
پرش رعد آسا 
س�م به دوستان پرانر�ی و ع�قه مند به ورزش و س�متی. امروز 

گر آماده اید،  می خواهیم با این حرکت ورزشی، به یک رعدوبرق تبدیل شویم. ا
با ما همراه شوید.

، دست ها کنار بدن. حالا یکی از پاها را م�ل حالت  اول صاف بایستید، پاها کمی باز
آماده ی دویدن، کمی به عقب ببرید. 

با سرعت، پا را به جلو بیاورید و هم زمان ب�رید بالا و دست مخال� را هم بالا بیاورید، طوری 
که انگار دارید در طوفان صاعقه می زنید.

وقتی پایین می آیید، ب�فاصله پایتان را عوض کنید و همین حرکت 
را با پای دیگر ان�ام دهید.

یع، پشت سر هم و با ریتم ان�ام دهید  حرکت را سر
(م�� ۱۰ �انیه با نهایت سرعت).

این حرکت باع� تقویت ران ها، شکم و 
بازوها می شود و سرعت عک� العمل 
بدنتان را بالا می برد؛ م�ل یک 

قهرمان صاعقه ای!
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