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تذّى ّسیلَ

ّصى تذى خْد ّ یاس کوکی



تذًساصیدستگاُِای 
:هضایا 

ایوي تْدى ، توشکض تیشتش سّی عضلَ فعال ، دزف فعالیت عضلات فشعی ، یادگیشی ّ کاستشی آساى ،  

هٌاسة تشای افشاد هثتذی

    

:هعایة 

هتغیش شذت توشیي ّاتستَ تَ دستگاٍ ، ثاتت تْدى داهٌَ دشکت ، تاثیش تسیاس کن سّی فاکتْس تعادل ،  

عذم تذشیک عضلات ثاتت کٌٌذٍ ُا ، هذذّدیت دس اًجام توشیٌات تخصصی ، ًیاص تَ دستگاُِای هتعذد  

تشای ُوَ عضلات تذى ، هذذّد تْدى دستگاُِا ، هتفاّت تْدى پْصیشٌِای قشاس گیشی دس تشًذ ُای 
هختلف ، عذم اهکاى دول ، فضا گیش تْدى دستگاُِا ، گشاى تْدى ّ ُضیٌَ ًگَ داسی تالا



سین کشدستگاُِای 
: هضایا 

آصادی ّ داهٌَ دشکتی صیاد ، اهکاى اًجام دشکات تخصصی ، تاثیش ًسثی سّی فاکتْس تعادل ، اهکاى  

اًجام توشیٌات هجضا ّ ُوضهاى تا اًذاهِا ی هختلف ، فعال شذى عضلات ثاتت کٌٌذٍ ، اهکاى اًجام  

توشیٌات هتفاّت دس هْقعیت ُای هختلف

     

:هعایة 

هتغیش شذت توشیي ّاتستَ تَ دستگاٍ ، ًیاص تَ تقْیت عضلات هذْسی ، ًیاص تَ هِاست کافی ، ًیاص تَ 

ّسایل کوکی ّ فشعی صیاد ، عذم اهکاى دول ، فضا گیش تْدى دستگاُِا ، گشاى تْدى ّ ُضیٌَ ًگَ 

داسی تالا



اًْاع دهثل
:هضایا 

تاثیش صیاد سّی فاکتْس تعادل ، اهکاى شثیَ ساصی ًسثی دشکات ّسصشی ، فعال شذى عضلات ثاتت 

کٌٌذٍ ، اهکاى اًجام توشیٌات هجضا ّ ُوضهاى تا اًذاهِا ی هختلف ، اهکاى اًجام توشیٌات هتفاّت دس 

هْقعیت ُای هختلف ، اهکاى اًجام دشکات اًفجاسی  

:هعایة 

هتغیش شذت ّاتستَ تَ دهثل ُای هختلف ، آصادی دشکتی تیش اص دذ ، اهکاى ایجاد آسیة ُای هفصلی  

ّ تاًذًّی داد ، هذذّد تْدى توشیٌات اًذام تذتاًی ، عذم اهکاى ثاتت کشدى ّ استفادٍ هستقین اتضاس تا 

اًذام تذتاًی ، ثاتت تْدى هسیش اعوال ًیشّ دس جِت ًیشّی جارتَ ّ عذم اهکاى اعوال ًیشّ دس صفذَ  

افقی ، اهکاى دول هشکل ، ًیاص تَ هِاست تالا



اًْاع ُالتش
:هضایا 

تاثیش سّی فاکتْس تعادل ، اهکاى شثیَ ساصی ًسثی دشکات ّسصشی ، فعال شذى عضلات ثاتت کٌٌذٍ ،  

   اهکاى ًسثی اًجام توشیٌات هتفاّت دس هْقعیت ُای هختلف ، اهکاى اًجام دشکات اًفجاسی

:هعایة 

هتغیش شذت ّاتستَ تَ ُالتشُای هختلف ، آصادی دشکتی تیش اص دذ ، اهکاى ایجاد آسیة ُای هفصلی ّ  

تاًذًّی داد ، عذم اهکاى ثاتت کشدى ّ استفادٍ هستقین اتضاس تا اًذام تذتاًی ، عذم اهکاى توشیي اًذام  

فْقاًی تغْس هجضا، ثاتت تْدى هسیش اعوال ًیشّ دس جِت جارتَ  ّ عذم اهکاى اعوال ًیشّ دس صفذَ  

افقی ، اهکاى دول هشکل ، ًیاص تَ قفل ایوٌی ، ًیاص تَ هِاست تالا  



VIPER
:هضایا 

تاثیش ًسثی سّی فاکتْس تعادل ، فعال شذى عضلات ثاتت کٌٌذٍ ّ هذْسی ، اهکاى اًجام توشیٌات هتفاّت   

دس هْقعیت ُای هختلف ، تٌْع دس دجن ّ اشکال ، اهکاى اًجام دشکات اًفجاسی

:هعایة 

هتغیش شذت ّاتستَ تَ ّایپشُای هختلف ، آصادی دشکتی تیش اص دذ ، اهکاى ایجاد آسیة ُای هفصلی ّ  

تاًذًّی داد ، عذم اهکاى اعوال ًیشّ دس صفذَ افقی ّ ثاتت تْدى هسیش اعوال ًیشّ دس جِت جارتَ ،  

اعوال ًیشّ تغْس هستقین تَ تالا ، عذم اهکاى ًیاص تَ تجِیضات صیاد ، اهکاى دول هشکل ، ًیاص تَ هِاست 

عذم اهکاى توشیي اًذام فْقاًی تغْس هجضاتذتاًی ، اًذام 



کیسَ ُا ّ جلیقَ ُای توشیٌی 
:هضایا 

تاثیش صیاد سّی فاکتْس تعادل ، اهکاى شثیَ ساصی ًسثی دشکات ّسصشی ، فعال شذى عضلات ثاتت کٌٌذٍ   

، اهکاى اًجام توشیٌات هجضا ّ ُوضهاى تا ُش کذام اص اًذاهِا ، اهکاى اًجام توشیٌات هتفاّت دس هْقعیت 

ُای هختلف ، تٌْع دس دجن ّ اشکال ، اهکاى ًصة سّی قسوتِای هختلف تذى ، اهکاى اًجام دشکات  

اًفجاسی

:هعایة 

هتغیش شذت ّاتستَ تَ کیسَ ُای هختلف ، آصادی دشکتی تیش اص دذ ، اهکاى ایجاد آسیة ُای هفصلی ّ  

تاًذًّی داد ، عذم اهکاى اعوال ًیشّ دس صفذَ افقی ّ ثاتت تْدى هسیش اعوال ًیشّ دس جِت جارتَ  ،  

ًیاص تَ تجِیضات صیاد ّ هتٌْع ، اهکاى دول هشکل ، ًیاص تَ هِاست تالا



تالکتل 
:هضایا 

تاثیش صیاد سّی فاکتْس تعادل ، اهکاى شثیَ ساصی ًسثی دشکات ّسصشی ، فعال شذى عضلات ثاتت   

کٌٌذٍ ، اهکاى اًجام توشیٌات هجضا ّ ُوضهاى تا ُش کذام اص اًذاهِا ، اهکاى اًجام توشیٌات هتفاّت دس  

هْقعیت ُای هختلف ، اهکاى اًجام دشکات اًفجاسی

:هعایة 

هتغیش شذت ّاتستَ تَ کتل تال ُای هختلف ، آصادی دشکتی تیش اص دذ ، اهکاى ایجاد آسیة ُای 

هفصلی ّ تاًذًّی داد ، هذذّد تْدى توشیٌات اًذام تذتاًی ، ثاتت تْدى هسیش اعوال ًیشّ دس جِت  

جارتَ  ّ عذم اهکاى اعوال ًیشّ دس صفذَ افقی ، عذم اهکاى ثاتت کشدى ّ استفادٍ هستقین اتضاس تا 

اًذام تذتاًی ، اهکاى دول هشکل ، دستگیشٍ ُای هشکل  ّ ًیاص تَ هِاست تالا



BATTLE ROPE
: هضایا 

آصادی ّ داهٌَ دشکتی صیاد ، اهکاى اًجام دشکات تخصصی ، تاثیش ًسثی سّی فاکتْس تعادل ، اهکاى  

اًجام توشیٌات هجضا ّ ُوضهاى تا اًذاهِا ی هختلف ، فعال شذى عضلات ثاتت کٌٌذٍ ، اهکاى اًجام  

توشیٌات هتفاّت دس هْقعیت ُای هختلف

     

:هعایة 

هتغیش شذت توشیي ّاتستَ تَ عٌاب، ًیاص تَ تقْیت عضلات هذْسی ، ًیاص تَ هِاست کافی ، ًیاص تَ 

ًیاص تَ هِاست تالا ، عذم اهکاى اعوال تْدى ، هذلی تشای ثاتت کشدى عٌاب ، دول هشکل ، فضا گیش 

تذتاًی ًیشّ تغْس هستقین تَ اًذام 



کش
:هضایا 

آصادی ّ داهٌَ دشکتی صیاد ، اهکاى اًجام دشکات تخصصی ، تاثیش ًسثی سّی فاکتْس تعادل ، اهکاى اًجام   

توشیٌات هجضا ُّوضهاى تا اًذاهِا ، فعال شذى عضلات ثاتت کٌٌذٍ ، اهکاى اًجام توشیٌات هتفاّت دس 

هْقعیت ُای هختلف ، دول آساى ، تٌْع دس شکل ّ اتعاد ، ًصة آساى تَ قسوتِای هختلف تذى ، اهکاى  

ًصة دس استفاع ُا ّ جاُای هختلف

:هعایة 

هتغیش شذت توشیي ّاتستَ تَ کش ُای هختلف ، ًیاص تَ تقْیت عضلات هذْسی ، ًیاص تَ هِاست کافی ،  

استِلاک صیاد ، هقاّهت ًاکافی تشای تقْیت عضلات تضسگ ، تغییش هقاّهت کش دس عْل داهٌَ دشکتی ،  

اهکاى پاسٍ شذى ّ ایجاد آسیة



تالتْپ هذیسیي 
:هضایا 

، فعال شذى عضلات ثاتت کٌٌذٍ ، اهکاى  ّسصشیتاثیش صیاد سّی فاکتْس تعادل ، اهکاى شثیَ ساصی ًسثی دشکات  

اًجام توشیٌات هجضا ّ ُوضهاى تا ُش کذام اص اًذاهِا ، اهکاى اًجام توشیٌات هتفاّت دس هْقعیت ُای هختلف ، اهکاى 

اًجام توشیٌات گشُّی ، اهکاى اًجام دشکات اًفجاسی

      

:هعایة 

هتغیش شذت ّاتستَ تَ تْپ ُای هختلف ، آصادی دشکتی تیش اص دذ ، اهکاى ایجاد آسیة ُای هفصلی ّ تاًذًّی داد ، 

هذذّد تْدى توشیٌات اًذام تذتاًی ، ثاتت تْدى هسیش اعوال ًیشّ دس جِت جارتَ  ّ عذم اهکاى اعوال ًیشّ دس صفذَ 

افقی ، عذم اهکاى ثاتت کشدى ّ استفادٍ هستقین اتضاس تا اًذام تذتاًی ، اهکاى دول هشکل ، دستگیشٍ ُای هشکل ، 

هذذّد تْدى ّصى تْپ ُا ّ ًیاص تَ هِاست تالا



iGYM
:هضایا 

اًعغاف پزیشی ّ تعادل ، –قذستی –قاتلیت تثذیل آى تَ اتضاس توشیٌی تشای تِثْد فاکتْسُای استقاهت قلثی عشّقی  

آصادی ّ داهٌَ دشکتی صیاد ، اهکاى شثیَ ساصی دشکات تخصصی ّسصشی ، فعال شذى عضلات ثاتت کٌٌذٍ ، اهکاى 

اًجام توشیٌات هتفاّت دس هْقعیت ُای هختلف ، سِْلت دس تغییش تاس توشیي ، اهکاى ًصة دس استفاعات ّ سغْح 

هختلف ، اهکاى تثذیل آى تَ دستگاُِای ُْاصی ، تاکیذ صیاد سّی اًقثاضات اکسٌتشیکی ، دسگیشی اًذاهِای فْقاًی ّ 

، ( سّی صٌذلی یا ّیلچش)تذتاًی تغْس هجضا ّ ُوضهاى ، اهکاى اًجام توشیٌات قذستی ّ استقاهتی ّیژٍ افشاد ًاتْاى 
تعذاد اًذاهِای دسگیش ّ هقاّهت اًذاهِای دیگش ، هتغییش  –هْقعیت –قاتل دول تْدى، هتغییش توشیي ّاتستَ تَ ّصى 

توشیي تذت کٌتشل فشد ، اسصاى تْدى 

:هعایة 
ًیاص تَ تقْیت عضلات هذْسی ، ًیاص تَ هِاست کافی ، اهکاى ایجاد آسیة ُای هفصلی ّ تاًذًّی داد ، ًیاص تَ 

تعادل تالا 



کوکیّصى تذى خْد ّ یاس 
:هضایا 

هتغییش توشیي ّاتستَ تَ خْد فشد ، هتغییش توشیي تذت کٌتشل فشد ، عذم ًیاص تَ اهکاًات خاص ، فعال شذى   

عضلات ثاتت کٌٌذٍ ، اهکاى اًجام توشیٌات هجضا ّ ُوضهاى تا ُش کذام اص اًذاهِا ، اهکاى اًجام توشیٌات  

هتفاّت دس هْقعیت ُای هختلف ، اهکاى توشیي دس فضا ُای کْچک ، اهکاى اًجام دشکات اًفجاسی

:هعایة 

هذذّد تْدى هیضاى افضایش هقاّهت ّ تعذاد دشکات توشیي ، عذم اهکاى اًذاصٍ گیشی شذت توشیي ، ًیاص تَ 

هِاست تالا ، افضایش اهکاى ایجاد آسیة ُای داد  دس توشیي تا یاس کوکی ، اهکاى شثیَ ساصی کن دشکات 

 ّسصشی



اتضاسُای توشیٌات استقاهتی 

پیست دّهیذاًی ّ فضای تاص

تشدهیل

دّچشخَ ثاتت ّ هتذشک

 استپپ

کشاًکیٌگ

الپتیکال

اسگْهتش قایق

  عٌاب

سکُْای ّ تجِیضات ایشّتیک



پیست دّّهیذاًی ّ فضای تاص
:هضایا 

، استفادٍ اص ُْای تاصٍ ، هٌاسة تشای توشیٌات عْلاًی هذت ، دفع تِتش دشاست تذى ، اهکاى   تٌْع

شثیَ ساصی ششایظ تخصصی توشیٌات ّسصشی ، اهکاى اًجام توشیٌات گشُّی ، هصشف تیشتش کالشی ، 

عذم ًیاص تَ صشف ُضیٌَ  

:هعایة 

ششایظ آب ّ ُْایی ّ هذیغی ًاهٌاسة ، اصغکاک ُْا ، سغخ ًاُوْاس یا سفت صهیي ، هشکل تْدى 

اسصیاتی ّیژگی ُای فیضیْلْژیکی ، ًیاص تَ هذیظ ُای هٌاسة ّ ّسیع



تشدهیل
:هضایا 

قاتلیت اسصیاتی ّیژگی ُای فیضیْلْژیکی ، قاتلیت کٌتشل تِتش هتغیشُای توشیي، اهکاى توشیي دس ششایظ  

آب ُّْایی تذ ، اهکاى توشیي افشاد ًاتْاى ، اهکاى توشیي دس فضاُای کْچک ، دزف اصغکاک ُْا

:هعایة 

تٌْع توشیي کن ّ هذیظ توشیي یکٌْاخت ، شثیَ ساصی کن ششایظ تخصصی توشیٌات ّسصشی ، اهکاى  

افتادى ّ ایجاد آسیة ، هصشف کالشی کوتش ، گشاى تْدى دستگاٍ ، عذم اهکاى دول  



دّچشخَ ثاتت
:هضایا 

قاتلیت اسصیاتی ّیژگی ُای فیضیْلْژیکی ، قاتلیت کٌتشل تِتش هتغیشُای توشیي، اهکاى توشیي دس ششایظ  
تذلیل دزف ّصى ، اهکاى توشیي دس فضاُای کْچک ، دزف  آب ُّْایی تذ ، اهکاى توشیي افشاد ًاتْاى

اصغکاک ُْا

:هعایة 

تٌْع توشیي کن ، عذم اهکاى شثیَ ساصی ششایظ تخصصی توشیٌات ّسصشی ، الگْی دشکتی ثاتت ، فعال 

شذى تیشتش تخش دسّى گشای اًقثاض عضلَ ، دسگیشی کوتش عضلات هذْسی تذى ، هصشف کالشی کوتش 

، گشاى تْدى دستگاٍ ، عذم اهکاى دول 



دّچشخَ هتذشک

    :هضایا 

، استفادٍ اص ُْای تاصٍ ، هٌاسة تشای توشیٌات عْلاًی هذت ، دفع تِتش دشاست تذى ، اهکاى   تٌْع    

اًجام توشیٌات گشُّی ، هصشف تیشتش کالشی ، عذم ًیاص تَ صشف ُضیٌَ  صیاد

 هعایة:

ششایظ آب ّ ُْایی ّ هذیغی ًاهٌاسة ، اصغکاک ُْا ، سغخ ًاُوْاس صهیي ، هشکل تْدى       

اسصیاتی ّیژگی ُای فیضیْلْژیکی ، ًیاص تَ هذیظ ُای هٌاسة ّ ّسیع ، الگْی دشکتی ثاتت ، فعال  

شذى تیشتش تخش دسّى گشای اًقثاض عضلَ ، دسگیشی کوتش عضلات هذْسی تذى ، 



استپ
:هضایا 

قاتلیت اسصیاتی ّیژگی ُای فیضیْلْژیکی ، قاتلیت کٌتشل تِتش هتغیشُای توشیي، اهکاى توشیي دس ششایظ  

آب ُّْایی تذ ، اهکاى توشیي افشاد ًاتْاى ، اهکاى توشیي دس فضاُای کْچک ، دزف اصغکاک ُْا

:هعایة 

تٌْع توشیي کن ّ هذیظ توشیي یکٌْاخت ، عذم اهکاى شثیَ ساصی ششایظ تخصصی توشیٌات ّسصشی ،  

الگْی دشکتی ثاتت ، اهکاى توشیي فقظ دس خلاف ًیشّی جارتَ ، فعال شذى تیشتش تخش دسّى گشای  

اًقثاض عضلَ ، اهکاى ایجاد تیشتش آسیة ُای صاًْ، هصشف کالشی کوتش ،دسگیشی کوتش عضلات  

هذْسی تذى ، گشاى تْدى دستگاٍ ، عذم اهکاى دول  



(kranking)دّچشخَ دستی 
:هضایا 

قاتلیت اسصیاتی ّیژگی ُای فیضیْلْژیکی ، قاتلیت کٌتشل تِتش هتغیشُای توشیي، اهکاى توشیي دس ششایظ  

آب ُّْایی تذ ، اهکاى توشیي افشاد ًاتْاى ، اهکاى توشیي دس فضاُای کْچک ، دزف اصغکاک ُْا ، 

اهکاى توشیي دس هْقعیت ُای هختلف

:هعایة 

تٌْع توشیي کن ، اهکاى شثیَ ساصی کن ششایظ تخصصی توشیٌات ّسصشی ، الگْی دشکتی ثاتت ،  

افضایش تیشتش فشاس تش سیستن قلثی عشّقی ، هصشف کالشی کوتش ، گشاى تْدى دستگاٍ ، عذم اهکاى  

دول  



الپتیکال
:هضایا 

قاتلیت اسصیاتی ّیژگی ُای فیضیْلْژیکی ، قاتلیت کٌتشل تِتش هتغیشُای توشیي، اهکاى توشیي دس ششایظ آب  

ُّْایی تذ ، اهکاى توشیي افشاد ًاتْاى ، اهکاى توشیي دس فضاُای کْچک ، دزف اصغکاک ُْا

:هعایة 

تٌْع توشیي کن ّ هذیظ توشیي یکٌْاخت ، عذم اهکاى شثیَ ساصی ششایظ تخصصی توشیٌات ّسصشی ،  

الگْی دشکتی ثاتت ، هصشف کالشی کوتش ، دسگیشی کوتش عضلات هذْسی تذى ، گشاى تْدى دستگاٍ ، عذم  

اهکاى دول 



اسگْهتش قایق
:هضایا 

قاتلیت اسصیاتی ّیژگی ُای فیضیْلْژیکی ، قاتلیت کٌتشل تِتش هتغیشُای توشیي، اهکاى توشیي دس ششایظ  

آب ُّْایی تذ ، اهکاى توشیي افشاد ًاتْاى ، اهکاى توشیي دس فضاُای کْچک ، دزف اصغکاک ُْا

:هعایة 

تٌْع توشیي کن ، اهکاى شثیَ ساصی کن ششایظ تخصصی توشیٌات ّسصشی ، الگْی دشکتی ثاتت ،  

افضایش تیشتش فشاس تش سیستن قلثی عشّقی ، هصشف کالشی کوتش ، گشاى تْدى دستگاٍ ، عذم اهکاى  

دول  



عٌاب
:هضایا 

قاتلیت اسصیاتی ّیژگی ُای فیضیْلْژیکی ، قاتلیت کٌتشل تِتش هتغیشُای توشیي ، اهکاى توشیي دس ششایظ  

آب ُّْایی تذ ، اهکاى توشیي دس فضاُای کْچک ، دزف اصغکاک ُْا ، اسصاى تْدى ، تٌْع توشیي 

صیاد ، دول آساى ، تِثْد ُواٌُگی ، هٌاسة تشای ُوَ گشُِّای سٌی ، دسگیشی عضلات اًذام فْقاًی ّ  

تذتاًی

:هعایة 

هذیظ توشیي یکٌْاخت ، شثیَ ساصی کن ششایظ تخصصی توشیٌات ّسصشی، گشاى تْدى دستگاٍ ، فشاس  

سّی صاًُْا ، ًیاص تَ هِاست  



ُای ایشّتیکاستپ
:هضایا 

قاتلیت اسصیاتی ّیژگی ُای فیضیْلْژیکی ، قاتلیت کٌتشل هتغیشُای توشیي ، اهکاى توشیي دس ششایظ آب 

ُّْایی تذ ، اهکاى توشیي دس فضاُای کْچک ، دزف اصغکاک ُْا ، اسصاى تْدى  

:هعایة 

هذیظ توشیي یکٌْاخت ، اهکاى شثیَ ساصی کن ششایظ تخصصی توشیٌات ّسصشی ، اهکاى ایجاد آسیة 

ُای صاًْ، هصشف کالشی کوتش 



اتضاسُای توشیٌات سشعتی
   اًْاع قیف

  اًْاع هاًع

  چتش

  ًَجلیقَ ّص

 َکش ّ تسو

 ًشدتاى

  (اساتَ)کشیذى ّصًَ سّی صهیي

 ٍشیة جاد



اتضاسُای توشیٌات چاتکی

  اًْاع  قیف

 ْاًْاع هاًع ّ سک

 کش پایی

 ًشدتاى

 ًَتْپ دیْا

 َدلق



اتضاسُای توشیٌات تْاًی 

  اًْاع  قیف

 ْاًْاع هاًع ّ سک

 کش

 ًشدتاى

 تْپ هذیسي تال

 َدلق

  ًَّص



اتضاسُای توشیٌات اًعغاف پزیشی

 َاًْاع تسو

 دستگاُِای اًعغاف پزیشی



اتضاسُای توشیٌات تعادلی 
 تْپ سْئیس تال

 ْتْپ تْس

 تختَ تعادل

تشکچَ ُای تعادل

 ْاًْاع سک

خغْط سّی صهیي



اتضاسُای توشیٌات ُواٌُگی

  اًْاع  قیف

 اًْاع هاًع

ًشدتاى

 ًَتْپ دیْا

 َدلق



پایاى


