
ز�� ��زش 

��م �� ��� دو���ن ��ز���رم. ا���وارم ���� �����. ��� �� ���� ��� ���� 
«���دل» را ����ه ا��. �� ��� ��� ���دل ���� ��؟ ��ب ا�� ���� ��� از ��� ���� 

��اردی ا�� �� �� در ز���� ��ز��ه �� آن ���ز دا���. �� در ����م راه ر���، ا����دن، 
����� و ��زش ��دن و  ���� از ��ر��ی ��ز��ه ��ن، ���  �� ���� ������ و �� ��� ������� 

در �����ن ��ر��ن را ���� ا���م د���. �� ا�� ��� �������، ���دل �� �����.
�� ��ده �� ��� آ��زش د��� �� �� ��� ��� ���  ا���ز �� ��ا��� �� ���

���دل �����ن را ا��ا�� د���.
����� ا�ل: ���دل �� ��!!

ا���ا ����� ����� ��ف �� ا�����.
��� د�� �� را ��ی ��� ��ار �� د���.

�� �� را در���� �� از زا�� �� ��ده ا�� �� ��� ��ده و ��� ���  دا���.
��� ���� ���ا��� ا�� ���را �� ��ت ۳۰ ����� �� ����� ا���م د��� ���ن 

ا���� �����ن �� ز��� ����رد ���. ��ی ��� �� را ��ض ����.
�� ��ا��� از ز��ن ���   ا����ده ���� و ����ر ر��رد ��د را ��� ���� 

و د���ت ���ی ر��رد ��د را ������  �� ��ای ��اب �� ��ن ا�� 
��زش ��� ��د��ن و ��ا�� و ��ادر �� دو������ن ������ ��� 

���دل ���ا���!

عاطفه  عصمتی

مربی تربیت بدنی

حرکتی برای حفظ تعادل

�� ��ده �� ��� آ��زش د��� �� �� ��� ��� ���  �� ��ده �� ��� آ��زش د��� �� �� ��� ��� ��� ا���ز �� ��ا��� �� ��� ا���ز �� ��ا��� �� ���

و د���ت ���ی ر��رد ��د را ������  �� ��ای ��اب �� ��ن ا�� 
��زش ��� ��د��ن و ��ا�� و ��ادر �� دو������ن ������ ��� ��زش ��� ��د��ن و ��ا�� و ��ادر �� دو������ن ������ ��� 
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