
 
 

 چیست؟ جسماوی آمادگی

 هَج وَُ 

 سٍصهشُ ّبی فؼبلیز اًدبم ٍ ػلاهشی ثشای هَثش ّوىبسی ثشای ؿوب ثذى ّبی ػیؼشن سَاًبیی ثِ خؼوبًی آهبدگی

 هشٌبػت فشد یه. اػز هوىي سلاؽ ووششیي ثب سٍصهشُ فؼبلیشْبی اًدبم هؼٌبی ثِ ثَدى وبسآهذ. ؿَد هی گفشِ

 اص ثشدى لزر ثشای وبفی اًشطی ٌَّص ٍ داسد ػْذُ ثش سا خبًِ ّبی هؼئَلیز ، اػز هذسػِ وبسّبی اًدبم ثِ لبدس

 هٌبػت، سغزیِ عشیك اص هؼوَلاً خؼوبًی آهبدگی. داؿز خَاّذ سا فشاغز اٍلبر ّبی فؼبلیز ػبیش ٍ ٍسصؽ

 .ؿَد هی حبصل وبفی اػششاحز ٍ ٍسصؽ

 سَاى هی آى فَایذ ػبیش اص. گشدد هی ثیـشش ػوش عَل ّوچٌیي ٍ صًذگی ویفیز افضایؾ ثبػث خؼوبًی آهبدگی

 .وشد اؿبسُ آى هبًٌذ ٍ ّب ثیوبسی ثشاثش دس همبٍهز ثذًی، ٍ رٌّی سَاًوٌذی افضایؾ ٍسصؽ، دس هَفمیز ثِ

 .این دشداخشِ فَایذ ایي سش دلیك سَصیف ثِ اداهِ ثِ

 تیطتز ي اعتماد ته وفس خًضثختی احساس .1

 افؼشدگی، احؼبع وبّؾ ٍ ؿوب خَی ٍ خلك ثْجَد ثبػث سٌبػت ٍ ٍسصؽ وِ اػز دادُ ًـبى سحمیمبر

 هیـَد ایدبد هغض دس سغییشاسی وِ اػز ایي خؼوبًی آهبدگی فَایذ هْوششیي اص یىی. گشد هی اػششع ٍ اضغشاة

 ًَسادی ٍ ػشٍسًَیي َّسهًَْبی ثشای هغضی حؼبػیز ّوچٌیي. اًدبهذ هی اضغشاة ٍ اػششع سٌظین ثِ وِ

 .داد خَاّذ افضایؾ سا هیـَد افؼشدگی حغ سؼىیي ثبػث وِ ًفشیي

 وبّؾ ٍ هثجز احؼبػبر سَلیذ ثِ ثذى دس هبدُ ایي. دّذ افضایؾ سا اًذسٍفي سَلیذ سَاًذ هی ٍسصؽ ایي، ثش ػلاٍُ

 ّبی فؼبلیز ٍ وبس اص ًبؿی اضغشاة وبّؾ اصلی ساّْبی اص یىی ػٌَاى ثِ ٍسصؽ ایي ثش ػلاٍُ. اًدبهذ هی دسد

 .اػز ؿذُ ؿٌبخشِ هحممبى اص ای هدوَػِ عشف اص اخشوبػی

 سٍی هثجشی سبثیش وشدى سوشیي ثبؿیذ، خؼوبًی آهبدگی اص ػغحی ّش دس وِ اػز ایي ایٌدب دس هثجز ًىشِ یه

 .اػز ثبثز ثؼیبس ًیض سٍحیِ سٍی ٍسصؽ سبثیشار. داؿز خَاّذ ؿوب

 



 
 

 دسخَاػز افشاد ایي گشٍُ یه اص. ؿذ اًدبم داؿشٌذ، سوشیي هشست عَس ثِ وِ ػبلن هشد ٍ صى ۶۲ سٍی سحمیمبر

 هٌفی ػَاسض سبثیش سحز ّفشِ دٍ اص دغ سوشیي ثذٍى گشٍُ. وٌذ هشَلف سا خَد سوشیٌبر ّفشِ دٍ ثشای سب ؿذ

 .گشفشٌذ لشاس ًىشدى ٍسصؽ اص ًبؿی سٍحی

 يسن مذیزیت .2

 سبثیش دسن ثشای. ثبؿذ هی چبلی ٍ ٍصى افضایؾ دس اصلی ػبهل سحشن ػذم وِ اًذ دادُ ًـبى هغبلؼبر اص ثشخی

 .اػز هْن اًشطی هصشف ٍ ٍسصؽ ثیي ساثغِ دسن ٍصى، وبّؾ دس ٍسصؽ

 ٍ سٌفغ هبًٌذ ثذى سٍصاًِ ػولىشدّبی ٍ وشدى سوشیي غزا، ّضن: وٌذ هی هصشف اًشطی عشیك ػِ ثِ ؿوب ثذى

 .للت ضشثبى

گشدد، وِ وبّؾ ٍصى سا ثِ ٌّگبم سطین گشفشي، وبّؾ وبلشی دسیبفشی ثبػث وبّؾ ػَخز ٍ ػبص ثذى هی 

سؼَیك هی اًذاصد. دس همبثل، اص فَایذ آهبدگی خؼوبًی ٍ حفظ سوشیٌبر ثشای آى هی سَاى ثِ افضایؾ ػَخز ٍ 

ٍسصؿْبی  ػبص دس اثش سوشیي ٍ ػَصاًذى وبلشی ثیـشش اؿبسُ وشد. هغبلؼبر ًـبى دادُ اػز وِ سشویت

اص دػز دادى چشثی ٍ حفظ سَدُ ػضلاًی سا ثِ حذاوثش ثشػبًذ، وِ ثشای هی سَاًذ  سوشیٌبر همبٍهشی ٍ َّاصی

 .وبّؾ ٍصى ضشٍسی ّؼشٌذ

 استخًاوها ي عضلات سلامت .3

ٍسصؽ دس ػبخز ٍ حفظ لذسر ػضلار ٍ اػشخَاًْب ًمؾ اػبػی داسد. فؼبلیز خؼوی هبًٌذ وبس ثب ٍصى دس وٌبس 

 .دسیبفز دشٍسئیي وبفی ػضلِ ػبصی سا سحشیه هی وٌذ

فضایؾ ػي، ثذى اًؼبى سوبیل ثِ اص دػز دادى سَدُ ػضلاًی ٍ وبّؾ ػولىشد داسد وِ هی سَاًذ ثِ هٌدش ثِ ثب ا

آػیت دیذگی ٍ ًبسَاًی ؿَد. اص هْوششیي فَایذ آهبدگی خؼوبًی ثبیذ ثِ وبّؾ اص دػز دادى ػضلار ٍ حفظ 

 .لذسر ثب افضایؾ ػي اؿبسُ وشد

خلَگیشی اص دَوی اػشخَاى دس ػٌیي ثبلاسش، ثِ ایدبد سشاون  اص ػَی دیگش، ٍسصؽ وشدى ػلاٍُ ثش ووه ثِ

 .اػشخَاًی ًیض ووه هی وٌذ

 اوزصی سطح افشایص .4
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 هی سًح هخشلف ّبی ثیوبسی اص وِ وؼبًی ٍ ػبلن افشاد ثشای اًشطی ٍالؼی وٌٌذُ سمَیز یه سَاًذ هی ٍسصؽ

 فشد ۶۲ دس خؼشگی احؼبع وبّؾ ثبػث هٌظن ٍسصؽ ّفشِ ؿؾ وِ اػز دادُ ًـبى هغبلؼِ یه. ثبؿذ ثشًذ،

 .ثَدًذ وشدُ گضاسؽ سا هذاٍم خؼشگی آى اص دیؾ وِ گشدیذ ػبلن

 ػٌذسٍم اص وِ سا افشادی اًشطی ػغح سَخْی لبثل هیضاى ثِ سَاًذ هی خؼوبًی آهبدگی سوشیٌبر ایي، ثش ػلاٍُ

 اص وِ گشٍّْبیی سٍی آى هثجز آثبس حشی. دّذ افضایؾ ثشًذ، هی سًح خذی ّبی ثیوبسی ػبیش ٍ هضهي خؼشگی

 .اػز ؿذُ دیذُ هشاست ثِ ثشد، هی سًح ایذص ٍ ػشعبى هبًٌذ دیـشًٍذُ ّبی ثیوبسی

 مشمه های تیماری ته اتتلا خطز کاهص .5

 وِ اػز ؿذُ دادُ ًـبى. اػز هضهي ّبی ثیوبسی ثب دسگیشی اصلی دلایل اص یىی هٌظن ثذًی فؼبلیز ووجَد

 ٍ خَى فـبس ٍ اًدبهذ هی ثذًی سشویت ٍ ػشٍق ٍ للت سٌبػت اًؼَلیي، ثِ حؼبػیز ثْجَد ثِ هٌظن سوشیٌبر

 آهبدگی سوشیٌبر اًدبم دیبثز وٌششل ٍ دیـگیشی ساّْبی ثْششیي اص یىی. یبفز خَاّذ وبّؾ چشثی ػغح

 .ثبؿذ هی خؼوبًی

 پًست سلامت افشایص .6

 هی اسفبق صهبًی اوؼیذاسیَ اػششع. ثگیشد لشاس ؿوب ثذى دس اوؼیذاسیَ اػششع هیضاى سبثیش سحز سَاًذ هی دَػز

 سشهین وبهلا وٌٌذ هی ٍاسد ػلَل ثِ آصاد سادیىبلْبی وِ سا ای صذهِ ًشَاًذ ثذى اوؼیذاًی آًشی دفبع وِ افشذ

 ساّىبسّب ثْششیي اص یىی. وٌذ سخشیت سا ؿوب دَػز ٍ سػبًذُ آػیت داخلی ػبخشبسّبی ثِ سَاًذ هی ایي. ًوبیذ

 سا خَد خشیبى سَاًذ هی وشدى سوشیي سشسیت، ّویي ثِ. اػز هشَػظ ٍ هٌظن ٍسصؽ ػَ، اثش ایي وٌششل ثشای

 .گشدد هی دَػز دیشی افشبدى سبخیش ثِ ثبػث وِ وٌذ المب سا دَػشی ػلَلْبی ػبصگبسی ٍ وشدُ سحشیه

 حافظه ي مغش سلامت .7

وشدى اػز. دس اثشذا یىی اص هْوششیي فَایذ آهبدگی خؼوبًی، ثْجَْد ػولىشد هغض، حبفظِ ٍ هْبسسْبی فىش 

سوشیي ثبػث خًَشػبًی ثْشش ثِ هغض هی گشدد. ّوچٌیي هی سَاًذ ثبػث سَلیذ َّسهي ّبیی ؿَد وِ سؿذ 

ػلَلْبی هغضی سا افضایؾ هی دٌّذ. یىی اص سبثیشار هثجز دیگش دس ایي خب، ووه ثِ سؿذ ّیذَوبهخ اػز. ایي 

ًْبیز ثبیذ ثِ سبثیش هثجز دس وٌششل ثیوبسی آلضایوش ٍ ثخؾ هغض ثشای حبفظِ ٍ یبدگیشی اّویز صیبدی داسد. دس 

 .اػىیضٍفشًی اؿبسُ وشد



 
 

 خًاب کیفیت ي آرامص افشایص .8

 ًـبى هغبلؼِ یه. ؿذ خَاّذ ثْشش خَاة ثبػث وِ افشذ هی اسفبق ثذى دس اًشطی وبّؾ وشدى، سوشیي حیي دس

 ثِ. ؿَد خَاة ویفیز ثْجَد ثبػث ۲۵۶ سب سَاًذ هی ّفشِ دس ؿذیذ سب هشَػظ فؼبلیز ػبػز ۰۵۱ وِ اػز دادُ

 .گشدد هی خَاة اخشلالار وٌششل ثبػث ٍسصؽ دس هؼي افشاد هـبسوز ػلاٍُ،

 درد کاهص .9

 ثشای حمیمز، دس. وٌذ ووه آى وبّؾ ثِ سَاًذ هی ٍالغ دس ٍسصؽ اهب. ثبؿذ وٌٌذُ ًبسَاى سَاًذ هی هضهي دسد

 دادُ ًـبى اخیش هغبلؼبر حبل، ایي ثب. ثَد سحشوی ثی ٍ اػششاحز هضهي دسد دسهبى ثشای سَػیِ عَلاًی، ػبلْبی

 اػشفبدُ ثشای وِ داؿز سَخِ ثبیذ. وشد خَاّذ ووه هضهي دسدّبی سؼىیي ثِ خؼوبًی آهبدگی سوشیٌبر وِ اًذ

 .ؿًَذ سیضی ثشًبهِ ٍ سٌظین آى دلایل ٍ دسد گشفشي ًظش دس ثب ثبیؼز هی سوشیٌبر هضیز، ایي اص

 سوذگی جىسی تهتز .11

 سشؿح ثخـیذُ، ثْجَد سا ػشٍلی للجی ػیؼشن هٌظن سوشیٌبر اًدبم. هیـَد خٌؼی هیل افضای ثبػث وشدى ٍسصؽ

 اًدبم وِ اػز دادُ ًـبى هشداى ٍ صًبى ٍ ػٌی هخشلف گشٍّْبی دس سحمیمبر. دّذ هی افضایؾ سا ّب َّسهي

 .داسد فبوشَس ایي سٍی ػضایی ثِ سبثیش ّفشِ دس خلؼِ چٌذ ٍ هٌظن سوشیٌبر یب سٍی دیبدُ هبًٌذ ّبیی فؼبلیز

 سلامت تز کزدن يرسش تاثیز .11

 ّبی فؼبلیز دس ثیـشش وبسآیی ٍ لذسر سٍح، ٍ ثذى ػلاهز هثجز، فىش عشص خٌگذگی، ًفغ، ثِ اػشوبد افضایؾ

 .هیجبؿٌذ خؼوبًی آهبدگی هثجز هضایبی اص ثخـی سٌْب سٍصهشُ

 فبوشَسّبی آهبدگی خؼوبًی چیؼز؟

 :اػز ؿذُ اؿبسُ سَضیحبر ّوشاُ ثِ خؼوبًی آهبدگی فبوشَسّبی سبیی ۰۰ لیؼز ثِ هغلت ایي اداهِ دس

 تذوی تزکیة .1



 
 

ؼجی هبّیچِ، اػشخَاى، چشثی ٍ ػبیش ػٌبصش حیبسی اص ثیي فبوشَسّبی آهبدگی خؼوبًی ثِ ػغح ً سشویت ثذًی

ثذى اؿبسُ داسد. سٍؿْبی هخشلفی ثشای اًذاصُ گیشی چشثی ثذى اص خولِ اػشفبدُ اص اًَاع ولیذشّب ٍ ّوچٌیي 

 :سٍؿْبی آصهبیـگبّی ثب دلز ثیـشش ٍخَد داسًذ. ػِ ًَع سشویت ثذًی ثیبى ؿذُ اػز

 اوشَهَسف 

 هضٍهَسف 

 اًذٍهَسف 

 

 عزيق ي قلة استقامت میشان .2

ثِ ػٌَاى سَاًبیی سحول اػششع، ػخشی یب ػغح سًح سؼشیف وشد. اػشمبهز دس ٍسصؽ  سا هی سَاى اػشمبهز

سَاًبیی حفظ یه فؼبلیز خبف )دٍ اػشمبهز، دٍچشخِ ػَاسی، ؿٌب، لبیمشاًی، اػىی صحشایی ٍ غیشُ( ثشای 

 .هذر عَلاًی اػز

لف ثذى دس ٌّگبم اػشمبهز ثیـشش ثِ دشبًؼیل سٌفؼی ٍ گشدؽ خَى ثشای اسػبل اوؼیظى ثِ لؼوشْبی هخش

  VO2فؼبلیز فیضیىی هشسجظ هی ؿَد. اص سٍؿْبی هؼوَل ثشای اًذاصُ گیشی ایي ػبهل هی سَاى ثِ سؼز

 MAXوشد. ایي فبوشَس دس ٍسصؿْبیی هبًٌذ دٍی هبساسي اّویز ٍیظُ ای داسداؿبس ُ. 

 

https://mojekooh.com/body-composition/
https://mojekooh.com/body-composition/
https://mojekooh.com/what-is-endurance/
https://mojekooh.com/%d8%ad%d8%af%d8%a7%da%a9%d8%ab%d8%b1-%d8%a7%da%a9%d8%b3%db%8c%da%98%d9%86-%d9%85%d8%b5%d8%b1%d9%81%db%8c/
https://mojekooh.com/%d8%ad%d8%af%d8%a7%da%a9%d8%ab%d8%b1-%d8%a7%da%a9%d8%b3%db%8c%da%98%d9%86-%d9%85%d8%b5%d8%b1%d9%81%db%8c/


 
 

 

 

 پذیزی اوعطاف .3

یىی اص هَاسد ضشٍسی دس ثیي فبوشَسّبی آهبدگی خؼوبًی هی ثبؿذ. ایي هَسد ًِ سٌْب ثبػث  اًؼغبف دزیشی

داسد. اًؼغبف دزیشی خَة ثبػث افضایؾ  افضایؾ ػولىشد ؿذُ ثلىِ ثشای وبّؾ خغش آػیت دیذگی ًیض اّویز

 .داهٌِ حشوشی هیـَد

اگشچِ اًذاصُ گیشی اًؼغبف دزیشی ثِ عَس ػغحی آػبى ًیؼز، اهب اًدبم اًَاع وـؾ ّب ٍ همبیؼِ آًْب ثب ػبیش 

ٍسصؿىبساى ثِ ؿوب ووه هی وٌذ سب ثِ چِ هیضاى اًؼغبف دزیشی ًیبص خَاّیذ داؿز. یىی اص آصهبیؾ ّبی خبًگی 
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اػز. سٍی صهیي ثٌـیٌیذ ٍ ػؼی وٌیذ وِ اًگـشبى دبیشبى سا ثگیشیذ. اًؼغبف ” اهشحبى ًـؼشي ٍ سػیذى“وَل هؼ

 .دزیشی ثیـشش ثِ هؼٌبی فبصلِ ووشش ثیي اًگـز دػز ٍ دٌدِ دب هی ثبؿذ

 سزعت .4

ًبیی اًدبم ّش ًَع حشوز )هبًٌذ دشسبة، دٍی ػشػز یب دشؽ( دس وَسبُ سشیي صهبى ثِ ػٌَاى سَا ػشػز دس ٍسصؽ

 فبوشَس. هیىٌذ ثشخؼشِ وَسبُ صهبى هذر دس خبف وبس یه اًدبم ثشای سا ثذى سَاًبیی ایي هوىي سَصیف هی ؿَد.

ى اػششع ثِ ؿذ ٍاسد صهبى دس ٍ داسد اّویز آى اهثبل ٍ ؿٌب ػشػز، دٍی هبًٌذ ٍسصؿْبیی دس ٍیظُ ثِ ػشػز

 .فشد اّویز صیبدی دیذا هیىٌذ

 تًان .5

یب لذسر اًفدبسی سا هی سَاى ثِ ػٌَاى سَاًبیی سَلیذ ًیشٍ یب ػشػز ثیـشش دس وَسبُ سشیي صهبى هوىي  سَاى

سَصیف وشد.اگش لذسر حذاوثش ًیشٍیی اػز وِ هبّیچِ سَلیذ هیىٌذ، سَاى ثِ هؼٌبی ػشػز اػوبل آى لذسر 

 .ی ثبؿذخَاّذ ثَد. سَاى خض اصلی سوشیٌبر اًفدبسی هبًٌذ ؿشٍع دس دٍی ػشػز ٍ دشؽ ه

ایي ػبهل دس ثیي فبوشَسّبی آهبدگی خؼوبًی ثِ ٍاحذّبی ػضلاًی ًؼجز دادُ هیـَد سب حذاوثش ًیشٍ سا ثِ 

 .خبهخ اػز-خؼن خبصی ٍاسد وٌٌذ. یىی اص سٍؿْبی اًذاصُ گیشی سَاى سؼز اػىبر

 هماهىگی .6

 یب سوشیي یه فٌی صحیح شایاخ اهىبى وِ حشوشی اًدبم دس ٍسصؿىبس سَاًبیی ثِ خؼوبًی آهبدگی دس ّوبٌّگی

 حشوز یب حشوز ثشای اًؼبى ثذى فیضیىی ظشفیز اص اػز ػجبسر ّوبٌّگی. داسد اسسجبط دّذ، هی سا خبف سٍال

 .اػىلز ٍ ّب هبّیچِ هٌظن حشوبر عشیك اص ّوضهبى

ثِ ػٌَاى ػبهل هَثش دس ایدبد هْبسر ّبی حشوشی ػول هیىٌذ. ّوبٌّگی هی سَاًذ ثشای حفظ حشوز  ّوبٌّگی

ًشم لؼوشْبی هخشلف ثذى ثشای یه فؼبلیز وٌششل ؿذُ ثؼیبسی ضشٍسی ثبؿذ. حشی فؼبلیشْبی سٍصهشُ ًیض 

ثب سؼذد سوشیي  هؼوَلا سشویجی اص چٌذ حشوز ّؼشٌذ. ّوبٌّگی سحز سبثیش ػیؼشن ػصجی هی ثبؿذ وِ هؼوَلا

 .افضایؾ خَاّذ یبفز

 تعادل .7
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ثِ ػول سثجیز دس یه هَلؼیز خٌثی، صشف ًظش اص ٍضؼیز ثذى فشد گفشِ هیـَد. سَاًبیی ایؼشبدى ٍ  سؼبدل

ی اًذاصُ گیشی ایي فبوشَس هی وٌششل ّوبٌّگ ثذى ٍ حشوز آى ثِ ػٌَاى سؼبدل ؿٌبخشِ هیـَد. آصهبیؾ ثشا

 .سَاًذ ثِ صَسر دَیب یب ایؼشب اًدبم ؿَد وِ ثش اػبع لذسر همبٍهز فشد دس ثشاثش ػَاهل سغییش اًذاصُ گیشی هیـَد

 چاتکی .8

ثِ هؼٌبی سَاًبیی سغییش ٍضؼیز ثذى ثِ عَس هَثش اػز ٍ هؼشلضم ادغبم هْبسر ّبی حشوشی خذاگبًِ ثب  چبثىی

ز هی ثبؿذ. چبثىی سَاًبیی سغییش خْز ثذى ثِ اػشفبدُ اص سشویجی اص سؼبدل، ّوبٌّگی، سفلىـي، لذسر ٍ اػشمبه

 :ؿیَُ ای وبسآهذ اػز. ثشای سػیذى ثِ ایي سَاًوٌذی ًیبص ثِ سشویت هَاسد صیش ّؼز

 ز )یؼٌی ػمَط ًىشدى( اص عشیك اػوبل سؼبدل: سَاًبیی حفظ سؼبدل دس حبلز ػبوي یب دس حبلز حشو

 .ّوبٌّگ ػولىشدّبی حؼی. ایي هَلفِ ؿبهل سؼبدل ایؼشب ٍ ّوچٌیي سؼبدل دَیب هیـَد

 ػشػز: سَاًبیی حشوز ػشیغ سوبم یب لؼوشی اص ثذى 

 لذسر: سَاًبیی یه ػضلِ یب گشٍُ ػضلاًی ثشای غلجِ ثش همبٍهز 

 ب ػولىشدّبی حؼی هبًٌذ گشفشي سَحّوبٌّگی ٍ سَاًبیی وٌششل حشوز ثذى دس ّوىبسی ث 

 دادى ثْجَد ثب سَاى هی چبثىی افضایؾ. هیىٌذ ایفب اسخبری سصویوبر ػشػز سؼییي دس هْوی ثؼیبس ًمؾ چبثىی

 .یبثذ افضایؾ دزیشی اًؼغبف یب لذسر هبًٌذ آى سٍی اثشگزاس ّبی هَلفِ

 استقامت عضلاوی .9

ثِ هؼٌبی سَاًبیی ػضلار یب گشٍُ ّبی ػضلاًی دس همبٍهز دس ثشاثش اًمجبض ّبی هىشس ثشای  اػشمبهز ػضلاًی

هذر عَلاًی هی ثبؿذ. ایي فبوشَس آهبدگی خؼوبًی ثِ هیضاى اػشمبهز هبّیچِ ّبی هخشلف ثذى ًؼجز ثِ 

فشد خَاّذ ؿذ. فؼبلیشْبی همبٍهشی هشثَط هیـَد. ػغح اػشمبهز ػضلاًی ثیـشش، ثبػث سفشبس دشاًشطی سشی دس 

دس اػشمبهز ػضلاًی، ػیؼشن للت ٍ ػشٍق ثِ ّوشاُ ػضلار ثِ ؿىل سَاهبى سحز فـبس لشاس هیگیشد، اهب فـبس 

 .اصلی سٍی ػضلار اػز. ایي فبوشَس ثٌب ثش ًیبصّبی ّش ٍسصؽ سوشیي هشفبٍر هی ثبؿذ

 قذرت .11
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سَاًبیی سَلیذ حذاوثش ًیشٍی ػضلاًی ٌّگبم اًدبم یه سوشیي خبف اػز.ثِ عَس هؼوَل اص  لذسر ػضلاًی

ایؾ ثبس ٍ وبس ثب ٍصًِ ثِ هٌظَس ثْجَد لذسر اػشفبدُ هیـَد. هٌظَس اص لذسر ػضلاًی حذاوثش ًیشٍیؼز وِ افض

 .ًیض ؿٌبخشِ هیـَد” حذاوثش یه سىشاس“ػضلِ هی سَاًذ دس یه اًمجبض ٍاحذ ایدبد وٌذ وِ ثِ ػٌَاى 

 سمان ياکىص .11

دس آهبدگی خؼوبًی، صهبى لاصم ثشای دبػخ آگبّبًِ ثِ یه هحشن خبسخی اػز. ًىشِ هْوی وِ  ٍاوٌؾصهبى 

ثبیذ دس ایٌدب ثِ آى سَخِ وشد ایي اػز وِ صهبى ٍاوٌؾ سا ًجبیذ ثب ثبصسبثْب اؿشجبُ گشفز. ثبصسبة یب سفلىغ 

ػمت هی وـیذ. ایي یه ثبصسبة  غیشاسادیؼز. ثِ ػٌَاى هثبل، اگش دػششبى ثِ یه ظشف داؽ ثخَسد، ثی اخشیبس

 .اػز ٍ هغض دسگیش آى ًوی ؿَد. دس صهبى ٍاوٌؾ هغض ثبیذ اعلاػبر سا دشداصؽ وٌذ

ػَاهلی هبًٌذ ادسان، دشداصؽ ٍ ٍاوٌؾ ثش صهبى ٍاوٌؾ سبثیش هی گزاسًذ. دیشٍصی یب ؿىؼز دس ثؼیبسی اص 

 .ٍسصؿْب ثش اػبع هیلی ثبًیِ سؼییي هیـَد ٍ ثؼشگی ثِ صهبى ٍاوٌؾ یه ثبصیىي داسد
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