
سلام به شما دوستان ورزش دوست و همیشه پر انر�ی. امروز می خواهیم یک حرکت 
خیلی خاص انجام بدهیم که هم بازوها، هم شانه ها و هم شکمتان قوی  شود.

ید،  ابتدا روی زمین بنشینید، زانوهایتان را کمی خم و ک� دست هایتان را پشت بدن بگ�ار
انگشت ها به سمت پاها باشند.

 حالا با فشار دادن ک� دست و پا، بدنتان را بالا ب�رید تا م�ل پلی کوچک شوید. شکم بالا و بدن صاف. 
در همین حا�ت، یکی از پاهایتان را بالا ب�رید تا ش�یه ستاره ای که نور می فرستد شوید.

 این حا�ت�ان را چند �انیه نگه دارید. س�س پایتان را آرام پای�ن بیاورید. بعد با پای دیگر 
این حرکت را تکرار کنید.

ست  نید د ا ، می تو ید ی تر شد گر قو ا
ید تا  مخا�� را هم کمی بالا ب�ر

تعادل و قدرت�ان بیشتر شود.

                             زن� ورزش
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