
خانهورزش در 

98اسفند 

تربیت بدنی

در خانه بمانیم

شهر تهران۲کارشناسی تربیت بدنی منطقه 



1مرحله 
لباس و کفش ورزشی بپوشید

5دقیقه راه رفتن ارام

5دقیقه راه رفتن تند

چنانچه کسی سرماخوردگی یا درد دارد حرکات را انجام نمی دهد:توجه.

بستگی داردبدنی فردقدرتبهحرکاتزمان بندیوتعداد.

در خانه بمانیم



۲مرحله 
 برای دست ها، بدن و پاها (  پویاکشش )حرکات کششی

( انجام میدهیمثانیه را ۸تمرین هر)
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3مرحله 
(دقیقه3)دویدن درجا
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4مرحله 

طناب زدن بدون طناب

ثانیه انجام دهید30این حرکت را برای 
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5مرحله 
 تمرینSeat-up(دراز و نشست)
نرم باشید، روی یک سطح :توجه
 ارداین تمرین یک نفر باید پاهای شما را محکم نگه دبرای،
 باشنددرجه ۹۰دست هایتان در حدود
 درجه از زمین خم کنید، ۴5تان را در حدود بدن
 کنیدتمرین را از سی ثانیه شروع زمان.
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6مرحله 
تمرین پلانک

توجه  :

 باشدخط  کش باید مستقیم مثل یک بدنتان  ,

شانه ها وباسن در یک راستا باشد

 کنیدثانیه شروع ۱5تمرین را از زمان.
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7مرحله  سرد کردن
(ایستاکشش)دهیدکششراخودبدنوبرویدراهآرام
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