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ن نرمش را 8 بار تكرار کنید.
اي

ده
زا
ی
قل
ه
مي
س
  •

نی
جا
ري
لا
ظم
اع
س:

كا
ع  

•

• رو دو پا بنشین.
•  هر دو زانو خم،

•  دست ها ، بینِ پا.

•  دست ها به جلو،
• کمر صاف باشد.

•  کمي بلند شو،
•  بپِّر به جلو.

•  دست ها به پايین،
•  پاها رو زمین،

•  هر دو زانو، خم.
•  يك بار ديگر، بپِّر به جلو. 
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