
 

 

 

 

 

 

 

 

اصلي هدف د زده   ېنی. د ازموی® دFITNESSGRAM (PFT) نهیازمو نس ټف کيید زده کونکو لپاره د فز ېک وځیوونښپه  ایفورنید کال
په   ېاندازه کولو او د د نسټستاسو د ماشوم د ف PFTمرسته کول دي.  ېکولو ک لیعادتونو پ دږد ژوند او تی فعال کيیکونکو سره د منظم فز

 ستاسو هګ نڅ ېچ يیږلپاره کارول ک ولومعلومات چمتو ک هړا
 شي.  یدیک  ړملات ېاو کور ک يځوونښپه  نسټف کيیماشوم فز د            

 اخلي؟  نهیدا ازمو وکڅ             

لرونکي زده کونکو ته به د  تیاخلي. معلول PFT ېک يګ ولټ 9، او  7، 5زده کونکي په  ولټ
 .اجازه ورکوي طیشرا ید دو ېچ ومرهڅشي  لړبرخه ورک رهډی ېنیازمو

 اخلي؟  نهیزده کوونکي دا ازمو ېول           

      شي دا  یهم کول يځوونښشي.  یدیلپاره کارول ک ارلوڅ نسټف زیولټد نورو معلوماتو سره ستاسو د ماشوم د  ېلی® پاFITNESSGRAM د 
 لپاره وکاروي. ېارزون ېبرنام ړېزده ک کيید فز ید دو ېلیپا

 
 
 
 

 

 اخلي؟  هګنڅ نهیزده کوونکي دا ازمو 

PFT  برخه واخلي او د   ېبرخو ک  نسټ ف وځشي. زده کونکي به په پن یدیزده کونکو ته ورکول ک ېک وځور وڅپهPFT وروسته به  دوړیبشپ
 چمتو شي. ولډ کليیل ایپه شفاهي  ای،  ېلیانفرادي پا ید دو

لرونکي، په  تی زده کونکي، په شمول د معلول ولټلري، نو  ارونهیاخت ېنید ازمو  ېدر ایدوه  ېساح یرډی نسټ® د فFITNESSGRAM د
PFT چانس لري.  ونګډد  ېک 

 
 دي؟  هڅ  ارونهیساحو لپاره اخت نسټ ف و ځد پن 

 تیظرف کیروبید ا
 پیاده  لیما وی ای هډمن لیما وی ■
 نهیازمو PACER د ■
 قوت او برداشت ېمعد د

■ curl-up 
 ري یاو انعطاف پذ  واکځ Extensor ترنک د

 پورته کول  ډنډد  ■
 

 او برداشت واکځبدن  ۍپورتن د
 یا سینه کشی   پش اپ ■
 یا کش کول پل اپ یشو لیتعد ■
 ول ځړلاس  یلاس لرونک ■

 انعطاف
 چیاو ر یټس وریس کیب ■
یا کش کول یدوالږاو وږد او ■

 
 م؟ ړشم د خپل ماشوم سره مرسته وک  یکول هګنڅ 

 

 

  ودښلار دویپوهد  لپاره نید والد

  ®FITNESSGRAM ټسټی نسټف کیفز ایفورنید کال
  

 کله اخلي؟ نهیزده کوونکي دا ازمو 

PFT  اضافي  خهڅ يځوونښستاسو د  هړاو وختونو په ا ویټن وګړانځد  ېنی. تاسو به د آزمويیږاداره ک ېپور 31 یتر م خهڅ 1د فبروري له

 .ئړمعلومات ترلاسه ک

تاسو هلته  ېاو دا چ يړوک هڅخپله ه یدو ېچ ئړغوا یوونکښ یتاسو او د دو ېچ ئړوک ادونهیخپل ماشوم ته 

 .ئړورسره مرسته وک ېک امګپه هر  ېد لار ېچ استی

 .سئیون کهړیدفتر سره ا يځوونښد  ایاو/ وونکيښد نورو معلوماتو لپاره، د خپل ماشوم  هړپه ا PFT د

  


