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                                        این روزها که تحرک بدنی افراد به دلایل مختلف کمتر شده و عملا تبدیل به فردی بیتحرک شدهایم. این حرکات کششی کهدر این فایل گفتهایم را میتوانید در خانه انجام دهید و از سلامتی خود مراقبت کنید. این حرکات کششی مناسب دانشجویان، کارمندان و افراد سالمند مناسب است و به رفع درد زانو، درد گردن ، درد کمر، رفع گرفتگی های عضلانی و افزایش انعطافپذیری بسیار موثر است.


کشش یک فعالیت ایمن و مفید برای بزرگسالان سالم است که می تواند به بهبود انعطاف پذیری کلی، هماهنگی عصبی و عضالانی و تعادل کمک کند. تحرک مداوم مفاصل و جنبش آن در تمام دامنه حرکتی باعث افزایش آسیب پذیر می شود اما تمرینات کششی 3 تا 5 روز در هفته می تواند خطر آسیب دیدگی را هنگام انجام فعالیت های زندگی روزانه کاهش دهد و درد را از شرایط مزمن مانند: کمردرد و آرتروز کم کند.
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													        	کد فایل: 13437
	تاریخ انتشار: ۱۳۹۹/۶/۱۹
	حجم فایل: 743.3 کیلوبایت

                                                       
                                                    

                                                

                                            

                                        

                                        
                                            
                                                
                                                    چگونه آموزش تمرینات کششی روزانه (PDF) را دریافت کنم؟
                                                        
                                                    

                                                
                                            

                                            
                                                
                                                    
                                                        
                                                            جهت دریافت آموزش تمرینات کششی روزانه (PDF) مراحل زیر را انجام دهید:

                                                            	بر روی دکمه پرداخت و دریافت فایل کلیک کنید و مشخصات خود را وارد نمایید.
	دکمه پرداخت و دانلود را کلیک نمائید تا به صفحه پرداخت بانک هدایت شوید.
	پس از پرداخت موفق مجددا به سایت شاپرفا و صفحه دریافت فایل هدایت میشوید.
	کافیست بر روی گزینه دریافت فایل کلیک کنید و فایل را دریافت نمایید.


                                                        

                                                    

                                                

                                            

                                        

                                        
                                            
                                                
                                                    در صورتیکه لینک دریافت فایل آموزش تمرینات کششی روزانه (PDF) نمایش داده نشد، چکار کنم؟
                                                        
                                                    

                                                
                                            

                                            
                                                
                                                    
                                                        در صورتیکه پرداخت شما موفق باشد بصورت خودکار به صفحه دریافت فایل هدایت میشویدچنانچه به هر دلیل به صفحه دریافت فایل هدایت نشدید یک ایمیل حاوی لینک دانلود برای شما بصورت خودکار ارسال میگردد، همچنین از طریق لینک پیگیری خرید میتوانید لینک دانلود را مشاهده نمایید.

                                                    


                                                

                                            

                                        

										
                                            
                                                
                                                    چرا فایل آموزش تمرینات کششی روزانه (PDF) روی سیستم من باز نمی شود؟
                                                        
                                                    

                                                
                                            

                                            
                                                
                                                    
                                                        در صورتیکه فایل دریافت شده، بر روی سیستم یا تلفن همراه شما نمایش داده نمیشود؛ با توجه به فرمت فایل باید نرم افزار مخصوص آن را نصب داشته باشید، بطور مثال برای نمایش فایل هایی یا فرمت DOC یا PPT  و پاورپوینت باید نرم افزار microsoft office نصب داشته باشید.
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                        جزئیــات فایل

                        

                            	کد فایل: 	13437
	انتشار در: 	۱۳۹۹/۶/۱۹
	حجم فایل ها: 	743.3 کیلوبایت
	تعداد صفحات:	16
	زبان:	فارسی
	سال انتشار:	99
	محل انتشار:	نامشخص
	فرمت:	(PDF) غیر قابل ویرایش
	کیفیت:	تایپ شده - عالی
	فهرست:	ندارد
	جدول و نمودار:	ندارد
	عکس و تصویر:	دارد
	برچسب ها: 	
                                            
                                                 حرکات کششی  یوگا  پیلاتس  گرفتگی عضلانی  کمردرد 
                                            

                                            
                                        



                        

                        
                    


                    
                        



    
    
            
        





                    


                    
                        


                            
                                
                                    
                            




                            

                                soli

                                @soli
                                مشاهده پروفایل
                                




                                

                                    	تاریخ عضویت: 	۱۳۹۹/۴/۱۴



                                



                            


                            





                        

                        
                    


                    
                        تبلیغات متنی

                        

                            	
                                            



    
    
            برترمکس - راهنمای خرید و بررسی کالا

فروشگاه وکسی | Woxi

درج تبلیغات
        





                                        



                        

                        
                    


                

            

        

    




            

                



    
        
            
                


                

                    
                    
                    
                    
                    
                    

                

            

        

        
            	عضویت
	ورود
	جستجو
	پیگیری خرید
	قوانین کاربری
	حفظ اطلاعات کاربران
	سفارش تبلیغات
	درباره ما
	تماس با ما


        



        
    

    




            
            
        

        
        

        
        
        
        


    

    


    
    
    

    
        
            ×
            
                
                    
                        
                    

                

            

        

    


    
        
            
                
                    
                        
                    

                

            

        

    

    
        
            	خرید و دانلود
	15,000 تومان

                    15,000 تومان

	


        

    


    

	
	


    




    
        
            ×
            
                
                    
                        

                

            

        

    


    
        
            ×
            
                
                    
                        

                

            

        

    

    
