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)LJXUH�� 

6WDQG�ZLWK�\RXU�IHHW�VKRXOGHU�ZLGWK�DSDUW��5HOD[�
DQG�MRLQ�\RXU�SDOPV�RU�FXS�WKHP�WRJHWKHU�LQ�IURQW�
RI�\RXU�FKHVW��&ORVH�\RXU�H\HV�DQG�EDODQFH�\RXU�
ZHLJKW�HYHQO\�RQ�ERWK�IHHW� 



)LJXUH��� 

.HHS�\RXU�SDOPV�MRLQHG�DV�\RX�VORZO\�EHQG�IRUZDUG�DW�WKH�
ZDLVW�DQG�PRYH�\RXU�ZHLJKW�IRUZDUG� 



右手著地 重心往前移。

膝蓋彎曲 右手著地，支撑身體，然後身體慢慢往下，

重心漸漸往前。

)LJXUH��� 

:KHQ�\RX�FDQ�QR�ORQJHU�EHQG�IRUZDUG��VWDUW�WR�EHQG�\RXU�NQHHV��
([WHQG�\RXU�ULJKW�KDQG�WR�WRXFK�WKH�JURXQG�IRU�VXSSRUW�ZKLOH�
VKLIWLQJ�\RXU�ZHLJKW�IRUZDUG� 



。 

 

)LJXUH��� 

3XW�\RXU�OHIW�KDQG�GRZQ�IXUWKHU�IRU-ZDUG�DQG��XVLQJ�\RXU�
DUPV�IRU�VXS-SRUW��VWDUW�WR�JHQWO\�GURS�\RXU�NQHHV�XQWLO�WKH\�
WRXFK�WKH�JURXQG� 

 



 

)LJXUH��� 

0RYH�\RXU�ULJKW�KDQG�IRUZDUG��SDUDOOHO�ZLWK�WKH�OHIW�KDQG��DQG�
OHW�WKH�ZHLJKW�VKLIW�WR�WKH�EDFN� 



)LJXUH��� 

)ODWWHQ�\RXU�IHHW�DQG�UHVW�\RXU�EXWWRFNV�RQ�\RXU�FDOYHV��%RZ�
GRZQ�VORZO\�XQWLO�WKH�IRUHKHDG�WRXFKHV�WKH�JURXQG�RU�PDW��
<RX�FDQ�VOLJKWO\�DGMXVW�\RXU�ERG\�WR�ILQG�D�FRPIRUWDEOH�SRV�
WXUH� 

 



擡

擡

擡

)LJXUH��� 

7XFN�\RXU�WRHV�XQGHU�DQG�OLIW�\RXU�ERG\�XS�VORZO\��%ULQJ�
\RXU�ZHLJKW�RQWR�\RXU�KDQGV�� 

 



)LJXUH���� 

6WLOO�OHDQLQJ�IRUZDUG��OLIW�\RXU�NQHHV��6ORZO\�VWHS�\RXU�KDQGV�
FORVHU�WR�\RXU�ERG\�DQG�EHJLQ�WR�VWUDLJKWHQ�\RXU�OHJV� 



擡

擡

)LJXUH��� 

6KLIW�WKH�ZHLJKW�RQWR�WKH�OHJV��SXVK�ZLWK�ERWK�KDQGV�RU�MXVW�WKH�
ULJKW�KDQG��/LIW�\RXU�ERG\�XS�DV�\RXU�KDQG�V��OHDYH�WKH�JURXQG�� 

 



)LJXUH���� 

:LWK�\RXU�ZHLJKW�VHFXUHO\�RQ�ERWK�OHJV��VORZO\�VWUDLJKWHQ�WKH�
WRUVR�WR�DQ�XSULJKW�SRVLWLRQ�DQG�EULQJ�WKH�SDOPV�WRJHWKHU�� 

 



)LJXUH���� 

5HWXUQ�WR�WKH�VWDUWLQJ�SRVWXUH�ZLWK�FORVHG�H\HV��MRLQHG�
SDOPV�DQG�OHJV�SDUDOOHO��VKRXOGHU�ZLGWK�DSDUW� 


