1. Két kar nyujtva fent ful mellett, két 1ab nydjtva. Két karral nydjtézunk felfelé,

két sarokkal lefelé, majd lazitunk, 10 ismétléssel.

2. Jobb karral nyujtézunk felfelé, bal sarokkal lefelé, majd lazitunk. Bal karral
nyujtozunk felfelé, jobb sarokkal lefelé, majd lazitunk. 10 — 10 alkalommal

kivitelezziik a feladatot.

3. Hasunkat megfeszitve, kdldokinket
behuzva, billentjilk a medencénket
magunk felé, derekunkat szoritjuk lefelé
10- szer, véghelyzetet 3 masodpercig

megtartva.

4. Medencét billentve, feneket
Osszeszoritva, megemeljik a medencét a
talajrol és vissza letesszik 10

ismétléssel.




5. Emeljiik fel a fenekiinket magasba,
torzsizmokat feszitve végig, innen
nyujtsuk a labainkat felvaltva a leveg6be
10 -10 alkalommal, figyelve, hogy térdeink
parhuzamosak maradjanak (szlikség

esetén tehetlink kis labdat térdeink kozé).

6. Két kart és két labat a leveg6be emeljik
(felvaltva!), térdekben és csip6ben 90
fokos szoget tartva, derekunkat a talajra
szoritjuk, ezt a poziciét tartsuk meg 3x30

mp-ig kozte kisebb pihendkkel.

7. Az el6z6 pozicidbdl kiindulva, térdekben
tartva a 90 fokos szbget, érintsik le a
sarkainkat a talajra felvaltva 10 — 10
alkalommal, lgyelve arra, hogy a

derekunk végig a talajra legyen szoritva.

8. Négy végtagot a levegbben
tartva, innen ellentétes kart és
alsé végétagot nyujtjuk ki, kart a
fil mellé, labat a talaj el6tt
megallitva, derekat

folyamatosan a talajra szoritjuk,

koldokot behdzva tartjuk.



9. Karokat tartjuk fent és a z egyik hajlitott
térdiinket ejtjik ki oldalra, egy vonalba
tartjuk bokdnkkal is, figyeljink, hogy

medencénk ne billenjen ki.

10.Ha elég er6sek vagyunk, parnat,
egyensuly parnat, kis labdat is tehetiink a
keresztcsontunk ald és akar nydjtott

labbal is végezhetjik a feladatokat.
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