
سلام به شما دوست اهل ورزش و سلامتی. امروز 
می خواهیم با انجام حرکت توپ غلتان به یک گربه 

کوچک تبدیل شویم که عاش� توپ بازی است.
برای این حرکت، یک توپ نرم و کمی بزرگ را بردار و 

. روی زانو بنشین و هر دو دستت  جلویت روی زمین بگ�ار
. را روی توپ بگ�ار

 حالا آرام آرام توپ را به جلو غلت بده و دست هایت را با 
. توپ جلو ببر

بدنت کم کم ک� می آید.
 ، ی د کر ح�  بی  خو کشِ�  قتی  و

دو�انیه همان جا بمان.
حالا توپ را دوباره به سمت خودت 

برگردان.
 این  حرکت، ترکیبی از تعادل ، 
قدرت و انع�اف است و عضلات 
شکم و کمر را هم زمان می کشد و 

باعث انع�اف شانه ها می شود .

ن
یا

فائ
ص

ن 
نی

ناز

                             زنگ ورزش
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