Став на лопатицама-свећа
Лези на равну подлогу. Лагано дижи опружене ноге. Рукама подупри доњи део леђа. Покушај да се извучеш у вис, да не пребациш ноге преко главе. Ако добро урадиш ,,свећа,, ће бити потпуно права, а брадa ће ти упирати у грудни кош. Овако треба да изгледа.
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