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வலது கால்

தோள்கள்

பக்கவாட்டில் (புறம்)

குந்து

ஒரடி எடுத்து வை

நீட்டு

வேகமாகக் கைவிசு (கைவிச்சு)

கைiச்சுப் பயிற்சிகள்

பருவம்

முன்பாதம் (கட்டை விரல்)

இடுப்பு -

திரும்பு

முறுக்கிச் சுழற்று (திருப்பு)

தலைக்கு மேற்புறமாக

(அதிக அகலமாக) கால் விரித்து நில்
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