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					இப்பக்கம் மெய்ப்பு பார்க்கப்படவில்லை
தாள லயப் பயிற்சிகள்
(கனமற்ற பொருட்கள் உதவியுடன் செய்கின்ற பய:றசகளl)
1.
1.l.
2.1.
2
குண்டு உருளைக் கட்டைப் பயிற்சிகள் (DuMBBELS)
உடலை முனர் புறமாக வளைத் துக் குனிந்து , கால்களுக்கு இடையில் கைகளைக் கொண்டு வா.
நி:சிர்ந்த நிலையில் , கைகளை பக்கவாட்டி ற்கு கொண்டு வந்து நில்.
கைகளை நெஞ்சுக்கு நேராக நிறுத்து.
2வது எண்ணிக்கைப்படி வா.
கைகளை நெஞ்சுக்கு நேராகக் கொண்டு வா. பக்கவாட்டில் உருளைக் கட்டைகளை கொண்டு வந்து தட்டு.
முன்புறமாக நெஞ்சுக்கு நேராக வைத்துத் தட்டு.
நேர் நிலைக்கு வந்து நில். (Attention)
இரண்டு கால்களுக்கு இடையில் கைகளை வீசு.
நேர் நிலைக்கு வந்து நில்.
பக்கவாட்டில் கைகளை வீசு
՞Ե
\5


	暫鬥


நர் நிலைக்கு வந்து நில்.
கைகளைப் பக்கவாட்டிற்கு கொண்டு வா.
முன்புறமாகக் கொண்டு வந்து உருளைகளைத் தட்டு.
பக்கவாட்டில் கொண்டு வந்து உருளைகளைத் தட்டு.
நேர் நிலைக்கு வா.
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		 இப்பக்கம் கடைசியாக 9 ஆகத்து 2018, 06:28 மணிக்குத் தொகுக்கப்பட்டது.
	அனைத்துப் பக்கங்களும் படைப்பாக்கப் பொதுமங்கள் அனுமதியுடன் பகிரப்பட்டுள்ளன; கூடுதலான கட்டுப்பாடுகளுக்கு உட்படலாம்.
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