14.Hatul, test mogott kulcsoljuk 6ssze a két keziinket. Balra inditva nagy kordket
rajzolunk, majd ellenkez6 iranyba is.

15.Kiindulé helyzet ugyanaz. Két kezilinket egészen a lapockaig csusztatva orron
keresztiil belégzés, majd visszaengedve szajon at kilégzés.

16.Két kezlinket test mellé engedjiik. Fejiinket forditjuk jobbra és balra.
17.Mindkét tenyeriinket az alsé bordairvre helyezzik és tagitjuk a mellkasunkat.
18.Mindkét tenyeriinket a mellkas fels6é részére helyezziik, tagitjuk a

mellkasunkat, majd lazitunk.

19.Egyik keziinket mellkasra, masikat hasra helyezziik. Mellkasba vessziik a
leveg6t (benntartjuk), majd attoljuk a hasunkba, majd vissza a mellkasba,

majd lazitunk.

20.Mindkét karunkat ful mellé vissziik és tagitjuk a mellkasunkat. ,,SZ" bet(ire
fujjuk ki a leveg6t!

21.Fil mellé nyqjtézunk. ,,H" betlre fajjuk ki a leveg6t!

22.Mindkét karral lefelé, fejtetével lefelé nyudjtdzunk, lazitunk.

EGESZSEGERE!





