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1-من وضع الوقوف عل الرأس ثن الجذع والركبتين للوصول إل وضع التور. 2-دفع الأرض بالتفين وتحريك الرأس
للداخل. 3-دوران الجسم لمقابلة الظهر للأرض. 6-عدم ملامسة الرأس للأرض اثناء الدحرجة.


