
تمرین 8 : بلند کردن پاشنه با فشردن توپ میان دو پا

توپ تنیس یا توپ کوچک دیگر را بین مچ پا / پاهای خود را همانگونه که  نشان داده شده قرار دهید. آن را نگه دارید آن
را با استفاده از پاهای خود نگه دارید و سپس بر روی انگشتان خود را بالا ببرید ،سپس پاشنه های خود را از زمین می

گیرید.و حرکت را دوباره تکرار میکنید

Exercise 8: Lifting the heel by squeezing the ball between the two feet

Place a tennis ball or other small ball between your ankles/feet as shown. Hold it, hold it using
your feet and then lift up on your toes, then take your heels off the floor and repeat the

.movement again


