
  

 

 

 1بروشور شماره 

واحد تربیت بدنی 

 مجتمع آموزشی سوده

 

  

  مجتمع آموزشی سوده

دٍش تگیزیذ ٍ  اس فعالیت ٍرسضی حتواًتعذ : تحواماس* 

 .افذ پَست ضوا تِ راحتی ًفس تکطٌذىتگذاریذ م

ّوزاُ داضتي لیَاى ٍ یا یک تطزی آب پلاستیکی  * 

 .در ٌّگام ٍرسش اس ضزٍریات هی تاضذ

ات ٍرسضی هاًٌذ ٍسایل ضخصی ضوا  ٍسایل ٍ تجْیش *

حفظ ٍ ًگْذاری آًْا کَضا تاضیذ ٍ هی تاضذ پس در 

 .استفادُ آًْا را در جای خَد قزار دّیذپس اس 

 . هثثت ٍ تا ًطاط ٍرسش کٌیذ* 

کاّص فطار خَى، قلثی سالن ، کٌتزل ٍسى، تْثَد 

عولکزد دستگاُ گَارش ٍ ریِ ّا، کٌتزل استزس ٍ 

کاّص خستگی هشهي، تٌاسة اًذام، احساس سلاهتی، 

دد اعصاب ٍ کاّص مخَاب تْتز، َّضیاری تیطتز، ت

 .ٍرسضی هی تاضذ هٌاسة ایای فعالیتافسزدگی اس هش

یطزفت خَد را هَرد ارسیاتی قزار تِ کوک هعلن ج* 

 .دّیذ ٍ تا جلسِ اٍل توزیي خَد هقایسِ کٌیذ

 نکات مهم و ضروری جهت استفاده از مجموعه ورزشی

 

 
  

تشای ضشکت دس کلیِ کلاسْای ٍسصضی : تعَیض لثاس* 

ایشٍتیک، طیوٌاستیک، تسکتثال، ٍالیثال ٍ )اعن اص 

استفادُ اص کفص ٍ لثاس ٍسصضی هٌاسة ضشٍسی هی ...(

 .تاضذ

کفص هٌاسة ٍسصضی سثک کِ لَسْای طثیعی پا سا * 

داسای پاضٌِ ٍ ًَک کفص داسای یک لایِ حفظ کٌذ ٍ 

 .استجاعی تاضذ اًتخاب ًوائیذ

دس هَسد جَساب، رکش ایي ًکتِ ضشٍسی است کِ * 

جَساب تایذ دس ًاحیِ ساق پا داسای یک ًَاس کطثافت 

ًیایذ ٍ هاًع اص تاضذ کِ فطاس تیص اص حذ تِ پا ٍاسد 

 .عثَس خَى تِ پاییي ٍ تالا ًطَد

 



 

لثل اص ٍسٍد تِ استخش حتواً ًسثت تِ تخلیِ هثاًِ خَد الذام  *

 .ًوائیذ

کلاُ، ) تایذ داسای ٍسایل اختصاصی ٍ تویض هَص آّش داًص  *

 .ٍ اص آًْا استفادُ ًوایذتاضذ ...( عیٌک ضٌا ٍ ، هایَ، حَلِ 

کلاُ ضوا تایذ حتواً پلاستیکی تَدُ ٍ اص استفادُ کلاُ پاسچِ  *

  ٌّگام خشٍج اص استخش تشای . ٍدداسی ًواییذای جذاً خ

جلَگیشی اص سشهاخَسدگی حتواً اص کلاُ حَلِ ای استفادُ 

 .ًواییذ

هاًٌذ اًَاع ) چٌاًچِ دچاس تیواسی ّای ٍاگیش داس ضذُ ایذ  *

کاهل اص استخش  تا تْثَدی...( لاسچ ّای پَستی، آتلِ هشغاى ٍ 

 .استفادُ ًٌوائیذ

خش ٍ ضَخی کشدى دس آب جذاً اص دٍیذى دس کٌاس است *

 .ًوائیذ خَدداسی

دس آب پیص آهذ ّشگض تِ اٍ تشای کسی  چٌاًچِ حادثِ ای*

 .ًضدیک ًطَیذ ٍ ًاجیاى سا هطلع ساصیذ

 .تا دهپایی ٍاسد آب ًطَیذ *

 .ضیشجِ صدى دس کلیِ لسوتْای استخش هوٌَع هی تاضذ *

دس ٌّگام ضٌا کشدى دس لسوت عویك تِ جْت ضٌای  *

 .دٍستاى خَد تَجِ کشدُ ٍ هسیش خَد سا اًتخاب کٌیذ

اص تکیِ دادى، ًطستي ٍ فطاس دادى طٌاب ٍسط استخش  *

 .تِ سوت پاییي جذاً خَدداسی فشهاییذ

صشع ٍ ) دس صَست داضتي تیواسی ّای خاظ *

ًاجی استخش سا آگاُ ...( تیواسیْای للثی ، تٌگی ًفس ٍ 

 .ًوائیذ

 .حتواً دٍش تگیشیذپس اص استفادُ اص دستطَئی *

اص اًذاختي آب دّاى خَد دس کلیِ فضای ٍسصضی اعن اص  *

 .استخش ٍ اطشاف آى جذاً خَدداسی فشهاییذ

ضوا  دیک تَدى صهاى ًاّاس تِ صهاى کلاسدس صَست ًض *

 .اص یک ٍعذُ غزایی سثک ٍ کن حجن استفادُ ًوائیذ

پس اص استفادُ اص استخش ٍ تاصگطت تِ هٌضل تشای  *

ی اص خاسش پَست ٍ خطکی حتواً اص لَسیَى جلَگیش

 .استفادُ ًوائیذ

 

 رعایت نکات و مقررات بهذاشتی توسط

 موزان در محوطه استخرآدانش 

 

 

 

 داًص آهَصاى هَظف ّستٌذ لثل اص ٍسٍد تِ استخش تا آب*

ّوچٌیي تعذ اص استفادُ اص آب . سا تطَیٌذگشم تذى خَد 

استخش ّویي عول سا اًجام دٌّذ تا اص آلَدگی ّای احتوالی 

 .پیطگیشی تِ عول آیذ

  .حتواً اص حَضچِ کلش عثَس ًواییذلثل اص ٍسٍد تِ استخش *

ای تِ  ضِظشٍف ضیتا  هخصَصاًاص تشدى هَاد غزایی  *

 .داسی ًواییذهحَطِ استخش جذاً خَد

 .خَدداسی ًواییذٍد تِ استخش فالذ آب ٍ ًاجی اص ٍس* 


