
 

 

توشیٌات اصلادی بشای دسهاى هؾکلات کوش 

بغیاس هِن تْصیَ ُای 

 

 

 

 

:  سّػ صذیخ ایغتادى

کٌاس دیْاس بایغتیذ دس دالت  .لطفا ٌُگام ایغتادى ُواًٌذ ؽکل عتْى فقشات خْد سا صاف ًگَ داسیذ

 با دیْاس تواط داؽتَ (عش، پؾت، باعي، پؾت عاق ّ پاؽٌَ)ًقطَ بذى  5صذیخ ّ طبیعی هی بایذ 

دس صْستی کَ بذى ؽوا فشم صذیخ سا ًذاسد دس طْل سّص چٌذیي باس بشای اصلاح ّضعیت فْق . باؽذ

. هْقعیت بذى خْد سا اصلاح کٌیذکٌاس دیْاس بایغتیذ ّ 

 

:  سّػ صذیخ ًؾغتي

ّ  ٌُگام ًؾغتي کاهلا بَ تکیَ صٌذلی تکیَ دُیذ بطْسی کَ باعي کوشّ پؾت با آى تواط داؽتَ باؽذ

تشجیذا بذى خْد سا اص پؾت دس تواط با تکیَ صٌذلی ّ اص جلْ دس . اًُْا بَ لبَ صٌذلی بچغبذصیش ص

عطخ هیض ّ یا هاًیتْس خْد سا تا دذی بالا بیاّسیذ کَ بتْاًیذ بذّى خن . تواط با لبَ هیض قشاس دُیذ

. کشدى گشدى کاس کٌیذ

      

لطفا قبل اص اًجام توشیٌات صیش بَ هْاسد رکش ؽذٍ جِت اصلاح الگْی ًؾغتي ّ ایغتادى خْد 

. بغیاس دقت کٌیذ

صیَ ُای رکش ؽذٍ دس صیش اعت لطفا ُوَ هْاسد دسهاى هؾکلات کوش هغتلضم سعایت ُوَ جاًبَ تْ

. هغتوش اًجام دُیذسا بطْس جذی ّ 

 



 

 

             

            

:  اص سّی صهیي سّػ بلٌذ کشدى اجغام

ٌُگام بلٌذ کشدى اجغام ابتذا بٌؾیٌیذ ّ با ًضدیک کشدى اجغام بَ بذى خْد آى سا بطْس عوذ اص سّی 

. اص خن کشدى کوش بشای بلٌذ کشدى اجغام بؾذت پشُیض کٌیذ. صهیي بلٌذ کٌیذ

 

       

            

 



 

 

   

 

: سّػ صذیخ ساٍ سفتي 

آّدٍ قعیت بذى خْد سا کاهلا صاف ًگَ داؽتَ ّ عیٌَ خْد سا بالا دس ٌُگام ساٍ سفتي ععی کٌیذ هْ

اص خن کشدى گشدى ّ کوش ّ ًگاٍ کشدى بَ جلْی پا کاهلا . بطْسی کَ بتْاًیذ کاهلا جلْی خْد سا ببیٌیذ

 .پشُیض کٌیذ

                         

      

 

 هیضاى ًیشّی ّاسد ؽذٍ بَ کوش دس هْقعیت ُای هختلف ٌُگام بلٌذ کشدى اجغام

صذیخسّػ  سّػ ًادسعت  



 

 

 توشیٌات اصلادی کوش

 

 

 

 

 

                                                                   

 

                                                                 

 

 

                                                   

 

 

                          

 

 

:تْجَ   

.اًجام دُیذ (یکباس صبخ بعذ اص بیذاس ؽذى ّ یک باس ؽب بعذ اص کاس سّصاًَ)لطفا دشکات صیش سا با آساهؼ ّ دس دّ ًْبت   

.ثاًیَ ًگَ داسیذ 20باس ّ ُش باس بَ هذت  6الی  4ُش دشکت سا  .ًجام دشکات تْضیذات صیش ُش ؽکل سا بَ دقت هطالعَ کٌیذقبل اص ا  

  .ُفتَ کَ اص اًجام توشیٌات بذّى عتاسٍ گزؽت ؽشّع کٌیذ 4توشیٌات عتاسٍ داس     سا بعذ اص 

دساص بکؾیذ ّ صاًْی یک  بَ پؾت سّی صهیي: 1توشیي 

پای هخالف سا با صاّیَ  .پای خْد سا داخل عیٌَ جوع کٌیذ

ثاًیَ هکث  20پؼ اص . دسجَ سّی صهیي قشاس دُیذ 45

.دشکت سا با پای هخالف تکشاس کٌیذ  

 ُش دّ  دساص بکؾیذ ّ بَ پؾت سّی صهیي: 2توشیي 

ثاًیَ  20پؼ اص  .ا داخل عیٌَ جوع کٌیذصاًْی خْد س

.هکث ّ کوی اعتشادت دشکت سا تکشاس کٌیذ  

 پای  ُش دّ دساص بکؾیذ ّ بَ پؾت سّی صهیي: 3توشیي 

عپظ . دسجَ سّی صهیي قشاس دُیذ 45با صاّیَ  خْد سا

د حبذّى بلٌذ ؽذى باعي اص سّی صهیي کوش خْد سا تا 

هکث  ثاًیَ 20اهکاى بَ عوت بالا قْط دُیذ ّ پظ اص 

. بَ صهیي فؾاس دُیذ بشعکظ  

 پای ُش دّ  دساص بکؾیذ ّ بَ پؾت سّی صهیي: 4توشیي 

عپظ با . دسجَ سّی صهیي قشاس دُیذ 45با صاّیَ  خْد سا

فؾاس سّی ؽاًَ ُا ّ کف پاُا باعي خْد سا تا دذ اهکاى 

ثاًیَ هکث بَ دالت اّل  20پظ اص . اص صهیي بلٌذ کٌیذ

. بشگشدیذ  

عپظ با . دساص بکؾیذ بَ پؾت سّی صهیي: 5توشیي      

خْد سا تا دذ اهکاى باعي  پاؽٌَفؾاس سّی ؽاًَ ُا ّ 

. بطْسی کَ یک قْط کاهل ایجاد ؽْد  اص صهیي بلٌذ کٌیذ

. ثاًیَ هکث بَ دالت اّل بشگشدیذ 20پظ اص   

عپظ  .بصْست چِاس دعت ّ پا قشاس بگیشیذ :6توشیي 

 20یکی اص پاُای خْد سا داخل عیٌَ جوع کٌیذ ّ پظ اص 

پظ اص . ثاًیَ هکث آى سا بَ عوت عقب ّ بالا باص کٌیذ

  .ثاًیَ هکث خشکت سا با پای دیگش تکشاس کٌیذ 20



 

 

                                                           

 

 

                                          

 

 

                                             

                                                                  

 

 

                                                  

 

                                                         

 

                            

عپظ . بصْست چِاس دعت ّ پا قشاس بگیشیذ: 7توشیي 

پ اص  .کوش خْد سا تا دذ اهکاى بَ عوت بالا قْط دُیذ

سا دس جِت عکظ بَ عوت پاییي  کوشهکث  ثاًیَ 20

  .ثاًیَ ًگَ داسیذ 20ّ  قْط دُیذ

بَ ؽکن سّی صهیي دساص بکؾیذ ّ دعتِای : 8توشیي 

بذّى . خْد سا دس دّ طشف عیٌَ سّی صهیي قشاس دُیذ

جذا ؽذى لگي اص سّی صهیي ععی کٌیذ با فؾاس سّی 

.یذثاًیَ ًگَ داس 20دعتِا عش ّ عیٌَ سا بالا بیاّسیذ ّ   

سّی صهیي بٌؾیٌیذ ّ دعتِای خْد سا دس جلْ  :9توشیي 

ٍ دعتِای ععی کٌیذ دس دالی ک .بذى سّی صهیي قشاس دُیذ

خْد سا بَ عوت جلْ هیکؾیذ  باعي  سا  دس عقب سّی 

  .پاُا ًگَ داسیذ

سّی صهیي بَ ؽکن دساص بکؾیذ ّ دعت  :10توشیي 

ساعت ّ پای چپ خْد بذّى بلٌذ کشدى عش بالا بیاّسیذ ّ 

عپظ دشکت سا با دعت چپ ّ پای  .ثاًیَ ًگَ داسیذ 20

.ساعت اًجام دُیذ  

. بٌؾیٌیذ ّ سّی دعتِای خْد تکیَ دُیذ: 12توشیي      

پظ اص ثابت . تٌَ خْد سا تا دذ اهکاى بالا بیاّسیذعپظ 

ساهی یک پای خْد سا تا هْاصات صهیي آ بَ ،ؽذى بذى

  .د سا عْض کٌیذثاًیَ پای خْ 20پظ اص  .بلٌذ کٌیذ

بَ پؾت دساص بکؾیذ ّ پاُای سا با صاّیَ : 11توشیي     

عپظ باعي خْد سا تا  .دسجَ سّی صهیي قشاس دُیذ 45

دذ اهکاى بالا بیاّسیذ ّ پظ اص ثابت ؽذى بذى یک پای 

. ثاًیَ ًگَ داسیذ 20خْد سا تا اهتذاد بذى بلٌذ کٌیذ ّ   

 45سا تا صاّیَ بٌؾیٌیذ ّ پاُای خْد  :13توشیي      

تٌَ خْد سا با پؾت صاف بَ آساهی کوی  .دسجَ خن کٌیذ

ثاًیَ بَ دالت اّل  20اص سّی صهیي بلٌذ کٌیذ ّ پظ اص 

  .بشگشدیذ

عپظ با . دساص بکؾیذ بَ پؾت سّی صهیي: 14توشیي     

فؾاس سّی ؽاًَ ُا ّ پاؽٌَ ُا باعي خْد سا تا دذ اهکاى 

عپظ یک . اهل ایجاد ؽْداص صهیي بلٌذ کٌیذ تا یک قْط ک

.ثاًیَ بالا بیاّسیذ 20پای خْد سا تا دذ اهکاى بوذت   



 

                                                                   
     

 

 

 

                                                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ًژاد دکتش هشتضی بِشاهی: تِیَ 

Email: dr.bahrami@gmail.com 

www.drbahrami.ir 

 

کٌاسهیض بایغتیذ عپظ تٌَ خْد سا سّی  :15توشیي      

با اعتفادٍ اص دعتِای خْد سا سّی هیض  .هیض قشاس دُیذ

. ثابت کٌیذ ّ یک پای سا تا دذ اهکاى اصعقب بالا بیاّسیذ

.با پای دیگش اًجام دُیذثاًیَ هکث دشکت سا  20پظ اص   

عپظ با تکیَ  .سّی صهیي دساص بکؾیذ: 16توشیي     

. سّی آسًجِا ّ پٌجَ پاُا تٌَ سا اص سّی صهیي بلٌذ کٌیذ

پظ اص ثابت ؽذى بذى یک پا سا تا دذ اهکاى  بلٌذ کٌیذ ّ 

.ثاًیَ ًگَ داسیذ 20  

 .بَ فاصلَ ًین هتشی کٌاس دیْاس بایغتیذ: 17توشیي     

دسجَ خن کٌیذ ّ کوش خْد  90اًُْا سا تا صاّیَ عپظ ص

 20پظ اص . ثاًیَ بَ عوت جلْ قْط دُیذ 20سا بوذت 

.ثاًیَ هکث کوش سا دس جِت عکظ بَ دیْاس فؾاس دُیذ  

. سّی صٌذلی بصْست کاهلا صاف بٌؾیٌیذ: 18توشیي 

ثاًیَ بَ عوت جلْ قْط  20عپظ کوش خْد سا بوذت 

س سا دس جِت عکظ بَ ثاًیَ هکث کن 20پظ اص . دُیذ

..تکیَ صٌذلی فؾاس دُیذ  


