




ر ماهیچه های متصل به استخوان باعث حرکت استخوان د
و پاهای ما خم ودست محل مفصل می شود و به این صورت 

.راست می شود

.نرمی گوشت و سختی استخوان ها را احساس می کنیم



. ماهیچه های روی بازو برجسته تر و سفت تر از ماهیچه های زیر بازو می شوند
.ماهیچه های پشت بازو کشیده و ماهیچه های روی آن برجسته می شوند

به کمک مفاصل



یتموفق= تمرین وتکرار


