
زنگ ورزش 

پروانه کوچولو
س�م ب�ه های گل، اميدوارم �الی باشيد. امروز می خواهيم به يک پروانه 
یبای�  تبدیل شويم. پروانه ای که  کنار بوته گل ها می نشيند و سرود �

می خواند.
اول �اف و محکم باي�ت. پاها کنار هم، دست ها را کنار بدنت قرار بده.

�الا ب�ر بالا! هم زمان پاها را باز کن و دست هايت را از کنار ببر بالا تا بالای 
سرت، م�ل بال های يک پروانه.

وقتی دوباره روی زمين می آی� پاها را ببند و دست هايت را بيار پایين، م�ل 
�الت اول.

این کار را چند بار پشت سر هم ان�ام بده. هر بار که می پری، ان�ار يک 
پروانه ی کوچولو می شوی که می خواهد پرواز کند!

این �رکت به قلبت ک�ک می کند تندتر و قوی تر کار کند، م�ل يک �بل شادی 
که با انر�ی می کوبد!

ضربان قلبت بالا می رود، خون در رگ هايت سری� تر می چرخد و کلی انر�ی 
می گيری.

بال ب�ن ای پروانه ی شاد و قشنگ!

س�م ب�ه های گل، اميدوارم �الی باشيد. امروز می خواهيم به يک پروانه 
یبای�  تبدیل شويم. پروانه ای که  کنار بوته گل ها می نشيند و سرود �

نازنین صفائیان

بال ب�ن ای پروانه ی شاد و قشنگ!

1

۳

۲

۴

24
شماره6 18تیـــر1404|

1


