
حرکت مار کبری 
 سلام به دوستان ورزش دوست کوله پشتی. امیدواریم که 

 امروز می خواهیم ی� حرکت جدید به نام حرکت مار کبری همیشه سالم و پرانر�ی باشید.
خوب است بدانید این حرکت باع� ت�ویت ماهیچه های را به شما آموزش دهیم.

ولی با�تنه  تان درست مثل ی� مار کبری ایستاده باشد.را بلند کنید. دقت کنید که شکمتان هنوز روی زمین باشد، ۳- درحالی که نف� عمی� می کشید، آرام سر و سینه تان  انگار می خواهید از زمین بلند شوید.۲- در مرحله  ب�د دست ها را کنار شانه هایتان بگ�ارید، ۱- برای ان�ام این حرکت ابتدا روی شکم ب�وابید.پشت و کمر شما می شود.
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