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دانلود رمان برده کوچک من کامل pdf











	
	
    
    
    
                  

   
 
دانلود رمان همسر کوچک من
  
دانلود رمان همسر کوچک من با فرمت های pdf  apk و دانلود رایگان کتاب های ایرانی و خارجی و دانلود رایگان با لینک مستقیم

دانلود رمان های جدید و باحال ایرانی و خارجی و دانلود رمان همسر کوچک من با فرمت های عالی و خوب

قشنگ ترین و باحال ترین و جدید ترین و زیبا ترین و جالب ترین رمان های خارجی و ایرانی و دانلود رمان همسر کوچک من

دانلود رمان همسر کوچک من با فرمت های مختلف و دانلود رایگان رمان جدید همسر کوچک من با لینک مستقیم

بهترین و جدید ترینو زیبا ترین رما
 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
دانلود رمان
  
دانلود رمان

دانلود رمانسایت قصر رمان یکی از برترین سایت های رمان میباشد که در راستای فرهنگ کتاب خوانی تاسیس شدهیکی از معتبر ترین سایت های رمان و بروز ترین سایت جهت دانلود رمان سایت قصر رمان میباشد

جهت دریافت اطلاعات بیشتر به سایت : دانلود رمان مراجعه کنید.
 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
دانلود رمان دژکوب
  
 

قشنگ ترین و باحال و زیبا ترین رمان های ایرانی با فرمت های مختلف و دانلود رمان دژکوب با فرمت های pdf و apk

زیبا ترین و کامل ترین نسخه های رمان دژکوب و دانلود رایگان رمان های ایرانی و خورجی و دانلود رمان دژکوب

دانلود رمان دژکوب با فرمت های  pdf  apk و دانلود کامل ترین نسخه های رمان دژکوب و دانلود رایگان با لینک مستقیم

بهترین و جدید ترین و کتاب های ایرانی و خارجی با فرمت های مختلف و دانلود رمان دژکوب با فرمت های خوب



ادامه مطلب
 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
دانلود رمان اسطوره
  
دانلود رمان جدید و باحال اسطوره با فرمت های pdf و apk

دانلود رمان اسطوره که رمانی باز و کلیشه ای است

دانلود زیبا ترین و بهترین رمان سال 98 رمان اسطوره

دانلود بهترین نسخه رمان اسطوره با لینک مستقیم

دانلود جدید ترین نسخه رمان جذاب اسطوره

دانلود رمان جدید و باحال اسطوره با فرمت pdf



ادامه مطلب
 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
دانلود رمان شفق
  
دانلود جدید ترین و بهترین و زیبا ترین و قشنگ ترین رمان های ایرانی و خارجی و دانلود رمان شفق

دانلود رمان شفق با فرمت های pdf  apk و دانلود رایگان کامل ترین نسخه های رمان شفق و دانلود رایگان

بهترین و جدید ترین و قشنگ ترین و زیبا ترین و باحال ترین و دانلود رمان شفق با فرمت های pdf  apk 

زیبا ترین و جدید ترین رمان های سال اخیر و دانلود رایگان رمان شفق با فرمت های مختلف و دانلود رمان شفق

قشنگ ترین زمان های امروزه و دانلود رامان های جدید و باحال از نویسنده �
 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
دانلود رمان یه زن وقتی از نیلوفر قائمی فر
  
دانلود جدید ترین و بهترین و باحال ترین رمان های سال اخیر و دانلود رمان یه زن وقتی از نیلوفر قائمی فر

بهترین و جالب ترین رمان های سال های اخیر و دانلود جدید ترین رمان ها و دانلود رمان یه زن وقتی از نیلوفر قائمی فر

دانلود رمان یه زن وقتی از نیلوفر قائمی فر با فرمت pdf و apk و دانلود رایگان رمان یه زن وقتی از نیلوفر قائمی فر با لبنک مستقیم

دانلود قشنگ ترین و دراماتیک ترین رمان های سال 98 و 97 و 96 و 95 و دانلود رمان یه زن وقتی از نیلوفر قائمی فر

زیبا ترین و 
 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
دانلود رمان عشق وحشی من
  
زیبا ترین و جذاب ترین و باحال ترین رمان های خارجی با فرمت های pdf و apk و دانلود رمان عشق وحشی من

دانلود رمان عشق وحشی من با فرمت های pdf  apk و دانلود جدید ترین و بهترین رمان های ایرانی با لینک مستقیم

دانلود بهترین و جذاب ترین و عاشقانه ترین و دراماتیک ترین و زیبا ترین رمان ها و دانلود رمان عشق وحشی من

دانلود جدید ترین و جالب ترین و هیجان انگیز ترین و ترسانک ترین و کمدی ترین رمان ها و دانلود رمان عشق وحشی من

دانلود جدید ترین و بهترین و زیبا ترین رمان 
 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
معرفی رمان آشوب قلب ها
  
نام رمان :آشوب قلبها 

نویسنده :شیدا خسروی

تعداد صفحات:۶۹۰

ژانر :تخیلی ،عاشقانه

خلاصه رمان :

دانلود رمان داستان ام رمان تقدیم به تو که به رسم جاده ها دوری ولی به رسم دل با تو فاصله ای نیست…من از دهه ی عشق ممنوع می آیم …از دهه ی نگاه ممنوع….زیبایی ممنوع….شعر ممنوع….و کلام ممنوع !من از جنس هیچ کس نیستم من عدد شناسنامه ام را انکار نمیکنم

 

دانلود با فرمت Pdf

DOWNLOAD
 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
رمان ملت عشق
  
زیبا ترین و قشنگ ترین و خیال انگیز ترین رمان های سال رمان ملت عشق است.

دانلود بهترین و زیبا ترین و عاشقانه ترین رمان های ایرانی و خارجی رمان ملت عشق

دانلود هیجان انگیز و عاشقانه و دانلود رمان جدید ملت عشق در سال 1398

رمان های جدید و باحال و زیبا و رمان ملت عشق با فرمت apk

دانلود بهترین رمان قرن رمان ملت عشق با فرمت های pdf و apk



ادامه مطلب
 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
دانلود رمان کتی
  
دانلود بهترین و جذاب ترین و باحال ترین و خفن ترین رمان های کتی با فرمت های pdf و apk

دانلود زیبا ترین و باحال ترین و هیجان اگیز ترین رمان ها و دانلود رمان کتی

دانلود دراماتیک ترین و جذاب ترین و ترسناک ترین رمان ها و دانلود رمان کتی با فرمت apk

دانلود باحال ترین و جذاب ترین و خفن ترین و زیبا ترین رمان کتی با فرمت pdf

دانلود جدید ترین و بهترین و زیبا ترین و باحال ترین رمان های امسال و دانلود رمان کتی



ادامه مطلب
 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
کتاب صوتی تاوان عشق اثر فهیمه رحیمی + pdf
  
دانلود کتاب صوتی تاوان عشق اثر فهیمه رحیمی + pdf

 

دانلود فایل

 

 

 

 

 

 

دانلود کتاب صوتی تاوان عشق اثر فهیمه رحیمی + pdflib.herfesaaz.ir › lib › htmlدانلود . دانلود کتاب صوتی تاوان عشق اثر فهیمه رحیمی + pdf. مشخصات کتاب: فرمت فایل ها: mp3 تعداد فایل ها: 42 کیفیت فایل ها: عالی حجم کل فایل ها: 367 مگابایت .

دانلود رایگان کتاب صوتی تاوان عشق اثر فهیمه رحیمی + pdf .ketabdownloadpdf.blog.ir › tag › دانلود رایگان کتاب .۱ مطلب با کلمهی کلیدی دانلود رایگان کتاب صوتی تاوان عشق اثر ف
 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
دانلود نرم افزار رمان ویژه گوشی اندروید
  
دانلود نرم افزار رمان ویژه گوشی اندروید



دانلود نرم افزار رمان های عاشقانه برای کامپیوتر

دانلود برنامه قصر رمان

دانلود برنامه رمان برای موبایل

دانلود رمان های عاشقانه 4





نصب قصر رمان

دانلود نسخه قدیمی رمان های عاشقانه

دانلود برنامه رمان خانه با لینک مستقیم

دانلود برنامه رمانسرا



دانلود برنامه لینک مستقیم
 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
دانلود نرم افزار رمان ویژه گوشی اندروید
  
دانلود نرم افزار رمان ویژه گوشی اندروید



دانلود نرم افزار رمان های عاشقانه برای کامپیوتر

دانلود برنامه قصر رمان

دانلود برنامه رمان برای موبایل

دانلود رمان های عاشقانه 4





نصب قصر رمان

دانلود نسخه قدیمی رمان های عاشقانه

دانلود برنامه رمان خانه با لینک مستقیم

دانلود برنامه رمانسرا



دانلود برنامه لینک مستقیم
 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
دانلود رمان شکنجه گر من
  
دانلود رمان جدید شکنجه گر من

دانلود رمان زیبای شکنجه گر من

دانلود رمان شکنجه گر من نسخه pdf

دانلود رمان زیبا و جدید شکنجه گر من

دانلود رمان شکنجه گر من بهترین رمان از نظر طرفدار

دانلود رمان شکنجه گر من با لینک مستقیم

ادامه مطلب
 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
رمان جدید و خواندنی
  
در این مطلب از مجله بانوان 

صورتیها رمانی را برای شما آماده کردهایم به نام ازدواج اجباری. با 

خواندن این رمان با قلم زیبای یک نوسنده آشنا میشوید. با خواندن رمانهای 

متفاوت شما نیز میتوانید زندگی خود را به شکل رمان بنویسید چرا که رمانها

 همه ساخته ذهن نویسنده نیستن و گاهی با واقعیت مخلوط میشوند. با ما همراه

 باشید تا با هم این رمان زیبا را بخوانیم. برای دانلود رمان ازدواج اجباری

 در انتهای مطلب روی دانلود با لینک مستقیم” کلیک کنید.
 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
دانلود رمان کتی با فرمت pdf
  
دانلود جدید ترین و بهترین رمان های کتی با فرمت های pdf و apk

دانلود جدید ترین و باخال ترین رمان های کتی با فرمت pdf

دانلود زیبا ترین و بهترین رمان های سال 1398 و رمان کتی با فرمت pdf

دانلود قشنگ ترین و جذاب ترین و خفن ترین رمان های کتی با فرمت pdf

دانلود کمدی ترین و ترسناک ترین و علمی تخیلی رمان کتی با فرمت pdf



ادامه مطلب
 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
رمان پیش از تو
  
بهترین و جالب ترین و زیبا ترین رمان های سال های 2014 و 2012 است و دانلود رمان پیش از تو

دانلود بهترین و زیبا ترین رمان های جدید و باحال پیش از تو در سطح جهانی

دانلود بهترین رمان های سال پیش از تو با فرمت های pdf و apk

جدید ترین و زیبا ترین و باکلاس ترین و دانلود رمان پیش از تو با فرمت pdf

دانلود بهترین رمان های جدید و زیبای این سال ها رمان پیش از تو با فرمت pdf



ادامه مطلب
 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
دانلود رمان man نیلوفر قائمی فر
  
دانلود رمان man نیلوفر قائمی فر جزئ بهترین و جذاب ترین رمان های سال 98 انتخاب شد

دانلود رمان جدید man نیلوفر قائمی فر که دارای چندین نامزد رمان برتر سال شد

دانلود جدید ترین و بهترین  رمان man نیلوفر قائمی فر با نسخه apk

دانلود رمان های جدید و باحال man نیلوفر قائمی فر با نسخه pdf

دانلود رمان جدید و جذاب man نیلوفر قائمی فر با لینک مستقیم



ادامه مطلب
 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
رمان شکنجه گر من
  
دانلود جدید ترین و بهترین و زیباترین رمان های شکنجه گر من با فرمت pdf و فرمت apk

دانلود بهترین و باحال ترین رمان های جدید شکنجه گر من با فرمت pdf

دانلود زیبا ترین و جذاب ترین رمان های سال های اخیر یکی از آنها رمان شکنجه گر من است.

دانلود خفن ترین و رمانتیک ترین رمان های جذاب و ترسناک شکنجه گر من

دانلود رمان های جدید ایرانی و خارجی و دانلود رمان شکنجه گر من با فرمت apk



ادامه مطلب
 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
دانلود رمان جنایت و مکافات
  
دانلود رمان جنایت و مکافات با فرمت های pdf  apk و دانلود رایگان رمان جنایت و مکافات با لینک مستفقیم

دانلود زیبا ترین و جذاب ترین و باحال ترین و خفن ترین رمان های ایرانی و خارجی با فرمت های مختلف رمان جنایت و مکافات

دانلود زیبا ترین و ترسناک ترین رمان های سال های اخیر و دانلود رمان جدید جنایت و مکافات با فرمت های pdf و apk

بهترین و جدید ترین و جذاب ترین و عاشقانه ترین و هیجان انگیز ترین و دانلود رمان جنایت و مکافات با فرمت pdf

دانلود بهترین و زیباترین �
 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
پر طرفدار ترین رمان سال
  
انجمن متخصصان اهل قلم باافتخار رمان "دیدارتقدیر|به قلم سحرصادقیان"را در رده ی اول پرطرفدارترین رمان سال99معرفی میکند

باافتخار می گوید:

این رمان درسال های متوالی دارای بیشترین بازخورد میباشد

بی شک درسال1400همچنان دربین رمان های پر طرفدارخواهدماند

و جلد دوم آن طرفداران بیشتری جذب خواهد کرد

ویدیو ی این رمان در اینستا منتشر شد

@roman_98iia
 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
کتاب صوتی رمان شب سراب
  
کتاب صوتی رمان شب سراب

 

دانلود فایل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

کتاب و فایل صوتی رمان شب سراب | god22 | 5064god22.ifilm20.ir › god22 › htmlکتاب و فایل صوتی رمان شب سراب . نام رمان :رمان شب سراب به قلم : ناهید ا. . به درخواست نویسنده / ناشر لینک های دانلود حذف گردید صفحه ی اول رمان: – سلام– به به .

دانلود رایگان کتاب صوتی شب سراب اثر ناهید ا پژواک :: نسیم بوکnasimbook.blog.ir › post-10۲۹ خرداد ۱۳۹۸ - دانلود کتاب صوتی شب سراب اثر ناهید ا پژواک فرمت فایل ها: mp3 تعداد فایل ها: 50 حجم کل فایل ها
 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
دانلود رمان ضربه مهلک | رمان ترسناک::
  
دانلود رمان ترسناک ضربه مهلک ,دانلود رمان ضربه مهلک , رمان ضربه مهلک , رمان tarsnak.

خلاصه:

دانلود

 رمان دست منو بگیر حالم جهنمه نمیدونم چرا جدیدا احساس سرگیجه دارم، اصلا

 دلم نمیخواد از رختخواب کنده شمچرا فکر میکردم حس دلسوزی مادرونه رو به 

جوش میارم؟ مامان اما از هر فرصتی برای اعلام نیتی رشتهی تحصیلیم 

استفاده میکرد، همونطور که به سمت در اتاق مى رفت دستی به طرفم پرتاب 

کرد:
 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
دانلود رمان دو سال خونین
  
دانلود رمان دو سال خونین

به نام خدا، باسلام و عرض ادب خدمت کاربران محترم سایت رمان به رمان ایران بزرگترین سایت دانلود رمان خوش آمدید. افتخار داریم بار دیگر با معرفی رمان جدید در خدمت شما بزرگواران باشیم. رمان جدیدی که روبروی آن هستید، دانلود رمان دو سال خونین با ژانر درام، تخیلی است.که در ادامه به معرفی بخشی از آن می پردازیم که توسط  darya! کاربر انجمن رمان ایران به نگارش درآمده است. همچنین برای دانلود رمان می توانید به ادامه مطلب رجوع �
 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
دانلود رمان جدال پر تمنا
  
دانلود بهترین و زیبا ترین و جذاب ترین و باحال ترین و قشنگ ترین و دراماتیک ترین و هیجان انگیز ترین و دانلود رمان جدال پر تمنا

بهترین و جالی ترین و جذاب ترین و خفن ترین و زیبا ترین رمان های ایرانی و خارجی با فرمت pdf و دانلود رمان جدال پر تمنا 

جدید ترین و بهترین و زیبا ترین رمان های سال با لینک مستقیم و دانلود رمان جدال پر تمنا با فرمت pdf و apk

دانلود بهترین رمان جدال پر تمنا با فرمت های pdf و apk و دانلود جدید ترین رمان های ایرانی و خارجی با لینک مستقیم


 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
دانلود رمان هیچ کسان 4
  
دانلود رمان های جالب هیچ کسان 1 و هیچ کسان 2 و هیچ کسان 3 و هیچ کسان 4

دانلود رمان مهیج و جالب و ترسناک هیچ کسان 4 با فرمت های pdf و apk

دانلود جدید ترین و ترسناک ترین رمان های هیچ کسان 4

دانلود رمان پرطرفدار و جذاب و ترسناک هیچ کسان 4 با فرمت pdf 

دانلود با حال ترین و خفن ترین و جذاب ترین رمان های هیچ کسان 4



ادامه مطلب
 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
دانلود رایگان کامل کتاب انسان خردمند pdf
  
دانلود کتاب های رایگان و جدید با فرمت pdf و دانلود با لینک های مستقیم و دانلود کامل کتاب انسان خردمند pdf

باحال ترین و جذاب ترین و رمان های ترسناک و هیجان انگیز دانلود رایگان کامل کتاب انسان خردمند pdf

ترسناک ترین و خیال انگیز ترین رمان ها و دانلود رایگان کامل کتاب انسان خردمند pdf با فرمت apk و دانلود با لینک مستقیم

دانلود بهترین و جذاب ترین کتاب های سال های اخیر و دانلود کتاب رایگان و دانلود رایگان کامل کتاب انسان خردمند pdf

دانلود بهترین و جدید تر�
 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
دانلود رمان لیانای من
  
به نام خدا، باسلام و عرض ادب خدمت کاربران محترم سایت رمان به رمانی بزرگترین سایت دانلود رمان خوش آمدید. افتخار داریم بار دیگر با معرفی رمان جدید در خدمت شما بزرگواران باشیم. رمان جدیدی که روبروی آن هستید، دانلود رمان لیانای من  با ژانر عاشقانه و اجتماعی است.که در ادامه به معرفی بخشی از آن می پردازیم که توسط  مهدیه مومنی کاربر انجمن رمان ایران به نگارش درآمده است. همچنین برای دانلود رمان می توانید به ادامه مطلب رجوع کنید. شما می توانید 
 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
دانلود رمان نقاب شیطنت
  
دانلود بهترین و زیبا ترین رمان نقاب شیطنت بافرمت pdf و فرمت apk

دانلود زیبا ترین و باحال ترین و بهترین رمان نقاب شیطنت با فرمت pdf

دانلود رمان های جدید و قشنگ و رمانتیک و عاشقانه رمان نقاب شیطنت

دانلود باحال ترین و خفن ترین و قشنگ ترین رمان های نقاب شیطنت

دانلود جدید ترین و باحال ترین و میزان ترین رمان های نقاب شیطنت



ادامه مطلب
 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
دانلود رمان ببار بارون قسمت سوم
  
دانلود بهترین و جذاب ترین رمان های ببار بارون قسمت سوم با فرمت pdf و فرمت apk

دانلود رمان های خلاقانه و قشنگ و عاشقانه از فرشته 27 و زمان ببار بارون قسمت سوم

دانلود زیبا ترین وجالب ترین و جذاب ترین و باحال ترین رمان ببار بارون قسمت سوم

دانلود خلاقانه ترین و خیال انگیز ترین رمان ها و رمان ببار بارون قسمت سوم

دانلود جدید ترین و قشنگ ترین و باحال ترین رمان های فرشته 27 و رمان ببار بارون قسمت سوم



ادامه مطلب
 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
رمان پریچهر(م.موذب پور)به همراه کتاب صوتیmp3
  
 

 

 

نام رمان :رمان پریچهر

به قلم :م.مودب پور

خلاصه ی از داستان رمان:

داستان درباره ی پسری به اسم فرهاده که پس از هشت سال به کشور بر میگرده و توی کارخونه ی پدرش مشغول به کار میشه که در اونجا…….

 

لینک دانلود:

دانلود با فرمت PDF

دانلود با فرمت ZIP(کتاب صوتی)
 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
دانلود رمان سارا از رویا قاسمی
  
زیبا ترین و جالب ترین و عاشقانه ترین رمان های ایراینی و دانلود رمان سارا از رویا قاسمی و دانلود رمان سارا با لینک مستقیم

دانلود رمان سارا از رویا قاسمی با فرمت های pdf  apk و دانلود جدید ترین و بهترین رمان های ایرانی و خارجی

جالب ترین و خیال انگیز ترین و بهترین و رمان های ایرانی و خارجی و دانلود رمان سارا از رویا قاسمی با لینک مستقیم

بهترین و جدید ترین و زیبا ترین و جذاب ترین و قشنگ ترین و خیال انگیز ترین رمان ها و دانلود رمان سارا از رویا قاسمی

د�
 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
دانلود رمان های نیلوفر قائمی فر
  
دانلود رمان های جدید و میزان نیلوفر قائمی فر با فرمت pdf و با فرمت apk

دانلود ترسناک ترین و پر طرفدار ترین و خفن ترین رمان های نیلوفر قائمی فر

دانلودقشنگ ترین و زیباترین و رمانتیک ترین رمان های سال های اخیر نیلوفر قائمی فر

دانلود رمان های باحال و خفن نیلوفر قائمی فر با فرمت های pdf و apk

دانلود بهترین و جدید ترین و باحال ترین و زیبا ترین رمان های نیلوفر قائمی فر



ادامه مطلب
 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
دانلود رمان ببار بارون از فرشته 27
  
دانلود زیبا ترین و جالب ترین رمان ببار بارون از فرشته 27 در سال 1398

دانلود رمانتیک ترین و کمدی ترین رمان ببار بارون از فرشته 27

دانلود بهترین رمان های ببار بارون از فرشته 27 با فرمت pdf و فرمت apk

دانلود بهترین و جذاب ترین  رمان های فرشته 27 ببار بارون از فرشته 27

دانلود جدید ترین و باحال تریم رمان های فرشته 27 و رمان ببار بارون از فرشته 27



ادامه مطلب
 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
دانلود رمان جدید
  
دانلود رمان جدید بوی یاس پژمرده

 

نام رمان : بوی یاس پژمرده

نویسنده : ا.اصغرزاده

موضوع : عاشقانه،اجتماعی

فرمت دانلود رمان : APK (اندرویدی ) PDF (برای کامپیوتر ، تبلت و …)

تعداد صفحات : ۳۶۲

خلاصه رمان :

دانلود رمان بوی یاس پژمرده بیـا کمی کنارم بنشین،بگذار مهمان 

نوازیام را به رخت بکشم،خانه را غرق بوی یاس میکنم تا با هرقدم برداشتنت 

عشق را تنفس کنی! ای تمنای من ای یارجان،عشق همان بوی یاس پیچیده تو خونه 

است که منتظر آمدن توست,فقط دیر نکنی 

�
 
   

ادامه مطلب  




  



                  

   
 
رمان ترس از مه
  
ترس از مه

به قلم یاسمین فرح زاد

ژانر: عاشقانه-طنز

تعداد صفحات:642

منبع:رمانکده

خلاصه:

دانلود رمان ترس از مه من قول میدم که فراموشت کنم اما قول نمی دم زیر قولم نزنم. سرگردانم سرگردان! همانند بچه آهوی بی دفاع که در جنگلی مه آلود، در پی مادر اش است و شکارچیان در فکر صید کردنش. دو پای کوچک دارم و قلبی بزرگ که می تپد برای تو و کل معادلات زمین و زمان رو ویران میکند.

دانلود PDF
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نرمش و اصول آن
  
برای گرم کردن اهداف گوناگونی منظور شده است که مهمترین آنها عبارتند از: 

- بالا بردن ضربان قلب (به منظور اکسیژن رسانی بهتر و دفع مواد زاید)

- بالارفتن حرارت بدن

- بالارفتن سطح آمادگی عضلات – لیگامنت ها و تاندونها جهت جلوگیری از آسیب دیدگی ها در حرکات شدید

- بالارفتن تعداد تنفس

معمولا روند شروع حرکات نرمشی قبل ازورزش اصلی به این صورت میباشد. 

1- حرکات کششی آرام (تا قبل ازرسیدن به آستانه درد عضلات)- غالبا باحرکات کششی ایستا شروع شده و با حرکات کششی �
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