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واختباره   الدرس شرح
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العمل  ورقة
الدرس   على تدرّب



تعليمية  edu.wrgat.comورقات

 : مجانًا    الدروس بقية edu.wrgat.com2ملخصات

الخفي؟■    الكرسي ما
. متزنًا•            وأثبت موجود، غير كرسي على كأني الحائط على وظهري أجلس

الخطوات■ 
. بالحائط•    ظهري ألصق

. الأمام•      إلى خطوة بقدميّ أتقدم
. قدميّ•        فوق ركبتاي تصير حتى ببطء أنزل

. وأعدّ•       وأثبت فخذيّ على يديّ أضع
. ببطء•   أنهض

فوائدها■ 
. والثبات•    الاتزان تعلمني

. والرجلين•     الفخذين عضلات تقوّي

سلامتي■ 
. تنزلق•        لا وأرض مسامير، بلا أملس حائط

. نفَسي•      أحبس ولا بهدوء أتنفس
. بألم•       شعرت إذا معلمي وأخبر أنهض


