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پرتاب ابر ناز
. امیدوارم شاد و تندرست باشید.  یز سلام ورزشکاران کوچولوی عز
ینی انجام دهیم که دامنه ی حرکتی  این جلسه می خواهیم با هم تمر

شانه را افزایش می دهد و باعث هماهنگی دوطرف بدن می شود.
ابتدا صاف بایستید و پاها را بیشتر از عرض شانه باز کنید. یک توپ 
سبک یا یک وسیله ی سبک که به راحتی بتوانید آن را جابه جا کنید مثل 
جامدادی یا بطری آب را کنار خود قرار دهید. با هر شماره کمی خم 
ید  .  شوید و وسیله را در حالت کشش به سمت مخالف و بالای سر ببر

این حرکت را برای هر  سمت بدن  ۱۰ بار تکرار کنید.
یادتان باشد برای خم شدن نباید پشت و کمر را قوز کنید بلکه پایی 
را که توپ کنارش است کاملا بکشید و با کشش پهلو و کتف توپ را 

حرکت دهید.
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