Széken Ulve elhelyezzuk a két bokankat térdunk ala, egymas mellé zarva, és végig figyellink ra,
hogy a térdek ne nyiljanak szét.

1. Labujjakkal bekarmolunk  és
visszanyujtjuk egyenesre (6-8x)

2. Labujjakat elemeljiuk plafon
irdnyaba, talpunk lent marad teljes
hosszaban és vissza leszoritjuk (6-
8x)

3. Belsé talpélunket elemeljik,
térdunk marad kozépen, és vissza
leszoritjuk (6-8x)

4. Kils6  talpélinket  elemeljik,
térdek Osszezarva, és vissza
leszoritjuk (6-8x)




5. Labujjra gordilink és vissza
leszoritjuk (6-8x)

6. Labujjra gordiliink, nyit a két sarok egymadstdl, oda oldalra leszoritjuk, labujjra
gorduiliink és vissza kozépre zarjuk (6-8x)

7. Sarokra gordiliink, labfejinket
meghuzzuk magunk felé, és vissza
leszoritjuk (6-8x)




8. Sarokra gordilunk, tavolitjuk egymdstdl a két labfejinket, oldalra leszoritjuk,
megemeljik és vissza kdzépre zarjuk (6-8x)

9. Sérilt ldbunkat
keresztezzlink az
egészséges labunkon, és
igy visszafeszitjik a
labfejlinket, labujjakat is
nyujtjuk, innen
lefeszitjik a bokankat és
bekarmolunk a
labujjainkkal (6-8x)

10. Sérilt bokankkal korziink (6-8x)




11. Kinyujtjuk a két labunkat magunk eldtt, térdeink is nydjtva vannak. Bekarmolunk a
labujjainkkal, lefeszitjik a bokankat, visszafeszitjiik magunk felé és nydjtjuk a
labujjainkat is (6-8x)

12. Két talpunkat szembeforditjuk egymassal, és vissza kdozépre, két talpunkat elforditjuk
egymastol és vissza kdzépre (6-8x)

13. Két labfejinket befelé folfelé
jol  meghlzzuk és vissza
kozépre, kifelé folfelé is jol
meghuzzuk és vissza kdzépre
zarjuk és ellazitunk (6-8x)
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