
 نرمش های لاغری

دّین کِ با اًجام آًْا رٍستاى را کاهلاً سزحال ٍ با ًشاط آغاس خَاّیذ کزد!  ای را بِ شوا آهَسش هی در ایي ًَشتار حزکات سادُ

 .ّا فقظ دُ دقیقِ ٍقت بگذاریذ تا ّن بذى تاى ًزم ٍ هٌؼطف شَد ٍ ّن خَدتاى پزاًزصی شَیذ صبح

  

ب شزٍع کٌیذ: در ابتذا سِ رٍس در هیاى، سپس دٍ رٍس در هیاى ٍ بؼذ اس هذتی ّز رٍس اًجام ایي توزیٌات را بِ ایي تزتی

تَاًیذ اس اًجام شاى صزف ًظز  شَد ٍ دیگز ًوی توزیٌات را اًجام دّیذ: بؼذ اس هذت کَتاّی اًجام ایي حزکات بزایتاى ػادت هی

 !کٌیذ

  

 1ورزش صبحگاهی: تمرین شماره 

باسٍی هخالف پای کشیذُ شذُ را در اهتذاد  .را جوغ کزدُ ٍ پای دیگز را بِ سوت جلَ بکشیذ رٍی لبۀ تخت بٌشیٌیذ، یک پا

 .ّواى پا دراس کٌیذ. سز ًیش در راستای پشت قزار دارد. دُ ثاًیِ در ّویي ٍضؼیت بواًیذ ٍ سپس جْت را ػَض کٌیذ

 .بار اًجام دّیذ 8ایي توزیي را بزای ّز سوت 

 

  

 

 

 2ورزش صبحگاهی: تمرین شماره 

ایي بار پاّا را اًذکی اس ّن باس کٌیذ، بالاتٌِ تاى را بِ سوت جلَ خن کٌیذ، پشت کاهلاً صاف است ٍ باس ّن لبۀ تخت بٌیشٌیذ، 

ثاًیِ در ایي حالت بواًیذ سپس در  5ػضلات شکوی هٌقبض شذُ اًذ. تا بیشتزیي حذ هوکي باسٍّا را بِ سوت بالا بکشیذ ٍ 

 .ذکٌیذ، بِ حالت اٍلیِ باسگزدی حالی کِ پشت تاى را گزد هی

 .ایي حزکت را سِ بار تکزار کٌیذ
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 3ورزش صبحگاهی: تمرین شماره 

یا پٌج ثاًیِ بِ  4ّا لبۀ تخت را گزفتِ اًذ، سز را بزای  ّوچٌاى رٍی تخت ًشستِ ایذ، پشت تاى کاهلاً صاف است ٍ دست

 3سوت جلَ خن کٌیذ، سپس بسیار آرام گزدى را بِ شکل دایزُ بِ یک سوت ٍ بؼذ بِ سوت دیگز حزکت دّیذ. ایي توزیي را 

 .اًجام دّیذبار بزای یک سوت ٍ سِ بار بزای سوت دیگز 
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