
التوزان على ا�رض أو اللوح المتمايل.

قدمك  على  وتتوازن  ا�رض  عن  قدمك  ترتفع  بحيث  اليمنى  ركبتك  اثن 
اليسرى. 

قم بإشراك جذعك والحفاظ على الوضعية والتوازن.

حافظ على هذا التوازن لمدة 10 ثواني ثم قم بتكرار ذلك للجهة ا�خرى.

حاول أداء مجموعة واحده من هذا التمرين و3 جلسات يومياً.

التوزان البسيط 
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