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& اتبع)'
يقوم اليافعون بأدآء تمارين تمديد العض/ت، 

ويقُلLد بقيّة أفراد المجموعة حركاتهم.

& حلقة. 1 'P أن يقفوا ' &Rاطلب من اليافع

ح لهم:� 2 ا'&
أنّ تمديد أجزاء جسمك يمُكن أن يكون طريقةً 

دةً للتّخفيف من التّوتbر الذي تشعر به، كما أنهُّ  Lجي
 gاستعادة النّشاط بطريقةٍ صحيّة؛ فع & 'P يسُاعد

سبيل المثال، إن شددتّ ذراعيك فوق رأسك 
ي، إضافةً  Lفستشعُر أن ذراعيك تتمدّدان بشكلٍ صح

إ| ظهرك وجوانبك. 

قم بالحركة أمامهم، قُم بمدL ذراعيك فوق رأسك،  3
ء.  & ' أن يقوموا بنفس ال~{ &Rواطلب من اليافع

 يقول المي(:� 4
روا بأحد أجزاء جسمكم الذي  Lحاولوا أن تفُك»

تشعرون بأنهُّ مُتشنLج ��نكّم تشعرون بالتّوتbر، أو 
 bبوه منذ مدة. سنمر Lنكّم لم تستخدموه أو تدر��

ينا كل� منكم  ُ &�& الحلقة، وس 'P جميع الموجودين gع
طريقةً جديدةً لتمديد عض/ت جزءٍ مُختلفٍ من 

جسمكم. يمُكنكم أن تقوموا بتمديد جسمكم كلLه 
ٍ منه، كإصبع  &�إن كنتم ترغبون بذلك، أو جزءٍ صغ

اً أو  &�اليد أو القدم. � تضغطوا عg أنفسكم كث
& وضعٍ غ�& مريح»! 'P عض/تكم وأنتم gوا ع bتشد

اطلب من كل مشاركٍ أن يقود تمريناً لتمديد  5
العض/ت واطلب من الجميع أن يقوموا بتقليد ما 

& الحلقة  'P ' &Rالمشارك gيقوم به، قُم بالمرور ع
 gع ' &Rالواحد تلو ا��خر. قُم بتشجيع اليافع

د، ولكن  bأشكالٍ جديدةٍ من تمارين التّمد & 'P &�التّفك
& استخدمها  روا التّمارين ال)� Lاسمح لهم أن يكُر

مشاركون آخرون إن كانوا يرغبون بذلك. 

6  ، ' &Rّد مرةًّ أو مرت bقُم بتكرار جميع تمارين التّمد
تيب الذي طرحها فيه اليافعون.  ّ ��وبنفس ال

ٍ تقومون  7 &�اختتم النّشاط بالتّصفيق، أو بتمرينٍ أخ
به مع بعضكم البعض. 

البيئة
& الداخل أو الخارج، يجب أن  'P من المُمكن تنفيذه

تكون هنالك مساحةٌ كافيةٌ ليتمكّن اليافعون من أدآء 
التّمارين براحةٍ ودون أن يُ/مسوا زم/ءهم.

اللوازم
� حاجة ��ي لوازم.


