
زنگ ورزش

دوستان خوبم می خواهیم چند تمرین ورزشی انجام دهیم. موافقید؟

روی پای راست بایستید و پای چپ راخم 
کنید و به کنار 

زانوی پای 
راست تکیه 

دهید، طوری که 
انگشتان پای چپ 

به سمت زمین باشد. 
دست هایتان را هم مدل 

شاخه نگه دارید. چند 
لحظه بی حرکت بمانید. 
حالا همین کار را با پای 

چپ انجام دهید.

مدل چهار دست و پا خم شوید، زانوهایتان 
را کمی خم کنید. دست و پای راست را 
بعد  بروید  بردارید و جلو  با هم  همزمان 
راه رفتن  پای چپ. مدتی مدل  و  دست 

خرسی را تمرین کنید.

دست هایتان را تا می توانید از هم باز کنید. 
دست راست بالا و دست چپ پایین 

حالا بدون این 
 که  آرنجتان 
را خم کنید، 

دست هایتان را به هم 
بزنید و بعد دست چپ 
بالا دست راست پایین. 

همین حرکت را ادامه 
دهید. دقت کنید بعد از 
هر بار برخورد دست ها، 

جای دست ها را عوض کنید.

مدل چهار دست و پا شوید. این بار یک 
پایتان  یک  مثلا  بگیرید.  بالا  را  پایتان 
خم  هم  را  دیگرتان  پای  است.  شکسته 
نکنید. حالا راه بروید. مجبورید پایتان را 
بردارید.  پرشی  حالت  به  قدم  هر  برای 

دقت کنید زانویتان خم نشود.
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بزنید و بعد دست چپ 
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همین حرکت را ادامه 
دهید. دقت کنید بعد از 
هر بار برخورد دست ها، 

جای دست ها را عوض کنید.

دقت کنید زانویتان خم نشود.

تمرین چهارم: راه رفتن گربه ی پاشکسته

تمرین دوم: قیچی ضربدری

تمرین سوم: راه رفتن خرسی

تمرین اول: وضعیت درخت
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