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அமர்ந்து எழுதல்  

 

1. இயல்பான உயரமுள்ள நாற்காலியில் அமரவும்  

2.பாதங்களள முட்டிக்கு நநர் ளைக்கவும்  

3. முட்டிளய நநாக்கி முன்பக்கம் சாயவும்  

4. ஒன்று அல்லது இரு ளககளின் உதைிநயாடு நநராக 

எழுந்து நிற்கவும் 

5.  5  முதல் 10 முளை சசய்யலாம் 

பின்சதாளை தளச பயிற்சி 

 

1. நமளசளயப் பற்ைிக் சகாண்டு நநராக நிைகவும்  

 2. ஒரு முட்டிளயப் பின்நநாக்கி பிட்ைம் ைளர மைக்கவும் 

 3. மீண்டும் பாதம் தளரயில் படும்படி ளைக்கவும் 

 4.  8 முதல் 15 முளை ஒவ்சைாரு காளலயும் மைக்கலாம் 

இடுப்புப் பிடிப்பு 

 

1. நமளசளயப் பற்ைிக் சகாண்டு நநராக நிற்கவும் 

 2. பாதங்கள் முன்நனாக்கி  இருக்க  பயிற்சி சசய்யும் காளல நநராக 

ளைக்கவும்  

 3.  காளலப் பக்கைாட்டில் உயர்த்தி மீண்டும் நநராக சகாண்டு ைரவும்  

 4.  8. முதல். 15 முளை சசய்யலாம்  
 

அடிளைத்து நைத்தல்  

 

 1.  நமளசளயப் பற்ைி நநராக நிற்கவும்  

 2.  பாதங்களள முன்னும் பின்னும் நநர்நகாட்டில் ளைக்கவும்  

 3.  பின் பாதத்ளத முன் பாதத்திற்கு முன் நநராக ளைக்கவும் 

  4. பாதங்களள  மாற்ைி மாற்ைி ளைத்து நைக்கவும்  

  5.  நின்ைபடிநய பளைய திளசளய நநாக்கி திரும்பி அடிநமல் 

அடி ளைத்து நைக்கவும்  

   6.   5   முதல்  8. முளை சசய்யலாம் 


