
 


��د آ
	درد �� ���� �  

  ��ال ����ي: ار��ل آ���� 

  


�ر ������ن 
� آ
	درد ا��ود� � 	
��	آ� آ���� روز 
� روز  �
��� و ��� ���!�	ش روزا��ون ز�� �


��� و آ# . �� ��د$���� %$& �
��� و ���ور�*�ي (�)�� ا�!�ن ا�	وزي را ��� 	+, ����� ز���

��	آ� .� داد� ا-% .*����	آ� و �$!�0 و ا�!��دن در و/) �
 �1��ي �����-5 
�,4 /)3 ��ه

ا�0 /)3 ��ه�1� اي ه
	ا� 
� آ�ه= ��(>� . ه�ي 
�ن 
� و�;� ��ا:� ا9	اف -��ن �7	ات �� ��د

��ن �*	� ه�ي آ
	ي آ� 
	 ا@	 ا��ا�= -0 و ?	ار �	��0 در و/)��*�ي �����-5 ا�<�د �� � A)�B�

��ا�= ا���7/�ت ��.�ا-�� ��ه�1� ه�ي ��:�� آ
	 و& 4,�
��% �$�ر ?	ار �	��0 ر�$� ه�ي ��د،  

�	ي از 
	وز آ
	درد و ��� در��ن Eن �� . ,+�� ���Dد در ا�0 ��:�� .�اه� ��F$�از ا�0 رو 
	اي &

�*�ي ����E 0*� را 
	9	ف آ	دF��	�
� ا�0 آ�ر �� . 
��!% ��ه�1� ه�ي ��:�� آ
	ي را ���7% و ��$*� و 

 %�	� �*��(spasm)ا �M� ي آ� .�د	
ز ,>O��� A آ
	درد ا-% 
	9	ف �� ��د 
>�N,  �Mت آ


�?� .�اه� ���� و از ��% �$�ر ?	ار  �(���ن �*	� ه�ي -��ن �7	ات آ
	ي ��� در :� �9� �<)��

�	ي .�اه� ����<D ���	��0 ا,+�
� آ� از Pي �*	� ه�ي ,��ر �� آ��� �.  

�
�� در (�ر�� آ� ��اE �Q-���ه��� آ� �� R�<M�- R�- ا(�ل ���& 	
 �
 د���ل �M��F	 ا�<�م �� ��د 

 �
 ������ اي (��W ا���Vب ��د �� ��ان /
0 ا��ا�= ا@	ات -�د��� ه	 E ،���-E-���ي 
)�ي را �


A ��.�ا-�� در �9 (Qا XM, ������ E-���ي ?�>� ���7% و از 
	وز ه	B� ر�@E �د آ	ب آ�Vاي ا�� ����

�	ي ��دF$�& ��� �*��	
�  .اD	اي 

� R�<M�- R�- ب در�V5 و�;� اي ا����	� �
 ���0 ا(�ل �<
�,� اي از E-���ه�ي ��

� ه �D�� �
 ���

�	*� 0�
 A)�B� و 	
���7% ��ه�1� ه�ي آ 0
 اي آ$$*�ي ���-�� در 
���*�Y �	م  ��� ا�� آ� /

(soft tissue) �� �(�ا9	اف -��ن �7	ات آ
	ي ا�<�د �� آ��� و 
�,B: 4` ��(>� �*	� ه� در :� �9

 ه����F آ� �*	� ه�ي آ
	ي در ��(>� ���-�� �!�% 
� �M��F	 ?	ار دا��� 
���� .�ن .����

 ��� ��ر-��� 
� ,��(	 ���Dد در ��Nي �B+>� در :� �a>�ب 
�?� .�اه� ���� و 
� ا,+�ب ��:

  .آ��Mb	�0 �$�ري وارد ��Vاه� ��

���7% آ
	"ا�0 �<
�,� از E-���ه� آ�  AM�زد� :	آ% ا-% آ� &� در &� ��م �	��� ا�� ���A دوا" -

4 �)�0 ا�<�م �� ����M� Aا(�� �
اD	اي E-���ه�ي ا�0 -�AM ,�و� 
	 . و �X& �M از د�F	ي 


� -�ا�� دارد =7� ��. ��ه�1� ه� و �A)�B -��ن �7	ات آ
	ي در -���A)�B� d ران و زا�� �

	��	ي از 
	وز &�آ� ا-��Vان و EرF$��1�0 در &
�� ��@	 ا-%E-���ه�ي ا�0 -�AM ه� A)�B� وز.  


�ر و 
� ��ت  R� را د-% آ# روزي �*�E %!��
 �� AM�
	اي 
	.�رداري از E@�ر -�د��� :	آ�ت ا�0 -

�� ا-%.  روز ا�<�م داد٢٠��@ g�& %آ	: 	4 در هM� ز���� �<)��.  

   

  )Pavanmuktasana( !�وان ��آ������ -�١	آ� 

�! -.:  

��$M
��ور��&�ي را-% را . روي ز��0 دراز 
 ���د-�*� را روي -�ق &� ?�ب . از زا�� .# آ��� و روي -

����� آ$= ده- %
- �

�د� و آE 3ن را ,
�د 
	 ز��0 . آ��� و زا�� را � i�7�� را jb زا��ي &�ي



در ا�0 و/)�% Eر�<*� را از . ه
	ا� 
� دم -	 را از زا�� 
>�� آ��� و ��b� را 
� زا�� ��د�R آ���. �F� دار��

  . دور آ	د� و ���� ه� را روي �R ���ر �F� دار��
�ن

����ور�� -Xk &� را ره� آ�
 0��$% از :	آ%، اول -	را &��	
  .در 

�! �/0:  

����ور�� و د-�*� را روي -�ق &�ه� ?�ب آ�
 ���ه
	ا� 
� دم -	 را از روي ز��0 . ه	 دو زا�� را روي -

���% زا��ه� BD%، آ3 &�ه� ,
�د 
	 ز��0 و Eر�<*� از 
�ن دور در ا�0 و/). 
>�� و ��b� را 
� زا�� ��د�R آ�

����
 . %Q�: �
��ور�� و 
 0�
�زدم -	 را &�� �
�� -Xk ه
	ا� ��

 �?�
 ���l�Q اي	
 %�در ا�0 و/)

�	د��	
  .اول 

   

   آ�	ا-�٢	آ� 

)١(��
>�� آ� 0�  . آ3 د-�*� را آ��ر ران &� ?	ار ده�� و ه
	ا� دم، -	 .�د را از روي ز�


�ن �
�س ����) ٢( �

� ���ي آ� -�,�ه�  ��-Xk . آ3 د-�*� را آ��ر (�رت روي ز��0 ?	ار ده

��
>�� آ� ���- �!B? ��
����. ه
	ا� دم 
�ن را 
 �?�
 0�  .در ا�E %Q�: 0ر�<*� روي ز�

   

  .را �M	ار آ���) Xk-)Pavanmuktasana �<�داً :	آ% &�وان ��آ��-���  - ٣:	آ% 

   

   !34 آ
	-�2	آ� 

���� و &�ه� را از زا�� .# آ�$M

� &$% دراز  .����

�زدم 
� . د-�*� را ز�	 -	 ?�ب � �
زا��ه� را ه
	ا� 

��
F	دا� jb %
- �

� ��ت . -
% را-% و -	 و �	دن را  	vاآ�در ا�٢٠: ����@  �?�
 %�0 و/)

����

 .���7
A ا�<�م ده� %*D آ% را در	: Xk-.  

   

�	�0را���� -�5	آ�  )Marjarasana(  

��	�F
�� و در و/)�% b*�ر د-% و &� ?	ار ��$�
 0�د-�*� و &�ه� را 
� ا��از� ,	ض ���� از ه# . روي ز�

��
�زوه�، را�*�، -�ق و آ3 &�ه� 
� ��ازات ه# . ��(>� ده %��	�� و د-�*� و را�*� 
	 در ا�0 و/)�?	ار 

����

�د , 0�0 �
�س 
����. ز��,�Nت (�رت Eرام و -	 . آ3 د-�*� و روي &�<� &�ه� آ��� 
	 ز�

����
�x آ
	 .�د را ��د آ���، -	 را آ
� ,57 . در ا���اد -��ن �*	� ه� 
ا
��ا ه
���ن 
� دم ,

��
% -	 آ$= ده- �
 ����� را �- �!B? و ��	�
 .Xk- را ره� و 	

�زدم، ��دي آ �
 ه
���ن 

����
� Rدن ��د�	���دي  �
در �9ل :	آ% د-�*� . ,�Nت آ
	 را ��i�7 آ��� و ��b� را �� :� ا��Mن 

����

 �?�
 ����)�اد . 
��� (�ف و آ$ �
�� ٣:	آ% را ه
	ا� 
� دم و 
�زدم  y��
�ر �M	ار آ� .  

  :�	آ� آ::9


% D>� آ$= ده��از و/)�% �	�Dرا-���، د-% را-- �

>�� آ��� و  0�-Xk &�ي . % را از روي ز�

��
% ,57 آ$= ده- �

>�� آ��� و  0�
��� &�<� &� آ$��� و 
� . jb را از روي ز� %Q�: 0در ا�

�	د���� را 
� ��ازات . ��ازات ز��0 ?	ار - �!B? و ���� و �دار� �F� اد�ا�� R� ران را در A+B� دو 	ه

�	د��.ز��F� 0� دار��	
 ��Qاو %Q�: �
�� و ��

 �?�
 %Q�: 0در ا� ���l�Q اي	
  . %
:	آ% را در -

���� ا�<�م ده� A
�7�.  

   

  )Shashankasana( =�=��>����� -;�	آ� 



��	�F
-Xk زا��ه� را �� :� . آ3 د-�*� را ��7
A زا�� روي ز��0 ?	ار ده��. در و/)�% و�	ا-��� ?	ار 

��	9 �

�ز آ���ا��Mن از ه# دور و  0 . 0�
�	�� و &�$��� را روي ز� �<D %
- �
د-�*� را 
� Eرا�� 

����� ره� و &$% (�ف 
���. ?	ار ده- �!B? ،���
��� د-�*� آ$ %��$% از .در ا�0 و/)	
در 

����
� ��<
 0���� را از روي ز�- �!B? و A7��� �*�-آ3 د �
. :	آ% ا
��ا -	 را 
>�� آ���، وزن را 


� آ
R د Xk-�د�	�
� :�Q% اول 
�ز �*�-.  

   

��ا����ا���� -�٧	آ� � )Setubandasana(  

���� و &�ه� را از زا�� .# آ�$M
&�ه� 
� ا��از� ,	ض 0FQ از ه# ��(>� دا��� . 
� &$% روي ز��0 دراز 

���

>�� آ	د� ا�F$��ن د-�*� را ز�	 
�ن . 
���� و &���� &�ه� از 
�-0 آ
� دور  �
ا
��ا 
�-0 را آ

��
� ه# ?�ب آ� .��	�
 P�
��ا���� Eن را  �: ��
>�� آ	د�  0�
� Eرا�� 0FQ را از روي ز� Xk- . 0در ا�

��� ��د�R �� ��د 
	اي - �
 ���b و ���� �� �?�
 0�و/)�% آ3 &�ه� و د-�*� آ��A روي ز�

�	د��	
 ��Qاو %Q�: �
 Xk- ����� �?�
�� در ا�0 :	آ% �l�Q.  

0�
� &$% روي ز� �(
���	�� و &�ه� را از زا�� .# آ�F
-Xk ه
	ا� 
� دم، د-�*� را 
� (�رت .  ?	ار 

��
�Pي -	 
�	�� و ه
	ا� 
�زدم -)� آ��� آ3 د-�*� را روي زا��ه� ?	ار ده #�در ا�0 . (�ف و �!�7


>�� ��د 0�
��� از ز� ��� �

� ��ت . :�Q% -	 و ���� ه�ي � 	vاآ�٣٠:�?�
 %��� در ا�0 و/)��@  

��
� :�Q% اول 
�ز�	د�� و ا�0 :	آ% را �<�داً �M	ار آ� Xk- ،����

.  

   

9
Dآ� E4F  

���� 9�	�  

   

�����H از در�
�ي ا���د I	�	�  

 


