
تمرین 6 :  خم شدن / صاف شدن زانو
از یک سمت بدن به دیوار استخر باستید. یک لگن و زانو را تا 90 درجه خم کنید. پا را به سمت جلو دراز کنید تا زانو صاف

باشد. به موقعیت شروع بازگردید.
در تمام مدت حالت عمودی خود را حفظ کنید.


