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در حالی که به پشت دراز کشیده اید و زانوها و باسن خود را تا 90 درجه خم کرده اید، از عضلات شکم خود استفاده کنید و
حالت خنثی لگن را حفظ کنید. اجازه ندهید ستون فقرات شما حرکت کند.

لگن را خنثی نگه دارید و سپس به آرامی پا را بدون تماس با زمین صاف کنید. در همان زمان یک بازوی مخالف را بالای سر
ببرید. در طول این حرکت اجازه ندهید ستون فقرات شما قوس پیدا کند.

به حالت اولیه برگردید و سپس در سمت مخالف تکرار کنید.


