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س�م‌به‌شما‌بچّه‌ها‌ی‌ورزش‌دوست!‌همان‌طور‌که‌می‌دانید،‌بع�ی‌وقت‌ها‌
به‌دلایل‌مختلف‌نمی‌شود‌از‌خانه‌بیرون‌رفت،‌امّا‌نباید‌کم‌ت�رّک‌باشید.‌امروز‌
می‌خواهیم‌با‌هم،‌حرکت‌ورزشی‌«کوه‌نورد»‌را‌که‌در‌خانه‌هم‌می‌‌توانید‌انجام‌

دهید،‌تمرین‌کنیم‌تا‌�ربان‌قلبتان‌اف�ای�‌�یدا‌کند.
ابتدا‌در‌حالت‌شنا،‌‌شکم‌رو‌به‌زمین‌و‌دست‌و‌پاها‌کشیده‌و‌روی‌کف‌دست‌
‌و‌ ‌شماره،‌یک‌پا‌را‌خم‌کرده‌و‌زانو‌را‌به‌سر ‌ب�یرید.‌س�س‌با‌هر و‌پنجه‌پا‌‌قرار

سینه‌ی‌خود‌ن�دیک‌کنید.
‌سینه‌جمع‌کنید‌و‌ ‌را‌خم‌کرده‌و‌در با‌شنیدن‌شماره‌ی‌دو،‌زانوی‌پای‌دی�ر
‌را‌به‌حالت‌اوّل‌خود‌برگردانید.‌این‌حرکت‌را‌با‌زمان‌بندی‌ هم‌زمان‌پای‌دی�ر

منّ�م،‌انجام‌دهید.
‌زمان‌انجام‌حرکت،‌باسن‌و‌کمرتان‌خیلی‌بالا‌و‌پایین‌نشود.‌ سعی‌کنید‌در
حرکت‌کوه‌نورد‌برای‌تقویت‌شکم‌و‌جلوی‌ران‌و‌اف�ای�‌�ربان‌قل�‌مناس�‌

است.
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