
ز�� ��زش 

یک حرکت ورزشی مفید 
دوستان ��زشکار س�م!

 ام��ز با ی� تم��ن ��زشی خی�ی پرکا�برد و آسان در کنارتان هستیم. می پرسید 
چه �رک�ی؟ خوب همین �ور که ��ی صندلی ک�ستان یا پشت میز م�ال�ه 

نشسته اید  یا دا�ید از تماشای ی� برنامه ج�وی ت�ویز�ون منزلتان ل�ت 
�ن را ان�ام دهید و ک�ی فایده به بدنتان  ید، می توانید ا�ن تم� می ب�

برسانید مانند آنچه در ت�ویر می بینید.
 ابتدا ک� ی� دست را ��ی آرن� دست مخالفتان بگ�ا�ید و به سمت داخل بدن 

کمی فشار دهید شما با ا�ن �رکت کشش مناسبی را در باز�ی دست�ان �� می کنید. 
به اندازه ی دم و بازدم ی� نف� �می� ا�ن کشش را ادامه دهید و به همین سادگی خستگی 

ی� ��ز پرکار را از تنتان به در کنید.
�ا� جای دست ها را �وض کنید و برای دست دیگر ا�ن کار را تکرار کنید. می توانید ا�ن تم��ن 

را ۲ تا ۴ مرتبه تکرار کنید.
همراهان خوبم یادتان ن�ود هنگامی که می بینید 

پدر یا مادرتان از ان�ام کارهای ��زمره خسته 
ن ها  آ ا به  ت ر ینا �ن تم� ، ا هستند

یادآ��ی کنید.

پدر یا مادرتان از ان�ام کارهای ��زمره خسته 

دوستان ��زشکار س�م!
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