
سلام دوستان پران��ی و 
ورزش دوست. امیدوارم همیشه 

عالی باشید. ام�وز می خواهیم به یک فرشته 
�یبا تبدیل شویم. برای انجام این حرکت ابتدا �اف 

بایستید و پاهایتان را کنار هم بگذارید. یکی از پاهایتان را به آرامی 
از زمین بلند کنید و به پشت بب�ید، مثل یک پرنده ی آزاد.

 هم زمان بالاتنه تان را کمی به جلو خم کنید تا بدن در یک خ� �اف قرار بگیرد.
س�� دست هایتان را مثل بال های فرشته! باز کنید.  چند ل��ه همین �ور بمانید و 

تعادلتان را حف� کنید. سعی کنید تمرک� کنید و به یک نقطه خیره شوید تا تعادلتان حف� شود.  
بعد به آرامی به حالت ایستاده برگردید و پاهایتان را عوض کنید.

این حرکت باع� تقویت ع�لات پشت پا، شکم و کمر می شود و یاد می دهد بدنتان را کنت�ل 
کنید و تمرک�تان را بالا بب�ید.

فرشته ی زیبا
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