VALLAZITO — GERINC ENERGIZALO — VERKERINGEST SERKENTO
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Kart magas tartdsba emeljiik két belégzés kdzben, majd levegé-visszatartassal
folfelé nyujtozunk, hogy érezzilk az oldalizmok nyulasat. Kilégzés kodzben
karokat tarkohoz engedjiik. Belégzés kozben karokat magas tartasba nyujtjuk,
kilégzés kozben leengedjiik. A vall intenzivebb mozgisahoz és egyenletes
terheléséhez hasznalj a kezedben egy botot vagy esernyot!

Karokat magas tartdsba emeljiik, ujjainkat Osszekulcsoljuk ¢és kiforditjuk
tenyerlinket. Lapockabol folyamatosan lazan lagyan jobbra-balra doliink.
Ko6zépen a belégzés, oldalt a kilégzés.

Labunkat eldre nyujtjuk, lassan elére déliink, amennyire
izlletiink és izmunk engedi. Egy kicsit igy maradunk,
majd harom fejkdrzés jobbra-balra

Labfejiinket felemeljiik, sarkaink lent maradnak.
Valtott sarokkal koppantunk 10-et, 10-et, majd paros
sarokkal koppantunk 10-et.

A gyakorlat hatasat noveli egy lagy kellemes zene hallgatasa.

A gyakorlatsor még pontosabb elsajatitasat megtanulhatod jogafoglalkozdsomon, vagy kérdezz.
Arvainé Dajka Erzsébet 49/440-599, 30/2292-142
vagy dajka.erzsebet@freemail.hu e-mail cimen.




