
تمرین 4 : چرخش تنه خوابیده جانبی

در حالی که به پهلو دراز کشیده اید و بازوهایتان را در جلوی بدنتان باز کرده اید، به آرامی بالاتنه خود را به پهلو بچرخانید و
ستون فقرات را بچرخانید. همانطور که نشان داده شده است، بازوها و سر شما باید همراه با ستون فقرات در حال چرخش

باشند.


