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ישיבה מזרחית בגוו זקוף, ראש בהמשך לגוו. לאחוז נודל בגובה הכתפיים ולספור עד 10. ניתן לנוע עם הנודל באותו גובה לצד ימין ולצד שמאל.
מנח שולחן כאשר כפות הידיים פרושות. יש לשמור על  90 מעלות בכתף, בברך ובקרסול, ראש יציב ושפתיים משוחררות.
משחק מסירות או עבודה מול קיר (כגון ציור על לוח) בעמידת רגל ברך- עמידת אביר, להחליף רגליים לסירוגין.
עמידת רגל ברך- עמידת אביר. ידיים מאחור, חגורת כתף סימטרית, בגוו זקוף, להחליף רגליים לסירוגין.
מעמידת שש לעלות לעמידת ארבע.
הושטת יד ישרה בגובה הכתף (לספור בקול רם עד 10), יש לוודא שהיד המורמת ישרה והאצבעות פרושות.
עמידת מוצא: עמידת שש, הראש בהמשך לגוו, הידיים מתחת לכתפיים ומונחות על הנודל, הברכיים מתחת לירכיים.
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