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کٌذ. تزای تِ دست آٍردى کوزی کاهلاً هتوایش ٍ خَش  ضکل ٍ اًذاسٓ کوز اغلة ًقص هْوی در جذاب تِ ًظز رسیذى، تاسی هی

 ضًَذ کِ در ایي حزکات تأثیزگذار، دست ًقطی اساسی دارد! فزم، حزکاتی ارائِ هی

 

 اى فزم دّیذّایی تزای لاغزی: کوزتاى را خَدت  توزیي

کٌذ. تزای تِ دست آٍردى کوزی کاهلاً هتوایش ٍ خَش  ضکل ٍ اًذاسٓ کوز اغلة ًقص هْوی در جذاب تِ ًظز رسیذى، تاسی هی

 تأثیزگذار، دست ًقطی اساسی دارد!ضًَذ کِ در ایي حزکات  فزم، حزکاتی ارائِ هی

تار در ّفتِ  2را تِ  ام دّیذ. اس آى تِ تعذ، تعذاد دفعاترٍس یک تار توزیٌات را اًج 2هاُ اٍل، ّز  2در ضزٍع تزًاهِ، طی 

 کاّص دّیذ.

 

‌1فرم‌دادن‌کمر:‌تمریه‌شماره‌

 را دست کٌیذ، خن راست تِ را تاى تالاتٌِ: دّیذ قزار تذى راستای در را ّا دست کٌیذ، تاس ضاًِ عزض اًذاسٓ تِ را پاّا تایستیذ، 

 .تذّیذ سز پا رٍی هوکي حذ تا

 تِ ّیچ ٍجِ جلَ خن ًطَیذ ٍ تز رٍی کوزتاى توزکش کٌیذ. حزکت ایي در

 تایی، ایي توزیي را اًجام دّیذ. 01تزای ّز طزف یک سزی 

 



‌2فرم‌دادن‌کمر:‌تمریه‌شماره‌

 ّا سیز چاًِ تاضٌذ.  ّا را خن ٍ هطت ٌیذ. صست تَکسَرّا را تگیزیذ: یعٌی آرًجک خن اًذکی را ساًَّا ٍ تاس پاّا تایستیذ، تاسّن 

 ّای ضکن را هٌقثض کٌیذ ٍ تالاتٌِ تاى را تِ راست ٍ سپس تِ چپ تچزخاًیذ.  هاّیچِ

 تار ایي حزکت را تکزار کٌیذ. 01تزای ّز طزف 

 

‌3فرم‌دادن‌کمر:‌تمریه‌شماره‌

تی در ّز دست تگیزیذ. تاسٍّا را تا ضاًِ تالا تیاٍریذ ٍ تالاتٌِ تاى را تا حذ هوکي در کتا تٌطیٌیذ، صٌذلی یک رٍی حالا 

 راستای تاسٍّا تِ راست تچزخاًیذ. 

 تار ایي توزیي را اًجام دّیذ.  01تزای ّز طزف 

 

 

‌پیشنهاد‌ویژۀ‌ما‌برای‌شما

ا ٍ یا استخز تزای اًجام ایي حزکات تْزُ تثزیذ، دقیقاً تزای دست یافتي تِ ًتایج تْتزی اس ایي توزیٌات، تاتستاى آیٌذُ، اس دری

 تِ ضیَٓ صیوٌاستیک در آب!

 تْیِ ٍ تزجوِ : گزٍُ سلاهت سیوزغ



 


