
 با رویکرد تلفیقیکاهش وزن و کاهش سایس مدیریت کارگاه 

 مجازی -(31تا  8)ساعت  3141آذر  31روز پنجشنبه 

 موضوع ردیف
 ساعت مدرس

زمان 

 )دقیقه(

)پیلاتس ابزشار ٍزِ ٌ ىزی ز ح حز ی       ٍقش ُرسش در لاغزی 1

احلاح ساختار حزکتی ُ تَاسب اٍزیاه بززای وزُٓٔزای     -ُسً

 ىی ز ح ُسً با ُرسش بزرسی خطآای را ج( -خاص

دکتر محمد 

 ابراهیم رزاقی
9:15-8 75 

 61 9:15-11:15 خانم شهرکی ىِثز در لاغزی ىاساصٓای 2

11:15-11:31 استزاحح    

 ُ بزرسی شِآی عنيی آً کاشح ٍخ ُ لاغزیآشَا ی با کاربزد  3

 )اٍی کاسیًِ/ کَتزااٍی کاسیًِ/ احتیاطات(

دکتر ادیبی 

 فرد
12:31-11:31 121 

دکتر مریم  آشَا ی با تزکیبات ُ کِکتل ٓای ىشُتزاپی لاغزی 4

 روحانی
13:15-12:31 45 

 

 حضوری/مجازی -(38تا  8)ساعت  3141آذر  31 جمعهروز 

 ٌ کآش ُسً اس ىَظز طب ٍِ یئا رص یبزرس 

دکتر 

 محسنی

8:31-8 ۰۳  

 ۰۳ 8:31-9  یکآش ُسً اس ىَظز طب سَت یٓا و رص یبزرس 

  یُ طب سَت ٌ طب ٍِ یقیکآش ُسً تنف یٓا و رص یبزرس 
11:31-9 ۰۳ 

 پذ زا ی 
11:51- 11:31 

کآش ُسً در اطفال ُ سزاميَیاً ُ    یغذا یٓا و رص یبزرس 

 خاص  ياراًیب
11:21- 11:51 ۰۳ 

ً یتاث شاًیز کآَیّ اشتٔا ُ  ى یدارُٓا یبزرس  در کزآش   زشزا

 ُسً 
11:51- 11:21 ۰۳ 

 و ز ُ حفز  رص  افتٌ ز ذٌٓ در شزُع، اداىزْ   یقیرت رُاٍشَاس 

 ۰۳ 11:51 -12:21 لاغزی یٓا

دکتر  ىعزفی ىجيِعْ ٓای آىِسشی طب ا زاٍی ىزتبط با چاقی 

 رضایی پور
12:35- 12:21 51 

دکتر ادیبی  یکآش اشتٔا ُ لاغز یوِش بزا َتزادرىال ا ک ت زتکَیک  

 فرد
13:15-12:35 0۳ 

  13:15-14  ٍياس ُ ٍٔار 



  یلاغز یبا دستگآٔا  یآشَا 

 
14:45-14 01 

)آشَا ی با تکَیک تشر ق ىشُ/ تکَیزک چزبزی    یلاغز یىشُتزاپ 

 سِسی میفح ُ کاٍتِر َگ غبغب با تشر ق ىشُ ُ ٍخ کلاصً ساس 

دکتر 

 خوانساری
15:45-14:45 2۳ 

 15:45 -16  پذ زا ی 

تکَیک عينی کآش سا ش ُ کآش ُسً  با ت ز ک ىِضزعی ُ   

دکتر ادیبی  کاشح ٍخ

 فرد

51-52 52۳ 

تکَیک لاغزی با امقای جز اً امکتز کی عيقی بْ کيک سزِسً   

 III-SDZُ دستگاّ 
51:۰۳-51 ۰۳ 

 


