
‌هایی ملایم برای رهایی از تنش و آگاه از تروما، روش یر در یوگای   حرکات ز
د.  ن راهم می‌کن ودتان را ف اط با خ ارتب

اع را در دست دارید.  ترل اوض ه کن ما همیش  ش
واستی استراحت کن مان که خ ودت پیش برو. هر ز با سرعت خ

حرکات یوگا
ودی هب ی و ب مان حال، ایمن ه ز رای اتصال ب حرکت ملایم ب

نده راحت ساز حالت است
، پاها را صاف م کن وها را خ ان ، ز ت دراز بکش به پش

. کن
ار. گذ کم ب ار بدن یا روی ش ‌ها در کن دست

مان حال، : اتصال به ز ید است برای این موارد مف
ی م عصب آرام کردن سیست

سته لو در حالت نش دن به ج م ش خ
رار بده.  پاهایت را دراز کن یا روی هم ق

ه‌ گاه ود را روی تکی و و خ م ش لو خ ه آرامی به ج ب
رار بده.  یا ران‌هایت ق

ش به سمت رخ : چ ید است برای این موارد مف
ش ، رهایی از تن درون

از گربه به گاو
ود ه آرامی کمر خ ر، ب گی رار ب وها ق ان ‌ها و ز روی دست

. وس بده و گرد کن را ق
د. ن م را هدایت کن س‌هایت ریت ف ار ن گذ ب

، رات ق ون ف : تحرک ست ید است برای این موارد مف
آگاهی از بدن

ده   ی واب رخش به حالت خ  چ
د، ن یده هست ‌ها کش ، در حالی که دست دراز بکش
. ان رخ ه آرامی به یک طرف بچ یک یا هر دو پا را ب
رار بده.  وها ق ان یر ز تک ز الش ، یک ب از ی در صورت ن
، رات ق ون ف : تحرک ست ید است برای این موارد مف

ا ذ م غ هض

راحت ا یا حالت آرامش و است ساواسان
  . ین ش ن ، پهلو یا به صورت صاف ب ت به پش
د. ی اده کن ف ه گاه است و یا کوسن برای تکی از پت
، آگاهی از : آرامش ید است برای این موارد مف

س ف تن
وزارت بهداشت، معلولیت و

سالمندی دولت استرالیا.
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