
گر  رزش دوست. ا ی و و س�م بچه های پرانر�
آماده اید امروز می خواهیم یک حرکت سرعتی 

و خیلی هی�ان انگیز ی�نی حرکت دویدن 
درجا با زانو بالا را ان�ام بدهیم:

ا  بتد ا کت  ین حر م ا ن�ا ی ا ا بر
بایستید و دست هایتان را کنار 

بدن نگه دارید.
حالا درجا بدوید و زانوهایتان 

ید تا  را یکی یکی بالا بیاور
نزدیک شکم برسد.

دست ها را هم مثل دویدن 
واق�ی تکان بدهید. دست 

و پای مخالف را با هم حرکت 
یع و با  کنید سر س�ی  . هید د

انر�ی ان�ام بدهید، انگار دارید 
در جای خودتان بدون جا به جا 

شدن مساب�ه می دهید.
این حرکت قلب شما را قوی می کند و 
پاهایتان هم حسابی پرقدرت می شوند.

 دویدن درجا

                             زن� ورزش
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