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PHYXERCISE
ĂîčõćÙĔéêŠĂĕðîĊĚǰđðŨîĂîčõćÙöĎúåćî

Ö�ǰǰïĊêćúïǰ ǰ ×�ǰǰéĉüđìĂøĂîǰ ǰ Ù�ǰǰēðøêĂîǰ ǰ Ü�ǰǰđúðêĂîǰ ǰ ×�ǰǰöĊàĂîǰ Ù�ǰǰéĆïđïĉú÷ĎēïàĂî

1.

ĒøÜîĉüđÙúĊ÷øŤđðŨîĒøÜóČĚîåćîĀøČĂĕöŠǰÝÜĂíĉïć÷2.

ĔîĒïïÝĞćúĂÜöćêøåćîǰĂĆîêøÖĉøĉ÷ćøąĀüŠćÜĂîčõćÙöĎúåćîđÖĉé×ċĚîĕéšĂ÷ŠćÜĕø3.

ĂĆîêøÖĉøĉ÷ćêŠĂĕðîĊĚđÖĊę÷ü×šĂÜÖĆïĂîčõćÙÿČęĂĒøÜßîĉéĔé

Ö�ǰǰÖćø÷ċéđĀîĊę÷üÖĆî×ĂÜÙüćøŤÖĔîĕóĂĂî

×�ǰǰÖćøìĊęÙüćøŤÖđðúĊę÷îßîĉéĔîÖćøÿúć÷ĔĀšïĊêćúï

Ù�ǰǰÖćøñúĆÖÖĆîøąĀüŠćÜĂîčõćÙ

Ü�ǰǰÖćø÷ċéđĀîĊę÷üÖĆîøąĀüŠćÜîĉüÙúĊĂĂîĔîîĉüđÙúĊ÷ÿ

��

ÝÜĀćóúĆÜÜćîìĊęđÖĉéÝćÖÖćøðøąúĆ÷×ĂÜÙĎŠĂîčõćÙÖĆïðäĉ÷ćîčõćÙêŠĂĕðîĊĚǰēé÷ĕöŠóĉÝćøèćóúĆÜÜćîÝú÷Ťđøĉęöêšî

Ö�ǰǰĂĉđúĘÖêøĂîÖĆïēóàĉêøĂî

×�ǰǰēðøêĂîÖĆïĒĂîêĉēðøêĂî

5.
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