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;ישרותתשארנהשרגליךהשתדלהכפיפהבזמןכש-השמאליתלרגלמעללפניםגופךכפוףישרותידייםפישוק,עשיית1.
בתוםאחתספירה,לאחורידיךמשוךבהזדקפותלקרקעידיךבאצבעותלהגיעמשתדלאתהמתוחות).לא(לצדדים

כפיפות.שתיכלידיךבהרמתשובהזדקףןזולרגלקרוב
ימין.לרגלמעלהפעולהעלחזור;לצדדים

;זקוףהגו-בישיבהלשכיבתוחזורלישיבה,לפנים,גופךהרםכשרגליךפרקדן)(חגבעלשכב2.
חופשי.הגו-בפעילותלקרקע.וצמודותישרותהרגלייםןפרקדוידיךס"מ),כ)-30פשוקות
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לאחור.לקרק*חצפותהגוף,
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כשהרגללפנים,במקצתמורמתהברךתהיהברוצךמגעלכלאחתספירה(במקוםרוץישרה.עמידה5.
ספירות-90כללאחרס"מ.כ-10מהקרקעמוגבהתבקרקע).שמאלרגל
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רגליים.
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