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முழு அளவு முழங்கால்களை மடித்துக் குந்து



பற்றிப் பிடி அரை அளவு முழங்கால் களை மடித்துக் குந்து குதிகால்



குதிகால்களை உயர்த்து



இடுப்பு துள்ளிக்குதி - தாண்டு துள்ளி உதை, உதை முழங்கால்



தாண்டிக் குதி



இடது கால் முன் சாய்ந்து நில் கோர்த்துப்பிடி, சேர்த்துப்பிடி, பூட்டுப் போடு தாழ்வாக இறக்கு சாய்த்து (சரித்து) நில்
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நிற்கும் நிலை அழுத்தித் தள்ளு



உயாதது தளர்த்திவிடு, ஓய்வு பெறு தளர விடு



மாற்றி வை
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