
ادی
بازی،ورزش،ش

زود،تند،ســریع،آمادهشــو.اوّلحولهرابردار.حولهفقطبرايخشككردندستو
صورتنيست.توميتوانيباحولهورزشهمبكني.

حولهورزشكردنراآسانترميكند.بااینحركتهابدنتگرمونرم
ميشود.آنوقتهرروزقويترميشوي.

راستي،اینحركتهاراميتوانيبایكبندیاپارچههمانجامبدهي.

•نویسنده و عکّاس: اعظم لاریجانی

ورزش حوله ایورزش حوله ای

حولهبازيرويصندلي
رويصندليبنشين.دوسریكحوله
رابگيرودرستكنارشانهاتنگه
دار.حالادودستتراباحولهبالا
ببرودوبارهتاكنارشانهپایينبياور.

هرحركتيكهانجامدادي،كمياستراحتكن
وبعدحركتبعديراشروعكن.

كشيدنپنَجههایپا
پاهایترارويزميندرازكن.دوسرحوله
پایت یك انگشتان دور را حوله بگير. را
بينداز.كمرتراصافنگهدار.حالاحولهرا

كميبهسمتخودتبكش.
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چپوراست
بازهمبایستودوسرحولهرابادودستت
بگيــر.پاهایتراجفتكن.حالابهســمت

راستوبهسمتچپخمشو.

دستهاباز،دستهابسته
دوسرحولهرابگيروودستانتراكاملبهسمت

جلوبكشوصافكن.حالادوبارهدستهارا
جمعكنوبهسمتخودتبكش.

دستهاعقب
یكسرحولهرابادستچپبگير.
دستترابهسمتعقبببروبا
دستراستتدرپشتسرت،سر
دیگرحولهرابگير.حالادستهارا

باحولهآرامبالاوپایينببر.
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