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L., ........................................ -- — - --08:48, 21 பெப்ரவரி 2016 (UTC)~s, soo o:...: یادداشت aranmaantanatanatarajara
... இப்பயிற்சியை நிமிர்ந்து நின்று கொண்டு 1 செய்யலாம். ஒரு முக்காலியில் உட்கார்ந்து கொண்டு
செய்யலாம். குதிகால் தலையில்பட உட்கார்ந்து : செய்யலாம். பயிற்சிக்கு உடலின் மற்ற பாகங்கள் | உதவாமல், கை வலிமையிலேயே செய்ய வேண்டும். | பின் கைத் தசைகளுக்கும் மிகவும் நல்லது.


	(10) ஒரு பலகையில் அல்லது முக்காலியில் 1 | உட்கார்ந்து காலை அகலமாகவும், கொஞ்சம் : | குனிந்தவாறும் உட்கார்ந்து கால்களுக்கிடையிலிருந்து : ஒரு எடைக் குண்டை வைத்திருக்கும் கையைத் தூக்கி, ! | மடக்கி மார்புக்கு முன் உள்ள தோளுயரத்திற்குக்


கொண்டு வர வேண்டும். கையை உயர்த்தும்போது, ! இடுப்பும் முதுகும் சிறிது வளைந்திருத்தல் நல்லது.
(11) முன் பயிற்சி போலவே உட்கார்ந்து, ! | கால்களை அகலமாக வைத்து, இடுப்பை கால்களுக்கு
இணையாக வைத்து, குனிந்து எடைக்குண்டுகளுடன் i கைகளைத் தொங்கவிட்டிருக்க வேண்டும். பிறகு
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		 இப்பக்கம் கடைசியாக 9 ஆகத்து 2018, 11:36 மணிக்குத் தொகுக்கப்பட்டது.
	அனைத்துப் பக்கங்களும் படைப்பாக்கப் பொதுமங்கள் அனுமதியுடன் பகிரப்பட்டுள்ளன; கூடுதலான கட்டுப்பாடுகளுக்கு உட்படலாம்.
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