
زنگ ورزش 

خرچنگ بامزه 
س�م به دوستان ��زش دوست. امر�ز می خواهیم با هم »�رکت خر�ن�« را  یاد 

گر می خواهی م�� یک خر�ن� کو�ول�ی بازیگوش راه بر�ی؟ �یا با  بگیریم. ا
هم این �رکت بام�ه را انجام دهیم!

، درست م�� وقتی که استرا�ت  ا�ل ��ی زمین بنشین، پاها را �لو بگ�ار
می کنی.

، پشتت صاف باشد. �ا� ک� دست هایت را پشتت ��ی زمین بگ�ار
با فشار دست  و پاها، خودت را از ��ی زمین بلند کن. فق� ک� دست و ک� پا 

��ی زمین  است و بدنت م�� یک �� کو�ولو با� رفته باشد.
�ا� ت�ی همین �الت، آرام آرام راه برو! می توانی به �لو بر�ی، عق� بر�ی یا �تی د�ر ب�نی. 

درست  م�� یک خر�ن� خندان که کنار د�یا بازی می کند!
با این �رکت دست ها و پاهایت ق�ی می شوند، شکمت م�کم تر می شود و یاد می گیری ���ر 

تعادل داشته باشی.
می توانی با خواهر و برادرت یا  همه اع�ای خانواده ات یک 

بار  هم م�ابقه خر�نگی بگ�ا�ی و ��زش کنی.

نازنین صفائیان
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