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Uljiink le egy székre!
Gyengeden tamaszkodjunk a szektamlanak es hajlitsuk a torzsunket hatra, karkorzessel
hatra engedjuk le a karunkat hatso rezsutos melytartasba! Tartsuk meg a poziciot 20

szamolasig!
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A lakossag fizikai aktivitasanak novelese prtovitall BEFEKTETES A JOVOBE

' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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Uljiink le a székre!
Emeljuk a bal labat keresztbe a jobb térdre, és kezunkkel finoman nyomjuk lefelé a bal
terdunket! Hajlitsuk elore a torzsunket es tartsuk meg a poziciot 20 szamolasig! Ellentetes

oldalon is vegezzuk el
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' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat es kdrnyezetunk epsegere!
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Uljiink le egy székre, kar magastartasban!

Szivjuk be a levegdt majd hajlitsuk eldre a torzstinket és kdzben lélegezzink kil Erintsiik
meg a talajt es tartsuk meg a poziciot 10 szamolasig, kozben lelegezzunk egyenletesen!
Lassan gorduljunk fel csigolyarol csigolyara és emeljuk a karunkat magastartasbal
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' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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Helyezkedjunk el torokulésben a széken, karunk legyen lazan a labunkon!
Csukjuk be a szemunket es lelegezzunk melyen!

A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat es kdrnyezetunk epsegere!
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