
تمرین 8 : راه رفتن به جلو

تخته را به پهلوی آن دقیقاً در مقابل خود تقریباً تا نیمه در آب نگه دارید.
بازوهای خود را صاف در ارتفاع شانه با آرنج های کشیده نگه دارید.

شکم خود را سفت کنید.
با حفظ این موقعیت به جلو حرکت کنید.


