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Turbdzd fel magad
ezekkel a nyUjtd-lazitd
gyakorlatokkal, hogy
kdnnyedén vehesd
az akadalyokat
anagy hajrdban is!

nergidt ad, de
koncentraciot
igényel az aldbbi
gyakorlatsor
elvégzése, ezért lehetbleg olyan
napszakra idézitsd, amikor ma-
gadban lehetsz, és senki nem
zavar. Tegyél fel kellemes, rela-
x&cids zenét, és ol szelldztesd
ki a szobdt, mielétt belevagndil.
Legyél kitartd, gyakorolj minden-
nap, & megldtod, néhdany al-
kalom utdn érezhetden frissebb,
energikusabb leszel!

Fogadd

az energiat!
Belégzésre 1épj elére ajobb
l@baddal tdmadddalldsba,
hajlitsd a térded. A csip6-
det engedd elbre, derékbdl
hajolj hatra. A karoddal ol-
dalsé kdzéptartdsban nydj-
tdzz két oldalra, a tenyered
felfelé nézzen. Kilégzésre
térj vissza a kiinduld helyzet-
be, majd végezd el a gya-
korlatot a masik Idbaddal is.
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Magasan felfelé!

Ulj a sarkadra, majd témaszkod; a karoddall
két oldalt. Billentsd a testsulyod balra, és huzd
elbre a bal térded a képen I&thaté mddon,

a jobb I&@badat pedig nyUdjtsd hatra gy, hogy
a lébfejed a talajra simuljon. Hazd ki magad.
Maradj ebben a pozi-
ciéban &t 1élegzetvétel
erejéig, majd a masik
|&@baddal is végezd el
a gyakorlatot.
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Magasra

a labat!

A kiinduld helyzet az

5. gyakorlat, belégzés-
re ebbdl ahelyzetbdl
emeld magasba a jobb
l&bad. Tartsd nydjtva,

a ldbfejedet feszitsd
vissza. Tarts meg

ezt a pbzt
néhdany

mdsodpercig,
majd lassan engedd le
aldbad. Mindkét oldalra

Menj le hidbal T

Ulj a talajra, hizd fel a talpadat, és tdmasz-
kodj meg a hétad moégdtt gy, hogy @z uj-
jaid a tested felé nézzenek. Ezutan lassan
emeld el a medencéd, nyUjtsd a karod,
mig a combod és a tdrzsed egy vonalba
nem kerllnek. Tartsd meg ezt a pdzt &t
|élegzetvételen at.
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Fel a csip6t!

Ereszkedj négykézldbra, a csipddet emeld magasra Ugy,
hogy a talajjal bezarva hdromszdget alkosson a tes-
fed. A fejedet engedd a karjaid kdzé, a mellkasod-
dal kézelits a combod felé, a gerinced
legyen egyenes. A térdedet is tartsd nyUjtva,
a sarkadat nyomd a talajhoz. Lélegezz
10-15-sz6r egyenletesen, végul agy

fejezd be a gyakorlatot, hogy lépj

elére a két kezed kodzé.

Elére-hatral

Helyezkedj el térdelétdmaszban,
feszitsd meg a hasad. Belégzésre
emeld fel a jobb ldbad és a bal
karod Ugy, hogy a térzseddel egy
egyenest alkossanak, majd prébdlj
megnyUjtézni. Kilégzésre térj vissza
a kiinduld helyzetbe. Mindkét oldal-
ra 4-4 ismétlést végezz.
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Nyujtozz, bébi!
A nyUjtassal kombindlt babapdz nagyon
j6l pinentet! A lGbadat kis terpeszbe
nyitva térdelj a talajra. Ulj a sarkadra,
majd nyUjtsd elére a karodat a talajon
csUsztatva, a feneked ne emelkedjen
el asarkadrél. A vélladat nyomd lefelé,
a homlokoddal érintsd a szényeget.
A gyakorlatsor zardsaként pihenj igy
néhdny lélegzetvétel erejéig.
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4-4 ismétlést végezz.
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