
س�م �ه دوستان �رزش دوس� و ��انر�ی. امیدوارم مثل همی�ه 
��درس� �ا�ید. امر�ز می خ�اهی�  سری �ه ��� �مال ��نی� و �ا 

������ ها �ا�ی ��ی�.
خ� ��ای ح��� ��ش ������ی ا�تدا �اف �ایستید �ه طوری �ه �اهایتان 

�ام� �ه ه� �سبیده �ا�د و دس� ها ��ار �دن ��ار  �ی�ند.
حا� �د�ن �از �دن  �اها، �ا ��ش های ���اه رو �ه ج��، ��رید. حتما فرود ن�م 
و آهسته ای دا�ته �ا�ید. ا�� ح��� ��ای �قوی� ع��ت م� �ا �سیار 

م�اس� اس� و هم��ی� �اع� ح�� راستا�� �دن می ��د.
ی� می ��انید ا�� ح��� را هم�اه �ا دوستانتان انجام   ��ه های ع�

دهید و �ادی ��ید.
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