
 دانلود کتاب آموزش کوهنوردی 

 دانلود کتاب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://nazbook.com/product/%d8%af%d8%a7%d9%86%d9%84%d9%88%d8%af-%da%a9%d8%aa%d8%a7%d8%a8-%d8%a2%d9%85%d9%88%d8%b2%d8%b4-%da%a9%d9%88%d9%87%d9%86%d9%88%d8%b1%d8%af%db%8c/
https://nazbook.com/product/%d8%af%d8%a7%d9%86%d9%84%d9%88%d8%af-%da%a9%d8%aa%d8%a7%d8%a8-%d8%a2%d9%85%d9%88%d8%b2%d8%b4-%da%a9%d9%88%d9%87%d9%86%d9%88%d8%b1%d8%af%db%8c/


و استقامت، به    یقدرت بدن   شیو پرچالش است که علاوه بر افزا جیمه  یهااز ورزش  یکی  یکوهنورد
ورزش،   ن یآغاز ا ی. برا دهدی م  ر ینظی ب یهاییو تجربه ماجراجو عت یارتباط با طب یبرا ی فرد فرصت

  یآموزش کوهنورد یهااست. کتاب یضرور یکوهنورد  حیصح یهاک یاز اصول و تکن ی داشتن آگاه
  دیورزش را دارند، مف  ن یقصد شروع ا ی تازگکه به  یافراد یجامع، برا ییعنوان راهنماهابه  توانند ی م

 واقع شوند. 

 

  نی. اشودی پرداخته م یضرور زاتی تجه  یبه معرف ،یآموزش کوهنورد یهابخش کتاب  ن یاول در
  یبرا از یمورد ن یابزارها ر یو سا ی کوهنورد یهالباس ، یپشتمناسب، کوله  یهاشامل کفش  زات یتجه

  نیا را یاست، ز  ی ها در کوهنوردگام  نیاز اول یک ی زاتی ها است. انتخاب درست تجهصعود به قله 
 کوهنورد داشته باشند.  یمن یو ا ی در راحت یادی ز  ری تأث توانند ی م  زات یجهت


