
 

تمرینات مچ و انگشتان

انگشتان خود را مشت کرده، •
آنگاه .چند ثانیه محکم نگه دارید

آنها را به آرامی باز و جدا کنید



تمرینات شانه

دستها را در موازات بدن به جلو •
بکشید، چند ثانیه نگه داشته، 

آنگاه دستها را . پائین بیاورید
بالای سر برده ، کشیده و این 
حرکات را چندین بار تکرار کنید

 



تمرین گردن

 تا 7گردن خود را به عقب برده و•
 ثانیه نگه دارید، سپس به 9

 5این کار را .حالت اول برگردانید
بارتکرار کنید

 



تمرینات شانه

 ثانیه نگه 7دستها را بالا برده، •
داشته و سپس به حالت اول 

 بار تکرار 5این کار را . برگردانید
نمائید



 

                                                          

                               

                                                   

                                      

 



                                               
                             

                                                 

 

                                                                 
                                                             

                         

                                                                         
                                                                  

                                               

 



                                                                  
                                                     

               

                                                

 

                                                     

                                           
                                                   

                         

 



                                                   
                                                 

 



 


