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زاسندب یاقآ  

یاهفرح همانرب ، یاهفرح راکشزرو  

 

راکشزرو تاعلاطا  

راب کی زا شیب  
 یاقآ مارگاتسنیا زا هک تسا راب نیمدنچ یمارگ راکشزرو

؟دیریگیم همانرب زاسندب  

زاسندب یاقآ یگداوناخ مان و مان   

نس 39  

دق 178  

نزو 88  

؟دیراد نیرمت نامز هتفه رد زور دنچ ۴  

لزنم نیرمت لحم   

لبمد لبمد :؟دیراد نیرمت یارب یتازیهجت هچ لزنم رد   

شک شک :؟دیراد نیرمت یارب یتازیهجت هچ لزنم رد   

رهظ زا دعب نیرمت تعاس   

لاس ۲ زا شیب ینیرمت هقباس   

ریخ ؟دیراد یتکرح تلاکشم ای یرامیب هقباس ایآ   

نزو شیازفا و یزاسهلضع نزو شیازفا و یزاسهلضع :همانرب تفایرد زا امش فده   

هلب ؟دیتسه لمکم فرصم هب لیام ایآ   

ریخ ؟دیراد تیساسح یصاخ ییاذغ یهدام هب ایآ   

1# لیاف :وربور زا تروص نودب سکع ـ  

1# لیاف :ولهپ زا تروص نودب سکع ـ  

مارگلت ؟مینک لاسرا امش یارب اجک رد ار همانرب   

Mrbadansaz دینک دراو ار دوخ «لیمیا» سردآ . 

لماک جیکپ لماک جیکپ :؟دیراد ار یاهمانرب هچ دیرخ دصق   

دورو هسانش 5241  

تاعلاطا تبث تعاس و خیرات 04:40 1404-08-14  

  

https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/wpforms/7809-ee652ce0d9f0e6f8007ca5632e95105f/inbound7117107792415202553-9fe6d534784106407f12eba039182108.jpg
https://t.me/mrbadansaz1
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زاسندب یاقآ  

یاهفرح همانرب ، یاهفرح راکشزرو  

 

۱ ندرک مرگ  

هیناث/تحارتسا رارکت دادعت  تس دادعت  تکرح شزومآ کنیل  تکرح مسا   

هقیقد 5 -  1 Walking یورهدایپ  

 1 10 ـ
Rotating Neck 

Stretch 
ندرگ یشخرچ ششک  

 1 10 ـ
Neck Circle 

Stretch 
ندرگ یشخرچ ششک  

_ 10 1 Arm Circles وزاب شخرچ  

 1 10 ـ
Dynamic Back 

Stretch 
رمک یایوپ ششک  

 1 12 ـ
Shoulder Lateral 

Rotation 
هناش یبناج شخرچ  

جنرآ زا وزاب شخرچ Circles Elbow Arm 1 10 ـ  

 1 10 ـ
Standing Elbow 

Circle 
 رد جنرآ شخرچ
هداتسیا تلاح  

چم شخرچ wrist-circles 1 10 ـ  

 1 10 ـ
Spine Lumbar 

Flexion 
رمک نشکلف  

 1 10 ـ
Spine Lumbar 

Rotation 
رمک شخرچ  

 

https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/22581201-Walking_Cardio_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/18311201-Rotating-Neck-Stretch_Neck_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/18311201-Rotating-Neck-Stretch_Neck_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/39941201-Neck-Circle-Stretch_Neck.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/39941201-Neck-Circle-Stretch_Neck.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/39051201-Arm-Circles_Shoulders.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/04401201-Dynamic-Back-Stretch-(female)_Back.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/04401201-Dynamic-Back-Stretch-(female)_Back.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/27791201-Shoulder---Lateral-Rotation-(External-Rotation).mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/27791201-Shoulder---Lateral-Rotation-(External-Rotation).mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/02561201-Circles-Elbow-Arm-(female)_Shoulders.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/79821201-Standing-Elbow-Circle-(male)_Plyometrics_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/79821201-Standing-Elbow-Circle-(male)_Plyometrics_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/new_exercises/watermarked_wrist-circles.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/27861201-Spine-(Lumbar)---Flexion.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/27861201-Spine-(Lumbar)---Flexion.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/27881201-Spine-(Lumbar)---Rotation.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/27881201-Spine-(Lumbar)---Rotation.mp4
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زاسندب یاقآ  

یاهفرح همانرب ، یاهفرح راکشزرو  

 

۲ ندرک مرگ  

هیناث/تحارتسا رارکت دادعت  تس دادعت  تکرح شزومآ کنیل  تکرح مسا   

هقیقد 5 -  1 Walking یورهدایپ  

 1 10 ـ
Rotating Neck 

Stretch 
ندرگ یشخرچ ششک  

 1 10 ـ
Neck Circle 

Stretch 
ندرگ یشخرچ ششک  

_ 10 1 Arm Circles وزاب شخرچ  

 1 10 ـ
Dynamic Back 

Stretch 
رمک یایوپ ششک  

 1 12 ـ
Shoulder Lateral 

Rotation 
هناش یبناج شخرچ  

جنرآ زا وزاب شخرچ Circles Elbow Arm 1 10 ـ  

 1 10 ـ
Standing Elbow 

Circle 
 رد جنرآ شخرچ
هداتسیا تلاح  

چم شخرچ wrist-circles 1 10 ـ  

 1 10 ـ
Spine Lumbar 

Flexion 
رمک نشکلف  

 1 10 ـ
Spine Lumbar 

Rotation 
رمک شخرچ  

ندب نزو اب تاکسا Bodyweight Squat 1 10 ـ  

 

https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/22581201-Walking_Cardio_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/18311201-Rotating-Neck-Stretch_Neck_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/18311201-Rotating-Neck-Stretch_Neck_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/39941201-Neck-Circle-Stretch_Neck.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/39941201-Neck-Circle-Stretch_Neck.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/39051201-Arm-Circles_Shoulders.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/04401201-Dynamic-Back-Stretch-(female)_Back.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/04401201-Dynamic-Back-Stretch-(female)_Back.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/27791201-Shoulder---Lateral-Rotation-(External-Rotation).mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/27791201-Shoulder---Lateral-Rotation-(External-Rotation).mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/02561201-Circles-Elbow-Arm-(female)_Shoulders.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/79821201-Standing-Elbow-Circle-(male)_Plyometrics_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/79821201-Standing-Elbow-Circle-(male)_Plyometrics_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/new_exercises/watermarked_wrist-circles.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/27861201-Spine-(Lumbar)---Flexion.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/27861201-Spine-(Lumbar)---Flexion.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/27881201-Spine-(Lumbar)---Rotation.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/27881201-Spine-(Lumbar)---Rotation.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/11971201-Bodyweight-Squat-(male)_Thighs-SIDE-POV_.mp4
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زاسندب یاقآ  

یاهفرح همانرب ، یاهفرح راکشزرو  

 

1 هسلج  

۱ ندرک مرگ لکتورپ  

هیناث/تحارتسا  
 دادعت
رارکت  

 دادعت
تس  

تکرح شزومآ کنیل تکرح مسا   

90-120 12-12 3 Dumbbell Floor Press نیمز یور لبمد اب هنیس سرپ  

60-90 10 + 10 3 
Dumbbell Floor Fly + Dumbbell 
Lying on Floor Hammer Press 

 سرپ + نیمز یور لبمد اب هنیس یلاف
نیمز یور لبمد اب یشکچ هنیس  

60-90 10 3 Dumbbell Single Arm Floor Press 
 یور لبمد اب تسد کت هنیس سرپ

نیمز  

یناوتان 60-90  3 Push Up یدئوس انش  

60-90 10 3 Dumbbell Hammer Curl لبمد اب یشکچ وزاب ولج  

60-90 10 3 Dumbbell Drag Bicep Curl لبمد ششک اب وزاب ولج  

60-90 10 3 Dumbbell Alternate Biceps Curl بوانتم لبمد وزاب ولج  

60-90 12 3 dumbbell-over-bench-wrist-curl لبمد اب تکمین یور چم وزاب ولج  

45-60 12 3 Dumbbell One Arm Wrist Curl لبمد اب تسد کت چم  

60-90 12 3 crunch-floor-female نیمز یور چنارک  

45-60 12 3 Oblique Crunches Floor نیمز یور ولهپ چنارک  

هقیقد 5 -  1 Walking یورهدایپ  

 

1 هسلج بایغ و روضح  

۱ هتفه  ☐ 

۲ هتفه  ☐ 

۳ هتفه  ☐ 

۴ هتفه  ☐ 
 

  

https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/36681201-Dumbbell-Lying-on-Floor-Chest-Press_Chest.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/41491201-Dumbbell-Floor-Fly_Chest.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/33191201-Dumbbell-Lying-on-Floor-Hammer-Press_Chest.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/33191201-Dumbbell-Lying-on-Floor-Hammer-Press_Chest.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/50931201-Dumbbell-Single-Arm-Floor-Press_Chest_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/06621201-Push-up-m_Chest.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/03121201-Dumbbell-Hammer-Curl-(version-2)_Upper-Arms-FIX_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/36871201-Dumbbell-Drag-Bicep-Curl_Upper-Arms.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/02851201-Dumbbell-Alternate-Biceps-Curl_Upper-Arms-FIX_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/new_exercises/watermarked_dumbbell-over-bench-wrist-curl.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/03641201-Dumbbell-One-arm-Wrist-Curl_Forearm.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/new_exercises/watermarked_crunch-floor-female.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/06351201-Oblique-Crunches-Floor_Waist.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/22581201-Walking_Cardio_.mp4
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زاسندب یاقآ  

یاهفرح همانرب ، یاهفرح راکشزرو  

 

2 هسلج  

۲ ندرک مرگ لکتورپ  

هیناث/تحارتسا  
 دادعت
رارکت  

 دادعت
تس  

تکرح شزومآ کنیل تکرح مسا   

60-90 15 3 Bodyweight Squat ندب نزو اب تاکسا  

60-90 15 3 Dumbbell Goblet Squat لبمد اب تلباگ تاکسا  

اپ ره 10 90  3 Weighted Stretch Lunge هنزو اب یششک جنلا  

اپ ره 10 60  3 Side Lunge ولهپ زا جنلا  

60-90 12 3 Dumbbell Glute Bridge لبمد اب نساب لپ  

30 15 3 Ankle Dorsal Flexion اپ تشپ نشکلف  

60 
15 + 15-

20 
3 

Deficit Calf Raise with Chair Support + 

Dumbbell Seated Calf Raise 

 + یلدنص تیامح اب هبل زا اپ قاس

لبمد اب هتسشن اپ قاس  

60-90 
 ره 8

فرط  
3 side-plank-glute-raise-female نساب ندرک دنلب اب یبناج کنلاپ  

45-60 30-60 3 Front Plank کنلاپ  

هقیقد 5 -  1 Walking یورهدایپ  

 

2 هسلج بایغ و روضح  

۱ هتفه  ☐ 

۲ هتفه  ☐ 

۳ هتفه  ☐ 

۴ هتفه  ☐ 
 

  

https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/11971201-Bodyweight-Squat-(male)_Thighs-SIDE-POV_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/17601201-Dumbbell-Goblet-Squat_Thighs.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/36421201-Weighted-Stretch-Lunge_Thighs.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/29721201-Side-Lunge_Thighs.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/34271201-Dumbbell-Glute-Bridge-(female)_Hips_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/27611201-Ankle---Dorsal-Flexion.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/33901201-Calf-Raise-from-Deficit-with-Chair-Supported_Calves.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/13791201-Dumbbell-Seated-Calf-Raise_Calves.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/new_exercises/watermarked_side-plank-glute-raise-female.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/04651201-Front-Plank-(female)_Waist_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/22581201-Walking_Cardio_.mp4
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زاسندب یاقآ  

یاهفرح همانرب ، یاهفرح راکشزرو  

 

3 هسلج  

۱ ندرک مرگ لکتورپ  

هیناث/تحارتسا رارکت دادعت   
 دادعت

تس  
تکرح شزومآ کنیل تکرح مسا   

60-90 10 4 Dumbbell Bent Over Row مخ کت لبمد لغبریز  

60-90 15 4 Band Rear Delt Row شک اب هناش رس لغبریز  

45-60 10 3 Superman نمرپوس  

60-90 12 3 Dumbbell Lying Single Extension 
 کت هدیباوخ وزاب تشپ

لبمد اب تسد  

60-90 12 3 Dumbbell Lying Triceps Extension لبمد اب هدیباوخ وزاب تشپ  

60-90 12 + 10 3 
Dumbbell Seated Triceps Extension + 

Diamond Push Up 

لبمد اب هتسشن وزاب تشپ  

یساملا انش +  

15-20 
 شخب رد هیناث 5

ششک  
5 Sitting Bent Over Back Stretch هتسشن مخ رمک ششک  

15-30 10 3 Lying Lower Back Stretch شکزارد رمک ششک  

30 8 3 Spine Lumbar Flexion رمک نشکلف  

اپ ره 10 30  3 Mountain Climber over Bench تکمین یور درونهوک  

45 10 3 Mountain Climber Lunge درونهوک جنلا  

هقیقد 5 -  1 Walking یورهدایپ  

 

3 هسلج بایغ و روضح  

۱ هتفه  ☐ 

۲ هتفه  ☐ 

۳ هتفه  ☐ 

۴ هتفه  ☐ 
 

  

https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/02921201-Dumbbell-Bent-over-Row_Back-FIX_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/10061201-Band-Rear-Delt-Row_Shoulders_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/34361201-Superman-(male)_Waist.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/17351201-Dumbbell-Lying-Single-Extension_Upper-Arms.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/03511201-Dumbbell-Lying-Triceps-Extension_Upper-Arms.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/21881201-Dumbbell-Seated-Triceps-Extension_Upper-Arms.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/02831201-Diamond-Push-up_Upper-Arms.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/18051201-Sitting-Bent-Over-Back-Stretch_Back.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/32421201-Lying-Lower-Back-Stretch-(bent-knee)-(female)_Back.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/27861201-Spine-(Lumbar)---Flexion.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/78081201-Mountain-Climber-over-Bench_Waist_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/06291201-Mountain-Climber-Lunge-(female)_Plyometrics_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/22581201-Walking_Cardio_.mp4
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زاسندب یاقآ  

یاهفرح همانرب ، یاهفرح راکشزرو  

 

4 هسلج  

۱ ندرک مرگ لکتورپ  

هیناث/تحارتسا  
 دادعت
رارکت  

 دادعت
تس  

تکرح شزومآ کنیل تکرح مسا   

60 12 3 
Dumbbell Standing Bent Arm Lateral 

Raise 
 هداتسیا مخ یوزاب اب بناج رشن

لبمد اب  

60 10 3 Dumbbell Alternate Front Raise لبمد اب بوانتم ولج زا رشن  

45 12 3 Band Front Raise شک اب ولج زا رشن  

60-90 8 3 Dumbbell Rear Delt Fly لبمد اب مخ رشن  

60-90 15 3 Dumbbell Shrug لبمد اب گارش  

60-90 8-15 4 Dumbbell Seated Lateral Raise لبمد اب هتسشن بناج زا رشن  

45-60 10 3 Band Shrug شک اب گارش  

60 10 3 Bottoms Up مکش سوکعم تکرح  

30 
15 + 10 

5 + هیناث  
3 

Lying Rectus Abdominis Activation 
Crunch + Lying Prone Abdominal Stretch 

+ Cat Cow Stretch 

 میقتسم هلضع یزاسلاعف چنارک
 + رمد مکش ششک + یمکش

واگ-هبرگ ششک  

اپ ره 5 60  3 Spider Plank یتوبکنع کنلاپ  

هقیقد 5 -  1 Walking یورهدایپ  

 

4 هسلج بایغ و روضح  

۱ هتفه  ☐ 

۲ هتفه  ☐ 

۳ هتفه  ☐ 

۴ هتفه  ☐ 
 

  

https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/23161201-Dumbbell-Standing-Bent-Arm-Lateral-raise-(female)_Shoulders.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/23161201-Dumbbell-Standing-Bent-Arm-Lateral-raise-(female)_Shoulders.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/43411201-Dumbbell-Alternate-Front-Raise-(female)_Shoulders_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/09781201-Band-front-raise_Shoulders_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/24871201-Dumbbell-Rear-Delt-Fly-(female)_Shoulders.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/04061201-Dumbbell-Shrug_Back.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/03951201-Dumbbell-Seated-Lateral-Raise_Shoulders_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/10181201-Band-shrug_Back_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/01381201-Bottoms-Up-(male)_Waist_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/67521201-Lying-Rectus-Abdominis-Activation-Crunch-(female)_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/67521201-Lying-Rectus-Abdominis-Activation-Crunch-(female)_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/10551201-Lying-(prone)-Abdominal-Stretch-(female)_Waist_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/45801201-Cat-Cow-Stretch_Stretching_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/39531201-Spider-Plank-(female)_Hips_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/22581201-Walking_Cardio_.mp4
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زاسندب یاقآ  

یاهفرح همانرب ، یاهفرح راکشزرو  

 

)هبترم ود یاهتفه( یحلاصا تاکرح  

هیناث/تحارتسا رارکت دادعت   
 دادعت

تس  
تکرح شزومآ کنیل تکرح مسا   

هیناث 10 45  5 Chin Tuck against the Wall راوید لباقم هناچ کات  

12-هیناث 5 30-60  5 seated-chin-tuck-version-2 مود هخسن هتسشن کات نیچ  

هیناث 5 30-60  4 forward-flexion-neck-stretch ولج هب نشکلف اب ندرگ ششک  

هیناث 5 30  3 Side Neck Stretch ولهپ زا ندرگ ششک  

30 
 ره هیناث 5

فرط  
3 

Extension and Inclination Neck 
Stretch 

ولهپ و بقع هب ندرگ ششک  

30 
 ره هیناث 5

فرط  
4 

Standing Reach Up Back Rotation 
Stretch 

 اب هداتسیا رمک یشخرچ ششک
لااب تسد  

هیناث 5 15-30  4 Doorway Chest Stretch رد بوچراهچ رد هنیس ششک  

اپ ره هیناث 10 15  4 
Seated Single Leg Hamstring 

Stretch 
هتسشن اپ کت گنیرتسمه ششک  

30-هیناث 15 10-15  3 Lean Forward Stretch هدش مخ ولج هب ششک  

30 
 ره هیناث 10

فرط  
4 Pigeon Hip Stretch رتوبک تلاح نگل ششک  

رود 10 30  2 Standing Hip Circle هداتسیا نگل شخرچ  

45-60 10 3 Hip Raise Bridge نساب لپ  

 

  

https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/63721201-Chin-Tuck-against-the-Wall-(male)_Neck_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/new_exercises/watermarked_seated-chin-tuck-version-2.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/new_exercises/watermarked_forward-flexion-neck-stretch.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/07131201-Side-Neck-Stretch_Neck_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/18441201-Extension-And-Inclination-Neck-Stretch_Neck_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/18441201-Extension-And-Inclination-Neck-Stretch_Neck_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/17961201-Standing-reach-up-back-rotation-stretch_Back.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/17961201-Standing-reach-up-back-rotation-stretch_Back.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/75531201-Doorway-Chest-Stretch-(male)_Chest_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/06921201-Seated-Single-Leg-Hamstring-Stretch_Thighs-(female).mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/06921201-Seated-Single-Leg-Hamstring-Stretch_Thighs-(female).mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/56951201-Lean-Forward-Stretch-(female)_Hips_.mp4
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/19431201-Pigeon-Hip-Stretch_Hips-FIX_.mp4
your-link-here
https://mrbadansaz.ir/wp-content/uploads/exercises/04861201-Hip-Raise-Bridge_Waist.mp4
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زاسندب یاقآ  

یاهفرح همانرب ، یاهفرح راکشزرو  

 

یبرم یاههیصوت  

 امش یندب تار?غت و دشر و دنکیم تداع نیرمت هب ندب هام کی زا دعب( تسا هام ۱ همانرب نیا نامز تدم •

 پوتسا ندب و دشاب هتشاد موادت تفرشیپ دنور نیا ات داد ر?غت ار همانرب دیاب ،نیاربانب و دباییم شهاک

 )دنکن

 تسا هدش یحارط امش یلعف طیارش و فادها هب هجوت اب قوف ینیرمت همانرب •

 دیهد لماک ار ندرک مرگ همانرب ،تانیرمت عورش زا لبق اًفطل •

 دینک تیاعر ار هدش رکذ تحارتسا نامز ،تس ره نیب •

 دینک فقوتم ار نیرمت ،یعیبطریغ درد ساسحا تروص رد •

 دینک مک ور راشف و دینک تحارتسا ،دیتشاد راگدنام درد ای هجیگرس ،طرفم یگتسخ ساسحا رگا •

 دینک هدهاشم یشزومآ یاهکنیل قیرط زا ار حیحص مرف ،تکرح ره یارب •

 .دیریگب سفن ،ضابقنا زا هلضع ندش دازآ ای ششک ماگنه و دینک هیلخت ار دوخ سفن ،ینلاضع ضابقنا ماگنه •

 دینک هیلخت ار دوخ سفن دsآیم لااب یتقو و دیریگب سفن دیوریم نsاپ یتقو ،تاکسا تکرح رد لاًثم

 دیهدب حیجرت هنزو رادقم هب ور تکرح یارجا تیفیک هشیمه •

 دوش یریگولج بیسآ زا ات دینکن رتنیگنس ار هنزو هرابکی .دیهد شیازفا ار اههنزو جیردتهب •

 هک دینک باختنا یاهنزو دیاب ،تسا هدش هتشون )۱۲–۱۰ لاًثم( یاهزاب تروص هب رارکت دادعت هک یتاکرح رد •

 دیهد ماجنا ار تکرح زا رارکت ۱۲ رثکادح و رارکت ۱۰ لقادح دیناوتب

 .دراد ار دوخ هب صوصخم رارکت و تس تکرح ره ،دناهدش ادج مه زا + تملاع اب هک تسرپوس یاهتکرح رد •

 و دراد قلعت لوا تکرح نامه ای تسار تمس تکرح هب ،تسار تمس رد هدشهتشون رارکت و تس دادعت ینعی

 .دوشیم طوبرم مود تکرح نامه ای پچ تمس تکرح هب ،پچ تمس رد هدشهتشون رارکت و تس دادعت

 هنیس سرپ تکرح یارب یرارکت ۱۲ تس هس ینعی )۳×۸ + ۳×۱۲( لبمد هنیس هسفق + رتلاه هنیس سرپ :لاثم

 زا تحارتسا نیرتمک اب و مه رس تشپ دیاب هک لبمد هنیس هسفق تکرح یارب یرارکت ۸ تس هس و رتلاه

 .دنوش ماجنا رگیدکی

 نآ زا طقف .دینک ناربج ار نآ تسین مزلا ،دیهد ماجنا ار ینیرمت تاسلج زا یکی دیتسناوتن یلیلد ره هب رگا •

 .دوش ظفح امش نیرمت یلصا دنور و مظن ات دیهد همادا همانرب قبط ار یدعب یهسلج و هدرک روبع هسلج
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زاسندب یاقآ  

یاهفرح همانرب ، یاهفرح راکشزرو  

 

 ناتیارب هک یزور ره رد دیناوتیم ؛دراد یگتسب امش طیارش و باختنا هب لاًماک ینیرمت یهمانرب ماجنا یاهزور •

 هتفه ره ینیرمت تاسلج یمامت هک تسا نیا مهم یهتکن اهنت .دیهد ماجنا ار تانیرمت تسا رتبسانم

 .دوش ظفح همانرب یشخبرثا و یگتسویپ ات دنوش ماجنا لماک تروصهب

 و یتکرح یهنماد هک انعم نیا هب .دیهد ماجنا درد نودب و هدشلرتنک یهنماد ،زکرمت اب دیاب ار یحلاصا تاکرح •

 یدرد ساسحا هنوگچیه ،ندب یاهشخب ریاس ای رمک یهیحان رد هک دشاب یاهنوگهب دیاب تکرح یارجا تعرس

 یهناشن یحاون ریاس ای رمک ،لصافم رد درد زورب اما ،تسا یعیبط تلاضع یور راشف ساسحا .دیشاب هتشادن

 ماجنا رتدودحم یتکرح یهنماد اب ای رتشیب زکرمت اب ار تکرح دیاب تروص نیا رد و تسا تکرح تسردان یارجا

 .دیهد

 .دوشن دراو یراشف ندب لصافم هب ات دیهد ماجنا مرن یکشت یور ار یحلاصا تاکرح اًحیجرت •

 مهاوخ دروخزاب ینیرمت همانرب یارجا دنور یهرابرد امش زا هتفه ره هدنب هک دیشاب هتشاد هجوت نینچمه •

 مه رانک رد ار هجیتن نیرتهب میناوتب ات دیشاب دنبیاپ ینیرمت همانرب هب ناکما دح ات اًفطل ،نیاربانب .تفرگ

 .میروآ تسدهب
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ینلاضع یاههورگ یور همانرب راشف عیزوت  
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هنازور ینیرمت مجح  

 

هدافتسا دروم یاهرازبا لیلحت  
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هتفه ۴ رد اههنزو تفرشیپ یریگیپ  

 هـب دیهد ماجنا رخآ تس رد ار رظن دروم رارکت دادعت نآ اب دیتسناوت هک ار یاهنزو رادقم نوتس ره رد اًفطل

 دـننام دنوـشیم ماجنا ندب نزو اب هک ییاهتکرح رد .)مرگولیک ۱۰۰ – هنیس سرپ :لاًثم( دیسیونب مرگولیک

 :لاًثـم( دـینک دراو رـخآ تـس رد ار تکرح ماجنا نامز تدم ای رارکت دادعت طقف ندب نزو اب تاکسا ای انش

 ماـجنا ناـمز تدـم یزاوه یاهتکرح رد نینچمه .)هیناث ۳۰ – کنلاپ ای رارکت ۱۲ – ندب نزو اب تاکسا

 .)هقیقد ۱۰ – لیمدرت :لاًثم( د^امن تبث هقیقد هب ار نیرمت

یریگیپ و تبث هوحن زا یاهنومن  

۴ هتفه ۳ هتفه  ۲ هتفه  ۱ هتفه  تکرح مسا   

95 مرگولیک 90 مرگولیک  85 مرگولیک  80 مرگولیک  هنیس سرپ   

20 رارکت 18 رارکت  15 رارکت  12 رارکت  ندب نزو اب تاکسا   

75 هیناث 60 هیناث  45 هیناث  30 هیناث  کنلاپ   

18 هقیقد 15 هقیقد  12 هقیقد  10 هقیقد  لیمدرت   

85 مرگولیک 80 مرگولیک  75 مرگولیک  70 مرگولیک  تفیلدد   

18 رارکت 15 رارکت  12 رارکت  10 رارکت  انش   

10 رارکت 8 رارکت  6 رارکت  5 رارکت  سکیفراب   

28 هقیقد 25 هقیقد  22 هقیقد  20 هقیقد  تباث هخرچود   
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1 هسلج  

۴ هتفه ۳ هتفه  ۲ هتفه  ۱ هتفه  تکرح مسا   

    
 لبمد اب هنیس سرپ

نیمز یور  

    
 لبمد اب هنیس یلاف

نیمز یور  

    
 اب یشکچ هنیس سرپ

نیمز یور لبمد  

    
 تسد کت هنیس سرپ

نیمز یور لبمد اب  

یدئوس انش      

    
 اب یشکچ وزاب ولج

لبمد  

    
 ششک اب وزاب ولج

لبمد  

بوانتم لبمد وزاب ولج      

    
 یور چم وزاب ولج
لبمد اب تکمین  

    
 اب تسد کت چم

لبمد  

نیمز یور چنارک      

نیمز یور ولهپ چنارک      

یورهدایپ      
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2 هسلج  

۴ هتفه ۳ هتفه  ۲ هتفه  ۱ هتفه  تکرح مسا   

ندب نزو اب تاکسا      

لبمد اب تلباگ تاکسا      

هنزو اب یششک جنلا      

ولهپ زا جنلا      

لبمد اب نساب لپ      

اپ تشپ نشکلف      

    
 اب هبل زا اپ قاس
یلدنص تیامح  

    
 اب هتسشن اپ قاس

لبمد  

    
 دنلب اب یبناج کنلاپ

نساب ندرک  

کنلاپ      

یورهدایپ      
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3 هسلج  

۴ هتفه ۳ هتفه  ۲ هتفه  ۱ هتفه  تکرح مسا   

مخ کت لبمد لغبریز      

    
 اب هناش رس لغبریز

شک  

نمرپوس      

    
 هدیباوخ وزاب تشپ
لبمد اب تسد کت  

    
 اب هدیباوخ وزاب تشپ

لبمد  

    
 اب هتسشن وزاب تشپ

لبمد  

یساملا انش      

    
 مخ رمک ششک

هتسشن  

شکزارد رمک ششک      

رمک نشکلف      

تکمین یور درونهوک      

درونهوک جنلا      

یورهدایپ      

 

  



 

 

 @mrbadansaz 

 t.me/mrbadansaz1 

 mrbadansaz.ir 

 

زاسندب یاقآ  

یاهفرح همانرب ، یاهفرح راکشزرو  

 

4 هسلج  

۴ هتفه ۳ هتفه  ۲ هتفه  ۱ هتفه  تکرح مسا   

    
 یوزاب اب بناج رشن
لبمد اب هداتسیا مخ  

    
 اب بوانتم ولج زا رشن

لبمد  

شک اب ولج زا رشن      

لبمد اب مخ رشن      

لبمد اب گارش      

    
 هتسشن بناج زا رشن

لبمد اب  

شک اب گارش      

مکش سوکعم تکرح      

    
 یزاسلاعف چنارک
یمکش میقتسم هلضع  

رمد مکش ششک      

واگ-هبرگ ششک      

یتوبکنع کنلاپ      

یورهدایپ      

 


