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ن نرمش را 8 بار تکرار کنید.
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• رو دو پا بنشين.
•  هر دو زانو خم،

•  دست‌ها ، بينِ پا.

•  دست‌ها به جلو،
• كمر صاف باشد.

•  كمي بلند شو،
•  بپِّر به جلو.

•  دست‌ها به پايين،
•  پاها رو زمين،

•  هر دو زانو، خم.
•  يك بار ديگر، بپِّر به جلو. 
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