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 د عضلاتو آرامولو لارښوونھ            
 

د آرامولو لپاره دا ساده تمرین کولای شئ پھ منظمھ توګھ پھ کور کې ترسره کړئ، ترڅو د وخت پھ تیریدو سره لھ تاسې 

کیدای شي یو وخت تاسې وکولای شئ دا آرامونکی تمرین . سره مرستھ وکړي او پھ ښھ توګھ آرامي لاستھ راوړئ

تمرین د مھارت لاستھ راوړلو . ې چې نور کسان شتون لري خو دې تھ پاملرنھ نھ کويترسره کړئ، پھ داسې حال ک

 !سبب ګرځي، دا بھ ښھ وي ترڅو دا کار دغھ اوس پیل کړئ

 

کھ ستاسې لپاره آسانھ وي، تاسې کولای شئ د . آرامھ او پھ داسې حال کې چې عضلات سست دي، کینی او تکیھ وکړئ

کھ ستاسې خوشیږي، سترګې بندې کړئ او پھ پوره توګھ پرخپل بدن تمرکز . ئخوب پھ وخت کې یې ھم ترسره کړ

 .پھ منظمھ توګھ ساایستنھ دننھ او دباندې ترسره کړئ. د زړه ضربې او خپلھ ساایستنھ احساس کړئ: وکړئ

 

ر شخ کړئ، پھ داسې حال کې چې خپل لاسونھ مو موټ کړي پھ کلکھ یې یوبل تھ فشا لاسونو عضلاتاوس د خپلو 

د عضلاتو شخوالی د اوو ثانیو لپاره . داسې خیال وکړئ چې یوه لیمو تھ فشار ورکوئ ترڅو یې اوبھ راوباسئ. ورکړئ

آیا کولای شئ د عضلات شخ . اوس احساس وکړئ چې ستاسې لاسونھ څھ حس لري. وساتئ او بیایې بیرتھ پریږدئ

تمرین بیاځلې ترسره . لپاره عضلات سست کړئ دقیقو 30کولو او سست کولو ترمنځ بدلون تھ تشخیص ورکړئ؟ د 

 .کړئ

 

 :ثانیو لپاره سست کړئ 30اوس پھ ترتیب سره د خپل بدن عضلات د اوو ثانیو لپاره شخ کړئ او بیرتھ یې د 

شخص کړئ، پھ ھغھ صورت سره چې یو ورزشکار یې د خپلو ماھیچو قدرت ښیي،  عضلات د خپلو بازوګانو •

ازوګان پورتھ یوسئ، پھ پوره توګھ خپل ځان راوباسئ، او بیرتھ عضلات سست پھ داسې رقم سره چې خپل ب

 .کړئ

عضلات شخص کړئ، پھ داسې صورت سره چې خپل بازوګان پورتھ  شااو  اوږو پھ بل پړاو کې د خپلو •

 .یوسئ، خپل ځان پوره راوباسئ او بیرتھ خپل عضلات سست کړئ

بیا بیرتھ ھغھ سست . ړئ چې پھ پوره توګھ شخص ويپاملرنھ وک. عضلات شخ کړئ ګیډېوروستھ د خپلې  •

 .کړئ

شخص کړئ، پھ داسې صورت کې چې خپل سرین تھ سره فشار ورکړئ او بیرتھ یې  عضلات د خپل سرین •

 .سست کړئ

بیایې بیرتھ . شخې کړئ، پھ داسې صورت کې چې ھغې پھ پوره توګھ راوباسئ کې د پښو پونډۍپھ بل پړاو  •

 .سستې کړئ

اوس پھ . د دغھ کار لپاره د خپلو پښو ګوتې د پورتھ خوا تھ را وباسئ. سخې کړئ پښې کې خپلېد پای پړاو  •

 .پای کې د نیمې دقیقې لپاره عضلات سست کړئ
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