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 : مجانًا    الدروس بقية edu.wrgat.com2ملخصات

الاهتزاز؟■   ما
. مكاني•            في وأنا جسمي من ا جزءً بها أهزّ سريعة صغيرة حركة

أهزّها■   أجزاء
.    : وأنفضهما•  أصابعي أُرخي  اليدان

.     : مرتخيتين•  وأهزّهما قليلًا أمدّهما الذراعان
.    : بسرعة•  وأنزلهما أرفعهما الكتفان

.       : الحائط•  إلى وأستند الأخرى على أقف الرجل

وتوقف■    وبطيء سريع
. التمثال•          مثل الصافرة عند وأثبت بطيئًا، ثم ا، سريعً أهزّ

فائدته■ 
. والتهدئة•       الإحماء في طها وينشّ العضلات يُرخي

سلامتي■ 
. زميلتي•      وبين بيني مسافة أترك

. بقوة•     رأسي أهزّ لا
. ألم•         أو بدوخة شعرت إذا معلمتي وأخبر أتوقف


