
                             زن� ورزش

 سلام به شما بچه های پرانرژی و ورزش دوست که همیشه به فکر سلامتی خود هستید.

ین برای    امیدوارم م�ل همیشه سرحال باشید. با زن� ورزش امروز همراهمان باشید تا یک تمر

تقویت شانه و کت� انجام دهیم.

ابتدا صاف بایستید و سپس با شماره ی یک، دست را هم زمان به دوطرف بدن باز کنید به طوری که 

شکل T را درست کنید. دو�انیه در همان حالت نگه دارید و سپس دست ها را بالای سر ببرید 

و بعد به حالت اول برگردید. 

این حرکت را در ۳ ست ۱۰ تایی تکرار کنید.  این نکته را توجه کنید زمانی که دست ها 

را برای حرکت T به طرفین باز می کنید، شانه ها �ابت بمانند و آن ها را 

بالا به سمت گوش نیاورید .
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