
تمرین 2 : گربه و شتر

در حالی که در حالت چهار دست و پاهستید، کمر خود را بالا بیاورید و مانند یک گربه عصبانی به سمت سقف قوس دهید.

بعد به حالت پایین برگردید و پشت خود را در جهت مخالف قوس دهید.


