
 ادارُ کل آهوَس  ٍ روزٍر  روْز اْوزاى    
 هعاًٍووور ازتبووور توووتً  ٍ  ووو هر  

 ادارُ ازتبر تتً  ٍ فعالبر ّای ٍرسر 
 تتً گزٍُ آهَس  درس ازتبر 

 خاًِ_در_ٍرس #هل رَیش 



 ر بتى تِ ٍسى هطلَب در خاًِ

 ٍسى هطلَب ٍسً  ا ر کِ فزد تا دارتي آى احساس   هت  ًوَدُ 
 .ٍ اس ًظز ظاّزی ًبش هتٌا ة تارت 

 
 
 
 

 دریافر اًزصی
 اس  طزیق تغذیه

 هصزف اًزصی
 اس طزیق 

 فعالیت جسماوی

 ثثات ٍسى.......هصزف اًزصی = دریافر اًزصی 
 
افشایش ٍسى.......هصزف اًزصی  <دریافر اًزصی 

 
 کاّش ٍسى......هصزف اًزصی  >دریافر اًزصی 

 اْزاى رْز تتً  ازتبر درس آهَس  گزٍُ
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 ٍسى تزحسة کبلَگزم

 2قت تز حسة هتز تِ اَاى 

 رٍ  هحا ثِ ٍسى هطلَب

= 
65 

(1.7) 2 

 170کبلَگزم ٍسى ٍ  65تزای هثال فزدی تا 
  اًتبوتز قت

 راخص اَدُ تتً  د تِ تٌتی
BMI 

 18/5کمتز اس  وسن کمبود

   24/5 – 18/5 وسن طبیعی

   29/9 – 25 اضافه وسن 

 بالا به 30 چاقی

   34/9 – 30 ووع اول چاقی

   39/9 – 35 ووع دوم چاقی

 به بالا 40 ووع سوم چاقی

 = BMIشاخص توده بدنی 

 اْزاى رْز تتً  ازتبر درس آهَس  گزٍُ



 3*10اکزار هثتتی

 3*15اکزار ربشزفتِ

 ساًَتلٌت

 لگت تِ رْلَ رزٍاًِ

 رز  ل  اس هاًع

 ا کَات

 طٌاب در یک دقبقِ

 حزکات جٌثش  ٍ َّاسی

× 

 اْزاى رْز تتً  ازتبر درس آهَس  گزٍُ



 3*10اکزار هثتتی

 3*15تکزار پیشزفته

 حزکات رکن ٍ رْلَ

 اْزاى رْز تتً  ازتبر درس آهَس  گزٍُ



 3*10اکزار هثتتی

 3*15تکزار پیشزفته

 حزکات قترا 

 رٌا  َئتی
ساووها روی سمیه و با خم کزدن 

آروجها بدن خود را بدون هیچ 
 .خمیدگی پاییه آورید

 اْزاى رْز تتً  ازتبر درس آهَس  گزٍُ



 حزکات کشش  ٍ اًعطاف رذیزی
 تالااٌِعض ت 

 ثاًبِ 30ٍ حتاکثز  10حتاقل 

 اْزاى رْز تتً  ازتبر درس آهَس  گزٍُ



 حزکات کشش  ٍ اًعطاف رذیزی
 رایبي اٌِعض ت 

 ثاًبِ 30ٍ حتاکثز  10حتاقل 

 اْزاى رْز تتً  ازتبر درس آهَس  گزٍُ


