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های ژیمناستیک  کتاب »آموزش ژیمناستیک« یکی از بهترین منابع برای یادگیری و تقویت مهارت
پذیری و هماهنگی حرکات دارد،  است. ژیمناستیک به دلیل اینکه نیاز به ترکیب قدرت بدنی، انعطاف 

رود. این کتاب به طور مفصل و گام به گام نحوه انجام حرکات مختلف  ای به شمار می ورزش پیچیده 
 .دهد و برای افراد مبتدی و حتی پیشرفته بسیار مفید استژیمناستیک را شرح می 

پردازد. به دلیل اهمیت آمادگی بدنی  ای ژیمناستیک می در این کتاب، نویسنده ابتدا به معرفی اصول پایه 
کند. این تمرینات  پذیری در این ورزش، کتاب تمریناتی را برای تقویت این دو عامل معرفی می و انعطاف 

سازی  توانند قدرت و انعطاف بدن را افزایش دهند و آمادهاند که به مرور زمان می به شکلی طراحی شده 
اند،  تر را فراهم کنند. این بخش برای کسانی که تازه به ژیمناستیک وارد شده برای انجام حرکات پیچیده 

 .های درست را بسازند کند تا از ابتدا پایه ها کمک می بسیار مهم است زیرا به آن 

 


