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KEZDJUK EGYUTT
A REGGEL T




FBREDES UTAN KEZ DJUK A
BEMELECITESSEL

MINDIG FELULROL INDULVA KESZITSUK FEL TESTUNKET A
MUNKARA! A FEJ, NYAK, VALLOV, TORZS, MAJD A CSIPO ES VEGUL
A LABAK KOVETKEZNEK.

MINDENBOL MINDEN IRANYBA VEGEZZ 8-8 ISMETLESSZAMOT!




BEMELEGITES

e fejforditas jobbra-balra

e fejdontés egyik-masik oldalra

e fejgordités jobb valltdl a bal vallig
es VIissza

e vallgordités hatrafelé- majd eldre

e kezeket a vallakra helyezve korzés athelyezve a testsulyt az egyik
hatrafele, majd elore labra, emeld el a masikat és

egyik labad hajlitsd be, majd
végezz korzéseket kifelé a
labaddal, majd befele
ismételd a masik l[abbal is

¢ Méy belégzés utan, kilégzéssel végezz bokakdrzést mindkét -
gordulj le csigolyardl csigolyara a #/ ranyba r&
talaj felé, amig nyuUjtva maradnak Ismételd meg a masik labbal is
a labaid.

e Ujabb belégzés utan kilégk\
csigolyardl csigolyara gc’jrda\

VISSza




JOJJENEIK HAT A
GY ARKORLA TOK
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. MINDEN GYAKORLATOT KEZDJ 5
ISMETLESSZAMMAL, AKAR 2-3
KORBEN IS VEGEZHETED!




CSIPOSZELE TERPESZBEN ALLJ, ZARD A LAPOCKAKAT,
ELORE NEZZ!

BELEGZES UTAN KILEGZES KOZBEN

y
—
GORDULJ LE CSIGOLYAROL CSIGOLYARA! ‘\\ | l
BELEGZESIG TARTSD MEG A POZICIC \ \’ //
MAID KILEGZESSEL GORDULJ FE& . 4



ULJ EGYENES HATTAL, TALPAK A
TALAJON,CSIPOSZELESEN NYITVA!

BELEGZES UTAN KILEGZES KOZBEN
GORDULIJ LE CSIGOLYAROL CSIGOLYARA
EGESZEN ADDIG, AMIG MEG TUDOD

TARTANI MAGAD! r‘\
BELEGZESIG TARTSD MEG A POZICIOT,

MAJID KILEGZESSEL GORDULJ FEL.\




LASSAN KILEGZES KOZBEN GORDULIJ LE A
TALAJRA! VALLAKAT LAZITSD EL! SEMLEGES
GORBEDET ALLITSD BE!



EGYIK LABAD NYUJTSD KI A MAGASBA,! HA
KENYELMETLEN, AKKOR 90°-BAN HAJLITVA EMELD MEG!

BELEGZES UTAN KILEGZES KOZBEN
LABADDAL RAJZOLJ EGY KORT AZ EGVYIK
IRANYBA!

ISMETELD MEG A MASIK IRANYBA |S!



VALLAKAT LAZITSD EL! SEMLEGES
GORBEDET ALLITSD BE!

BELEGZES UTAN KILEGZES KOZBEN FESZITSD A

DEREKAD A TALAJRA, MAID EMELD EL ALULROL

INDULVA CSIGOLYAROL CSIGOLYARA A TORZSED,
VALLHIDIG

y/
AN
BELEGZESIG TARTSD MEG A POZICIOT, \ | ‘
MAJID KILEGZESSEL GORDULIJ LE \
CSIGOLYAROL CSIGOLYARA \ RA7



GORDULI AT AZ OLDALADRA NYUJTOTT LABAKKAL! A
BELSO BOKAK TOKELETESEN ERINTKEZNEK!
\ BOKAK, CSIPO, VALL EGY VONALBAN HELYEZKEDNEK
EL.

EMELD EL A DEREKADAT A TALAJROL, EGYENESITSD Kl A GERINCET!

BELEGZES UTAN KILEGZES EMELD MEG A \
LABAD, MAXIMUM CSIPO MAGASSAGIC! \
ISMETELD MEG A MASIK LABBAL IS!\ |




GORDULJ AT A HASADRAIHELYEZZD A TENYREKET A
HOMLOKOD ALA! HUZZ BE EGY KEPZELETBELI ZIPP-ZART A
HASADON, TARTSD A SZEMEREMCSONTOD A TALAJHOZ
NYOMVA!

BELEGZES UTAN KILEGZES KOZBEN
EMELD MEG AZ EGYIK LABAD A
TALAJROL, BELEGZESSEL TEDD VISSZA,
MAJD KILEGZESSEL CSERE!

HA EZ JOL MAR JOL MEGY, EMELD FEL MINDKET LABAD ES VEGEZZP\ OZAS

MIKOZBEN MELYEN LELEGZEL!




NE FELEDD! HUZZ BE EGY KEPZELETBELI ZIPP-ZART A
HASADON, TARTSD A SZEMEREMCSONTOD A TALAJHOZ
NYOMVA!

BELEGZES UTAN KILEGZES KOZBEN EMELD MEG A
HOMLOKOD, ALLAD ES MELLKASOD TALAJROL!

N
BELEGZESSEL TARTDS FESZESEN A HASAD, ZARVA \

A LAPOCKAD MAID EMELD A KET KEZED

HOMLOKOD ALA! % w \
KILEGZESSEL ERESZKEDJ VISSZA! | ]
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EMELKED] FEKVOTAMASZ HELYZETBE!

VALLAK ALATT A KAROK, LAZA KONYOKOK. ZARD A
LAPOCKAKAT ES HUZD VISSZA A VALLAKAT!

BELEGZES UTAN KILEGZESSEL EMELD MEG A A
CSIPOD! TOLD AZ EG FELE, A SARKAKAT ES A
VALLAKAT OVATOSAN TOLD A TALAJ FELE!

BELEGZESSEL ERESZKEDJ UJRA FEKVOTAMASZ H TBN \



VECEZD EL
LY ARORLA TSOR T ReGGEL
LS ESTE

15 PERC EGESZSEG
TESTNEK ES LELEKNEK //
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