
نازنین صفائیان

حرکت قدرتی سرشانه
سلام بچّه های خوب، پرانر�ی و ورزش دوست! امروز می خواهیم یک حرکت قدرتی که 

پشت بازوها و ع�لات شانه هایتان را قوی می کند، با هم تمرین کنیم.
امروز قرار است از صندلی آویزان بشویم. می پرسید چطور ؟ ا�ن برایتان تو�ی� می دهم.

ابتدا پشت به یک صندلی م�کم بایست، �وری که صندلی پشتت باشد.
، م�ل اینکه از صندلی  س�� دست هایت را بگذار روی لبه  صندلی، انگشتانت را به جلو بگیر

، زانوهایت خم باشد. آویزان شده ای! پاهایت را کمی جلو بگذار
حا� آرام پایین برو؛ انگار داری لیز می خوری! ب�د با دستانت خودت را دوباره با� بکش، 
چند بار تکرار کن و ببین چ�در می توانی این حرکت قدرتی را انجام دهی و از صندلی با همان 

حالت که گفتیم، با� و پایین بروی.
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