
تمرین 5 : پاک کردن سطوح  پایین

هنگام تمیز کردن یک سطح پایین، مانند یک جدول، خود را به موقعیت نیمه زانو همانگونه که  نشان داده شده قرار دهید.
شما باید یک زانو بر روی زمین داشته باشید و دیگر زانو با پا بر روی زمین خم شوید. ستون فقرات خود را مستقیما نگه

دارید

در صورت لزوم برای راحتی، یک بالش یا حوله پوشه را در زیر زانوی خود قرار دهید.


