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می خواهیم یک حرکت مناس� تقویت �ضلات گردن را با هم انجام 

دهیم. این حرکت برای تمرینات گرم کردن مناس� است.

ابتدا صاف بنشینید، شانه  ها را رها و به روبه رو نگاه کنید. با هر شماره چانه را به 

سمت پایین و قفسه ی سینه خم کنید م�ل �ک پشتی که سرش را داخل �ک می برد.

دوثانیه در همین حالت بمانید و س�� به حالت اول برگردید .

حا� سر و گردن را به سمت چ� بچرخانید و دوثانیه مک� کنید و س�� به سمت راست 

بچرخانید م�ل یک ج�د باهوش.

گهانی نکنید. یادتان باشد این حرکت را به آرامی انجام دهید و حرکت نا
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سر لاک پشت و جغد 
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