
تمرین 10 : پرس پالوف

با بند محکم شده روی در یا شی ثابت دیگر، با 90 درجه دورتر از نوار شروع کنید. در حالی که بند را در دست گرفته اید، 3-2
قدم از نقطه لنگر (بدون پیچش) فاصله بگیرید تا کشش احساس شود. همانطور که در تصویر نشان داده شده است بازوها

را به سمت جلو دراز کنید یا &quot;فشار دهید&quot; در حالی که به آرامی زانوها را مطابق تصویر بالا خم کنید. قبل از
بازگشت به موقعیت شروع نگه دارید. در جهت مخالف تکرار کنید.


