
تمرین 4 : تقویت همسترینگ در آب

بایستید و پاها را کنار هم و یک طرف به دیوار استخر نگه دارید و در صورت نیاز نگه دارید.
شکم را بکشید.

یک زانو را خم کنید تا پاشنه پا به سمت باسن شما برود.
به جلو خم نشوید.

به موقعیت شروع بازگردید.


