
 
بطرى ها را در فاصله ي

 دلخواه از بالش قرار بده.

روى بالش بايست.

حالا مي تواني با كشيدن و نزديك كردن يك پا

 (مثلاً اول پاى راست) بطرى ها را روى زمين بيندازي.

سعى كن با هر دو پا بتواني اين بازى را انجام بدهي.  

براى پيشرفته  تر كردن بازى، مي تواني فاصله و تعداد 

بطرى ها را تغيير بدهي. 

اهداف بازى:
حفظِ تعادل

تقويتِ عضلاتِ دُرشت كشش و انعطافِ پاها
تمركز

4 بطرى بياور.*يك بالشِ بزرگ و پس همين الان 

ميميم؟ يهيه دبدبد اجاجام جنجن جيجيجّا يهيه همهمُ ىزىزى ابابا يليليّ لكلكُ ميميم ينين وتوتوا يميمي شلشلش ابابا ابابا هكهكه ديديد يتيت تستس سنسن يميميدا
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دو
لا ب

دو، حا
                     يك، 

پور
فردوسى  

عادله 

* وسايلي كه مي بينيد، 

داخل مجموعه هاي 

ورزشي قرار دارند. شما 

در منزل از وسايلي 

كه پيشنهاد داده ايم 

استفاده كنيد.


