
تمرین 2 : پایداری تنه در آب

میله های دستی را مستقیماً از طرفین بیرون نگه دارید و پاها را در وضعیت &laquo;T&raquo; کنار هم قرار دهید. شکم
را به سمت داخل بکشید و دنبالچه خود را جمع کنید تا در آب عمودی باشید. در حالی که تنه راست خود را حفظ کرده اید،

پای راست خود را به جلو و در همان زمان پای چپ خود را به عقب بکوبید. پاها را صاف نگه دارید. در حالی که پاها را با
حرکات صاف و کنترل شده اسکی مانند عوض می کنید، وضعیت عمودی خود را حفظ کنید.


