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உயர்த்தி, நீந்தும் பாவனையில், ஆனால் அதே இடத்தில் கால்களை இயக்கிட வேண்டும்.



கால்களை உயரே துக்கும்போது குறைந்தது 1 அடி முதல் 14 அடி வரை மேற்புறமாக உயர்த்த வேண்டும். குறைந்தது 1 நிமிட நேரமாவது இது போல், கால்களை ஏற்றி இறக்கும் பயிற்சியைச் செய்ய வேண்டும்.



இதுபோல், மல்லாந்து படுத்துக் கொண்டும் பயிற்சிகள் செய்யலாம்.
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