
 با سلام

 01ٍ  01داًشجَیاى هحترم گرٍُ 

توریي بِ ترتیبی کِ ذکر هی گردد ٍ بِ شکل استاًدارد )تصَیر( اًجام دادُ ٍفیلن ّفتِ  4 حرکات ٍرزشی ذیل را بعد از 

 بگیرید.حرکات پشت سر ّن ٍ بدٍى استراحت اًجام بدّید.. ًورُ بر اساس کیفیت اجرا ٍ زهاى اجرا هٌظَر هی گردد. 

 01تکرار دراز ٍ ًشست ًیوِ  ٍ حرکت چْارم  01حرکت سَم  -بغل زحرکت پرٍاًِ ا 01حرکت دٍم  -تکرار شٌا  01اٍل حرکت 

 داًشجَیاى هحترم حرکات را با لباس ٍرزشی ٍ کفش ٍرزشی اًجام دٌّد.. حرکت بَرپی )ّواًٌد تصَیر(

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بورپی


