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 بٍ دَید حرکت آوکٍ بی را سر. دَید قرار پیشاوی ريی بر شدٌ دادٌ وشان شکل در کٍ َماوطًر را دست دي َر

 .بشمارید ۵ تا ۱ از ي داشتٍ وگاٌ حالت َمیه بٍ را آن. بفشارید دست سیىٍ ريی

 عقب دستُا سمت بٍ را خًد سر. دَید قرار سر پشت در بیىید می شکل در کٍ َماوطًر را خًد دست دي َر

 ي داشتٍ وگاٌ حالت َمیه بٍ را آن. شًود سر دادن حرکت از ماوع ي آيردٌ فشار آن بر دستُا کٍ وحًی بٍ بکشید

 بشمارید ۵ تا ۱ از

 دست سیىٍ ريی بر محکم دَید، حرکت آوکٍ بی را سر. دَید قرار سرتان راست سمت در را خًد راست دست

 .دارید وگاٌ حالت َمیه در را آن ۵ تا ۱ از شمارش با. بفشارید

 دست سیىٍ ريی بر محکم دَید، حرکت آوکٍ بی را سر. دَید قرار سرتان چپ سمت در را خًد چپ دست

 .دارید وگاٌ حالت َمیه در را آن ۵ تا ۱ از شمارش با. بفشارید

 در را اتان چاوٍ سر، دادن حرکت بدين تا کىید سعی. دَید قرار راست سمت شقیقٍ ريی بر را خًد راست دست

 .بشمارید ۵ تا ۱ از ي داشتٍ وگاٌ حالت َمیه بٍ را آن. بیايرید پاییه راستتان شاوٍ جُت

 در را اتان چاوٍ سر، دادن حرکت بدين تا کىید سعی. دَید قرار چپ سمت شقیقٍ ريی بر را خًد چپ دست

 .بشمارید ۵ تا ۱ از ي داشتٍ وگاٌ حالت َمیه بٍ را آن. بیايرید پاییه چپتان شاوٍ جُت

 از یک َر برای لازم زمان. دَید اوجام متفايت زماوُای در ي ريز در بار ۳ تا ۲ را تمریىات ایه کٍ است بُتر

 .باشد می ۵ تا ۱ از شمارش معادلِ اوقباضی، حرکات


