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செயல்முறை : குப்புறப்படுத்து உள்ளங்கை மேல் புறம் பார்ப்பது போல் கைகளை உடலின் பக்க வாட்டில் நீட்டி இருக்க வேண்டும். பிறகு ஒரு கால் கீழே தரையுடன் தொடர்பு கொண்டிருக்க, மற்றொரு காலை மட்டுமே மேலே உயர்த்த வேண்டும்.
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மூச்சை இழுத்துக் கொண்டு ஒரு காலை மட்டுமே உயர்த்தவும். சிறிது நேர ஓய்விற்குப் பிறகு மறு காலினை உயர்த்திச் செய்யவும். 

எண்ணிக்கை: 1 குப்புறப் படுத்தவுடன் மேலே விளக்கிய முறையில் கால்களை உயர்த்தவும்.


2. குப்புறப்படுத்திருக்கும் நிலையில் வரவும்.
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"https://ta.wikisource.org/w/index.php?title=பக்கம்:குழந்தைகளுக்கான_உடற்பயிற்சியும்_விளையாட்டும்.pdf/167&oldid=1129776" இலிருந்து மீள்விக்கப்பட்டது
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