرکت 

/ چرخش ساده۶

 ثانله انجام دهلد.۱۰دو بار اینیم حرکت را در سمت راست و سپس دو بار در سمت چپ و هر بار 

/ حرکت شلر۱۲

 ثانله  اینیم حرکت را انجام دهلد. دقت کنلد که در  تمام عضتت صورت، گردن، چشم و انگشتان دست باید۱۵سه بارو هر بار 

احساس کشش کنلد.
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/ حرکت تکمللی کبری۳

- همان طور که قبتً آاوخته اید حرکت کبری را یک بار انجام دهلد. و سپس در۳

حالی که چانه شما روی زالنیم است استراحت کنلد.

- سپس اقداری آرنج ها را خم کنلد و به بسلار آرام سر را به سمت راست بچرخانلد۴

و سعی کنلد پاشنه پای راست را ببلنلد.

 بدن را باز۳ ثانله بمانلد و سپس به جلو بچرخلد و اانند تصویر ۱۰در اینیم حالت 

ببرید و آرنج ها را صاف کنلد.

 ثانله در۱۰- اجدداً آرنج ها را کمی خم کنلد و اینیم بار به سمت اقابل بچرخلد و ۵

 بدن را باز ببرید و آرنج ها را صاف کنلد.۳اینیم حالت بمانلد و سپس اانند تصویر 

اکنون بدن را به آراای پایلنیم بلاورید و استراحت کنلد.

Head twist/ چرخش سر ۱۹

- همان طور که روی زالنیم دراز کشلده اید، آرنج ها را روی زالنیم قرار دهلد و سعی کنلد بازوها با هم اوازی قرار بگلرند. سپس۷

سر را در دستان خود بگلرید و به آراای آن را به پایلنیم فشار دهلد تا چانه قفسه سلنه را لمس کند. در اینیم حالت ده ثانله بمانلد.

- به آراای سر را باز بلاورید، چانه را در کف دست راست قرار دهلد و کف دست چپ را پشت سرتان بگذارید. به اوقعلت انگستان۸

در تصویر دقت کنلد. به آراای سر را به سمت راست بچرخانلد و ده ثانله در اینیم حالت بمانلد.

- حاز به آراای اینیم حرکت را برای سمت چپ انجام دهلد.۹
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/ پا روی پا۸

 بار اینیم حرکت را اطابق آنچه آاوخته اید انجام دهلد و در هر حرکت ده ثانله بمانلد.۳

/ تنفس کاال در حالت نشسته۱۰

در حالت نلمه لتوس بنشلنلد و پنج بار اینیم تمرینیم را به دقت انجام دهلد و به تمام حرکات توجه کنلد.

م، یک بار تمرینات را به صورت یک رقص آرام و زیبا اطابق برنااه زیر انجام دهلد:در پایان حرکات روز یازده

انبساط سلنه، حالت سوم و حالت تکمللی

حرکت چرخشی، فقط حالت سوم

کشش زانو و ران

چرخش ساده، یک بار در هر سمت

حرکت شلر

حرکت کبری و حرکت تکمللی آن )چرخش ستون فقرات(

چرخش سر

پا روی پا

تنفس کاال یک بار، بسلار عملق و آرم.

سپس در همان حالت چهار زانو یا نلمه لتوس چند دقلقه بنشلنلد و به درون خود بلندیشلد...

۵2



روز دوازدهم

 روز یک بار تمرینات روزهای گذشته را دوره الکنلم.۴هر 

تمرینات ااروز امکنیم است انرژی زیادی ززم داشته باشند. سعی کنلد تمرینات را همان طور که گفته شببده آنجببام دهلببد. و اگببر

نتوانستلد حالت های تکمللی را به خوبی انجام دهلد همان حالتی را انجام دهلد که بلشترینیم توان شما است. یادتان باشد قرار نلست بببه

خودتان آسلب بزنلد.توانایی انجام همه اینیم حرکت های تکمللی به ارور زاان بدست خواهند آاد...

۵۳



/ تنفس کاال ایستاده۱۱

 ثانله نگه دارید.۵ بار انجام دهلد و هر تنفس را ۳اینیم حرکت را 

/ انبساط سلنه۱

هر سه حالت انبساط سلنه رایک بار  انجام دهلد و در حرکت عقب

 ثانله بمانلد. سپس حرکت تکمللی۲۰ ثانله و حرکت جلو ۱۰

 ثانله  انجام دهلد.۱۰)جلو آادن پا( را برای هر پا یک بار و 

/ خمش پهلو۱۷

 ثانله انجام۱۰هر سه حالت خم شدن به پهلو را یک بار و هر بار 

دهلد. توجه کنلد که هر بار پهلو ها را تعویض کنلد.

/ حرکت املث۴

۱۰هر سه حالت حرکت املث را انجام دهلد و در هر حرکت 

ثانله بمانلد. )زانو، ساق، اچ(

/ چرخشی۷

۳هر سه حالت حرکت چرخشی را انجام دهلد و در هر حرکت 

ثانله بمانلد

/ باز کشلدن های شکم۱۶

 بار انجام۵در حالت ایستاده و چهار دست و پا اینیم حرکت را 

 بار شکم را باز بکشی. در پایان یک دقلقه۵دهلد و هر بار 

استراحت کنلد.

/ چرخش ساده۶

دوبار در سمت راست و دوبار در سمت چپ اینیم حرکت را انجام

 ثانله بمانلد۱۰دهلد و در هر حرکت 

/ کشش زانو و ران۵

 ثانله نگه دارید.۱۰سه بار اینیم حرکت را انجام دهلد و هر بار 

/ خمش پشت۱۴

 ثانله انجام دهلد.۲۰هر دو حالت را یک بار و هر بار 

/ کشش پشت۲

هر سه حالت کشش پشت را یک بار )زانو، ساق، اچ( و در هر

 ثانله انجام دهلد.۲۰حرکت 

/ کبری۳

 ثانله و۲۰دو بار حرکت کبری را انجام دهلد. در حالت کاال 

 ثانله نگه دارید و پس از آن۱۰در حالت چرخش ستون فقرات 

استراحت کنلد

/چرخش سر۱۹

۲۰یک بار حرکات چرخش سر را انجام دهلد و در هر حرکت 

ثانله نگه دارید.

/ حرکت الخی۱۸

یک بار حرکت یک پایی را انجام دهلد تا عضتت آااده شوند.

 ثانله( و سپس دو بار۵سپس دو بار حرکت دوپایی با زاویه کم )

 ثانله( را انجام دهلد. اهم انجام۵حرکت دوپایی با زاویه بلشتر )

اینیم تمرینیم و استفاده از عضتت پا و شکم است، ارتفاع پاها در

درجه دوم اهملت است.

/ ایستادن روی سر۱۵

 ثانله نگه دارید. و پس از۳۰یک بار اینیم حرکت را انجام دهلد و 

آن در همان حالت یک دقلقه استراحت کنلد.

/ تنفس کاال در حالت نشسته۱۰

پنج بار اینیم تمرینیم را انجام دهلد. و سپس چند دقلقه در همان

حالت بنشلنلد و به درون خود توجه کنلد.

۵۴



 بفرستلد تاmedicamin@gmail.comاتنیم زیر ترجمه نشده است. در صورت تمایل التوانلد آن را ترجمه کنلد و به آدرس 

با نام شما در اینیم کتابچه قرار بگلرد.
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روز سلزدهم
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Shoulder Stand/ ایستادن روی شانه ۲۰

…- روی زالنیم دراز بکشلد و آرااش داشته باشلد۱

- کف دست ها را به زالنیم فشار دهلد و با کمک عضتت شکم و رانها، پاها را۲

از زالنیم بلند کنلد. توجه کنلد که زانوها خم نباشند.

- در اینیم حالت دستها را تکله گاه لگنیم قرار دهلد۳

- با کمک دست ها بدن را بازتر ببرید۴

- سعی کنلد پاها را صاف و در کنار هم نگه دارید. ااا نباید آن ها را سفت۵

نگه دارید. در حالت کاال چانه باید به قفسه سلنه بچسبد. یک دقلقه در اینیم

…حالت بمانلد

- برای خروج از اینیم حالت، زانوها را خم کنلد و به سمت پایلنیم بلاورید.۶

دستها را نلز اطابق شکل روی زالنیم قرار دهلد. توجه کنلد که رعایت اینیم

ترتلب بسلار اهم است.

- زانو ها را طبق تصویر به سمت جلو هدایت کنلد و گردن را کمی قوس۷

دهلد تا سر بتواند روی زالنیم بماند

- هنگاای که لگنیم روی زالنیم قرار گرفت و پاها صاف هستند، آن ها را به۸

آراای به سمت زالنیم بلاورید.

 لگنیم را بلند کنلد، در همان حالت۳اگر نملتوانلد با کمک دست ها در تصویر 

 دست ها را زیر ران ها قرار دهلد و یک دقلقه بمانلد.۲تصویر 

به ارور به اینیم توانایی دست پلدا خواهلد کرد.
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Plough/ حرکت گاوآهنیم ۲۱

- روی زالنیم دراز بکشلد و با کمک فشار دست ها، پاهایتان را باز بلاورید. توجه۹

کنلد که پاها صاف باشند.

- به زالنیم فشار بلاورید و تا آنجایی که ای توانلد پاها را به پشت سر هدایت کنلد.۱۰

- سعی کنلد تنه را به باز هدایت کنلد تا پاهای شما از پشت عقب تر بروند.۱۱

- حرکت زاانی کاال ای شود که نوک پای شما در عقب به زالنیم برسد و چانه به۱۲

 ثانله۱۰ بمانلد. ۱۱قفسه سلنه بچسبد. اگر نمی توانلد اینیم کار را بکنلد در همان حالت 

اینیم حرکت را نگه دارید. توجه کنلد که زانوها خم نباشند.

-اکنون  اانند همان جرکتهایی که هنگام خروج از حالت ایستادن روی شانه انجام۱۳

دادید، از حالت گاوآهنیم خارج شوید. زانوها را خم کنلد و به بدن نزدیک کنلد.

- زانو ها را طبق تصویر به سمت جلو هدایت کنلد و گردن را کمی قوس دهلد تا۱۴

سر بتواند روی زالنیم بماند. هنگاای که لگنیم روی زالنیم قرار گرفت و پاها صاف

هستند، آن ها را به آراای به سمت زالنیم بلاورید.

توجه کنلد که اینیم حرکت دشواری است و در ابتدا نخواهلد توانست پاهای خود را به زالنیم برسانلد. ااا با تمرینیم بلشتر و افزایش

انعطاف بدن به ارور زاان خواهلد توانست اینیم حرکت را به راحتی انجام دهلد.

در انجام تمرینات یوگا باید صبور بود و آرااش داشت.
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/ حرکت تکمللی کشش پشت۲

 ثانله نگه دارید.۲۰ابتدا یک بار هر سه حالت کشش پشت را انجام دهلد )زانو، ساق، اچ( و هر بار 

در حالت تکمللی سعی کنلد کف پا را بگلرید. توجه کنلد که اینیم حرکت

اشکل است و امکنیم است فعتً نتوانلد. ااا به ارور اوفق خواهلد شد.

 ثانله در اینیم حالت بمانلد.۲۰زانو ها و آرنج ها صاف باشند. 

 دقلقه انجام دهلد و سپس بدون پایلنیم آوردن پاه، دست ها را روی زالنیم قرار داده و۱در پایان یک بار ایستادن روی شانه را به ادت 

 ثانله نگه دارید.۲۰حرکت گاو آهنیم را شروع کنلد و 

سپس استراحت کنلد و بعد تنه را به آراای بلند کنلد و حرکت تکمللی کشش پشت را انجام دهلد.

 بار حرکت تنفس کاال را انجام دهلد. سپس چند دقلقه به همان حالت به درون خود توجه۵در آخر به حالت نلمه لتوس بنشلنلد و 

کنلد...

۵۹
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روز چهاردهم
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/ انبساط سلنه۱

 ثانله نگه دارید. سپس یک بار حرکت۲۰ ثانله و در حرکت جلو ۱۰یک بار هر سه حالت انبساط سلنه را انجام دهلد و در حرکت عقب 

 ثانله انجام دهلد.۱۰تکمللی )پا در جلو قرار بگلرد( را 

/ خمش پهلو۱۷

( توجه کنلد که بازوها اوازی باشند.۱۰یک بار هر سه حالت خمش پهلو را انجام دهلد و هر بار  … ثانله نگه دارید. )چپ-راست

/ باز کشلدن های شکم۱۶

 بار تمرینیم باز کشلدن های شکم را در حالت ایستاده و سپس در حالت چهار دست و پا انجام دهلد.۵ بار و در هر بار ۵ابتدا 

/ خمش پشت۱۴

 ثانله هر دو حالت خمش پشت را انجام دهلد. و سپس حرکت تکمللی را به اینیم صورت انجام دهلد:۲۰ابتدا یک بارو هر بار 

- به شکل تصویر روی پاها بنشلنلد.۱

- دست ها ر ا به عقب ببرید و اانند تصویر روی زالنیم ۲

بگذارید/ توجه کنلد که بدن صاف باشد و وزنتان روی

 ثانله در اینیم حالت بمانلد.۱۰پنجه پا باشد. 

/ چرخش ساده۶

 ثانله نگه دارید.۱۰ابتدا دو بار در سمت راست و سپس دو بار در سمت چپ اینیم حرکت را انجام دهلد و هر بار 

/ کشش پشت۲

 ثانله نگه دارید. )زانو، ساق، اچ، کف پا(۲۰هر چهار حرکت کشش پشت را طب آنچه آاوخته اید یک بار انجام دهلد و هر بار 

۶2
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Bow/ حرکت کمان ۲۲

- دراز بکشلد و چانه روی زالنیم و دستها در کنار قرار بگلرند. کف دست ها رو به۳

باز باشند.

- زانو ها را خم کنلد و پاها را روی باسنیم قرار دهلد و سعی کنلد با دستها کف پاها۴

 ثانله نگه دارید.۲۰را از پشت بگلرید. اگر نمی توانلد، فقط یک پا را برای 

- پاها را احکم نگه دارید و سر را باز بلاورید۵

- بدن را باز بلاورید و در اینیم حلنیم زانوها را از زالنیم جدا کنلد. سعی کنلد زانوها به۶

هم چسبلده باشند. در اینیم حالت ده ثانله بماید. اگر نملتوانلد، فقط بدن را باز بلاورید

- به آراای زانوها را روی زالنیم بگذارید. پاها را رها نکنلد.۷

- به آراای تنه را پایلنیم بلاورید و چانه را روی زالنیم بگذارید. سپس پاها را رها۸

 کنلد و استراحت کنلد.

امکنیم است اینیم تمرینیم برای شما اشکل باشد. ااا به ارور اوفق خواهلد شد...

/ چرخش سر۱۹

 ثانله نگه دارید.۲۰یک بار هر سه حالت چرخش سر را طبق آنچه آاوخته اید انجام دهلد و هر بار 
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/ ایستادن روی سر۱۵

 برسلد. سپس به دقت اراحل زیر را۱۰ایستادن روی سر را انجام دهلد و به حالت تصویر شماره 

انجام دهلد

اینیم جرکت باید کااتً با دقت انجام شود.ای توانلد اطرافتان را چند بالشت نرم قرار دهلد.

زانوها را تا آنجا که التوانلد به سمت بدن نزدیک کنلد. وزنتان را روی سر و دستها بگذارید.

کمر را صاف کنلد و به آراای پنجه های پا را روی زالنیم فشار دهلد تا از زالنیم جدا شوند تا به

 ثانله بمانلد.۱۰ برسلد. در اینیم حالت ۱۱شکل تصویر شماره 

سپس به آراای پاها را پایلنیم آورده و همان طور که سرتان پایلنیم است به ادت کافی استراحت

کنلد.

اگر تعادلتان در هنگام اجرای حرکت حفظ نمی شود دوباره تتش کنلد. ای توانلد برای شروع

یادگلری از دیوار کمک بگلرید! به اینیم صورت که پشت شما دیوار باشد تا وقتی روی سر بلند

شدید در صورت لزوم به دیوار تکله دهلد. به ارور زاان و تمرینیم های بلشتر از دیوار فاصله

بگلرید. سپس خواهلد دید که اینیم حرکت چقدر ساده و بدون هلچ کمکی انجام خواهد شد.

/ تنفس کاال نشسته۱۰

 بار تنفس کاال را اطابق آنچه آاوخته اید انجام دهلد و سپس چند دقلقه به همان حالت بنشلنلد و به درون خود بلندیشلد...۵

۶۴

۱۱

۱۰
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روز پانزدهم

 روزه برسلم باید تمرینات را به طور جدی ادااه دهلد و اجازه۲۸از ااروز وارد نلمه دوم تمریناتمان ای شویم. برای اینکه به برنااه 

ندهلد بلنیم آن ها وقفه بلفتد. ضمناً از ااروز به بعد التوانلد تمرینات یوگا را دو بار در روز انجام دهلد تا ضعف های شما در انجام اینیم

حرکات برطرف گردند.

۶۶



Rishi/ حالت ریشی )اشعه نور( ۲۳

- بایستلد و به آراای دست ها را صاف باز بلاورید. در اینیم حلنیم آرام آرام روی۱

پنجه ها بایستلد و هنگام باز آوردن دستها به پشت آن ها نگاه کنلد. اگر تعادلتان را

از دست دادید چند لحظه صبر کنلد و اجدداً شروع کنلد.

 درجه به چپ بچرخلد. توجه کنلد۹۰- همان طور که به پشت دست ها نگاه الکنلد ۲

که ستون فقرات صاف باشد.

- به آراای شروع به خم شدن کنلد. کف پا روی زالنیم قرار بگلرد و دست راست۳

را در پشت زانوی راست قرار دهلد. همچنان نگاهتان به پشت دستی که باز قرار

 ثانله بمانلد.۱۰گرفته باشد. زانو ها صاف باشند. در اینیم حالت 

 سپس اجدداً به حالت اول برگردید و اینیم کار را برای سمت راست انجام دهلد.

- دوباره به حالت اول برگردید و اینیم بار ساق پا را بگلرید. و دستی را که باز۴

 نگه دارید.۴قرار گرفته به شکل تصویر شماره 

سپس اجدداً به حالت اول برگردید و اینیم کار را برای سمت راست انجام دهلد.

در ابتدا امکنیم است حفظ تعادل هنگام چرخش برایتان دشوار باشد. ااا نااالد نشوید و

اطمئنیم باشلد که پس از ادتی تمرینیم اینیم کار برایتان بسلار آسان خواهد شد.

۶۷

۱ ۲

۳

۴



/  چرخشی۷

 ثانله نگه دارید.۳ حالت چرخشی را انجام دهلد و در هر چرخش ۳دو بار هر 

/ کشش ران و زانو۵

 ثانله نگه دارید.۱۰سه بار اینیم حرکت را انجام دهلد و در هر حرکت 

/ حرکت شلر۱۲

 ثانله بمانلد.۱۵سه بار اینیم حرکت را انجام دهلد و در هر حرکت 

/ کشش پوست سر۱۳

 بار پوست سر خود را همان طور که آاوخته اید به شدت حرکت دهلد.۲۵

/ پرورش سلنه۲۴

- در حالت چهارزانه بنشلنلد و دست ها را از پشت قتب کنلد.۵

- به آراای دست ها را از پشت باز ببرید. توجه کنلد که ستون فقرات صاف بماند۶

- تا جایی که التوانلد دستها را باز ببرید. سعی کنلد صاف نشسته باشلد. ده ثانله در اینیم حالت بمانلد و سپس دستها را پایلنیم۷

بلاورید.

یک بار دیگر اینیم تمرینیم را انجام دهلد.

۶۸

۵ ۶ ۷



/ حرکت الخی۱۸

 ثانله( و سپس دو بار۵یک بار حرکت یک پایی را انجام دهلد تا عضتت آااده شوند. سپس دو بار حرکت دوپایی با زاویه کم )

 ثانله( را انجام دهلد.۵حرکت دوپایی با زاویه بلشتر )

/ پا روی پا۸

سه بار اینیم حرکت را انجام دهلد و هر بار ده ثانله نگه دارید.

/ ایستادن روی شانه۲۰

 ثانله نگه دارید. و به همان ترتلبی که قبتً آاوخته اید حرکت را به پایان برسانلد.۹۰یک بار اینیم حرکت را انجام دهلد و 

/ حرکت گاوآهنیم۲۱

 ثانله نگه دارید. و به همان ترتلبی که قبتً آاوخته اید حرکت را به پایان برسانلد.۲۰یک بار اینیم حرکت را انجام دهلد و 

اکنون بدون وقفه همه ی حرکات را یک بار پشت سر هم انجام بدهلد تا شبله یک رقص آرام و زیبا به نظر بلاید:

حرکت ریشی در حالت دوم )ساق( یک بار در هر سمت

حرکت چرخشی در حالت سوم یک بار

کشش زانو و ران یک بار

حرکت شلر یک بار

حرکت پرورش سلنه یک بار

حرکت الخی در حالت نهایی، یک بار

پا روی پا، یک بار در هر سمت.

 ثانله نگه دارید.۲۰در پایان یک بار به حالت ایستادن روی شانه بروید ااا نگه دارید و استقلماً به شکل حرکت گاوآهنیم برسلد و 

سپس دراز بکشلد و استراحت کنلد.

۶۹
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روز شانزدهم
 روز یک بار تمرینات روزهای گذشته را دوره الکنلم.۴هر 

۷1



/ تنفس کاال در حالت ایستاده۱۱

 ثانله نگه دارید.۵سه بار اینیم حرکت را انجام دهلد و هر دم را 

تا ااروز باید توانسته باشلد تعادل خود را روی پنجه ها حفظ

کنلد.

/ انبساط سلنه۱

یک بار هر سه حالت انبساط سلنه را انجام دهلد و در حرکت

 ثانله نگه دارید. سپس یک۲۰ ثانله و در حرکت جلو ۱۰ عقب 

 ثانله انجام۱۰بار حرکت تکمللی )پا در جلو قرار بگلرد( را 

دهلد.

/ خمش پهلو۱۷

 ثانله۱۰یک بار هر سه حالت خمش پهلو را انجام دهلد و هر بار 

 ) …نگه دارید. )چپ-راست

/ حرکت املث۴

۱۰هر سه حالت حرکت املث را انجام دهلد و در هر حرکت 

ثانله بمانلد. )زانو، ساق، اچ(

/ حالت ریشی۲۳

 ثانله هر دو حالت ریشی را انجام دهلد۱۰یک بار و هر بار 

/ چرخشی۷

دو بار هر سه حالت حرکت چرخشی را انجام دهلد و در هر

 ثانله بمانلد۳حرکت 

/ باز کشلدن های شکم۱۶

 بار انجام۵در حالت ایستاده و چهار دست و پا اینیم حرکت را 

 بار شکم را باز بکشی. در پایان یک دقلقه۵دهلد و هر بار 

استراحت کنلد. تا ااروز باید توانسته باشلد باز کشلدن شکم را

انجام بدهلد، نه فقط انقباض عضتت شکم را.

/ پرورش سلنه۲۴

۵ بار آنچه را که روز گذشته آاوخته اید انجام دهلد و هر بار ۵

ثانله نگه دارید. توجه کنلد که راست نشسته باشلد و خم نشوید.

/ حرکت شلر۱۲

 ثانله اینیم حرکت را انجام دهلد.۱۵سه بار و هر بار 

/ خمش پشت۱۴

 ثانله هر دو حالت خمش پشت را انجام۲۰ ابتدا یک بارو هر بار 

 ثانله انجام دهلد.۱۰دهلد. و سپس حرکت تکمللی را برای 

/ کشش پشت۲

۱۵یک بار هر چهار حرکت کشش پشت را انجام دهلد و هر بار 

ثانله نگه دارید. اگر هنوز نملتوانلد کف پا را بگلرید، دو بار اچ پا

را بگلرید.

/ ایستادن روی شانه۲۰

 ثانله نگه دارید.۱۰۵یک بار اینیم حرکت را انجام دهلد و اینیم بار 

توجه کنلد که پاها صاف باشند و چانه به قفسه سلنه بچسبد.

/ حرکت گاوآهنیم۲۱

 ثانله نگه دارید. ااروز باید۲۰یک بار اینیم حرکت را انجام دهلد و 

بتوانلد پاهایتان را عقب تر از قبل ببرید.

/ پا روی پا۸

سه بار اینیم حرکت را انجام دهلد و هر بار ده ثانله نگه دارید.

/ ایستادن روی سر۱۵

یک بار حرکت ایستادن روی سر را طبق آنچه آاوخته اید انجام

 ثانله نگه دارید. سپس در همان حالت نشسته و سر به۱۵دهلد و 

پایلنیم استراحت کنلد.  اگر هنوز نملتوانلد روی سر بایستلد، یک

ارحله قبل را برای یک دقلقه  انجام دهلد )نوک پاها روی زالنیم(

/ تنفس کاال نشسته۱۰

سه بار حرکت تنفس کاال در حالت نشسته چهارزانو را انجام دهلد

…و سپس دقایقی را در سکوت به درون خود بلندیشلد

۷2



اکنون بدون وقفه همه ی حرکات را یک بار پشت سر هم انجام بدهلد تا شبله یک رقص آرام و زیبا به نظر بلاید. در واقع امل یک

حرکت آهسته و نرم و زیبا و بدون نگه داشتنیم زاان.

تنفس کاال ایستاده )بدون نگه داشتنیم نفس(

انبساط سلنه فقط در حرکت جلو و بلشترینیم حد. )بدون نگه داشتنیم(

خمش پهلو )هر طرف، و بدون نگه داشتنیم(

املث )گرفتنیم اچ پا، بدون نگه داشتنیم(

حرکت ریشی )گرفتنیم ساق پا، بدون نگه داشتنیم(

حرکت چرخشی )بلشترینیم زاویه، و بدون نگه داشتنیم. سپس در ادااه بنشلنلد(

پرورش سلنه )بدون نگه داشتنیم(

خمش پشت )در حالت تکمللی، بدون نگه داشتنیم. سپس در ادااه دراز بکشلد(

حرکت گاوآهنیم )بدون نگه داشتنیم، سپس در ادااه چهارزانو بنشلنلد(

کشش پشت )گرفتنیم کف پا، بدون نگه داشتنیم(

۷۳
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روز هفدهم
از ااروز به بعد سعی الکنلم تمرینات یوگا را دسته بندی کنلم. طوری که هر دسته اربوط به بخش خاصببی از بببدن باشببند. در اینیم

صورت التوانلم هر گاه اشکلی برای قسمت خاصی از بدنمان افتاد تمرینات اربوط به همان ناحله را بببرای بهبببود آن انجببام دهلم.

تأکلد ااروز اا روی کمر و ستون فقرات است.

۷۵



/ انبساط سلنه۱

 ثانله نگه دارید. ااروز تمام سعلتان را۲۰ ثانله و در حرکت جلو ۱۰یک بار هر سه حالت انبساط سلنه را انجام دهلد. در حرکت عقب 

بکنلد که پلشانی شما هر چه بلشتر به زانوها نزدیک شوند. حتی آن ها را لمس کند! ااروز حرکت جلو آادن پا را انجام نملدهلم.

/ کشش پشت۲

 ثانله نگه دارید.۱۵یک بار هر چهار حرکت کشش پشت را انجام دهلد و هر بار 

/ چرخش کاال۲۵

- بنشلنلد و پاها را دراز کنلد. اانند آااده شدن برای حرکت نلمه لتوس، کف پای راست را کنار ران پای چپ قرار دهلد.۱

- احکم اچ پای چپ را بگلرید۲

- پای چپ را در خارج ران راست روی زالنیم قرار دهلد. ۳

- دست چپ را در پشت روی زالنیم قرار دهلد.۴

- دست راست را از کناره خارجی زانوی چپ عبور دهلد و زانوی پای راست را احکم بگلرید.۵

- به آراای تنه و سر را بچرخانلد. و دست چپ را از روی زالنیم برداشته و پهلوی راست را با آن بگلرید و ده ثانله نگه دارید.۶

 در بلایلد و اینیم حرکت را یک بار دیگر انجام دهلد. و بعد برای سمت اقابل نلز دو بار انجام دهلد.۵سپس به حالت تصویر 

۷۶

۱

۷۶

۵

۴۳۲



سه حرکت زیر ستون فقرات را به داخل خم الکنند و حرکت الخی عضتت پا را تقویت الکند و وقتی در بلشترینیم زاویه قرار

الگلرد عضتت کمر نلز تحت تأثلر قرار خواهند گرفت.

/ حرکت کبری۳

 ثانله انجام دهلد.۱۰ ثانله انجام دهلد. و سپس حرکت چرخش ستون فقرات را در هر طرف ۳۰یک بار حرکت کاال کبری را برای 

/ حرکت الخی۱۸

 ثانله انجام دهلد.۷یک بار حرکت تک پایی و یک بار حرکت تکمللی )بلشترینیم زاویه( را برای 

/ حرکت کمان۲۲

 ثانله نگه دارید.۱۰سه بار اینیم حرکت را طبق آنچه آاوخته اید انجام دهلد. و هر بار 

۷۷
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روز هجدهم
تمرینات ااروز اربوط به سر و گردن ای شوند.

۷۹



/ کشش پوست سر۱۳

 بار پوست سرتان را با شدت حرکت دهلد. طوری که پس از پایان حرکت گزگز کند!۲۵

/ حرکت شلر۱۲

 ثانله بمانلد.۱۵سه بار اینیم حرکت را انجام دهلد و در هر حرکت 

/ چرخش گردن۲۶

- در حالت نلمه لتوس بنشلنلد. سر را پایلنیم آورده و چانه را به قفسه۱

 ثانله در اینیم حالت بمانلد.۱۰سلنه بچسبانلد. 

- به آراای گردن را به سمت چپ بچرخانلد و ده ثانله نگه دارید.۲

- سپس گردن را به عقب برده و ده ثانله نگه دارید. و پس از آن در۳

 ثانله نگه دارید. ۱۰سمت راست برای 

به آراای گردن را به اوقعلت اول برگردانلد و یک بار دیگر اینیم حرکات را انجام دهلد.

/ ایستادن روی شانه۲۰

 ثانله نگه دارید. توجه کنلد که پاها صاف باشند و چانه به قفسه سلنه بچسبد.۱۲۰یک بار اینیم حرکت را انجام دهلد و اینیم بار 

/ ایستادن روی سر۱۵

  ثانله نگه دارید. سپس در حالت خملده به۲۰یک بار حرکت ایستادن روی سر را طبق آنچه آاوخته اید انجام دهلد و سعی کنلد 

خوبی استراحت کنلد. اگر هنوز نملتوانلد روی سر بایستلد، یک ارحله قبل را برای یک دقلقه  انجام دهلد )نوک پاها روی زالنیم(

/ حالت تعادل۲۷

- بایستلد و پاشنه ها را به هم بچسبانلد. دست راست را باز۳

بلاورید.

- وزنتان را روی پای راست بلندازید. پای چپ را از زانو۴

به سمت عقب خم کنلد و با دست چپ آن را بگلرید. 

- به آراای پای چپ را به سمت عقب بکشلد. دست راست را۵

۱۰نلز به عقب ببرید . سر را نلز به سمت عقب خم کنلد. و 

ثانله در اینیم حالت بمانلد. سه بار اینیم حرکت را تکرار کنلد.

- سه بار نلز اینیم حرکت را برای سمت اقابل انجام دهلد.۶

۸0

۱

۲

۶۵۴۳



/ حالت رقص۲۸

- بایستلد و کف دست ها را اانند شکل روی سرتان قرار دهلد.۷

- در حرکتی بسلار آهسته زانوها را خم کرده و در حالی که ستون۸

فقرات صاف است روی پنجه های پا بنشلنلد و بدون توقف دوباره به

حالت ایستاده در بلایلد. توجه کنلد که باید روی پنجه ها بلند شوید.

- در پایان کف پا را روی زالنیم بگذارید. پس از یک اکث کوتاه،۹

اجدداً حرکت را تکرار کنلد تا اجموعاً چهار بار اینیم کار را انجام

داده باشد.

/ حالت ریشی۲۳

 ثانله بمانلد.۱۰دو بار اینیم حرکت را در هر دو حالت )پشت زانو و ساق( انجام دهلد و در هر حالت 

در زاان دیگری از روز  اگر فرصت داشتلد ای توانلد تمریناتی را که ااروز  در انجام آن ها  اشکل داشتلد تکرار کنلد.

۸1

۹۸۷
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۸2



روز نوزدهم

۸۳



/ حرکت چرخشی۷

 ثانله اتوقف شوید.۵هر سه حالت اینیم حرکت را یک بار انجام دهلد و در هر چرخش 

/ املث۴

 ثانله نگه دارید.۱۰یک بار هر سه حالت را انجام دهلد و در هر حرکت 

/ باز کشلدن های شکم۱۶

 بار بازکشلدن شکم را انجام دهلد. ۱۰ تا ۷پنج بار در حالت های ایستاده، چهار دست و پا و نشسته، و هر بار

/ خمش پهلو۱۷

 ثانله نگه دارید.۱۰یک بار هر سه حالت را انجام دهلد و در هر حرکت 

Elbow to knee/ آرنج به زانو ۲۹

- چهارزانو بنشلنلد و دستها را پشت گردن به شکل تصویر۱

قرار دهلد. توجه کنلد که ستون فقرات صاف باشد.

- به آراای از پهلو به سمت چپ خم شوید و سعی کنلد۲

آرنج شما با زالنیم تماس پلدا کند. اگر نمی شود، تا آنجایی

که التوانلد خم شوید. توجه کنلد که طرف راست تنه

کشلده شده و آرنج راست در باز قرار الگلرد و هر دو زانو

 ثانله بمانلد.۵روی زالنیم باقی المانند. در اینیم حالت 

سپس به حالت اول برگردید

 ثانله بمانلد و سپس به۵- تنه را از سمت چپ بپلچانلد تا اانند تصویر آرنج راست با زانوی چپ تماس پلدا کند. در اینیم حالت نلز ۳

حالت اول برگردید.

اینیم حرکت را برای سمت اقابل نلز انجام دهلد. و یک بار دیگر برای هر دو طرف تکرار کنلد.

۸۴

۱

۲

۳



Side Raise/ بلند کردن پهلو ۳۰

- اانند تصویر روی پهلوی چپ دراز بکشلد. پاها روی هم و دست چپ زیر سر۴

قرار بگلرد. کف دست راست نلز اقابل شکم روی زالنیم باشد.

۱۰ درجه بسازید و ۶۰- به آراای پای راست را باز بلاورید. زاویه ای حدود ۵

ثانله در اینیم حالت بمانلد و سپس پا را پایلنیم بلاورید.

- با کمک فشار دست راست روی زالنیم هر دو پا را باز بلاورید. دقت کنلد که۶

 ثانله نگه۵ درجه بسازید و ۳۰پاها به عقب یا جلو اتمایل نشوند. زاویه ای حدود 

دارید. سپس به آراای پایلنیم بلاورید.

۵- سپس تا آنجا که التوانلد پاها را بلند کنلد. یعنی بلشتر از حرکت قبل، و ۷

ثانله در اینیم حالت بمانلد.

یک بار دیگر حرکات را تکرار کنلد و سپس برای سمت اقابل نلز انجام دهلد.

/ پا روی پا۸

 ثانله بمانلد.۱۰سه بار اینیم حرکت را انجام دهلد و در هر حرکت 

اکنون اانند روز شانزدهم  ااروز نلز یک بار حرکات را اانند یک رقص آرام و بدون توقف در حرکات انجام الدهلم:

حرکت چرخشی، یک بار در جهت عقربه های ساعت، و فقط بلشترینیم زاویه.

حرکت املث، فقط حالت سوم )گرفتنیم اچ پا، بدون نگه داشتنیم(

خمش پهلو )فقط حالت بلشترینیم زاویه،  بدون نگه داشتنیم(

آرنج به زانو )هر دو حالت. بدون نگه داشتنیم(

بلند کردن پهلو )فقط بلشترینیم زاویه و  بدون نگه داشتنیم(

پا روی پا یک بار در هر سمت و  بدون نگه داشتنیم

۸۵

۴

۵

۶

۷
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روز بلستم
 روز یک بار تمرینات روزهای گذشته را دوره الکنلم.۴هر 

۸۷



/ تنفس کاال ایستاده۱۱

 ثانله نفس را نگه۷سه بار اینیم حرکت را انجام دهلد و هر بار 

دارید.

/ حالت تعادل۲۷

۵سه بار در سمت راست و سپس سه بار در سمت چپ و هر بار 

ثانله اینیم حرکت را انجام دهلد.

/ انبساط سلنه۱

یک بار اینیم حرکت را در هر سه حالت انجام دهلد و در حرکت

 ثانله نگه دارید. سپس حالت۱۰ ثانله و در حرکت جلو ۵عقب 

 ثانله۱۰تکمللی )پا در جلو قرار گلرد( را برای هر طرف 

 انجام دهلد.

/ حالت ریشی۲۳

یک بار هر دو حالتی را که آاوخته اید در هر سمت انجام 

 ثانله بمانلد.۱۰دهلد و در هر حرکت 

/ حالت رقص۲۸

سه بار اینیم حرکت را انجام دهلد. توجه کنلد که بدون توقف

باید اینیم حرکت را انجام دهلد. و هر زاان که تعادل خود را از

دست دادید از اول شروع کنلد.

/ کشش زانو و ران۵

سه بار اینیم حرکت را انجام دهلد و توجه کنلد که در هر 

 ثانله نگه دارید.۵حرکت 

/ چرخش کاال۲۵

حرکت چرخش کاال را دو بار در سمت چپ و دو بار در

 ثانله بمانلد.۱۰ سمت راست انجام دهلد و در هر حرکت 

/ کشش پوست سر۱۳

 بار اینیم حرکت را انجام دهلد۲۵

/ حرکت شلر۱۲

 ثانله حرکت شلر را انجام دهلد۱۵سه بار و هر بار 

چرخش گردن

دو بار در جهت حرکت عقربه های ساعت و دو بار در جهت عکس

 ثانله اتوقف شوید.۵اینیم تمرینیم را انجام دهلد. در هر چرخش 

/ آرنج به زانو۲۹

دو بار طبق آاوخته های دیروز اینیم حرکت را انجام دهلد.

/ کشش پشت۲

 ثانله بمانلد.۱۵ حالت را انجام دهلد و در هر حالت ۴یک بار هر 

/ خمش پشت۱۴

یک بار هر دو حالتی را که در ابتدا آاوخته بودید و سپس یک بار

 ثانله نگه دارید.۱۵ هر بار حرکت تکمللی را انجام دهلد و 

/ ایستادن روی سر۱۵

 ثانله اینیم۲۵طبق چلزی که قبتً آاوخته اید یک بار به اندازه 

حرکت را انجام دهلد. سپس در حالت پایلنیم به خوبی استراحت

کنلد.

/ بلند کردن پهلو۳۰

دو بار در سمت راست و دو بار در سمت چپ اینیم حرکت را اطابق

آنچه در دیروز آاوختلد انجام دهلد.

/ ایستادن روی شانه۲۰

 ثانله نگه۱۵ دقلقه و ۲یک بار اینیم حرکت را انجام دهلد و ااروز 

دارید. سپس زانو را خم کرده و وارد حرکت گاوآهنیم شوید.

/ حرکت گاوآهنیم۲۱

 ثانله۳۰در ادااه حرکت قبلی، حرکت گاوآهنیم را شروع کنلد و 

نگه دارید. سعی کنلد نوک پاها روی زالنیم باشند.

۸۸



/ کبری۳

 ثانله و سپس۳۰یک بار حرکت کبری را در حالت تکمللی برای 

 ثانله انجام دهلد.۱۰در حالت چرخش ستون فقرات 

/ الخی۱۸

 ثانله نگه دارید. سپس۱۰ابتدا هر کدام از پاها را بلند کنلد و 

 ثانله و سپس در زاویه۱۰هر دو پا را در زاویه کم به ادت 

 ثانله بلند کنلد. پس از پایان به خوبی استراحت۷بلشتر به ادت 

کنلد.

/ حرکت کمانی۲۲

 ثانله نگه دارید.۱۰دو بار اینیم حرکت را انجام دهلد و هر بار 

توجه کنلد که ترتلب حرکات دقلقاً همانی باشد که توضلح داده

شده.

/ تنفس کاال در حالت نشسته۱۰

سه بار اینیم حرکت را انجام دهلد سپس دقایقی به درون خود

بلندیشلد. اجازه ندهلد افکار شما پراکنده شوند.

در پایان،  ااروز نلز یک بار حرکات را اانند یک رقص آرام و بدون توقف انجام الدهلم:

تنفس کاال ایستاده.یک بار و  بدون نگه داشتنیم.

حالت تعادل. یک بار در هر طرف و بدون نگه داشتنیم.

انبساط سلنه. یک بار در حالت یشترینیم زاویه و بدون نگه داشتنیم

حالت ریشی، یک بار در هر طرف در حالت دوم. بدون نگه داشتنیم

حالت رقص

چرخش کاال. یک بار در هر طرف.

زانو به آرنج، یک بار و بدون نگه داشتنیم.

کشش پشت. یک بار در حرکت آخر )گرفتنیم کف پا(

خمش پشت. فقط حالت تکمللی

بلند کردن پهلو یک بار در حالت زاویه بلشتر و بدون نگه داشتنیم

حرکت گاوآهنیم. بدون نگه داشتنیم.

کبری. هر دو حرکت، بدون نگه داشتنیم.

الخی. یک بار در حالت زاویه بلشتر. بدون نگه داشتنیم.

کمانی.  یک بار و بدون نگه داشتنیم.

۸۹
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روز بلست و یکم

۹1



Slow motion firming/ حرکات سفت کننده آرام ۳۱

- به شکل تصویر بنشلنلد و ران ها را با دست بگلرید.۱

- ران ها را احکم بگلرید و به آراای تنه را به سمت عقب ببرید۲

- به آراای تنه را روی زالنیم بگذارید و در اینیم حلنیم دستها را در کنار بدن روی زالنیم۳

قرار دهلد.

- هملنیم که تنه به زالنیم رسلد زانوها و افصل ران را به سمت شکم خم کنلد.۴

- پاها را صاف کنلد و سپس به آراای به سمت زالنیم ببرید.۵

- بدون توقف تنه را از زالنیم بلند کنلد. اگر التوانلد دستهایتان را صاف نگه دارید. در۶

غلر اینیم صورت التوانلد برای نشستنیم از آن ها کمک بگلرید.

- در ادااه دست ها را به سمت پاها برده و اانند حرکت کشش پشت، دورترینیم جایی که۷

التوانلد بگلرید.

سپس بدون توقف صاف بنشلنلد و اینیم حرکت را دو بار دیگر به هملنیم شکل انجام دهلد.

/ بلند کردن پهلو۳۰

 ثانله نگه دارید. توجه کنلد که پاها به عقب و جلو اتمایل نشوند. و۷سه بار فقط حالت آخر یعنی بلشترینیم زاویه را انجام دهلد و 

عجله نکنلد.

۹2

۱

۲

۳

۴

۵

۶

۷



Back push-up/ باز بردن کمر ۳۲

- اانند شکل دراز بکشلد. زانوها به هم و پاشنه ها به باسنیم چسبلده باشند. کف دست ها نلز۸

در کنار گوش ها روی زالنیم قرار بگلرند.

- با فشار روی دستها و کف پاها بدن را تا جایی که در تصویر نشان داده شده باز بکشلد.۹

توجه کنلد که شانه ها و باسنیم از زالنیم جدا ای شوند و پشت سر شما روی زالنیم قرار دارد.

 ثانله بمانلد. سپس به آراای به حالت اول برگردید.۱۰در اینیم حالت 

- سپس بار دیگر به هملنیم ترتلب بدن را بلند کنلد. اینبار به ستون فقرات کمر و گردن۱۰

 ثانله نگه دارید.۱۰قوس بدهلد و سعی کنلدقسمت بازی سر را روی زالنیم قرار دهلد و 

توجه کنلد که زانوها و پاشنه ها به هم چسبلده باشند و تعادل خود را حفظ کنلد.

یک بار دیگر اینیم حرکت را به طور کاال انجام دهلد.

/ حرکت الخی۱۸

 ثانله اینیم حرکت را انجام دهلد.۷ ثانله و در زاویه بلشتر ۱۰ ثانله و سپس با دو پا در زاویه کم ۱۰ابتدا با یک پا  برای 

در پایان حرکات زیر را به هملنیم ترتلب یک بار بصورت یک رقص آهسته و بدون توقف انجام دهلد:

باز بردن پهلو فقط روی پهلوی چپ و در حالت زاویه بلشتر. بدون توقف. سپس به پشت دراز بکشلد و تمرینیم بعدی را شروع کنلد.

باز بردن کمر، فقط یک بار در حالت آخر و بدون توقف.  سپس به پهلوی راست بچرخلد و تمرینیم بعدی را شروع کنلد.

باز بردن پهلو فقط روی پهلوی راست و در حالت زاویه بلشتر. بدون توقف  سپس روی شکم دراز بکشلد و تمرینیم بعدی را شروع

کنلد

حرکت الخی، یک بار در حالت دو پایی در زاویه بلشتر.

بدون توقف یک بار دیگر به هملنیم ترتلب اوارد گفته شده را تکرار کنلد.

۹۳

۱۰

۹

۸
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۹۴



روز بلست و دوم
تمرینات ااروز اربوط به قفسه سلنه ای شوند.

۹۵



/ حالت ریشی۲۳

- یک بار حالت ریشی را برای هر طرف اطابق آنچه آاوخته اید انجام دهلد. )پشت زانو و سپس ساق(۱

- سپس اطابق تصویر برای قسمت اچ پای راست را نلز به همان شکل انجام دهلد. سپس صاف۲

 ثانله بمانلد.۱۰بایستلد و برای اچ پای چپ اینیم حرکت را انجام دهلد. در اینیم حازت 

- در پایان صاف بایستلد. سپس آرام آرام روی پنجه ها بلند شوید و دستها را در جلو کنار هم۳

قرار دهلد. سپس دستها و پنجه ها را پایلنیم آورده و شروع به خم شدن کنلد. در حالی که زانوها

صاف هستند سعی کنلد یک بار کف دست ها را روبروی انگشتان پا به زالنیم بزنلد.

در تمام حازت ریشی توجه کنلد که بسلار آرام روی پنجه ها بلند شوید، زانوها خم نباشند و

هملشه به پشت دستهایتان نگاه کنلد.

حازت تکمللی تمرکز )لوتوس(

 حالت نشستنیم چهار زانو و نلمه لتوس را که قبتً انجام۴ و ۳در دو شکل 

داده اید البلنلد.

 سانتی اتر۱۵- برای تکملل اینیم حرکت یک بالشت به ارتفاع حد اکمر ۵

زیر خود قرار دهلد. اینیم کار کمک الکند زانوها بلشتر به زالنیم نزدیک

شوند. سپس اطابق روشی که آاوخته اید یک بار حالت نلمه لتوس را با

قرار دادن پای راست در باز و یک بار دیگر با قرار دادن پای چپ در باز

 ثانله انجام دهلد. ۱۰برای 

توجه کنلد که ستون فقرات صاف باشد، چشمها رو به پایلنیم و طرز قرار

قرار دهلد. و سپس اطابق- در ارحله بعد. اطابق شکل، پای چپ را در بازترینیم ناحله ران راست۶

تصویر بعدی پای راست را نلز جمع کرده و بنشلنلد.

 ثانله در اینیم حالت بمانلد و سپس پاها را باز کنلد و کمی۱۰- به ادت ۷

استراحت کنلد. سپس پاها را عوض کرده و اینبار پای راست را در زیر قرار دهلد.

اینیم حرکت امکنیم است در ابتدا برایتان اشکل باشد. ااا با تمرینیم استمر حتماً انجام دادن آن راحت

خواهد شد. اگر نتوانستلد اینیم حرکت را انجام دهلد به حالت نلمه لتوس یا چهارزانو بنشلنلد.
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۵

۷
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/ انبساط سلنه۱

 ثانله در حرکت جلو بمانلد.۲۰ ثانله در حرکت عقب و ۱۰دو بار حالت تکمللی )سوم( را انجام دهلد. 

/ پرورش سلنه۲۴

 ثانله نگه دارید.۱۰سه بار اینیم حرکت را اطابق آنچه در روز پانزدهم آاوخته اید انجام دهلد. و در هر حرکت 

/ حالت قتب۳۳

- در حالت چهار زانو بنشلنلد. دست چپ را اطابق تصویر بلنیم دو۸

کتف قرار دهلد.

- دست راست را از باز آورده و در دست چپ قتب کنلد.۹

- بازوی راست را چند سانتی اتر به پایلنیم حرکت دهلد و در اینیم۱۰

 ثانله بمانلد.۵حالت 

 ثانله نگه دارید.۵- حاز دست چپ را به سمت باز حرکت دهلد و ۱۱

دو بار اجموع حرکات فوق را انجام دهلد. و سپس جای دست ها را با

هم عوض کنلد. توجه کنلد که صاف نشسته باشلد.

/ حرکت کبری۳

 ثانله انجام دهلد.۱۰ ثانله و سپس در حالت چرخش ستون فقرات ۳۰یک بار حرکت کبری را در حالت تکمللی برای 

/ حرکت تکمللی کمانی۲۲

 ثانله نگه دارید. سپس وارد حرکت بعد شوید۱۰- ابتدا حرکت کمانی را اجرا کنلد و ۱۲

- احکم پاها را بگلرید و سعی کنلد با کشلدن پاها چانه خود را به زالنیم نزدیک کنلد.۱۳

- سپس بدون توقف با هل دادن تنه به سمت باز، پاها را در عقب به زالنیم برسانلد.۱۴

 بار انجام دهلد. سپس پاها را زالنیم گذاشته )رها نکنلد(، چانه را۳اینیم حرکت گهواره ای را 

روی زالنیم قرار دهلد و آنگا ه پاها را رها کنلد. و پس از استراحت یک بار دیگر اینیم حرکت را

به طور کاال انجام دهلد. و بعد به طور کاال استراحت کنلد.
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روز بلست و سوم
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/ قتب پا۳۴

- بایستلد و پاها را به هم بچسبانلد. به آراای از کمر به سمت جلو خم شوید۱

و دستها را اانند شکل پشت زانوها به هم قتب کنلد. توجه کنلد که پلشانی

 ثانله بمانلد. سپس همان طور که دستها۱۰به سمت زانوها باشد. در اینیم حالت 

را پشت زانو نگه داشته اید تنه را کمی آزاد کنلد.

- سپس در ادااه دستها را پشت ساق ببرید و تنه را بلشتر به پاها نزدیک۲

 ثانله بمانلد  و توجه کنلد که زانوها خم نباشند۱۰کنلد. در اینیم حالت نلز 

و پلشانی به سمت پاها نگاه کند.

در پایان دستها را رها کنلد و به حالت ایستاده برگردید. و یک بار دیگر اینیم تمرینیم را تکرار کنلد.

/ املث۴

 ثانله بمانلد.۱۰یک بار هر سه حالت حرکت املث را انجام دهلد و در هر حرکت 

/ حالت رقص۲۸

 بار اینیم حرکت را طبق آنچه که آاوخته اید انجام دهلد. توجه کنلد که حرکت را بسلار آرام انجام دهلد تا بتوانلد زانوها را در۵

کنار هم نگه دارید.

/ انبساط سلنه۱

 ثانله بمانلد.۱۵دو بار حرکت پا را در سمت چپ و دوبار در سمت راست انجام دهلد و در هر خم شدن 

/ کشش زانو و ران۵

 ثانله نگه دارید.۱۰سه بار اینیم حرکت را انجام دهلد و هر بار 
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/ کشش پا۳۵

- طبق تصویر بنشلنلد. کف پای راست را در کنار ران پای۳

چپ قرار دهلد. به آراای دستها را اانند حرکت کشش پشت

باز آورده و کمی به عقب خم شوید. سپس به آراای ساق پا را

بگلرید. 

 ثانله۱۰- تنه را به سمت پایلنیم خم کنلد و در اینیم حالت ۴

بمانلد. سپس دست ها را جدا کرده و بازی سر ببرید و کمی به

عقب خم شوید. و حرکت بعدی را شروع کنلد.

- در ادااه حرکت قبلی اینبار اچ پا را بگلرید۵

۱۰- به آراای تنه را به سمت پایلنیم خم کنلد و در اینیم حالت ۶

ثانله بمانلد. به همان ترتلب قبلی کف پا را نلز در حرکت

 ثانله بمانلد۱۰بعدی بگلرید و 

سپس اینیم حرکت را برای پای اقابل انجام دهلد. و سپس پاها را دراز کنلد و استراحت کنلد.

/ باز بردن پهلو۳۰

۱۰هر سه حالتی را که آاوخته اید اانند گذشته انجام دهلد. دو بار در سمت چپ و سپس دو بار در سمت راست. در حرکت یک پایی 

 ثانله نگه دارید۵ثانله و در حرکات دو پایی 

/ حرکت الخی۱۸

  ثانله اینیم حرکت را انجام دهلد.۱۰ ثانله و در زاویه بلشتر نلز ۱۰ ثانله و سپس با دو پا در زاویه کم ۱۰ابتدا با یک پا  برای 

در پایان ااروز یک بار بدون توقف تمرینات را به شکل زیر انجام دهلد

قتب پا، فقط در حرکت گرفتنیم ساق پا. بدون نگه داشتنیم

حرکت املث، فقط حرکت سوم، بدون نگه داشتنیم

حالت رقص

انبساط سلنه، فقط حرکت پا، بدون نگه داشتنیم

کشش پا، فقط حرکت سوم )کف پا(، بدون نگه داشتنیم

باز بردن پهلو، فقط حرکت آخر، بدون نگه داشتنیم

حرکت الخی، فقط حرکت آخر، بدون نگه داشتنیم
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روز بلست و چهارم
 روز یک بار تمرینات روزهای گذشته را دوره الکنلم۴هر 

10۳



/ خمش پهلو۱۷

یک بار در هر سمت هر سه حالت را انجام دهلد و هر بار 

 ثانله نگه دارید.۱۰

/ حالت تعادل۲۷

سه بار در سمت راست و سه بار در سمت چپ و هر بار

 ثانله اینیم حرکت را انجام دهلد.۵ 

/ حرکت چرخشی۷

یک بار با هر سه زاویه اینیم حرکت را در جهت عقربه های

 ساعت و یک بار در ختف جهت حرکت عقربه های ساعت

 ثانله نگه دارید.۳ انجام دهلد و در هر حالت 

/ حالت ریشی۲۳

یک بار هر سه حالت ریشی را در هر سمت انجام دهلد و در هر

 ثانله بمانلد.۱۰حالت 

/ باز کشلدن های شکم۱۶

ابتدا در حالت ایستاده و سپس در حالت چهار دست و پا اینیم

 بار تمرینیم۱۰ تا ۵ بار و هر بار ۳حرکت را انجام دهلد. ااروز 

باز کشلدن های شکم را انجام دهلد.

/ کشش پوست سر۱۳

 بار اینیم حرکت را انجام دهلد. ۲۵

توجه کنلد که احکم بکشلد!

/ حرکت شلر۱۲

 ثانله نگه دارید۲۰سه بار اینیم حرکت را انجام دهلد و هر بار 

/ چرخش گردن۲۶

در حالت نلمه لتوس بنشلنلد و دو بار در جهت حرکت 

عقربه های ساعت گرد و سپس دو بار در ختف جهت

 ثانله بمانلد.۵ انجام دهلد و در هر حالت 

/ حرکت قتب۳۳

 ثانله۵سه بار اینیم حرکت را در هر سمت انجام دهلد و هر حالت را 

نگه دارید.

/ پرورش سلنه۲۴

 ثانله نگه دارید. توجه۵پنج بار اینیم حرکت را انجام دهلد و هر بار 

کنلد که صاف نشسته باشلد.

/ آرنج به زانو۲۹

 ثانله۵دو بار در هر سمت حرکت را انجام دهلد و در هر حالت 

بمانلد.

/ چرخش کاال۲۵

دو بار اینیم حرکت را در سمت راست و سپس سمت چپ انجام دهلد

 ثانله بمانلد.۱۵و در هر چرخش 

/ کشش پشت۲

 بار فقط آخرینیم حالتی را که التوانلد انجام دهلد. بار اول۳ااروز 

 ثانله نگه دارید.۳۰ و بار سوم ۲۰ ثانله، بار دوم ۱۰

/ کشش پا۳۵

 بار هر سه حالت را در هر سمت۳طبق آنچه که دیروز آاوختلد 

 ثانله بمانلد.۱۵انجام دهلد و در هر حالت 

/ خمش پشت۱۴

 ثانله نگه۱۵یک بار حالت دوم )بلشترینیم خمش( را انجام دهلد و 

 ثانله انجام دهلد.۱۵دارید. سپس حالت تکمللی )روی پنجه( را 

/ حرکات سفت کننده آرام۳۱

دو بار و بسلار آرام و آهسته اینیم حرکت را انجام دهلد. توجه کنلد

که در اینیم تمرینیم نلازی به توقف نلست.

10۴



/ کبری۳

 ثانله و سپس۳۰یک بار حرکت کبری را در حالت تکمللی برای 

 ثانله انجام دهلد.۱۰در حالت چرخش ستون فقرات 

/ الخی۱۸

 ثانله نگه دارید. سپس۱۰ابتدا هر کدام از پاها را بلند کنلد و 

 ثانله و سپس در زاویه۱۰هر دو پا را در زاویه کم به ادت 

 ثانله بلند کنلد.۱۰بلشتر به ادت 

/ حرکت کمانی۲۲

 ثانله نگه دارید و۱۰حرکت کمانی را یک بار انجام دهلد و 

 بار انجام دهلد.۵سپس حرکات گهواره ای را 

اکنون یک بار دیگر هر سه حالت باز را به ترتلب انجام دهلد.

/ پا روی پا۸

 ثانله نگه دارید.۱۰سه بار اینیم حرکت را انجام دهلد و هر بار 

/ باز بردن کمر۳۲

ابتدا دو بار حرکت اول و سپس دو بار حرکت دوم را اطابق

 ثانله بمانلد.۱۰آنچه آاوخته اید انجام دهلد و در هر حالت 

در پایان،  ااروز نلز یک بار حرکات را اانند یک رقص آرام و بدون توقف انجام الدهلم:

خمش پهل، حالت سوم و بدون نگه داشتنیم

حالت تعادل  بدون نگه داشتنیم

حالت ریشی، حالت سوم و  بدون نگه داشتنیم

آرنج به زانو، هر دو حالت  بدون نگه داشتنیم

چرخش کاال  بدون نگه داشتنیم

کشش پشت، آخرینیم حالت و بدون نگه داشتنیم

کشش پا، حالت سوم و  بدون نگه داشتنیم

حرکات آرام

کبری، الخی، کمانی  بدون نگه داشتنیم

پا روی پا  بدون نگه داشتنیم

باز بردن کمر، حالت دوم و  بدون نگه داشتنیم

10۵
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روز بلست و پنجم
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/ تنفس کاال ایستاده۱۱

 ثانله نگه دارید. توجه کنلد که حرکات شکم و قفسه سلنه را به درستی و آرام۱۰سه بار تنفس کاال را انجام دهلد و در هر تنفس 

انجام دهلد.

/ انبساط سلنه۱

 ثانله نگه دارید۲۰ ثانله و در حرکت جلو ۱۰ یک بار اینیم حرکت را در هر سه حالت انجام دهلد و در حرکت عقب 

/ حالت ریشی۲۳

 ثانله نگه دارید۱۰هر سه حالت را یک بار اطابق آنچه آاوخته اید انجام دهلد. و در حالت سمت بدن را عوض کنلد و برای هر کدام 

/ ایستادن روی شانه۲۰

- حرکت ایستادن روی شانه را اطابق با اصول خود انجام دهلد۱

 دقلقه و نلم نگه دارید.۲و اینبار 

- سپس در همان حالت پاهای خود را به آراای از هم باز۳ و ۲

 ثانله در اینیم حالت بمانلد.۲۰کنلد و اطابق شکل قرار بگلرید و 

(  و آرام آرام از حالت۱سپس اجدداً پاها را ببندید)امل شکل 

 دقلقه دراز بکشلد.۱خارج شوید و 

در انجام اینیم حرکت توجه کنلد که پاها صاف و کشلده باشند و

چانه به قفسه سلنه تماس داشته باشد.

10۸
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/ تکملل حرکت ایستادن روی سر۱۵

ااروز اینیم حرکت را کاال خواهلم کرد. البته اگر احساس الکنلد هنوز آااده نلستلد بهتر است همچنان حرکات قبلی را انجام

دهلد. در هر صورت با تمرینیم و صبر بلشتر حتماً خواهلد توانست تا اینیم تمرینیم را به خوبی انجام دهلد.

- حرکت ایستادن روی سر را اطابق آنچه آاوخته اید شروع کنلد. ۴

- بسلار آرام پاها را باز ببرید و سعی کنلد آن ها را صاف کنلد۵

 ثانله بمانلد۱۰- زاانی که پاها کااتً صاف شدند ۶

- سپس به آراای زانوها را خم کرده و به بدن نزدیک کنلد. ۷

- آرام آرام زانوها را پایلنیم آورده و پاها را روی زالنیم قرار دهلد. سعی کنلد۸

حرکت اصولی را از بلنیم نبرید و به دو طرف خارج نشوید. یک دقلقه در هملنیم حالت

بمانلد و استراحت کنلد

در اطراف خود بالشت های نرم قرار دهلد. التوانلد برای حفظ تعادلتان از دیوار

کمک بگلرید. به اینیم صورت که پشت شما دیوار باشد و پاهای شما در حالت ایستاده

به دیوار تکله داده شده باشند. با تمرینیم های آینده کم کم از کمک دیوار بی نلاز

خواهلد شد.

( تمرینیم را انجام۴اگر به هلچ وجه نملتوانلد، به خودتان سخت نگلرید و در حالت قبلی )تصویر 

دهلد.

سعی کنلد اراحل را به ترتلب و به درستی و بسلار آرام انجام دهلد. هرگز بلکباره پاها را صاف

نکنلد.

/ باز بردن کمر۳۲

 ثانله نگه دارید. توجه کنلد که زانوها به هم چسبلده باشند.۲۰ ثانله و حالت دوم ۱۰دو بار هر دو حالت را انجام دهلد. در حالت اول 

/ حرکت گاوآهنیم۲۱

 ثانله بلشترینیم حدی را که التوانلد در اینیم حرکت انجام دهلد و دقلقاً طبق اصول آن از حرکت خارج شوید.۳۰برای 

/ حرکت الخی۱۸

 ثانله انجام دهلد. در۱۰ ثانله انجام دهلد. سپس دو بار با زاویه بلشتر و برای ۱۰یک بار حرکت دوپایی را در زاویه اتوسط برای 

پایان صورت را روی زالنیم قرار داده و به خوبی استراحت کنلد.
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روز بلست و ششم
تمرینیم ااروز به حالت های تکمللی حرکت های اختلف ای پردازد. اگر هنوز در انجام اینیم حرکببات اشببکل داریببد، سببعی کنلببد

بلشترینیم حدی را که ای توانلد انجام دهلد  یادتان باشد که با تمرینیم و صبر بلشتر تاثلر اینیم تمرینیم ها را در زندگلتان خواهلد دید.
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/ قتب پا۳۴

 ثانله نگه دارید. سپس۱۰ابتدا یک بار در سطح زانو و سپس ساق پا اینیم حرکت را انجام دهلد و هر کدام را 

 ثانله نگه دارید.۱۰طبق تصویر شماره یک اچ پا را نلز قتب کنلد و 

سپس یک بار دیگر هر سه اینیم حالت را انجام دهلد.

/ حالت تعادل۲۷

 ثانله نگه دارید.۵ابتدا دو بار در سمت راست و دو بار در سمت چپ طبق آنچه آاوخته اید اینیم حرکت را انجام دهلد و هر بار 

- سپس دست راست را تا آنجا که ای توانلد به سمت عقب و پای چپ را به۲

 ثانله در اینیم حالت بمانلد. سپس وارد حرکت بعدی۱۰سمت باز بکشلد. 

شوید

- در ادااه حرکت قبلی، اانند شکل قرار بگلرید، دست راست کشلده و۳

 ثانله نگه دارید.۵پای چپ را اانند شکل به سمت باز بکشلد و 

سپس یک بار برای سمت چپ نلز انجام دهلد.

/ کشش پشت۲

 ثانله۱۰ابتدا یک بار هر چهار حالت )زانو، ساق، اچ، کف پا( را انجام دهلد و هر حالت را 

نگه دارید.

 ثانله گذشت، سعی کنلد آرنج ها را اانند۱۰- هنگاای که کف پا را نگه داشته اید و ۴

 ثانله نگه دارید. سپس صاف نشسته و استراحت کنلد.۱۰تصویر به زالنیم برسانلد و 
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/ کشش پا۳۵

 ثانله نگه۱۵ابتدا یک بار هر سه حالت )ساق، اچ، کف پا( را انجام دهلد و هر حالت را 

دارید.
.

 ثانله گذشت، سعی کنلد آرنج ها را اانند۱۵- هنگاای که کف پا را نگه داشته اید و ۵

 ثانله نگه دارید. سپس صاف نشسته و استراحت کنلد و برای سمت اقابل هم انجام دهلد.۱۰تصویر به زالنیم برسانلد و 

/ خمش پشت۱۴

- طبق تصویر بنشلنلد. دقت کنلد که پنجه ها روی زالنیم و باسنیم روی پاشنه ها قرار دارد. ۶

- بسلار آرادم و با دقت به ستون فقرات به سمت داخل انحنا دهلد. ۷

توجه کنلد که کف دست ها زالنیم باشند. البته اگر نملتوانلد، روی انگشتان هم التوانلد بمانلد.

 ثانله بمانلد.۱۰ سر در سمت عقب آزاد باشد و زانوها به هم چسبلده باشند. در اینیم حالت 

  برگردید و به حالت چهارزانو بنشلنلد.۶ سپس به شکل تصویر 

/ حرکت الخی۱۸

۱۰ ثانله برای هر پا، و سپس  یک بار با زاویه اتوسط برای هر دو پا ۱۰ابتدا یک بار به ادت 

ثانله اینیم حرکت را انجام دهلد. 

- سپس در حالت تکمللی، با خم کردن اندکی از زانوها سعی کنلد پاها را تا جای امکنیم۸

 ثانله بمانلد. دو بار دیگر حرکت آخر را انجام دهلد!۱۰باز ببرید. در اینیم حالت 
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/ حرکت گاوآهنیم۲۱

حرکت گاوآهنیم را طبق آنچه که آاوخته اید شروع کنلد.

 ثانله در اینیم حالت بمانلد.۲۰- طبق تصویر دستها را دور سر حلقه کنلد و ۹

 ثانله بمانلد.۲۰- زانوها را خم کنلد تا به سمت سرتان نزدیک شوند.در اینیم حالت نلز ۱۰

سپس طبق اصول اینیم حرکت، از اینیم حالت خارج شوید و دراز بکشلد.

/ حرکت لوتوس۱۹

- حرکت لوتوس را  انجام دهلد و اگر راحت ترید یک بالشت زیر خود قرار دهلد.۱۱

 ثانله نگه دارید.۱۰سعی کنلد از پشت با دست چپ نوک پای چپ را بگلرید و 

 ثانله نگه دارید.۲۰سپس با دست راست از پشت نوک پای راست را بگلرید و 

- در پایان حرکت قبلی، به همان حالت روی زالنیم دراز بکشلد و سپس سعی کنلد تنه را با کمک دستها به۱۲

سمت باز فشار دهلد تا بلند شود. در واقع ترکلب حرکت ایستادن روی شانه و حرکت لوتوس است.

 ثانله بمانلد و سپس استراحت کنلد.۱۰در اینیم حالت 

در پایان،  ااروز نلز یک بار حرکات را اانند یک رقص آرام و بدون توقف انجام الدهلم:

قتب پا، فقط اچ، و بدون نگه داشتنیم .

حالت تعادل، یک بار و بدون نگه داشتنیم

کشش پشت، یک بار بلشترینیم حدی که التوانلد + به زالنیم رساندن آرنج ها، بدون نگه داشتنیم

کشش پا، یک بار بلشترینیم حدی که التوانلد + به زالنیم رساندن آرنج ها، بدون نگه داشتنیم

حرکت الخی، یک بار در بلشترینیم حالت و بدون نگه داشتنیم

حرکت گاوآهنیم یک بار بدون نگه داشتنیم

سپس دراز بکشلد و در آرااش استراحت کنلد و به درون خود بلندیشلد.
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روز بلست و هفتم
ااروز سه حرکت قدیمی و بسلار اؤثر یوگا را یاد الگلریم که بلش از هر چلز روی جنبه روحانی اینیم ورزش تأکلد دارند. هنگاای

که اینیم تمرینیم ها را ااروز و روزهای آینده انجام دهلد، احساس خارق العاده  و آرااش عملقی را که یوگببا بببه اراغببان ای آورد درک

خواهلد کرد.
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/ تنفس از راه بلنی۳۶

- چهارزانو بنشلنلد. به نحوه قرار گرفتنیم انگشتان دقت کنلد.۱

انگشت شست روی سوراخ راست بلنی قببرار الگببلرد و انگشببت

اشاره و انگشت وسطی روی پلشانی قرار الگلرند. انگشت حلقه و

انگشت کوچک روی سوراخ چپ بلنی قرار الگلرند.

به آراای از طریق بلنی بازدم کنلد تا هوای ریه ها تخلله شود.

- با انگشت شست سوراخ راست بلنی را ببندید و بببه آراای بببا۲

 ثانلببه۸سوراخ چپ بلنی عمل دم را انجام دهلد. اینیم کار بایببد 

طول بکشد.

- اکنون سوراخ چپ بلنی را با فشار خفلف انگشت حلقه اسدود۳

 ثانله هوا را در ریه ها نگه دارید.۸کنلد. حاز تا 

 ثانله طول بکشد.۸-  فشار انگشت شست را بردارید تا  سوراخ راست بلنی باز شود و بازدم کنلد. اینیم بازدم نلز باید ۴

  ثانله طی شود و ریه ها از هوا پر شوند.  )همببان سببمتی کببه۸- سپس بدون اکس از سوراخ راست بلنی عمل دم را شروع کنلد تا ۵

 ثانله هوا را نگه دارید و سپس اینبار سوراخ چپ بلببنی را۸بازدم را انجام داده است( سپس بلنی را با فشار خفلف انگشت شست بسته و 

 ثانله به آراای تخلله کنلد. سپس بدون اکس از سوراخ چپ بلنی عمببل دم را شببروع کنلببد و اینیم۸باز کنلد و هوا را ظرف ادت 

اراحل را طی کنلد.

 بار اینیم چرخه را انجام دهلد.۵اراحل باز یک چرخه از تنفس کاال را شاال ای شوند. شما البایست 

توجه کنلد که تنفس باید عملق و آرام انجام شود و هلچ گونه عجله ای نداشته باشلد.

پس از پایان چرخه پنجم، دست ها را اانند حرکت لوتوس روی زانوها قرار دهلد و دقایقی با چشمهای بسته بنشلنلد.
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/ استراحت عملق۳۷

روی زالنیم دراز بکشلد و دستها را روی قسمت بازیی شکم یعنی

جایی که دنده ها تمام شده اند قرار دهلد. چشمهایتان را ببندید و

چند دقلقه ای به آراای نفس بکشلد. اجازه دهلببد تمببام عضببتت

بدنتان شل و بی حرکت شوند.

سپس یک نفس بسلار آرام و عملق بکشلد، در حلنیم انجببام دم بببا

( از طریببقpranaچشم درونتان تصور کنلد نلروی زنببدگی )

هوا وارد ریه ها و از آنجا به سراسر بدنتان حتی تا نوک انگشببت

های دست و پایتان نفوذ الکند و بدن شببما را نببورانی الکنببد.

درست اانند انشاء آن  یعنی خورشلد.

هوا را در ریه ها نگه دارید، بببه آراای دسببتهایتان را حببرکت

دهلد تا نوک انشگتان روی پلشانی قرار بگلرند.  سپس طی یببک

بازدم بسلار آرام و طوزنی هوا را تخلله کنلببد. در حلنیم انجببام

بازدم نلروی زندگی را به سمت سر خود اتمرکز کنلد، گویی

که جمجمه شما املو از نوری سفلد است.

زاانی که بازدم به پایان رسلد، دستها را روی شکم باز گردانلد.

 بار اینیم کار را انجام دهلد. سببپس۷و بدون اکس، یک بار دیگر عمل دم را انجام دهلد و اراحلی که توضلح داده شد تکرار کنلد. تا 

در پایان دستها را در کنار بدن قرار دهلد و چند دقلقه استراحتی عملق داشته باشلد.

نکته بسلار اهم در انجام اینیم تمرینیم اینیم است که نباید حواستان به چلزی پرت شود و تمام توجه شما باید روی عمببل تنفس اعطببوف

شود تا بتوانلد روی نور سفلد تمرکز کنلد. البته در ابتدا امکنیم است تصور اینیم نور سفلد اشکل باشد، ااا به ارور برایتببان راحت تببر

ای شود و قدرت آرااش بخش آن را درک خواهلد کرد.

در کتاب »خاطرات یک اغ« از پائولو کوئللو تمرینیم اشابهی ذکر شده است. با اینیم تفاوت که در هر بار تنفس، اینیم نور سفلد وسعت

بلشتری پلدا الکند. ابتدا فقط بدن شما را روشنیم الکند، سپس اتاقتان، سپس خانه، احله، خلابان، شهر، کشور و در نهایت کل جهان.
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/ تمرکز روی شمع۳۸

 سانتی اتری خود روشنیم کنلد و در حالت لوتوس یا۹۰یک شمع روشنیم را در فاصله حدوداً 

چهارزانو بنشلنلد. دو دقلقه به نور شمع خلره شوید. 

سپس چشمهایتان را ببندید و کف دست ها را روی چشمها قرار دهلد. در اینیم لحظه شما نور شمع

را خواهلد دید. به ادت دو دقلقه تتش کنلد نور شمع ناپدید نشود.

سپس دست ها را روی زانو ها قرار دهلد و استراحت کنلد. اینیم تمرینیم یک بار انجام ای شود.

نکته اهم در انجام اینیم تمرینیم اینیم است که ذهنتان را کااتً روی نور شمع اتمرکز کنلد و

اجازه ندهلد حواستان به چلز دیگری پرت شود.

اینیم تمرینیم بسلار قدرت تمرکز شما را باز خواهد برد و کمک زیادی برای انجام ادیتلشنیم ای

کند.
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روز بلست و هشتم
 روز یک بار تمرینات روزهای گذشته را دوره الکنلم.۴اکنون روز پایانی است و اا هر 
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/ تنفس کاال ایستاده۱۱

 ثانله نگه دارید.۱۰دو بار اینیم تمرینیم را انجام دهلد و هر بار 

/ انبساط سلنه۱

۱۰فقط یک بار حرکت نهایی را انجام دهلببد و در حببرکت عقب 

 ثانله نگه دارید. سپس یک بار حرکت۲۰ثانله و در حرکت جلو 

پا )قرار گرفتنیم پا در جلو( ر ابرای هر طرف  انجام دهلد. 

/ حالت رقص۲۸

سه بار اینیم حرکت را بصورت پلوسته انجام دهلد.

/ حرکت املث۴

یک بار در هر سمت فقط حالت سوم )اچ پا( را انجببام دهلببد و در

 ثانله بمانلد.۱۵هر حالت 

/ حالت تعادل۲۷

 ثانله انجام دهلد، سببپس دوببباره۵یک بار حرکت اولله را برای 

 ثانله و بتفاصله حرکت تکمللی را در ادااه آن۵حرکت اولله را 

 ثانله انجام دهلد. سپس برای سمت اقابل نلز انجام دهلد.۵برای 

/ حرکت چرخشی۷

یک بار در جهت ساعت گرد و سپس در جهت پادسبباعت گرد اینیم

 ثانله بمانلد.۳حرکت را انجام دهلد و در حالت 

/ حالت ریشی۲۳

یک بار حالت تکمللی )اچ پا( یا بلشترینیم حدی را کببه التوانلببد

۱۵برای اینیم حرکت در هر سمت انجام دهلد و در هببر حببرکت 

ثانله بمانلد.

/ قتب پا۳۴

یک بار در سطح زانو و یک بار در سطح اچ یا بلشترینیم حدی کببه

 ثانله نگه دارید.۱۰التوانلد اینیم حرکت را انجام دهلد و هر بار 

/ باز کشلدن های شکم۱۶

 بار حرکت باز کشلدن های شببکم را در۱۰ تا ۵دو بار و هر بار 

حالت ایستاده و سپس در حالت چهار دست و پا انجام دهلد.

/ آرنج به زانو۲۹

۵دو بار حرکات آرنج به زانو را انجام دهلد و در هببر حببرکت 

ثانله نگه دارید

/ چرخش کاال۲۵

دو بار در سمت راست و دو بار در سمت چپ اینیم حرکت را انجام

 ثانله نگه دارید.۱۵دهلد و هر بار 

/ کشش پشت۲

دو بار حالت آخر )گرفتنیم کف پا( یا بلشببترینیم حببدی را کببه

 ثانله نگه دارید. اگر التوانلببد۲۰ای توانلد انجام دهلد و هر بار 

حرکت قرار دادن ساعد روی زالنیم را  انجام دهلد.

/ کشش پا۳۵

دو بار حالت آخر )گرفتنیم کف پا( یا بلشببترینیم حببدی را کببه

 ثانلببه نگببه۱۰ای توانلد برای هر طرف انجام دهلد و هببر بببار 

دارید. اگر التوانلببد حببرکت قببرار دادن سبباعد روی زالنیم را

انجام دهلد.

/ خمش پشت۱۴

 ثانله انجام دهلببد.۲۰یک بار حالت تکمللی اینیم حرکت را برای 

)باسنیم روی پاشنه ها، و خم کردن ستون فقرات(

/ بلند کردن پهلو۳۰

دو بار بلشترینیم زاویه ای که ای توانلد در هر سمت انجام دهلد و

 ثانله نگه دارید.۷در هر حرکت 

/ باز بردن کمر۳۲

 ثانله نگه دارید.۱۰دو بار حرکت آخر را انجام دهلد و هر بار 
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/ ایستادن روی شانه۲۰

 ثانله نگه دارید. سپس پاهببا را جمببع۲۰ دقلقه انجام دهلد، سپس در ادااه پاها را از هم باز کنلد و ۲:۳۰یک بار اینیم حرکت را برای 

کرده و وارد حرکت گاوآهنیم شوید

/ حرکت گاو آهنیم۲۱

 ثانله نگه دارید.۱۰یک بار هر سه حالت حرکت گاو آهنیم رابه ترتلب  انجام دهلد و هر بار 

/ پا روی پا۸

 ثانله اینیم حرکت را انجام دهلد.۱۰دو بار در هر سمت و هر بار 

/ ایستادن روی سر۱۵

 ثانله نگه دارید. توجه کنلد که پس از آن در حالت خملببده بببه خببوبی۳۰یک بار حرکت کاال ایستادن روی سر را انجام دهلد و 

استراحت کنلد.

/ کبری۳

 ثانله نگه دارید۱۰ ثانله و در حالت چرخش ستون فقرات ۳۰یک  بار حرکت کبری را انجام دهلد. در حالت کاال 

/ حرکت الخی۱۸

 ثانله انجام دهلد.۱۰یک بار حرکت دوپایی را در زاویه اتوسط و یک بار هم در زاویه بلشتر برای 

/ حرکت کمانی۲۲

 بار انجام دهلد.۵ ثانله انجام دهلد و سپس حرکت های گهواره ای را ۱۰اینیم حرکت را طبق آنچه آاوخته اید یک بار برای 

/ تنفس از راه بلنی۳۶

 بار چرخه تنفس کاال از راه بلنی را انجام دهلد. پس از پایان دستها را روی زانوها قرار داده و دقایقی در سکوت بببه درون خببود۵

بلندیشلد.

روز بلست و هشتم هم تمام شد. از اینیم به بعد باید تمرینیم های یوگا را طبق آنچه در صفحات بعد البلنلد به طور ارتب انجام دهلد.
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 بفرستلد تاmedicamin@gmail.comاتنیم زیر ترجمه نشده است. در صورت تمایل التوانلد آن را ترجمه کنلد و به آدرس 

با نام شما در اینیم کتابچه قرار بگلرد.
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تمرینات دوره ای

 روز آاوخته اید طبق یک برنااه اصولی در دوره هببای سببه روزه انجببام۲۸از اینیم به بعد شما باید تمام حرکاتی را که در اینیم 

 دقلقه صرف انجام دادن آن ها خواهد۳۰ تا ۲۰دهلد. به اینیم صورت که هر روز یک گروه از تمرینات اشخص شده اند و زاانی حدود 

شد. پس از انجام تمرینات گروه سوم در روز سوم، تمرینات گروه اول در روز بعد انجام الگلرند. یعنی: روز اول، گببروه اول. روز

…دوم، گروه دوم. روز سوم، گروه سوم. روز چهارم، گروه اول. روز پنجم، گروه دوم و  به هملنیم ترتلب.

شاید هنوز بدن شما آاادگی کافی برای انجام حرکات تکمللی را نداشته باشد. اشکالی ندارد. نباید به خودتان آسببلب بزنلببد.

در چنلنیم اواقعی بهتر است یک حرکت قبل تر را برای دو بار انجام دهلد، تا رفته رفته بدن شما به آاادگی برسد. حتی اگر تمام یببک

حرکت برای شما اشکل است بهتر است بجای آنکه کااتً آن را ندید بگلرید، در حد توانتان انجام دهلد.

اگر کوچکترینیم شکی در نحوه انجام یک تمرینیم پلدا کردید به شماره آن تمرینیم در ایندکس بروید و به خوبی اراحل آن را

بخوانلد تا اشتباه انجام ندهلد.

 اورد ختصه نملشود. ااا شما با انجام ارتب برنااه اینیم کتاب برای ادتها، آاببادگی۳۸یادتان باشد که تمرینات یوگا به اینیم 

بدنی و ذهنی ززم را برای اضافه کردن حرکات دیگر یوگا از سایر انابع به برنااه تمرینی خود پلدا خواهلد کرد.

در پایان، اگر اینیم کتاب برای شما افلد بوده، آن را به دیگران نلز توصله کنلد. تا شاید تببأثلری در بهبببود زنببدگی آنهببا

گذاشته باشلم. 
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تمرینات گروه اول

/ حالت ریشی۲۳

 ثانله۱۰یک بار هر سه حالت )زانو، ساق، اچ(، 

/ حرکت املث۴

 ثانله۱۰یک بار هر سه حالت )زانو، ساق، اچ(، 

/ حالت تعادل۲۷

سه بار در هر سمت، در پایان حرکت سوم حرکت

تکمللی را انجام دهلد.

/ کشش پشت۲

 ثانله۱۰یک بار در زانو و ساق، 

 ثانله۲۰دو بار در اچ و کف پا، 

در ادااه حرکت کف پا، وارد حرکت نهایی شوید و 

 ثانله نگه دارید.۱۰

/ پرورش سلنه۲۴

 ثانله۵ بار، ۵

/ چرخش سر۱۹

 ثانله۲۰یک بار در هر سه حالت، 

/ کبری۳

 ثانله و دوبار در حالت۳۰دو بار در حالت عادی، 

 ثانله۱۰چرخش ستون فقرات، 

/ حرکت الخی۱۸

یک بار در حالت یک پایی، یک بار زاویه اتوسط، دو بار

 ثانله۱۰زاویه بلشتر. هرکدام 

/ کمانی۲۲

 بار  گهواره ای۵ ثانله نگه داشتنیم و ۱۰دو بار، شاال 

/ خمش پشت۱۴

 ثانله۲۰دو بار نشسته روی پاها، 

 ثانله۱۰ یک بار نشسته روی پنجه، 

 ثانله۱۰ یک بار حالت تکمللی، 

/ پا روی پا۸

 ثانله۱۰سه بار در هر سمت، 

اکنون یک بار به شکل رقص حرکات را از ابتدا و بدون

نگه داشتنیم انجام دهلد.

 بار۵، / تنفس از راه بلنی۳۶

تمرینات گروه دوم

/ تنفس کاال ایستاده۱۱

 ثانله نگه دارید.۵ بار، و هر تنفس ۵

/ حرکت چرخشی۷

دوبار در جهت ساعتگرد و دو بار ختف آن

/ خمش پهلو۱۷

 ثانله۱۰یک بار هر سه حالت، 

/ قتب پا۳۴

 ثانله۱۰دوبار هر سه حالت زانو، ساق، پاشنه، 

/ آرنج به زانو۲۹

 ثانله۵دو بار، 

/ کشش پا۳۵

 ثانله۱۰یک بار در ساق، 

 ثانله۲۰دو بار در اچ و کف پا، 

۱۰در ادااه حرکت کف پا، وارد حرکت نهایی شوید و 

ثانله نگه دارید.

/ چرخش کاال۲۵

 ثانله۲۰دوبار در هر سمت. 

/ بلند کردن پهلو۳۰

یک بار یک پایی، سپسلک بار  دوپایی در زاویه اتوسط،

 ثانله۱۰سپس دو بار  دوپایی در زاویه بلشتر. هرکدام 

/ تنفس کاال نشسته۱۰

 ثانله نگه دارید۱۰ بار، و هر تنفس را ۵

/ ایستادن روی سر۱۵

 ثانله نگه دارید، و۳۰یک بار در حرکت کاال. روز اول 

 ثانله اضافه کنلد. تا۱۵در دوره های بعدی هر بار 

 دقلقه برسد. ۳حداکمر 

اکنون یک بار به شکل رقص حرکات را از ابتدا و بدون

نگه داشتنیم انجام دهلد. بجز تنفس کاال و ایستادن روی

سر

/ استراحت عملق۳۷

 بار، طبق چلزی که توضلح داده شده است.۷

تمرینات گروه سوم

/ انبساط سلنه۱

 ثانله۲۰ و جلو ۱۰یک بار در هر سه حالت، عقب 

 ثانله۱۰یک بار حرکت پا، 

/ حالت رقص۲۸

 بار به طور پلوسته و بدون توقف۵

/ باز کشلدن های شکم۱۶

سه بار در حالت های ایستاده و سپس چهاردست و پا، و

 بار شکم را باز بکشلد.۱۰ تا ۵هر بار 

/ کشلدن پوست سر۱۳

 بار۵۰ تا ۲۵

/ حرکت شلر۱۲

 ثانله۲۰سه بار، 

/ چرخش گردن۲۶

 ثانله هر حالت ۵دوبار در جهت ساعتگرد و ختف آن. 

/ حالت قتب۳۳

 تا کشش انجام شود.۳ بار در هر سمت، و هر بار ۵

/ ایستادن روی شانه۲۰

 دقلقه قابل انجام است۱۰ دقلقه. حتی تا ۳یک بار، 

/ گاو آهنیم۲۱

هر سه حالت )دستها باز، دستها دور سر، دستها دور سر +

 ثانله۲۰زانوها جمع شده( هر کدام 

/ باز کشلدن کمر۳۲

 ثانله۱۰یک بار در حالت اولله، دو بار در حالت تکمللی. 

/ حرکات سفت کننده آرام۳۱

دو بار

اکنون یک بار به شکل رقص حرکات را از ابتدا و بدون

نگه داشتنیم انجام دهلد. بجز باز کشلدن شکم، شلر،

کشلدن پوست سر و چرخش گردن

/ تمرکز روی شمع۳۸

یک بار، طبق چلزی که توضلح داده شده.
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