
بازی، ورزش، شادی

زياد نشستن اصلاً  خوب نيست. بدن را ضعيف مي‌كند. پس الان وقت كشش است. يعني 
حركت دادن همه‌ي قسمت‌هاي بدن. دست، پا، كمر و گردن.

•نویسنده و عکّاس: اعظم لاریجانی

بازی و نرمشبازی و نرمش

چرخش کمر
روي صندلــي كنار ديوار بنشــين.  
روي كمر بچرخ و يك دســتت را 

روي ديوار بگذار. حالا برعكس.

                كشش دست‌ها
دست چپ را وسط دو كتف بگذار و

با دستِ راست، آرنجِ دستِ چپ را بگير. 
چند ثانيه در همين حالت بمان. حالا برعكس.
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نرمش شانه
همان‌طور كه روي صندلي نشسته‌اي، 

شانه‌هايت را به آرامي بالا ببر و دوباره پايين 
بياور. اين حركت را 10 بار تكرار كن.

                          تکیه به دیوار
به ديوار تكيه بده. حالا فكر كن مي‌خواهي 
روي صندلي بنشيني. آرام كمرت را روي 

ديوار سُر بده و پايين بيا. 

دست ها بالا، دست‌ها پايين
كف دسـت‌هايت را به هم بچسـبان. 
حـالا دسـت‌ها را از مـچ بچرخـان 
تا انگشـتانت به سـمت زمين قرار 
بگيرنـد. حـالا دسـت‌ها را رو بـه بالا 

بچرخـان. هر بارتا ده بشـمار.
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