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Hanyatt fekszink, labak nyudjtva, két kar a test melett.

1. Két karral felnydjtézunk ful mellett, orron kereg8khagy levedt veszink, vissza le a két Kkar,
szgjon at kifuj a leveg (3-szor)

2. Fenekinket szoritjuk és lazitjuk. (10-szer)

3. Combunkat szoritjuk és lazitjuk. (10-szer)

4. Labfejeket lefeszitjuk és lazitunk. (10-szer)

5. Labujjakkal bekarmolunk és kilokjuk. (10-szer)
6. Labfejeket leszoritjuk és hatrahtzzuk. (10-szer)

7. Mindkét kezunket ratesszik a hasunkra, nagy l&vegszink a hasunkba orron keresztil és
szajon at kifajjuk. (5-szor)

8. Bokakorzést vegzink kifelé.
9. Bokakdrzést végzink befelé.
10.Jobb labfejet hatrahtzzuk, balt lefeszitjuk ésealgat. (10-szer)

11.Mindkét kezunket ratesszik a hasunkra, nagy kévegszink a hasunkba orron keresztil és
szajon at kifajjuk. (5-sz6r)

12.Jobb labat végigcsusztatjuk a bal labon térdigletékiejtjik oldalra, oldalt kinyajtjuk a labat és
visszazarunk a bal mellé. (5-sz6r, utana bal 1jbbal

13.Jobb labat nydjtva megemeljik, ott behajlitjukptal letesszik és visszacsusztatjuk a masik
mellé. (5-sz6r, utédna bal labbal)

14.Nagy levegt vesziink a hasunkba orron keresztil és szajoifiguk, lazitunk. (5-szor)

15. Terpeszbe csusztatjuk szét a labakat nyujtva @skz#t0-szer)

16. Terpeszbe visszilk a labakat. Beforgatjuk a labajjakgymas felé csdpdl és lazitunk. (10-szer)
17.Mindkét labat talpra tessziik. Jobb labbal bicikiiz{i(10-szer, utana bal labbal)

18.Két kart felnydjtjuk ful mellé. Nagy levég veszink hasunkba orron keresztll €s szajon at
kifajjuk. (5-sz6r)

19.Visszahozzuk test mellé a karokat. Bal lab mardabitg jobb labat kinyujtjuk a talajra. Jobb
labunkat bokabdl integetve felvissziik a plafon,féle ugyanigy vissza letesszik. (5-sz6r, utana
bal labbal)

20.Bal lab talpon, jobb lab nyujtva. Jobb labat bokakidr6zve megemeljik és ugyanigy vissza
letesszik. (5-szo6r, utana bal labbal)
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21.Bal lab talpon, jobb lab nyujtva. Jobb labat ébij kifele-befelé forgatva megemeljuk nydjtva
és ugyanigy letesszik. (5-szdr, utana bal labbal)

22.Mindkét lab talpon. Jobb keziinket mellkasra, ballkdéet hasunkra tesszik. Orron keresztil
nagy levegt veszink a mellkasunkba, jobb kéz emelkedik épszit kifujjuk. Nagy levedt
veszink a hasunkba bal kéz ala és kifujjuk. Va@egzink, egyszer mellkasba, egyszer hasba.
(5-sz06r mellkasba, 5-sz6r hasba)

23.Labak talpon. Térdeket szétejtjik terpeszbe ésikzf]0-szer)

24.L4abak talpon. Jobb labat felnyujtjuk a plafon fdtint integetiink bokabdl és letesszik. (10-szer,
utana bal labbal)

25.Jobb keziinket mellkasra, bal keziinket hasunkraiiks©rron keresztil nagy leuvégveszink
a mellkasunkba, ezt a leuigattoljuk hasba és szdjon at kifujjuk. (5-sz6r)

26.Labak talpon terpeszben. Jobb térdet bal bokahofjid vissza, majd bal térdet dontjik jobb
bokahoz és vissza. (5-sz0r)

27.Mindket kezlinket ratessziik a hasunkra, nagy k&vegszink a hasunkba orron keresztul és
szajon at kifajjuk. (5-szor)

EGESZSEGERE!

Kdszonjuk, hogy bizalmaval megtisztelte intézméetlin
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