
تا هوشتلاعنملةيئاقولاتايكولسلا ..ةماقتسلااعرد:ةرضاحملاناونع
ةيماوقلا

؟ميلسلاماوقلاوهام:ةمدقم

نوكتثيحب،زاكترلااةدعا ققوفةنزتممسجلاءازجأاهيفنوك تيتلاةلاحلاوهميلسلاماوقلا
نمتارقفلايمح يولوذبملادهجلاللقيامم،نزاو تلانمةلاحيفتلاضعلاوةطبرلأا
تاداعلا"نمتا ونسمكارتةجيتنيهلب،ةأجفثدح تلاةيماوقلاتاهوشتلا.داهجلإا

. لولأاعافدلاطخوهي ئاقولايعولانإفاذلو،"ةئطاخلا

ةساردلاولمعلاةئيبيفةي ئاقولاتايكولسلا:لولأاروحملا

نمكتانه و،ةتباثتايعضويفًايمويتاعاس 10 ىلإ 8 نمرثكأرصاعملاناسنلإايضقي
: ةروطخلا

: سولجلاتيكيتإ

نيتبكرلادنعةجرد 90 ةيوازىلعظافحلاعم،يسركلللم اكلابًادنسمرهظلانوكينأبجي
. نيقفرملاو

ىلعرثؤتوضوح لايفًافارحناببستاهنلأ،ةليو طتارتفل"لجرقوفلجر"عضوبنجت
. يرقفلادومعلاةماقتسا

: )ةيصنلاةبقر لاةمزلاتم(تاشاشلاعملماعتلا

ماملألسأرلاءانحناً.ام امتنيعلاىوتسميففتاهلاوأرت ويبمكلاةشاشىوتسمنوكينأبجي
. مجك 27 ىلإمجك 5 نمةبقرلا تارقفىلعسأرلانزوفعاضيةجرد 60 رادقمب

): 20-20-20( ةدعاق

ةيعض ولاتلاضعلاطيشنتل؛سولجةقيقد 30-20 لكد عبنيتقيقدةدملكرحتلاوفوقولا
. ةطبرلأاسبيتعنمو

)فوق ولاويشملا(ةيمويلاةايحلايفة يئاقولاتاداعلا:يناثلاروحملا

: لبقتسملايفكماوقلكشددحتةك رحلاءانثأاهذختتيتلاةيعضولا

ىلعفوقولابنجتو،نيم دقلاىلعيواستلابمسجلانزوعيز وتبجي:فوقولادنعلقثلاعيزوت
. )زويلوكس(يرقفل ادومعلايفًايبناجًافارحناببس ييذلا)لئاملافوقولا(ةدحاولجر

رظنلاوًاعوفرمردصل اىلعظافحلاو،ماملألنيمدقلايط شمهيجوتعميشملا:يشملاةقيرط
". ينحنملارهظلا"ببسي يذلاضرلألرظنلابنجتعم،قفلأل



: بئاقحلاونازولأالمح

. ًادحاوًافتكسيلوًا عمنيفتكلاىلعةبيقحلالمحبجي

لجرلأاةوقمادختسا بعفرلاو)ءاصفرقلاعضو(بكرلاين ثبجي،ضرلأانمنازولأاعفردنع
. رهظلاسيلو

ةيئاقولاتاودلأارايت خاومونلاتاداع:ثلاثلاروحملا

: هنزاوت ماوقلاهيفديعتسييذلاتقولاوه و،ناسنلإاةايحثلثلثميمونلا

ةريغصةداسوعضو عمبنجلاىلعوأ،ةضفخنمةداسوع مرهظلاىلعمونلا:مونلاةيعضو
. ضوحلا ةماقتساىلعظافحللنيتبكرلانيب

لاو،تارقفلااهيفصوغتًا دجةنيللا(ةبلاصلاةطسوتمةبتر مرايتخابجي:ةداسولاوةبترملا
. )تلاضعلاىلعطغضتًادجةبلص

اهنلأ،ةليوطتارتفل )Flat( ًامامتةحطسملاوأًادجيلاعلاب عكلاتاذةيذحلأابنجت:ةيذحلأا
. رهظلالفسأيفًاملا آببستوضوحلاليمةيوازنمريغت

ةيماوقلاةياقولايفين دبلاطاشنلارود:عبارلاروحملا

: تاهوشتلابذجييذل اسيطانغملايهةفيعضلاتلاضعلا

يتلاةقيمعلاتلاضعلايوقت )Plank "( كلابلا"نيرامتةسرامم ): Core( عذجلاتلاضعةيوقت
. يرقفلادومعلادنست

اذل؛ةفيعضةلباقمةوقو ةلضعرصقببسبثدحتامًابلاغتا هوشتلا:ةلباقملاتلاضعلاةلاطإ
. لصافملاةنورملًادجةيرورض )Stretching( ةلاطلإانيرامتنإف

ةئيبيفنيفتكلاورهظلاتلاض عيوقتاهنلأةيئاقوةضايرلضفأ يه)ًاقباسانركذامك(:ةحابسلا
. يعيبطلااهعضولتا رقفلاديعيامم،ةيبذاجلاةمدعنم

)Body Awareness( يتا ذلايسحلايعولا:سماخلاروحملا

": كسفنلًابق ارم"نوكتنأوهيئاقوكولسمهأ

اذه.طئاحلاكسأر و،كفاتكأ،كتدعقم،كبعكسمليثيح برخلآنيحنمفق:طئاحلارابتخا
. ةحيحصلاةيعضولارك ذتىلعكخمدعاسيينهذلانيرمتلا

نإفاذل،)فاتكلأاسوق ت(ًايدسجشمكنيناسنلإالعجييس فنلاداهجلإا:رتوتلانمصلختلا
. ماوقلاةماقتساىل عةرشابمسكعنييسفنلاءاخرتسلاا



ةمتاخلا

بعصي"يئانبرييغت"ىلإًا ريخأو"يفيظورييغت"ىلإلوحتيم ث"ةداع"ـكأدبييماوقلاهوشتلا
ركذت.لبقتسملايفةنمزمم لاآنمكيمحيمويلاةطيسبلاةيئا قولاتايكولسلابمازتللاا.هجلاع

". ةحصلاناونعومسجل اةنيزوهديجلاماوقلا":ًامئاد


