
ولی دوچرخه با سَبدَ قرمز پیدا نكردم.«

•  سمیه قلی زاده
•  عکاس: اعظم لاریجانی

    نرمشِ خرچنگي

12

3
4

5

•  روی زمین بنشین.
•  دست ها عقب، زانو ها بالا.

• کفِ دست و پا، روي زمین.

• از روی زمین، بلند شو.
•  صورت به بالا،

•  پشت، صاف و کشیده.

•  دستِ چپ با پاي چپ...

•  حالا حرکت!
• با  کف دِست  و پا، راه برو.

•  دستِ راست با پای راست...

این نرمش را 8 بار تكرار کنید.
•  حالا استراحت!

13•  روی زمین بنشین.راحتِ راحت.
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