
ستاره ی دریایی

س�م ورزشکاران دوست داشتنی. امیدوارم م�ل همیشه سرزنده باشید. امروز 
می خواهیم یک �رکت فوق العاده برای تقویت ع��ت شکمی ان�ام دهیم.

ابتدا به پشت دراز بکشید و دست ها و پاها را باز کنید. به �وری که بدن در �الت ستاره 
ید. کمی گردن  باشد. �الا دست راست را به �ور �اف و کشیده به سمت پای چ� ب�ر

و ک�� ها و سینه را از زمی� بلند کنید تا ع��ت شکم درگیر شود.
دوباره به �الت ق�ل برگردید و برای دست چ� و پای راست همی� �رکت را ان�ام دهید.

برای هر سمت ۸ تا۱۰بار ای� �رکت را تکرار کنید.
یادتان باشد �رکت را آرام ان�ام دهید تا دچار آسی� 

نشوید.
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