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   جسمانى آمادگى و درمان براى آب در ورزش: اول بخش

   ١ فصل

 ٢  آب در ورزش فراوان فوايد... ١-١

 ٢  آب خواص... ٢-١

 ٣  بازتوانى تمرينات... ٣-١

 ۴ جسمانى آمادگى تمرينات... ۴-١

 ۶  آنيد انتخاب را خود تمرينات... ۵-١

 ٨  نتايج بر افزودن... ۶-١

   ٢ فصل

 ١١ تمرينات جهت شدن آماده... ١-٢

 ١۴  مناسب لباس انتخاب... ٢-٢

 ١۵ وسايل و لباس توليدآنندگان... ٣-٢

 ١۵  محيط آردن آماده... ۴-٢

 ١۶  ايمنى و مصونيت... ۵-٢

   آب در ورزش: دوم بخش

   ٣ فصل

 ٢٣  مبتدى سطح تمرينات... ١-٣

  ۴ فصل

 ۵٣  متوسط بخش تمرينات... ١-۴

   ۵ فصل

 ٨٧  پيشرفته بخش تمرينات... ١-۵

   ۶ فصل

 ١٠٧ عميق آب در تمرينات... ١-۶

   متداول هاى آسيب براى هايى برنامه: سوم بخش

   ٧ فصل

 ١١٧ پا ساق و پا مچ پا،... ١-٧



 ١١٨  پا آف فاشياى التهاب... ٢-٧

 ١١٨ آشيل تاندون التهاب... ٣-٧

 ١١٨  پا مچ خوردگى پيچ... ۴-٧

 ١١٩  نى نازك و نى درشت شكستگى... ۵-٧

 ١٢٠  تنشى شكستگى... ۶-٧

 ١٢٠  تمرينى هاى برنامه... ٧-٧

   ٨ فصل

 ١٢٣  زانو... ١-٨

 ١٢۴ )ميانى و آلترال هاى ليگامان (ميانى و جانبى هاى رباط هاى آسيب... ٢-٨

 ١٢۵  آشكك استخوان نرمى... ٣-٨

 ١٢۶ آشكك دررفتگى نيمه و دررفتگى... ۴-٨

 ١٢۶  زانو استخوان آرتروز... ۵-٨

 ١٢٧  زانو قدامى صليبى هاى ليگامان بازسازى... ۶-٨

 ١٢٨  تمرينى برنامه... ٧-٨

   ٩ فصل

 ١٣١  ران مفصل لگن، ران،... ١-٩

 ١٣٢  همسترينگ در آشيدگى... ٢-٩

 ١٣٢  ران سر چهار عضله آشيدگى... ٣-٩

 ١٣٣  ران آننده نزديك عضلات آشيدگى... ۴-٩

 ١٣٣  ران مفصل در دردناك نقاط... ۵-٩

 ١٣٣  تمرينى هاى برنامه... ۶-٩

 ١٣۵ ران مفصل استخوان آرتروز... ٧-٩

   ١٠ فصل

 ١٣٩  فقرات ستون و تنه... ١-١٠

 ١۴٠  مزمن آمردرد... ٢-١٠

 ١۴٠  اسپونديلوليزيس... ٣-١٠

 ١۴١ اسپونديلوليستزيس... ۴-١٠

 ١۴٢  اسكوليوزيس... ۵-١٠



 ١۴٢  تمرينى هاى برنامه... ۶-١٠

  ١١ فصل

 ١۴٧  شانه... ١-١١

 ١۴٨  شانه دررفتگى نيمه و دررفتگى... ٢-١١

 ١۴٨  شانه چرخاننده عضلات تاندون در آشيدگى و آردن گير... ٣-١١

 ١۴٩ تمرينى برنامه... ۴-١١

   ١٢ فصل

 ١۵٣  دست مپ و آرنج... ١-١٢

 ١۵۴  اپيكوندلايتيت... ٢-١٢

 ١۵۴  آرنج و مچ شكستگى... ٣-١٢

 ١۵۵ آرنج دررفتگى... ۴-١٢

 ١۵۵ تمرينى هاى برنامه... ۵-١٢

   جسمانى آمادگى براى تمرينى هاى برنامه: چهارم بخش

   ١٣ فصل

 ١۵٩ آب در ورزش در پايه تمرينات برنامه... ١-١٣

   ١۴ فصل

 ١۶٣ آب در ورزش پيشرفته تمرينات برنامه... ١-١۴

   ١۵ فصل

 ١۶۵  خاص هاى بيمارى با افراد... ١-١۵

 ١۶٧  مفصلى رماتيسم... ٢-١۵

 ١۶٧ )پارآينسونيسم (پارآينسون بيمارى... ٣-١۵

 ١۶٨  استخوان پوآى... ١۵-۴

 ١۶٩ )عضلانى درد (فيبروميالژى... ١۵-۵

 ١۶٩ )MS (اسكلروزيس مالتيپل... ١۵-۶

                        
                        
                         


