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���� آ�
�ه� از دا�� و آ�ر �	���
�ا�� 
	�ن �� ��دد ����.

ــ� ــ#"!�    : 
���ـ ــ'&��، ا$ـ ــ*(�، )ـ ــ�ي )ـ ــ�ن 
	-�ر�,ـ ــ!��ا��(در�ـ ــ!�1د0 از  ) ا$ـ ــ� ا$ـ 
ـ
ــ�،   ــ� و ا2#!�و�	#ــــ ــ!�3ه,�ي ا2#!��#ــــ ــ�د$ــــ ــ5رو
�ا ورزش در�ــــ ــ���(�� �� و ه	ــــ را ) 7ب در�ــــ


�ا�� �����	�58���.


ــ�ان �1ــ� آــ9 :ــ�وع ا�ــ; ر:ــ!9 =�5ــ5 در�ــ��� در د�	ــ�   در �ــ�رد 
�ر��>ــ9 ا�ــ; ر:ــ!9 �ــ� 
ــ5ود  ــ�ل   ٤٥در ?ــ ــ5 و در $ــ ــ�وع :ــ ــ� :ــ ــ�!�ن و ا���#ــ ــ	� در ا�3"ــ ــ�ل �ــ ــ	; دور0 ١٣٤٢ $ــ  او2ــ

 ـــ  F� ــ�ان ز�ـــ�,
 0�3Gـــ� �ـــ5رك آ�ر:�8$ـــ� ار:ـــ5 در دا�ـــ
� Jـــ��I دآ!ـــ� =��ـــ��ن دا�ــ�3Gه� 7ن 
ــ�           ــ�ان �	 ــ#� ا� ــ�م ��: ــ	�از و )" ــ�3Gه,�ي : ــ�5(�ل 7ن در دا� 
 LMــ ــ�د و $ ــ� �- ــ9 ���2	 
ــ�وع  :

5: 9!Jدا��5رك آ�ر:�8$� � �

9 ��7زش ا�; ر:!9 .

ــ�ل      ــ�
�ا�� ا�ــ�ان در $ ــ	; آ38ــ�0 �	�� ــ�!� آــ�Gر و     ١٣٦٨او2 ��,
ــ�ري $ــ�ز��ن  
ــ� ه-# 
 I5 آ9 ه: P	#G

�ا�� ا��ان ���	� ;-Qار �� ��ددا����
.ا�R8 ه-92�$ 9 

 ــ       	� �S�*ــ J ــ� ــ�، ��اآ ــ!��,�ي دو2! ــ� و 
	-�ر$ ــ� دو2! ــ� از ��اآ 	T 9ــ 
ــ�  U�? ــ�ل � در در ?
ــ5    ــ9 در  =,ــ� ا�Qــ�م Jــ��5ت هــ� Vــ9 �1	 ــ�ن �ــ� آ�:ــ58 آ 8X�-ــ9 ه 
 �
ــ*�ي    !�ــ9 :ــ�ح � 
 Pــ  ذ�

.��داز�Iدر
�ر0 7ن ��


�ا+* ا�(�م آ�ر:


�ا�� ���	� R	8	"آ R5ا���9 دا�٣= ��
 P��: 9رد آ:

�ـــ� 
ـــ�  ) در�ـــ�ن 
ـــ� و$ـــ��P ا2#!��#ـــ�(ا2#!�و
�ا�ـــ� 
آـــ9 اآ]ـــ� و$ـــ��P ��=ـــ�د در ا�ـــ; 
ــ!U 0�3ـــ5 درد    ــ��P ا2#!��#ـــ� �]ـــP ا2!�ا$ـــ��5، د$ـ ، ا�8!���ا�ـــG	�ل :ـــ�رت TENSا$ـــ!�1د0 از و$ـ

ــ�را�	;،       ــ�م � ــ�18، ?- 
ــ�وراي  ــ�9 � ــ� و ا: ــ�دون \�� ــ�9 � ــ�
���، ا: ــ� د� ــ�م،   و� ــ�د و � ــ�ي $ ,#� 

[��ــــR آ88ــــ05 )ــــ'&ت 
ــــ�اي آــــ�ه� درد ا2!,ــــ�ب آ�
ــــ�ه� هــــ�ي )ــــ'&�� و  د$ــــ!�3ه,�ي 

.�G#&ت )*(� ��:� از 
	-�ره�ي و :#�!�3 ه� ا$!�1د0 �� :�د

ــ���
�ا�� ــ�،       :�# ــ�، ��8ه ــ9 ه ــP وز� ــ��"� �] ــ!�1د0 از و$ ــ� ا$ 
ــ�  �
ــ;  ــ�0 هــ�ي   در ا� \�\ 

-��8ــ� ��!"ــ� 
_��(ــ� و$ــ��"�   ^�
ــ�، Pــ� آــ�ادر، و$ــ��	ــ�، �
آــ9 =,ــ� در�ــ�ن Uــ��   دوJ�Vــ9 ^�

ــ9       
ــ� 
	-ــ�ر را  
ــ5 \ــ�ار ���!ــ9 و ا$ــ!�1د0 �ــ� :ــ��5  )ــ'&�� و �[ــ5ود�� هــ�ي �ــ*"� آــ�ر
�د دار�
58��$�
.��?"9 اي از ا$!_&ل ��(� =,� ا��Qم ا��ر روز���J 0د 

ا$ـــ!�1د0 از Jـــ�اص 7ب �]ـــS�J Pـــ	� X�Tـــ9 وري و \ـــ���ن      ): 7ب در�ـــ���(ه	ـــ5رو
�ا��
 ــ   
ــ� روي  
ــ�ژ 7ب  ــ-	5س و ��$ ــc       ار: _( Pــ ــ'&�� �] ــ*(� ) ــ�ران ) -	
ــ�ن  ــ�اي در� 
ــ�ران  -	
5ن 

.ا�!�د��ن ذه�8 آ�ر
�د دارد

ــ�
�ا��        ــ�0 �	�� ــ9 در���3 
ــ�  ــ� درد :ــ5�5 و Xــ���d آ- 
ــ�ري  -	
ــ9  ــ��� آ ــ�ل ه38 ــ�ان �] 8�

      e	]*ــ ــ�ه� درد و 
ـ ــ� آـ ــ� در =,ـ ــ��P ا2#!�و
�ا�ـ ــ!�1د0 از و$ـ ــ� ا$ـ ــ5ا 
ـ ــ5 ا
!ـ ــ� �-��ـ ــ9 �ـ ��ا=�ـ

ــ9   ــ� آ �	)X ــ� 	T ــ�ي ــ�م ورز:ــ,�     ��ه�Q8ر�, Qــ� ا� 
ــ���
�ا��  �ــ� �#
ــ&ش و $ــLM در  
ــ�د دارد   و=
ــ9          
ــS P#Gــ9�5  ــ9 داراي � ــ�زي آ ــ�ض =��( ــ9 � 
ــ�  ــ5 و � ــ� �7 � Pــ -�
ــ��	�ي  ــ5د 7ن =" Q� ــ�ار #
از 

[��ـــR آ88ـــ05 )ـــ'&ت و و$ـــ��U Pـــ5 درد �_ـــ5اري از     Pـــ� ا$ـــ!�1د0 از و$ـــ��
�ـــ�ع �ـــ� 
�:ـــ5 �

ــ� ا�Qــ�م     
ــ5  ــ�ر 
!�ا� -	
ــ�  
ــ�ه� داد0  ــR ا$ــ!_&ل   �ــG#&ت را آ ــ9 � 
ــ���
�ا��  #� �-�ــ ورزش در \
5$�
 �)��.

���ر�. ا-	ار 
�رد �
�ز

: و$��P ��رد �	�ز \�-� ا2#!�و
�ا�� )(�ر
58 از) ا�2

ــ�18     -٢و١ 
ــ�وراي  ــ�9 � ــ� و ا: ــ�دون \�� ــ�9 � ــ!0�3 ا: ــh    : د$ $�
ــ�  ــ�9 ه ــ; ا: ــ5 ا� 	2�


#�ر �� �$�� P[� �]i$ اي در���,�ي�
. رودا�; و$	"�S 9رت �� �	�د آ9 


�2	ـــ5 =��ـــ�ن �ـــ���ق Sـــ�ت در�ـــ��� �-ـــ�د0 و آـــ�ه� درد در       :د$ـــ!0�3 ا2!�ا$ـــ��5 -٣ 
،�_-( kX�8د دارد��
. ر�l ا2!,�ب و 
,(�د زJ-,� آ�ر

٤-9��: P*1� �!اي ا��ا�� دا�98 ?�آ�
�Vخ :��9 اي 

د$!n� 0�3 ��دان 
�اي ا��ا�� دا�98 ?�آ!� �n و ا�G3!�ن-٥


�اي ا��ا�� دا�98 ?�آ!� 7ر�oد-٦ oخ 7ر��V 0�3!$

٧- ���!]

�اي ا��ا�� \5رت )'&ت ا�5ام  �
�^ 9J�Vدو


�ر -٨ �#���)L#	ر��

�اي 
�"	I و ��7زش ?�آ� ه�ي روز��0) ��د
�ن 




�ر 
�اي ��7زش را0 ر�!;-٩ P2را��

ي )�دي98�7 \5ي 
�اي ا��Qد و 
�ز
�ب ه�ي در���� 
�اي ر�l ��ا\s ?�آ!,�-١٠

ــ�ي     -١١ ــ9 هـ ــ�ب و ?"_ـ ــ�ب و 8Xـ ــ�، Vـ ــ8	3,�، \	�هـ ــ�م    Sا$ـ ــ�اي ا�Qـ 
ـ ، P38	ــ ــ� $ـ ، $ـ
ورز:,�ي 
�"	k در����

را0 �"9 ه�ي ��*�ص 
�اي ��7زش را0 ر�!;-١٢


�رد-١٣ �"	

�اي ��7زش 
��دل ا�5ا�,� : 

:و$��"� �	� 
�اي د�!� ����98 ��رد �	�ز ا$� آ9 )(�ر
58 از-١٤

ــ�258  ــ� و Sـ ــ; –�	ـ ــ� – 
"1ـ ــ��P روي �	ـ ــ9 – و$ـ ــ�
	� – �838ـ ــ9  ( ���	ـ ــ�اي 
�ر$ـــ� دا�8ـ 
ـ
ــ� ــ9 اي  –) ?�آ!ـ ــ� ��رVـ ــ5ا�,�  ( �!ـ ــ�ل ا�ـ ــ�ي Xـ ــ5از0 �	ـ ــ�اي ا�ـ ــ#�پ –) 
ـ ــ�  ( ��3
�$ـ ــ�اي 
�ر$ـ 
ـ

�� ����98 –) راد����ا�� ه�ي ا�5ام
 – ��d ا�"� و�
 )P��$9 ه�ي و�1\(

� ا-	ار 
�رد �
�ز�
/:


9 ر��ل ��ع ا
�ار  �-	\

9�٠٠٠/٤٧٠ ��دون \��� د$!0�3 ا:


�18د$!0�3 ا:�9 ��وراء ٠٠٠/٧٠٠

٠٠٠/٥٠٠/٤د$!0�3 ا2!�ا5��$

 ���
٠٠٠/٠٠٠/١٢د$!0�3 :�رت و��د �� 

TENS٠٠٠/٨٥٠د$!5U 0�3 درد در 

٠٠٠/٦٠٠/٣د$!0�3 ا�8!� ��ا�G	�ل 
�ا��

٠٠٠/٢٠٠/١د$!0�3 
[��R آ0588 )'&ت

R	��8٠٠٠/٨٥٠د$!0�3 =����,�ي د�


�ي�	Mآ�� �G٠٠٠/٥٠٠/٢د$!0�3 آ

٠٠٠/٩٠٠د$!0�3 ه���2!�ژ

٠٠٠/٣٠٠/١?-�م ��را�	;

٠٠٠/٨٠٠د$!0�3 �#,�ي ��م 

�
�V ه�ي ��
�� ه�ي ����98 و 
٠٠٠/٥٠٠

٠٠٠/٣٠٠وز�9 ه� و آ	�9 ه�ي :; 

 9�1\ �� I���٠٠٠/٩٠٠

�V٠٠٠/٦٥٠خ :��9 اي 

٠٠٠/٤٥٠د$!n� 0�3 ��دان 

 oخ 7ر��V 0�3!$٠٠٠/٤٠٠د

�
�^ 9J�V٠٠٠/٥٠٠دو


�ر  �#���)L#	ر��
٠٠٠/٤٨٠)��د
�ن 


�ر P2را��٠٠٠/٧٥٠


-�م \5  98�7٠٠٠/٨٠٠

٠٠٠/٦٠٠را0 �"9 ه� 




�رد �"	�٠٠٠/١٥٠

 98���� ��
٠٠٠/٨٠٠/١

�	ـــ� و Sـــ�258 و ��:ـــ� 
"1ـــ;، و$ـــ��P روي �	ـــ�      
…و

-

l-=ر��ل ٠٠٠/٩٥٠/٣٧ 

:���ر�. 
�رد �
�ز

�9)8� : P��$0 آ�دن و�	آ��اي �


�P#2ا:P��$5 )���1 آ�دن وU اي�



5ن): :�1(ژل � PJ5ا
=,� )(�ر ا��اج ا2!�ا5��$ 

��G2�
�"[91 و 
��2 و رو

��د0 ه�ي =5ا آ0588 آ�
	; ه� �


�اي ا��Qد د��ار0 ه�ي آ�ذب� 92�2


�اد 
�رد �
�ز ��
/


9 ر��ل��ع ��اد �-	\

�9)89!�
 R�١٢٥٠

 P#2٢٥٠٠ا

R�١٥٠٠٠ 2	!�):�1(ژل 

�G2�
�"[91 و رو

٠٠٠/١٠٠=-����د0 ه�ي =5ا آ0588 آ�
	; ه� 


�اي ا��Qد د��ار0 ه�ي آ�ذب 92�2

l-=ر��ل ٧٥٠/١١٨ 

Pآ l-=ر��ل ٧٥٠/٠٦٨/٣٨ 

��0	ا����
	ان ا
 :

 �(�-Q�٥P��: �1� :�� زن و ��د و دو 
�=� زن و ��G8� R دو ��1 �	���
�ا�	


�ت ز
�ن 
�رد �
�ز -�اي 3
�زش:

 $�ل در ��F ���!9 :05 ا$�٤

ــ�=� 
ـ Rــ ــ�ر(�ـ ــ�ان   ٦�ـــL از ) ه-#ـ ــ5 
�8ـ ــ� 
�ا�ـ ــ�
�ا�� �ـ ــR �	��ـ ــ�رورزي در آ"	8	ـ ــ�0 آـ  �ـ
5��-� 91	xم و�Qوي آ-#� ���ل ا��	�.

و �� ��4ي 
�رد �
�ز


�5اد ��ا=�9 آ��588ن از ?5 9
 9=�
 �
. �!� �!�1وت �� 
�:٧٥5 �!� ا�2 ٤٠ود 


