
SIMPLE BALANCE
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Balancing on the floor or wobble board.

Bend your right knee so that your foot comes off the ground and 
you are balancing on your left foot. 

Engaging your core, maintaining good posture try and keep this 
balance. 

Maintain this balance for 10 seconds then repeat on the opposite 
side. 

Aim for 1 set per session and 3 sessions per day. 
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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 


