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				இப்பக்கம் மெய்ப்பு பார்க்கப்படவில்லை
4. மரக் கைப்படி யை முகத்திற்கு தேராக இழுத்து ஒலசிக்கவும்.
பயிற்சி 2
1. இடது காலை ஒரடி முன்னே எடுத்து வைத்து குனிந்து இடது பாதத்துக்கு முன்பாக, லெசிமை ஒலிக்கவும்.
தக r. H - o H. o -:- rr f * H. ു.= . --> 2. இரும்புக் கைப்பிடியை இழுத்து இடது காலுக்கு முன்புறமாக செங்குத்தாக (லெசிமை வைத்து) ஒலிக்கவும்.
TH
3. நிமிர்ந்து நின்று, மரக்கைப் பிடியை வலது கையால் மணிக்கட்டு பகுதி மார்பு நோக்கி வருவது போல, லெசிமை ஒலிக்கவும்.
4. இடது காலை முதலில் இருந்து நிலைக்கு கொண்டு வந்து சேர்க்கிற போதே மரக் கைப் பிடி யை முகத்திற்கு நேராகக் கொண்டு வந்து ஒலிக்கவும்.
பயிற்சி 3
1. இடது காலை முன்பாக ஒரடி எடுத்து வைத்து, இடது புறத்திற்கு முன்பாக லெசிமை ஒலிக்கவும்.
2. முழங்காலுக்கு முன்பாக இரும்புக் கைப்பிடியை இழுத்து ஒலிக்கவும்.
3. கால்கள இரண்டையும் ஒன்றாகச் சேர்த்து நிமிர்ந்து நின்று மார்புக்கு முன்னதாக லெசிமைக் கொண்டு வந்து, மரக்கைப் பிடியை வேகமாக இழுத்து ஒலிக்கவும்.
4. முகத்திற்கு நேராக மரக்கைப் பிடியை இழுத்து ஒவிக்கவும்.
பயிற்சி !
یحی را
3வது பயிற்சி போல்தான் இந்தப் பயிற்சியும் இடது
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