
سلام‌به‌شما‌دوستداران‌ورزش‌و‌سلامتی.‌امیدوارم‌م�ل‌همیشه‌عالی‌باشید.‌امروز‌
می‌خواهیم‌مانند‌قهرمان‌ها‌یک‌تمرین‌هیجانی‌انجام‌دهیم‌که‌ضربان‌قلب‌را‌افزایش‌

می‌دهد‌و‌هم�نین‌برای‌افزایش‌سرعت‌و‌چابکی‌عالی‌است.
‌چندین‌اسباب‌بازی‌ 1-ابتدا‌۲جعبه‌بیاورید‌و‌یکی‌را‌خالی‌بگذارید‌و‌دیگری‌را‌از
‌دهید‌و‌کنار‌ ‌هم‌قرار ‌فاصله‌۲تا۳متری‌از ‌کنید.‌دو‌جعبه‌را‌در کوچک‌و‌ب�رگ‌پر

جعبه‌ی‌خالی‌بایستید‌.
‌کنید.‌با‌ ۲-با‌صدای‌«سوت»‌با‌سرعت‌شروع‌به‌دویدن‌به‌سمت‌جعبه‌ی‌دیگر
سرعت‌یک‌اسباب‌بازی‌را‌بردارید‌و‌به‌سمت‌جعبه‌ی‌خالی‌بدوید‌و‌وسیله‌را‌
‌بروید‌و‌همین‌کار‌ ‌آن‌قرار‌دهید‌و‌دوباره‌م�ل‌تند‌بادی‌به‌سراغ‌جعبه‌ی‌پُر در

‌کنید‌تا‌جعبه‌خالی‌شود. ‌تکرار را‌آن‌قدر
می‌دانم‌با‌این‌حرکت‌،‌حسابی‌به‌نف�‌نف�‌زدن‌افتاده‌اید‌و‌قلبتان‌

تا�پ‌تولوپ‌می‌زند.‌حا�‌شما‌به‌غزال‌تی�پایی‌تبدیل‌شده‌اید.
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