Hdton fekvés, két labunk nydjtva, két karunk a torzs mellett

1. Mindkét vallunkat leszoritjuk a matracba, mellkasunkat
kiemeljlk, és visszik plafon iranyaba (6-8x)

2. Osszekulcsoljuk a  két  keziinket,
mellkasunkra tessziik, innen felvisszik a
kulcsolt kezunket plafon iranyaba, vissza
mellkasra, és megallunk (6-8x)

3. Ismét felnydjtjuk a kulcsolt kezlnket
plafon irdnyaba és megtartjuk, érintsik
kulcsolt kezlinkkel a bal vallunkat, vissza
felnyujtjuk plafon irdnyaba, érintjik a jobb
vallunkhoz, visszanyujtjuk plafon iranyaba
(6-8x)




4. Kulcsolt kezlinkkel magunk el6tt nagy kort
rajzolunk le (6-8x)

5. Kinyujtjuk a kulcsolt keziinket magunk el6tt, innen
visszik fel a kart nyudjtott konyokokkel plafon
irdnydba, visszaengedjlk torzsiinkre és ellazitunk
(6-8x)

6. Két kezlinket vallra tessziik, kiemel a két
konyok plafon irdnyaba és vissza
leengedjiik a matracra (6-8x)

7. Két keziink vallunkon, innen konyokeinket
felemeljiik plafon irdnydba és megtartjuk.
Szétnyitjuk a két konyokot, probaljuk
leérinteni a matracra, és visszaemeljik
plafon iranyaba és ellazitunk (6-8x)



8. Két kar nyujtva torzsiink mellett, oldaliven
at csusztatjuk a két kart nyujtva
vallmagassagig, és  visszacsusztatjuk
torzslink mellé (6-8x)

9. Két kart nydjtva plafon iranyaba
megemeljik, és vissza leengedjiik torzsiink
mellé (6-8x)

Oldalt fekvés:

10. Sérilt kezlinket vallra tesszik,
plafon irdnydba emeljik a
konyokinket és visszazarjuk
torzsiinkre (6-8x)




11. Sérilt kezink még mindig vallon és
korziink (6-8x)

12. Feltul 1év6 keziinket nyujtva
torzslinkre tesszik. Talajjal
parhuzamosan, nyujtott
konyokkel hozzunk a kart
magunk el6tt, és visszavisszik
torzsiinkre (6-8x)

13. Sérilt karunkat nyudjtott konyokkel megemeljik
plafon irdnydba és vissza leengedjiik torzsiinkre és
ellazitunk (6-8x)
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