
کرمی|  دویدن ازج��ه �رکات ورزشی مهم برای ش�ا کودکان 
دبستانی است و می دانیم ش�ا بچّه های پرانر�ی، عاش� آن هستید.

! ش�ا هم برای اف�ای� تحرّک و ایجاد تنوّع، از کودکانتان  پدر و مادرهای عزی�
بخواهید با الگوهای �رک�ی متفاوت بدوند. م�� پس از چند قدم دویدن، شروع 

به پریدن کنند یا با سرعت درجا ب�نند. دویدن با زانوی ب�ند نی� فّ�الیّت های مناسبی 
گ هم ع��ت و  برای کودکان هستند. ت�ی�ر جهت هنگام دویدن و دوی �یگ�ا

�ف� ت�ادل فرزندان تان را تقویت می  کند.
انواع دویدن در با�ی های مخت�� قدی�ی بچّگانه ما ایرانی ها گنجانده شده است. 

ه می برم، با�ب�ندی، 
ّ
م�� با�ی های گرگم به هوا، قایم باشک، گرگم و گ�

هفت سن�، وسطی، �و (بَدبَده) و از ه�ه جّ�اب تر فوتبال و 
فوتسال که باید به بچّه های خود روش انجام آن را یاد بدهید و در 

مکان های مناسب، آن ها را تشوی� به با�ی کنید تا با دویدن، 
شادابی و س�متی کودکانتان ت��ین شود.

امّا بچّه های خوب! ش�ا هم باید بدانید دویدن در خانه های 
آپارت�انی، به وی�ه در زمان استرا�ت ه�سایه ها، کار خوبی 
ین  نیست و در این مواق� با�ی های فکری نشستنی بهتر

انتخاب برای سرگرمی هستند.
 از بابا و مامان ن�ر بخواهید. 

ً
برای مکان دویدن �ت�ا

مبادا با زمین خوردن آسیب جدی ببینید. دور و بر جاهایی که 
اجسام تی� مانند لبه های می� هست یا در راه پ�ه ها ندوید. در 

خیابان و سر کوچه ها هم ندوید تا مبادا ماشین یا موتوری 
به ش�ا برخورد کند.

ین جا برای دویدن  پارک ها و ف�اهای ورزشی بهتر
گر خانه ی پدربزرگ و مادربزرگ�ان �یاط دارد، با اجازه  ش�است. ا

بزرگ ترها بهترین جا برای با�ی و شادی ش�است.
بهتر است موق� دویدن ش�وار ب�ند ورزشی ب�وشید یا دور زانوهایتان 
گر هنگام دویدن زمین خوردید، ا��  را ب�وشانید، امّا بدانید ا

نگران نباشید. �یرا »با�ی اشکنک داره، سرشکستنک داره!«

بدو بدو خوش بگذره!
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