
ٍشز   یلاتسپاا باای شٍ کااِ  زهاایً 

َ  یچااِّساا ِ هیّ یاا  کٌ        یّاای  اا

ٍ آسایى    شَد ٍ کیشّی شا بِ خَب  ه

 . آًْی پشت سر ّن یدّ  تر اًجیم ه

بیلاتٌاِ کایش     ساح   یّی یچِبی هیّ

کٌٌ  تی س َى فقارا  ٍ ررکات     ه

کِ   کٌٌ . زهیً یتاز آى شا ّ ا  ًیش

 ی  دّ  ّی شا تَسعِ ه یچِّس ِ هیّ

 یاس از کور باِ بایلا شا ً   ی اشیپی یساىه

 .ی دّ  ه یشافسا

دشد  کورکِ  یافراد یبرا یلاتسپ لذا

 بیش .  ی تَاً  هف    هداشً 

کااِ ساا َى فقاارا  بااِ  ااَش   زهاایً

کوار   یشٍ بیش   فشایش   ی اشهٌیسب پی

شٍد ٍ ب ى  یدش خَاّ  بَد   ه یياز ب

  هٌیساب کِ بِ  َش آزاداًِ بی ررکی  

 .ررکت کٌ 
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 یيکیها  با    ّویٌّگ یجید(   عبیش  است از ای)کٌ رٍلَش پیلاتس

 .جسن  ذّي ٍ شٍح

 یاست کِ تویم تورکس خَد شا بر شٍ    ٍشزش (Pilates) پیلاتس

 یقتَازى از  ر یيکٌ  ٍ ا  ب ى بر اسیس تَازى هعحَف ه یشرفتپ

ِ اس  کیم هیّ ّ  یریّای  اًعحایف پاذ    یچا لازم باِ هٌواَش     ٍ آگای

 .شَد  اًجیم ه یراز ررکی  هَثر ٍ دلپذ یبیً پش 

دش کشَش اسات.    ٍشزش یّی یس نس یياز هعرٍف تر یک  پیلاتس

 ییّس ٌ  ٍ  یلاتسدش ریل اًجیم پ ییشس  کِ ّوِ افراد   بِ ًور ه

 یقات شا شارٍ  کٌٌا . دش رق   یلاتسپ  علا ِ داشً  کِ برًیهِ ٍشزش

اسات   یاي ٍجَد داشد ا یلاتسپ یکِ برا  ًقیط هثب  یياز بْ ر یک 

 .یردگ  دش بر ه ااز افراد ش یع کِ گس رُ ٍس

تر ش ى  بلٌ تر ش ى   یٍشز  عبیشتٌ  از :  َ یيا ی فَا یيتر هْن

 کیش ّی.اًجیم  یبیلاتر برا ی لاغر ش ى ٍ تَاًی

ّ فوٌ   کٌ رل کیه  جسان خاَد شا دش دسات      اب  ا بی شٍش افراد

 یَُباِ شا   هشاصض ٍ سپس از شاُ تکراش کیها  ررکای     یرً گ  ه

دسات   یعا   ب  ًَ  ّویٌّگ یکبِ   کٌٌ ُ یشرفتپ  ٍل یج ت ش

 .کٌٌ   ه ی اپ

ٍ  شَد  ریلت ّی  ب ى ه یبیعث پرٍش  ّویٌّگ اجسا کٌ رٍلَشی

شا باِ با ى    یای  ر یارٍی کٌ   ً  ررکی  ًیدشست ب ى شا اطلاح ه

 دّ .  ه یششا افسا  گرداً  ٍ تَاى ذٌّ  بیزه

 .کٌ   ه یکآل ًسد ی ُشا بِ ا  ٍشز   پرٍش  جسویً یياًجیم ا

 ی کاردُ ٍ تَاًای   یجیدا یسیک ف  هغس ٍ ب ى  ّیشهًَ یيٍشز  ب ایي

 .برد  بیلا ه  افراد شا دش ّر سٌ ب ى 

ٍ  یا ُ ًشسا ِ ٍ خَاب  یس یدُ ا یٍشز  دش ریلت ّی یيآًجی کِ ا از

 یّای  یبآسا  یارد  گ  هسیفت ٍ پر  ٍ جْش اًجیم ها   ب ٍى  

 یٍشز  بای اجارا   یاي ررکی  ا .بسییش کو  افراد شا تْ ی  ه  کٌ  

 .یردگ  اًجیم ه  عضلاً یٍ اًقبیع ّی یقتٌفس عو
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ٍشاى بلَغ  جسن برخَشداشً   اهی بی شرٍ  د یع  ب   از ًعوت شش  جسویً  ّوِ اًسیى ّی دش دٍشاى کَدک یبیتقر

 .شٍد  ه ی بِ ش   ت ل ییت ر یرٍیشًَ   عضلا  ش  ٍ ً  ه ی ُافت کردُ ٍ شیًِ ّی خو

 کرد؟ ی چِ بی پس

 .بیش   ه یلاتسٍشز  ّی  پ یياز بْ ر یک ٍ  است ی شًٍ   ٍشز  کردى هف یياز ا یریجلَگ برای
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 : هحلَب عبیشتٌ  از یجِبِ ً  ی ىشس یهْن برا اطَل

 .داش ي  تورکس ٍ تٌفس ییىکٌ رل  جر ی  گرا هرکس

 یفیات ک یخَد شا بار شٍ  یِتک  تویه یشِّو یلاتسپ ٍشز 

کاِ   ییفات  یا  هَضَ  شا دشخَاّ یي. شوی ایتگذاش ِ ًِ کو

از  یشتکاراش با   یداشا یگر د یٍشز  بر عکس ٍشز  ّی یيا

. اًجیم ّر کا ام از ررکای  باِ    یستً  ر  ّر ررکت ٍشزش

ِ شَد کِ ً    َش کیه  ٍ بی د ت بیعث ه شا  یىدلصَاّ ا  یجا

 .ی بِ دست آٍش یدش ه   زهیى کَتیُ تر

کِ    است ٍ تی زهیً  شٍ  هٌ ظر بِ فرد ٍشزش یک پیلاتس

   ٍشز  ّاای یگااراز د یسشااَد  ه واای یااتآى شعی یااِاطااَل اٍل

 .خَاّ  بَد

شاًَ  کاِ ب َاًٌا  ّسا ِ       دش ٍشز  کردى هَفق ه کسیً 

کایش   یاي ا یلاتسٍ دش پا  یٌ ازًا  ّیشیى شا باِ کایش ب   یچِهیّ

 .یردگ  طَش  ه
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 .خَد علا ِ داشً   جسویً  عوَه یتکِ بِ تٌیسب اً ام ٍ ٍضع افرادی یبرا* 

 .اً  ی ُجیًبِ ط هِ د یککِ بِ علت داش ي ررکی   یٍشزشکیشاى  بِ خظَص افراد* 

 .ه اٍم ّس ٌ  یدشدّی یکِ داشا یافراد* 

 .داش ِ بیشٌ   ًشی  پر  دٍبیشُ زً گ خَاٌّ   دٍشُ ًقیّت ه یککِ پس از  یافراد* 

 .داش ِ بیشٌ   فعیل  خَاٌّ  زً گ  کِ ه  سیلصَشدگیً* 

 .کٌٌ  یریاس صَاى جلَگ  خَاٌّ  از پَک  کِ ه یافراد* 

 .از آى ّس ٌ   ًیش یّی  ٍ خس گ  شٍاً _  شٍر یّی یویشیکِ دچیش ب یافراد* 
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