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مندان به ژیمناستیک، از سطح  کتاب »آموزش ژیمناستیک« به عنوان یک منبع آموزشی برای علاقه 
تواند بسیار مفید باشد. ژیمناستیک یکی از ورزشی است که به توانایی جسمانی  ای، میمبتدی تا حرفه 

و هماهنگی دقیق اعضای بدن نیاز دارد. این کتاب به طور خاص برای افرادی طراحی شده است که  
 .خواهند در این ورزش پیشرفت کنند و حرکات مختلف ژیمناستیک را به درستی یاد بگیرندمی 

پردازد. این بخش شامل تمرینات ابتدایی است که  ای ژیمناستیک می کتاب در ابتدا به معرفی اصول پایه 
اند. این تمرینات به شکلی ساده و قابل فهم  پذیری بدن طراحی شدهبرای تقویت قدرت بدنی و انعطاف

های اولیه کتاب به تقویت  اند تا خوانندگان بدون نگرانی از سطح ابتدایی شروع کنند. بخش ارائه شده 
پردازد، زیرا این عضلات برای انجام حرکات پیچیده ژیمناستیک  ها می عضلات شکم، پشت و ران 

 .ضروری هستند

 


