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Tegylnk kis l1épéseket kissé behajlitott Tegylnk néhany lépést labujjhegyen, Alljunk labujjhegyre, majd gordul-
térddel, majd fokozatosan mélyitstk sarkainkat emeljik olyan magasra, jink a sarkunkra! Ezt a mozgast

a térdhajlitast! Ugyeljink arra, hogy amennyire csak tudjuk! ismételjuk 10 alkalommal!

hatunk végig egyenes maradjon!
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Alljunk egyenesen, és behajlitott Fekldjink hanyatt, és végezzlnk Széken Ulve, nydjtva emeljik meg
térddel emeljlk a lehetd bicikliz6mozgast 10 alkalommal! az egyik labunkat, és feszitsik vissza
legmagasabbra az egyik, majd labfejinket (pipalas), majd billentstk
|abvaltas utdn a masik ldbunkat! lefelé azt, mintha integetnénk
Mindkét labbal végezzUlk el tizszer a labfejjel! A gyakorlatot végezzik

a gyakorlatot! el mindkét labbal 10-10 alkalommal!
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Uljunk le, nyujtsuk ki magunk elé

a labunkat, és emeljuk el par centire
a talajtol! Végezzink valtott 1abbal
bokakdrzést tizszer az egyik, majd
tizszer a masik irdnybal

Széken Ulve emeljik meg az egyik
ldbunkat, és a sarkunkkal nyujtézzunk
el messzire, mintha a talpunkkal

meg akarnank érinteni valamit, majd
lazitsuk el! A gyakorlatot végezzik

el mindkét labbal 10-10 alkalommal!

TIPP: Tegyen mindennap visszere ellen, akar fogmosas kézben is! TIPP: Tegyen mindennap visszere ellen Glémunka veégzése kézben!
Rugozzunk labujjhegyen, amig a fogmosas tart! Széken llve emelgessiik sarkainkat vagy labfejlinket!



