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						விக்கிமூலம் இலிருந்து

					

					


					
					
					இப்பக்கம் மெய்ப்பு பார்க்கப்படவில்லை
டாக்டர் தவராஜ் செல்லையா? (BS
எடை ஏந்தியை வைத்திருக்கும் இடத்திற்கு வந்து அதன் முன்பாக நிமிர்ந்து திற்கவும்.
தரைக்கு இணையாக இருப்பது போல உடலை முன்புறமாக வளைத்து நின்று எடை ஏந்தியைத் துக்கித் தொடைக்கு அருகில் கொண்டு வந்து வைக்கவும்,
இருகைகளும் இறக்கைகள் போல முன்புறமாக விரிந்து இருக்கவும். (படம் பார்க்க)
வளைந்து நிற்கும் நிலையிலிருந்து மேலும் குனிவதோ அப்படியே கொஞ்சம் கொஞ்சமாக
நிமிர்வதோ கூடாது.
நன்றாக மூச்சிழுத்துக் கொண்டு எடை எந்தியைக் கீழிறக்கிக் கொண்டு வந்து, கணுக்கால் பக்கம் நோக்கிச் சென்று கால்களை தொடைப்பகுதிகளை அடிவயிற்றை நெஞ்சு தாழ்வாய் முதலியவற்றைத் தொடுவது போல கூற்றிச் சுழற்றி வரவும்,
(படம் பாருங்கள்) ஒரு முழுச் சுற்று கற்றி வருவதுபோல, பயிற்சி அமைய வேண்டும். எக் காரணத்தை முன்னிட்டும் எடை இந்தியால் தரையைத் தொடக்கூடாது.
பயிற்சி ஆரம்பிக்கும் பொழுதே நன்றாக மூச்சிழுத்துக் கொண்டுதால் தொடங்க வேண்டும். ஒரு கற்றி கற்று வந்ததும் மூச்சை விட்டு லிட்டு, பிறகு மூச்சிழுத்துத் தொடங்க வேண்டும்.
முடிந்தவரை முழங்கால்களை மடக்கக்கூடாது.
10 தடவைகள், 3 சுற்றுக்கள். சுற்றுகளுக்கிடையே ஒரு நிமிடம் ஒய்வு தரவும்.
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		 இப்பக்கம் கடைசியாக 9 ஆகத்து 2018, 06:34 மணிக்குத் தொகுக்கப்பட்டது.
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		அந்தரங்கக் கொள்கை
	விக்கிமூலம் ஐப் பற்றி
	பொறுப்புத் துறப்புகள்
	Code of Conduct
	ஆக்குநர்கள்
	புள்ளிவிவரங்கள்
	நினைவிக் கூற்று
	கைப்பேசிப் பார்வை



		[image: Wikimedia Foundation]
	[image: Powered by MediaWiki]





		

	
 

 

		
		

வரையறுக்கப்பட்ட உள்ளடக்க அகலத்தை மாற்று







