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	انعطاف و قدرت


	شروع مسیر


	۱ | انعطاف کمر و لگن


	
۲ | انعطاف بدن و شانه


	۳ | افزایش استقامت


	۴ | قدرت و چاتورانگا


	۵ | تکرار و پیشرفت


	۶ | چند نکته برای تمرین بهتر


	


	۷ | سه اصل مهم در این دوره


	ادامه مسیر


	


	


	


	


	





