
تمرین 3 : پایداری تنه در آب

میله های دستی را مستقیماً از طرفین بیرون نگه دارید و پاهای خود را در حالت &quot;T&quot; کنار هم نگه دارید. شکم
را به سمت داخل بکشید و دنبالچه خود را جمع کنید تا در آب عمودی باشید. در حالی که در آب حالت عمودی دارید،

پاهای خود را مستقیماً به طرفین بیرون بیاورید. آنها را با هم به موقعیت شروع برگردانید.


