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 : مجانًا    الدروس بقية edu.wrgat.com2ملخصات

» شيزنتاي■   » الطبيعية الوقفة
. الكتفين•    بعرض القدمان
. قليلًا•    مرتخيتان الركبتان

. الأمام•      إلى والنظر مستقيم، الجذع
. بالتساوي•     القدمين على الوزن

. الجسم•    أمام الذراعان

» شيزنتاي■   »  ميغي اليمنى الوقفة
. قليلًا•     أمام اليمنى القدم

» شيزنتاي■   »  هيداري اليسرى الوقفة
. قليلًا•     أمام اليسرى القدم

تذكّر■ 
. الأمام•        في التي القدم من الوقفة اسم
. كبيرة•        خطوة لا فقط، قليلًا القدم أقدّم

. ا•         أحدً أدفع ولا آمنة، وبمسافة مكاني في أتدرب


