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 التمرين 

 الثامن السابع السادس الأسبوع الخامس

 مج ك جم ك مج ك مج راحة تكرار شدة

 
)وقوف في الماء. اليدان ممسكتان بلوح الطفوو بكوكع وموودن مون يا بيوم اموام اليسوم  المكوي الميو ن اماموا   وم 

           ) خلفا  

 
 وقوف في الماء . الذ اوان اماما  . اليدان ممسكتان بلوح الطفو بككع ومودن من يا بية المتبادع لف المذوان

          

 
)وقوف في الماء  المكي اماما  مع تبادع لف اليوذ  و م يموة الوذ اوين يا بوا  وةدا ج اليوم  و م يموة الوذ اوين 

 يا با  
          

           )وقوف في الماء   المكي خلفا مع تبادع م يمة الذ اوين خلفا  واليا   

           قوف فتما في الماء. الذ اوين يا با   الوقوف ولى اط اف اصابع القدمين  م ولى العقبين )و 

 
 )وقوف في الماء  الي ن اماما  مع تبادع  فع العقبين خلفا  للمس المقعدج 

          

           مع تبادع م يمة الذ اوين اماما  واليا   )وقوف في الماء   الي ن اماما  بخطوات واسعة  

           )وقوف في الماء   الي ن خلفا  مع تبادع م يمة الذ اوين خلفا  واليا   

 
اوين اماموا الوقوف  صفا  في الماء. ال يع الم ج ممسوكة من المميع الو ب ولى قدم وامدج اماما مع م يموة الوذ 

 واليا
          

 
 )وقوف في الماء   الو ب فتما ومماولة ملامسة اصابع اليدين للقدمين

          

 
 )وقوف في الماء. الذ اوين مائلا خلفا داخع الماء   الو ب في المكان مع م يمة الذ اوين معا اماما  خلفا  

          

 
 )وقوف في الماء . ي با لي ب . تكبيك اليد الداخلية مع المميع الي ن يا با

          

 
الوقوف  صفا  في الماء. ال يع الم ج ممسوكة من المميع الو ب ولى قدم وامدج اماما مع م يموة الوذ اوين اماموا 

 واليا
          

 
 )وقوف في الماء   الو ب فتما ومماولة ملامسة اصابع اليدين للقدمين

          

 
 )وقوف في الماء. الذ اوين مائلا خلفا داخع الماء   الو ب في المكان مع م يمة الذ اوين معا اماما  خلفا  

          

 
 . تكبيك اليد الداخلية مع المميع الي ن يا با)وقوف في الماء . ي با لي ب 
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