
تمرین 12 : پلانک جانبی با دور کردن لگن

در حالی که به پهلو دراز کشیده اید، بدن خود را روی آرنج و پاهایتان بالا بیاورید. سپس به آرامی پای بالایی را بالا بیاورید،
سپس برگردید. سعی کنید ستون فقرات را در تمام مدت صاف نگه دارید.


