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SOHOR GIMNASTIKASI hor giin
an az1 3-§ daqiqd kegcirilir

Hor bir horokat
4-6 dofo tokrarlanir

Daha asan horokatlorlo baslanilir

Horokatlor zamani tonaffiisdo
fasilo edilmir!

Ilkin vaziyyotdo dorindon nofas alimr,
dyilmolor zamani iso nofas buraxilir

Musiqi sadalar: altinda keg¢irilir

Yorgunluga sobab olmamalidir!

Buklet “Azarbaycan gancliyi 2011-2015-ci illerde Ddévlet Programinin hayata kegirilmasi Uzre
Sahiyya Nazirliyinin Tadbirlar Plani’na uygun olaraq Tahsil Nazirliyinin “Saglam tehsil — saglam
millat” layihasi gergivesinde Milli Tehsil Texnologiyalari Markezinin emekdashidi ile Sehiyys
Nazirliyinin ictimai Sehiyye ve lIslahatlar Merkazi tersfinden hazirlanmis ve cap edilmigdir.
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Moktoablilorin sahor gimnastikasina dair tovsiyalor
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9llor yuxarida
dartinma hoarokoati

Sag ciyinlo sola
dartinma horokati,
sol ciyinlo saga
dartinma horokoti

Sag qolla yuxari
dartinma hoarokati,
sol qgolla yuxar:
dartinma horakati

Hor iki golla arxaya
dartinma horokoti

Qollarin yuxari
acilib ondo
baglanmasi horokoti
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9llar beldd
saga vo sola
donmo horakati

9llor belds basin
Oon v arxaya
harokati

Badoni iraliys dogru
saxlayaraq
addimlar atmaq

Yerindo
addimlamaq
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Bir ayaq iistiindo
hoppanmaq
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