
حرکت پل جادویی!
س� و  و ش د ز ر ی و و � ن� ا ن پر ستا و م به د سلا

کوله پشتی خوان!
ام�وز می خواهی� با ه� حرک� �� جادویی 

ین کنی�. حرک�ی که با�� می شود  را تم�
��لات بدن شما مخ�و�ا ماهی�ه های 

شک� و بازویتان تقوی� شوند.
ک� ابتدا روی زمین دراز  ین حر برای ا

بکشید، م�� وقتی که بر روی ت�ه ای دراز 
کشیده اید و به ابرها نگاه می کنید.

س�س زانوهایتان را خ� کنید و ک� پاها را روی 
زمین بگ�ارید، درس� م�� پایه های محک� ی� ��. حا� 

دس� ها را کنار بدن بگ�ارید، نفس بکشید و با نی�و ی 
قهرمان درونتان، آرام آرام کمرتان را از زمین بلند 

کنید. بله! حرک� �� ساخته شد!
 دق� کنید که این حال� خود را تا چند 
لحظه (برای شما که تازه ش�وع کرده اید 
ی� دقیقه) حفظ کنید. بعد، آرام آرام پای�ن 
بیای�د و روی زمین استراح� کنید. این 

حرک� را می توانید چندبار ان�ام دهید.

نازنین صفائیان

زنگ ورزش 
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