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3.முன் மாதிரியே இரு.

4.இயல்பாக நிமிர்ந்து நில்



25)1. இடுப்பில் கைகளை வைத்து, இடது காலை இடப்புறமாக எடுத்து வை.

2.கைகளை பக்கவாட்டில் விரித்து இடுப்பினை இடது புறமாகத் திருப்பு (Twist)

3.முன் மாதிரியே நில்

4.இயல்பாக நிமிர்ந்து நில்.



26)1.கைகளை முன்புறமாக நீட்டி (தலைக்கு)மேலே உயர்த்தி கால்களை அகற்றிக் குதித்து நில். 

2.முன்புறமாகக் கீழே குனிந்து, கைகளால் தரையினைத் தொடு.

3.முன் மாதிரியே நில்.

4.இயல்பாக நிமிர்ந்து நில்.
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