
زنگ ورزش

پایه چهارم 
عابدیناموزگار



مکث روی یک پا



اهمیت مکث  در یک پا



مکث روی یک پا باعث تقویت 

تعادل، تمرکز ذهن و هماهنگی 

این تمرین .  عضلات می شود

عضلانی -ساده عملکرد عصبی

را بهبود می بخشد و از افتادن 

برای سلامت .  جلوگیری می کند

مغز و بدن، روزانه چند ثانیه 

مکث روی یک پا توصیه 
.می شود
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