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جمع کردن وباز کردن -1

 انگشتان پا

الف(انگشتان هر دو پا را جمع کنید سپس به 

 حالت اولیه بازگردانید

 بلندکردن پنجه وپاشنه پا-2

الف(پنجه)جلوی پا(را بلند کنید طوری که پاشنه 

 پا را بلند کنید

 چرخش پنجه با به طرفین-3

 الف(پنجه)جلوی پا(رابلندکنید

ب(پاراازمچ به طرف بیرون بچرخانید وروی زمین 

 وباره پارابه حالت اول برگردانیدبگذارید د

ج(پنجه )جلوی پا(را بلند کنید واز وسط به طرف داخل 

 وی زمین بگذارید.ر بچرخانید و

 حرکت انگشتان وپنجه پا-7

 الف(روزنامه ای را روی زمین پهن کنید

 ب(باپاهای برهنه روزنامه را مچاله  کنید تا گلوله شود

 ج( گلوله های را باز کنید تا به حالت اول برگردد

 د(باپاهاخود روزنامه را پاره کنید

وسیله استوانه ای یا -8

 مدور

یک وسیله استوانه ای یا مدور)وردنه،بطری آب یا نوشابه( 

وجلو گردش  در زیر کف پا قرار دهید یا حرکت آن به عقب 

 خون را در پاهایتان افزایش دهید

 انگشتانتان به حرکت کمک-9

سعی کنید با استفاده از انگشتتان اجسام ریز وبی خطر را 

 جابجاکنید


