
تمرین رانندگی

ودبگیریدستدرخانهدرراسویچفقط
را..وسوختکارت،ماشینمدارک
.کنیدبررسی

دقیقه5=زمانحداقل

%10=کنیدمطالعهراماشیندفترچه

رد،نداریدراماشیندفترچهاگر:نکته
.یدکندانلودراآنوکنیدجستجوگوگل

.و استرس نداشتید، به صفحه بعد بروید، در غیر این صورت، فردا همین تمرین را تکرار کنید به مهارت کافی رسیدید» تمرین رانندگی« هر وقت در قسمت 

هیپنوتیزم
یزمهیپنوتصوتیفایل

.دهیدگوشرا

تنفس عمیق
قعمیتنفسکتابچهطبق

.دهیدانجامرااینکار

1نقشه راه و کارهای روزانه  

مدیتیشن
ارمدیتیشنکتابچه
طبقوکردهمطالعه

،مدیتیشن1فایل
باتقریمدتبهراتمرین

.دهیدانجامدقیقه5



تمرین رانندگی

شینمابیرونیقطعاتورفتهپارکینگبه
به،کنیدبررسیرارینگولاستیکمثل
.کنیدتوجهآنهایچراغوماشینابعاد
.دکنیبررسیخوبنیزراکنهاپاکبرف

امتمباوکنیدبررسیراماشیندزدگیر
کاریچهکهشویدآشناآنهایدکمه
ارچندببابنزینباکدرب.میدهندانجام

.کنیدبستهوباز

دقیقه5=زمانحداقل

%20=کنیدمطالعهراماشیندفترچه

.و استرس نداشتید، به صفحه بعد بروید، در غیر این صورت، فردا همین تمرین را تکرار کنید به مهارت کافی رسیدید» تمرین رانندگی« هر وقت در قسمت 

تنفس عمیق
قعمیتنفسکتابچهطبق

.دهیدانجامرااینکار

2نقشه راه و کارهای روزانه  

مدیتیشن
ارمدیتیشنکتابچه
طبقوکردهمطالعه

،مدیتیشن1فایل
باتقریمدتبهراتمرین

.دهیدانجامدقیقه5

تمرین تمرکز

زاچگونه«دفترچهطبق
»نیمکاستفادهبستهاین

.دهیدانجامرااینکار،



تمرین رانندگی

خودذهندردارید،آرامشدرحالی کهامروز
موقعیتدررادست هایتانکهکنیدتصور

اتومبیلفرمانروی2و10ساعت
ینبارتباطایجادباعثاینکار.گذاشته اید

یلاتومبفرماننگاه داشتنوآرامشاحساس
نیدکتکرارزمانیحداقلتارااینکار،می شود

شمابرایاتومبیل،فرمانلمسفکرکه
.شودآرامش بخش

دقیقه10=زمانحداقل

%30=کنیدمطالعهراماشیندفترچه

زنگ ورزش

دقیقه40مدتبه
ضربانکهورزشی
میبردبالاراقلبتان
،دویدن،شنا:مانند
کوه،سریعرویپیاده

انجامراغیرهونوردی
.دهید

.و استرس نداشتید، به صفحه بعد بروید، در غیر این صورت، فردا همین تمرین را تکرار کنید به مهارت کافی رسیدید» تمرین رانندگی« هر وقت در قسمت 

تنفس عمیق
قعمیتنفسکتابچهطبق

.دهیدانجامرااینکار

3نقشه راه و کارهای روزانه  

مدیتیشن
ارمدیتیشنکتابچه
طبقوکردهمطالعه

،مدیتیشن1فایل
باتقریمدتبهراتمرین

.دهیدانجامدقیقه5



تمرین رانندگی

فلقازاستفادهطرزرفتهماشینداخلبه
راآنوکنیدتمرینبارچندرافرمان
انجامرااینکارراحتتاکنیدبازوببندید
بازیمقداریفرمانوهاپدالبا.دهید
دهیدبدندهچندوبگیریدراکلاچ،کنید

.دکنیتنظیمراوسطوبغلهایآینهو

دقیقه10=زمانحداقل

%40=کنیدمطالعهراماشیندفترچه

.و استرس نداشتید، به صفحه بعد بروید، در غیر این صورت، فردا همین تمرین را تکرار کنید به مهارت کافی رسیدید» تمرین رانندگی« هر وقت در قسمت 

تنفس عمیق
قعمیتنفسکتابچهطبق

.دهیدانجامرااینکار

4نقشه راه و کارهای روزانه  

مدیتیشن
ارمدیتیشنکتابچه
طبقوکردهمطالعه

،مدیتیشن1فایل
باتقریمدتبهراتمرین

.دهیدانجامدقیقه5

حرکت چشم

ازچگونهدفترچهطبق
،نیمکاستفادهبستهاین

.دهیدانجامرااینکار



تمرین رانندگی

،الابربشیشه:ماشینداخلوسایلباکار
جلووعقبشکنمه،ماشینهایچراغ

ابکاروکولروبخاریازاستفادهنحوهو
ودبگیرییادخوبراماشینسقفیچراغ

ترمزرویراخودپای.کنیدکارآنهابا
وبالابارچندرادستیترمزوبگذارید

.کنیدپايين

دقیقه15=زمانحداقل

%50=کنیدمطالعهراماشیندفترچه

.و استرس نداشتید، به صفحه بعد بروید، در غیر این صورت، فردا همین تمرین را تکرار کنید به مهارت کافی رسیدید» تمرین رانندگی« هر وقت در قسمت 

هیپنوتیزم
یزمهیپنوتصوتیفایل

.دهیدگوشرا

تنفس عمیق
قعمیتنفسکتابچهطبق

.دهیدانجامرااینکار

5نقشه راه و کارهای روزانه  

مدیتیشن
ارمدیتیشنکتابچه
طبقوکردهمطالعه

،مدیتیشن1فایل
باتقریمدتبهراتمرین

.دهیدانجامدقیقه5



تمرین رانندگی

،شینماضبطباکار،صندلیکردنتنظیم
ویدبگیریادراراهنمادستهوکنپاکبرف
رارآمپپشتعلائم.شویدمسلطآنهاروی
وجهتباراآنهامعنایوکنیدنگاهخوبنیز
تاراسویچ.کنیدبررسیخودرودفترچهبه
ونزنیداستارتاما،بچرخانیدمرحله2

افتدیماتفاقاتیمرحلهدوآندرکهببینید
.

دقیقه15=زمانحداقل

%60=کنیدمطالعهراماشیندفترچه

تمرین تمرکز

زاچگونه«دفترچهطبق
»نیمکاستفادهبستهاین

.دهیدانجامرااینکار،

.و استرس نداشتید، به صفحه بعد بروید، در غیر این صورت، فردا همین تمرین را تکرار کنید به مهارت کافی رسیدید» تمرین رانندگی« هر وقت در قسمت 

تنفس عمیق
قعمیتنفسکتابچهطبق

.دهیدانجامرااینکار

6نقشه راه و کارهای روزانه  

مدیتیشن
ارمدیتیشنکتابچه
طبقوکردهمطالعه

،مدیتیشن1فایل
باتقریمدتبهراتمرین

.دهیدانجامدقیقه5



تمرین رانندگی

.نیدکتنظیمراهایآینهسپسوصندلی
نروشراماشین.ببندیدراخودکمربند

.کنیدکارمقداریهاپدالباوکنید
دبچرخونیراستوچپبهآخرتارافرمان

وریدبگیراترمزداشتهنگهآخرتاراکلاچ.
ویدکنعوضدندهچندبالادستیترمزبا

.کنیدخلاصسپس

دقیقه15=زمانحداقل

%70=کنیدمطالعهراماشیندفترچه

زنگ ورزش

دقیقه40مدتبه
ضربانکهورزشی
میبردبالاراقلبتان
،دویدن،شنا:مانند
کوه،سریعرویپیاده

انجامراغیرهونوردی
.دهید

.و استرس نداشتید، به صفحه بعد بروید، در غیر این صورت، فردا همین تمرین را تکرار کنید به مهارت کافی رسیدید» تمرین رانندگی« هر وقت در قسمت 

تنفس عمیق
قعمیتنفسکتابچهطبق

.دهیدانجامرااینکار

7نقشه راه و کارهای روزانه  

مدیتیشن
ارمدیتیشنکتابچه
طبقوکردهمطالعه

،مدیتیشن1فایل
باتقریمدتبهراتمرین

.دهیدانجامدقیقه5



تمرین رانندگی

ونیدکروشنراماشین،ببندیدروکمربند
دگیرانناستایلوکنیدتنظیمراهاآینه

درراخوددستان.بگیریدخودبهراکردن
،دهیدقرار10و2ساعتموقعیت
ذهنتاندروکنیدانتخابرامسیری
ودمقصبهرسیدنبرایبایدکهکارهایی
.یدکنفرضرابکنیدبایدآنازبرگشت

ایپیچیدن،تقاطعدرایستادن:مثلا
،رهغیوروماشینکنیدپارککجااینکه

تدبیافاتفاقاستممکنکهشرایطیهر
درحلیراهآنبرایوکردهبررسیرا

.کنیددرستذهنتان

دقیقه15:زمانحداقل
%80=کنیدمطالعهراماشیندفترچه

.و استرس نداشتید، به صفحه بعد بروید، در غیر این صورت، فردا همین تمرین را تکرار کنید به مهارت کافی رسیدید» تمرین رانندگی« هر وقت در قسمت 

هیپنوتیزم
یزمهیپنوتصوتیفایل

.دهیدگوشرا

تنفس عمیق
قعمیتنفسکتابچهطبق

.دهیدانجامرااینکار

8نقشه راه و کارهای روزانه  

مدیتیشن
ارمدیتیشنکتابچه
طبقوکردهمطالعه

،مدیتیشن1فایل
باتقریمدتبهراتمرین

.دهیدانجامدقیقه5



تمرین رانندگی

ونیدکروشنراماشین،ببندیدروکمربند
گیرانند استایلوکنیدتنظیمراهاآینه

ردراخوددستان.بگیریدخودبهراکردن
،دهیدقرار10و2ساعتموقعیت
ذهنتاندروکنیدانتخابرامسیری
ومقصدبهرسیدنبرایبایدکهکارهایی
با.دکنیفرضرابکنیدبایدآنازبرگشت

دندهمیکنیدطیکهفرضیمسیربهتوجه
.کنیدترمزوبدهیدگازبزنیدجارا

دقیقه15:زمانحداقل

%90=کنیدمطالعهراماشیندفترچه
.و استرس نداشتید، به صفحه بعد بروید، در غیر این صورت، فردا همین تمرین را تکرار کنید به مهارت کافی رسیدید» تمرین رانندگی« هر وقت در قسمت 

تنفس عمیق
قعمیتنفسکتابچهطبق

.دهیدانجامرااینکار

9نقشه راه و کارهای روزانه  

مدیتیشن
ارمدیتیشنکتابچه
طبقوکردهمطالعه

،مدیتیشن2فایل
باتقریمدتبهراتمرین

.دهیدانجامدقیقه10

تمرین تمرکز

زاچگونه«دفترچهطبق
»نیمکاستفادهبستهاین

.دهیدانجامرااینکار،



تمرین رانندگی

را)کلاچنیم(حرکتبهشروعنقطه
طمسلآنرویتاکنیدتمرینبارچندیدن

مقدارودادهقراردندهدرراماشین،شوید
وعقبفقطپارکینگداخلراماشینکمی
یزمانهر،کمبسیارسرعتبا،کنیدجلو

.یدبگیرهمزمانراکلاچوترمزکردیدنگران
.کنیدبازیمیتوانیدتاهاپدالبا

دقیقه15=زمانحداقل

%100=کنیدمطالعهراماشیندفترچه

زنگ ورزش

دقیقه40مدتبه
ضربانکهورزشی
میبردبالاراقلبتان
،دویدن،شنا:مانند
کوه،سریعرویپیاده

انجامراغیرهونوردی
.دهید

.و استرس نداشتید، به صفحه بعد بروید، در غیر این صورت، فردا همین تمرین را تکرار کنید به مهارت کافی رسیدید» تمرین رانندگی« هر وقت در قسمت 

تنفس عمیق
قعمیتنفسکتابچهطبق

.دهیدانجامرااینکار

10نقشه راه و کارهای روزانه  

مدیتیشن
ارمدیتیشنکتابچه
طبقوکردهمطالعه

،مدیتیشن2فایل
باتقریمدتبهراتمرین

.دهیدانجامدقیقه10



تمرین رانندگی

وکنیدتمرینخوبیبهراکلاچنیم
عکستابچرخانیدنیزرافرمانمقداری

آنمسیرتغییرمیزانوماشینالعمل
جلووعقبهنگامدر.بیایددستتان

ریعسراکلاچوترمزبارچندماشینکردن
شدیدتانسبراترمزچندباریعنی،بگیرید
.بگیرید

دقیقه15=زمانحداقل

.و استرس نداشتید، به صفحه بعد بروید، در غیر این صورت، فردا همین تمرین را تکرار کنید به مهارت کافی رسیدید» تمرین رانندگی« هر وقت در قسمت 

تنفس عمیق
قعمیتنفسکتابچهطبق

.دهیدانجامرااینکار

11نقشه راه و کارهای روزانه  

مدیتیشن
ارمدیتیشنکتابچه
طبقوکردهمطالعه

،مدیتیشن2فایل
باتقریمدتبهراتمرین

.دهیدانجامدقیقه10

حرکت چشم

زاچگونه«دفترچهطبق
»نیمکاستفادهبستهاین

.دهیدانجامرااینکار،



تمرین رانندگی

سسپ،رفتهخلوتجاییبهفردیبا
شتپخودتان(بنشینیدفرمانپشت
خارجپارکینگازوننشینیدفرمان
کنیدرانندگی2و1دندهبا.)نشوید

بهشروعدوبارهوباستیدمرتباو
ولیمعموترمز،کلاچنیم.کنیدحرکت

.کنیدتمرینبارهاراشدیدترمز

دقیقه20=زمانحداقل

.و استرس نداشتید، به صفحه بعد بروید، در غیر این صورت، فردا همین تمرین را تکرار کنید به مهارت کافی رسیدید» تمرین رانندگی« هر وقت در قسمت 

هیپنوتیزم
یزمهیپنوتصوتیفایل

.دهیدگوشرا

تنفس عمیق
قعمیتنفسکتابچهطبق

.دهیدانجامرااینکار

12نقشه راه و کارهای روزانه  

مدیتیشن
ارمدیتیشنکتابچه
طبقوکردهمطالعه

،مدیتیشن2فایل
باتقریمدتبهراتمرین

.دهیدانجامدقیقه10



تمرین رانندگی

وسادهکردنپارکرفتهخلوتجاییبه
دالپرویتسلط.کنیدتمرینراعقبدنده
در.دکنیتقویتمیتوانیدتاراماشینهای
دوروبدهیدگازبیشتریمقدار2دنده

صدایباتاببریدبالا3000تاراموتور
وشمابرایوشویدآشنابیشترموتور

.شودعادیمغزتان

دقیقه20=زمانحداقل

تمرین تمرکز

زاچگونه«دفترچهطبق
»نیمکاستفادهبستهاین

.دهیدانجامرااینکار،

.و استرس نداشتید، به صفحه بعد بروید، در غیر این صورت، فردا همین تمرین را تکرار کنید به مهارت کافی رسیدید» تمرین رانندگی« هر وقت در قسمت 

تنفس عمیق
قعمیتنفسکتابچهطبق

.دهیدانجامرااینکار

13نقشه راه و کارهای روزانه  

مدیتیشن
ارمدیتیشنکتابچه
طبقوکردهمطالعه

،مدیتیشن2فایل
باتقریمدتبهراتمرین

.دهیدانجامدقیقه10



تمرین رانندگی

بازورخالیپارکینگمانندخلوتجاییبه
دررافرمان2دوروفرمانیکدور،بروید
هسادکردنپارک.دهیدانجامبزرگجایی

امانجراماشینیکپشتوسرماشینبا
بهشروعوعقبدنده،کلاچنیم.دهید

.کنیدتمرینخوبیبهراحرکت

دقیقه25=زمانحداقل

زنگ ورزش

دقیقه40مدتبه
ضربانکهورزشی
میبردبالاراقلبتان
،دویدن،شنا:مانند
کوه،سریعرویپیاده

انجامراغیرهونوردی
.دهید

.و استرس نداشتید، به صفحه بعد بروید، در غیر این صورت، فردا همین تمرین را تکرار کنید به مهارت کافی رسیدید» تمرین رانندگی« هر وقت در قسمت 

تنفس عمیق
قعمیتنفسکتابچهطبق

.دهیدانجامرااینکار

14نقشه راه و کارهای روزانه  

مدیتیشن
ارمدیتیشنکتابچه
طبقوکردهمطالعه

،مدیتیشن2فایل
باتقریمدتبهراتمرین

.دهیدانجامدقیقه10



تمرین رانندگی

بهشروع،کلاچنیم:خلوتجاییدر
وفرماندودور،فرمانیکدور،حرکت
اتکنیدتمرینخوبیبهراسادهپارک
وسادهکردنترمز.شودذهنتانملکه
امانجامنمکانیدرنیزراشدیدنسبتا
.دهید

دقیقه25=زمانحداقل

.و استرس نداشتید، به صفحه بعد بروید، در غیر این صورت، فردا همین تمرین را تکرار کنید به مهارت کافی رسیدید» تمرین رانندگی« هر وقت در قسمت 

هیپنوتیزم
یزمهیپنوتصوتیفایل

.دهیدگوشرا

تنفس عمیق
قعمیتنفسکتابچهطبق

.دهیدانجامرااینکار

15نقشه راه و کارهای روزانه  

مدیتیشن
ارمدیتیشنکتابچه
طبقوکردهمطالعه

،مدیتیشن2فایل
باتقریمدتبهراتمرین

.دهیدانجامدقیقه10



تمرین رانندگی

تحرکبهشروعوعقبدندهدرکلاچنیم
.کنیدتمرینخوبیبهراعقبدندهدر

ریپذیفرماننحوهوعقبدندهدررانندگی
ملاکارابدهیدآنبهبایدکهگازیمیزانو

.کنیدتمرین

دقیقه25=زمانحداقل

.و استرس نداشتید، به صفحه بعد بروید، در غیر این صورت، فردا همین تمرین را تکرار کنید به مهارت کافی رسیدید» تمرین رانندگی« هر وقت در قسمت 

تنفس عمیق
قعمیتنفسکتابچهطبق

.دهیدانجامرااینکار

16نقشه راه و کارهای روزانه  

مدیتیشن
ارمدیتیشنکتابچه
طبقوکردهمطالعه

،مدیتیشن2فایل
باتقریمدتبهراتمرین

.دهیدانجامدقیقه10

تمرین تمرکز

زاچگونه«دفترچهطبق
»نیمکاستفادهبستهاین

.دهیدانجامرااینکار،



تمرین رانندگی

هاالپدکنترلفقطورفتهخلوتمکانیبه
نیدکتمرینرادوبلپارکوکلاچخصوصبه
انجامدرتادهیدانجامبارهارادوبلپارک.

پارکاولباشیدنداشتهمشکلیهیچآن
کپار موردماشینپشتماشینیکهدوبل

دوبلپارکسپس،دهیدانجامرانیست
.دهیدانجامراماشین2بین

دقیقه30=زمانحداقل

زنگ ورزش

دقیقه40مدتبه
ضربانکهورزشی
میبردبالاراقلبتان
،دویدن،شنا:مانند
کوه،سریعرویپیاده

انجامراغیرهونوردی
.دهید

.و استرس نداشتید، به صفحه بعد بروید، در غیر این صورت، فردا همین تمرین را تکرار کنید به مهارت کافی رسیدید» تمرین رانندگی« هر وقت در قسمت 

تنفس عمیق
قعمیتنفسکتابچهطبق

.دهیدانجامرااینکار

17نقشه راه و کارهای روزانه  

مدیتیشن
ارمدیتیشنکتابچه
طبقوکردهمطالعه

،مدیتیشن3فایل
باتقریمدتبهراتمرین

.دهیدانجامدقیقه15



تمرین رانندگی

دالپکنترلفقطورفتهخلوتمکانیبه
رادوبلپارکوکلاچخصوصبهها

انجامبارهارادوبلپارک.کنیدتمرین
مشکلیهیچآنانجامدرتادهید

کهیماشینبادوبلپارکباشیدنداشته
انجامرانیستپارکماشینپشتش

.دهید

دقیقه30=زمانحداقل

.و استرس نداشتید، به صفحه بعد بروید، در غیر این صورت، فردا همین تمرین را تکرار کنید به مهارت کافی رسیدید» تمرین رانندگی« هر وقت در قسمت 

تنفس عمیق
قعمیتنفسکتابچهطبق

.دهیدانجامرااینکار

18نقشه راه و کارهای روزانه  

مدیتیشن
ارمدیتیشنکتابچه
طبقوکردهمطالعه

،مدیتیشن3فایل
باتقریمدتبهراتمرین

.دهیدانجامدقیقه15

حرکت چشم

زاچگونه«دفترچهطبق
»نیمکاستفادهبستهاین

.دهیدانجامرااینکار،



تمرین رانندگی

پدالکنترلفقطورفتهخلوتمکانیبه
رادوبلپارکوکلاچخصوصبهها

امانجبارهارادوبلپارک.کنیدتمرین
مشکلیهیچآنانجامدرتادهید

کهنیماشیبادوبلپارکباشیدنداشته
انجامرانیستپارکماشینپشتش

.دهید

دقیقه30=زمانحداقل

.و استرس نداشتید، به صفحه بعد بروید، در غیر این صورت، فردا همین تمرین را تکرار کنید به مهارت کافی رسیدید» تمرین رانندگی« هر وقت در قسمت 

هیپنوتیزم
یزمهیپنوتصوتیفایل

.دهیدگوشرا

تنفس عمیق
قعمیتنفسکتابچهطبق

.دهیدانجامرااینکار

19نقشه راه و کارهای روزانه  

مدیتیشن
ارمدیتیشنکتابچه
طبقوکردهمطالعه

،مدیتیشن3فایل
باتقریمدتبهراتمرین

.دهیدانجامدقیقه15



تمرین رانندگی

3دندهتا.استدندهتمرینروزامروز
دقیقهبردور3000تا2500رویوبروید
رامعکوسدنده.کنیدعوضراهادنده

1هدندازرفتن.دهیدانجامبارچندیننیز
انجامبارچندینراآنمعکوسو3تا

.دهید

دقیقه30=زمانحداقل

تمرین تمرکز

زاچگونه«دفترچهطبق
»نیمکاستفادهبستهاین

.دهیدانجامرااینکار،

.و استرس نداشتید، به صفحه بعد بروید، در غیر این صورت، فردا همین تمرین را تکرار کنید به مهارت کافی رسیدید» تمرین رانندگی« هر وقت در قسمت 

تنفس عمیق
قعمیتنفسکتابچهطبق

.دهیدانجامرااینکار

20نقشه راه و کارهای روزانه  

مدیتیشن
ارمدیتیشنکتابچه
طبقوکردهمطالعه

،مدیتیشن3فایل
باتقریمدتبهراتمرین

.دهیدانجامدقیقه15



تمرین رانندگی

ابانتخخودزندگیمحلدرکوتاهمسیری
یرانندگبرایراچالشکمترینکهکنید

خودذهندربارچنداول.باشدداشته
کهاتفاقاتیتمامیوکنیدمرورراآن

،کنیدبررسیرادهدرخاستممکن
رامسیراینبارچندخلوتزماندرسپس
.کنیدتکراروبروید

دقیقه30=زمانحداقل

زنگ ورزش

دقیقه40مدتبه
ضربانکهورزشی
میبردبالاراقلبتان
،دویدن،شنا:مانند
کوه،سریعرویپیاده

انجامراغیرهونوردی
.دهید

.و استرس نداشتید، به صفحه بعد بروید، در غیر این صورت، فردا همین تمرین را تکرار کنید به مهارت کافی رسیدید» تمرین رانندگی« هر وقت در قسمت 

تنفس عمیق
قعمیتنفسکتابچهطبق

.دهیدانجامرااینکار

21نقشه راه و کارهای روزانه  

مدیتیشن
ارمدیتیشنکتابچه
طبقوکردهمطالعه

،مدیتیشن3فایل
باتقریمدتبهراتمرین

.دهیدانجامدقیقه15



تمرین رانندگی

نیدکسعیوبرویددوبارهراقبلیمسیر
ارددبیشتریچالشکهتریشلوغزمان

بودنخالیصورتدر.کنیدانتخابرا
دهساصورتبهوسرباکردنپارکجاده،

دوبارهدقیقه1ازبعدودهیدانجامنیزرا
.کنیدحرکتبهشروع

دقیقه30=زمانحداقل

.و استرس نداشتید، به صفحه بعد بروید، در غیر این صورت، فردا همین تمرین را تکرار کنید به مهارت کافی رسیدید» تمرین رانندگی« هر وقت در قسمت 

هیپنوتیزم
یزمهیپنوتصوتیفایل

.دهیدگوشرا

تنفس عمیق
قعمیتنفسکتابچهطبق

.دهیدانجامرااینکار

22نقشه راه و کارهای روزانه  

مدیتیشن
ارمدیتیشنکتابچه
طبقوکردهمطالعه

،مدیتیشن3فایل
باتقریمدتبهراتمرین

.دهیدانجامدقیقه15



تمرین رانندگی

کنیدرتپرچالشوبیشترمقداریراقبلیمسیر
هبفرعیحتماکهکنیدانتخابرامسیری.

راهیدبتوانتاباشدداشتهرابرعکسواصلی
ورتصدرکنیدسعی.کنیدتمرینراگرفتن
داخلراماشینوکنیدپارکجاییدرامکان
ارماشینوکنیدجابهجامقداریپارکجای
.کنیدنزدیکجدولبهوکنیدصاف

دقیقه30:زمانحداقل

.و استرس نداشتید، به صفحه بعد بروید، در غیر این صورت، فردا همین تمرین را تکرار کنید به مهارت کافی رسیدید» تمرین رانندگی« هر وقت در قسمت 

تنفس عمیق
قعمیتنفسکتابچهطبق

.دهیدانجامرااینکار

23نقشه راه و کارهای روزانه  

مدیتیشن
ارمدیتیشنکتابچه
طبقوکردهمطالعه

،مدیتیشن3فایل
باتقریمدتبهراتمرین

.دهیدانجامدقیقه15

تمرین تمرکز

زاچگونه«دفترچهطبق
»نیمکاستفادهبستهاین

.دهیدانجامرااینکار،



تمرین رانندگی

وگلگباوکنیدانتخابراتریطولانیمسیر
یابمسیرهایبرنامهدیگریاویز،مپ

انتخابرازمانی.کنیدبررسیراآنکاملا
یکترافیاباشدنداشتهترافیککهکنید

دانمیوبرگرداندوربامسیری.باشدسبک
.کنیدانتخابرا

دقیقه45=زمانحداقل

زنگ ورزش

دقیقه40مدتبه
ضربانکهورزشی
میبردبالاراقلبتان
،دویدن،شنا:مانند
کوه،سریعرویپیاده

انجامراغیرهونوردی
.دهید

.و استرس نداشتید، به صفحه بعد بروید، در غیر این صورت، فردا همین تمرین را تکرار کنید به مهارت کافی رسیدید» تمرین رانندگی« هر وقت در قسمت 

تنفس عمیق
قعمیتنفسکتابچهطبق

.دهیدانجامرااینکار

24نقشه راه و کارهای روزانه  

مدیتیشن
ارمدیتیشنکتابچه
طبقوکردهمطالعه

،مدیتیشن4فایل
باتقریمدتبهراتمرین

.دهیدانجامدقیقه20



استراحت

کنیدسعی.کنیداستراحتراامروز
مشاهدهرارانندگیآموزشهایویدیوی

راآنداریدراشورانندهدورهاگریاکنید
براییاانگیزهکنیدسعی.ببینیدکامل

تمثبوکنیدایجادخودبراییادگیری
.کنیدفکر

.و استرس نداشتید، به صفحه بعد بروید، در غیر این صورت، فردا همین تمرین را تکرار کنید به مهارت کافی رسیدید» تمرین رانندگی« هر وقت در قسمت 

تنفس عمیق
قعمیتنفسکتابچهطبق

.دهیدانجامرااینکار

25نقشه راه و کارهای روزانه  

مدیتیشن
ارمدیتیشنکتابچه
طبقوکردهمطالعه

،مدیتیشن4فایل
باتقریمدتبهراتمرین

.دهیدانجامدقیقه20

حرکت چشم

زاچگونه«دفترچهطبق
»نیمکاستفادهبستهاین

.دهیدانجامرااینکار،



تمرین رانندگی

هایدنده،حرکتبهشروع،کلاچنیم
،سادهپارک،دادنمعکوسومختلف

وعقبدنده،فرمان2وفرمانیکدور
هاپدالرویکاملتسلطمخصوصا
.دهیدانجامراکلاچمخصوصا

ساعت1=زمانحداقل

.و استرس نداشتید، به صفحه بعد بروید، در غیر این صورت، فردا همین تمرین را تکرار کنید به مهارت کافی رسیدید» تمرین رانندگی« هر وقت در قسمت 

هیپنوتیزم
یزمهیپنوتصوتیفایل

.دهیدگوشرا

تنفس عمیق
قعمیتنفسکتابچهطبق

.دهیدانجامرااینکار

26نقشه راه و کارهای روزانه  

مدیتیشن
ارمدیتیشنکتابچه
طبقوکردهمطالعه

،مدیتیشن4فایل
باتقریمدتبهراتمرین

.دهیدانجامدقیقه20



تمرین رانندگی

نیمهترافیکهمراهبهطولانیمسیری
رعیفحتمامسیردروکنیدانتخابراسبک

دندهومیدان،برگردوندور،اصلیبه
ارسادهکردنپارک.کنیدتجربهراعقب
ازبعد،دهیدانجامترافیکدرحتما

داخلبهراماشینخودتانبرگشت
.ببریدپارکینگ

ساعت1=زمانحداقل

تمرین تمرکز

زاچگونه«دفترچهطبق
»نیمکاستفادهبستهاین

.دهیدانجامرااینکار،

.و استرس نداشتید، به صفحه بعد بروید، در غیر این صورت، فردا همین تمرین را تکرار کنید به مهارت کافی رسیدید» تمرین رانندگی« هر وقت در قسمت 

تنفس عمیق
قعمیتنفسکتابچهطبق

.دهیدانجامرااینکار

27نقشه راه و کارهای روزانه  

مدیتیشن
ارمدیتیشنکتابچه
طبقوکردهمطالعه

،مدیتیشن4فایل
باتقریمدتبهراتمرین

.دهیدانجامدقیقه20



تمرین رانندگی

.بریدببیرونپارکینگازخودتانراماشین
.کنیدانتخابرانندگیبرایراشب

راایدرفتهروزطولدرقبلاکهمسیری
درکنیدسعیوکنیدتکراردوبارهحتما

.کنیدکاربیشترهستیدضعیفکهمواردی

ساعت1=زمانحداقل

زنگ ورزش

دقیقه40مدتبه
ضربانکهورزشی
میبردبالاراقلبتان
،دویدن،شنا:مانند
کوه،سریعرویپیاده

انجامراغیرهونوردی
.دهید

.و استرس نداشتید، به صفحه بعد بروید، در غیر این صورت، فردا همین تمرین را تکرار کنید به مهارت کافی رسیدید» تمرین رانندگی« هر وقت در قسمت 

تنفس عمیق
قعمیتنفسکتابچهطبق

.دهیدانجامرااینکار

28نقشه راه و کارهای روزانه  

مدیتیشن
ارمدیتیشنکتابچه
طبقوکردهمطالعه

،مدیتیشن4فایل
باتقریمدتبهراتمرین

.دهیدانجامدقیقه20



تمرین رانندگی

یرمسدروکنیدانتخابراخلوتساعتی
لداخوشویدبزرگراهواردحتماانتخابی

فاصلهوکنیدحرکتوسطلاینازآن
اگر.کنیدرعایتجلوییماشینباراخود

خارجخروجیاولینازداشتیداسترس
دخوحرکتبهصورتاینغیردر،شوید

.دهیدادامهبزرگراهدر

ساعت1=زمانحداقل

.و استرس نداشتید، به صفحه بعد بروید، در غیر این صورت، فردا همین تمرین را تکرار کنید به مهارت کافی رسیدید» تمرین رانندگی« هر وقت در قسمت 

هیپنوتیزم
یزمهیپنوتصوتیفایل

.دهیدگوشرا

تنفس عمیق
قعمیتنفسکتابچهطبق

.دهیدانجامرااینکار

29نقشه راه و کارهای روزانه  

مدیتیشن
ارمدیتیشنکتابچه
طبقوکردهمطالعه

،مدیتیشن4فایل
باتقریمدتبهراتمرین

.دهیدانجامدقیقه20



تمرین رانندگی

یرمسدروکنیدانتخابراشلوغساعتی
آنداخلوشویدبزرگراهواردحتماانتخابی

باراخودفاصلهوکنیدحرکتوسطلایناز
غییرتچندبار.کنیدرعایتجلوییماشین

.دهیدلاین

ساعت1=زمانحداقل

.و استرس نداشتید، به صفحه بعد بروید، در غیر این صورت، فردا همین تمرین را تکرار کنید به مهارت کافی رسیدید» تمرین رانندگی« هر وقت در قسمت 

تنفس عمیق
قعمیتنفسکتابچهطبق

.دهیدانجامرااینکار

30نقشه راه و کارهای روزانه  

مدیتیشن
ارمدیتیشنکتابچه
طبقوکردهمطالعه

،مدیتیشن4فایل
باتقریمدتبهراتمرین

.دهیدانجامدقیقه20

تمرین تمرکز

زاچگونه«دفترچهطبق
»نیمکاستفادهبستهاین

.دهیدانجامرااینکار،
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