1. feladat: Haton fekve helyezkediink el. Labaink talpra hdzva, két karunk oldalsé
kozéptartasban. Jobb karunkkal elnydjtézunk balra, torzslinket balra elforditjuk, mikdzben
fenekiink, medencénk nem mozdul. Majd visszafordulunk kdzépre, két karunk Ujra oldalsé
kdzéptartasban lent a matracon. Jobbra is elvégezzik. 10x/oldal

2.feladat: Haton fekve, az el6z6ek szerint. Két kezlinkre és két talpunkra tdmaszkodva
fenekiinket megemeljik, megtartjuk, majd két karunkkal egyszerre megnyujtézunk a fejink
felé. Két kart mikozben lehozzuk, fenekiinket leengedjiik. 15x

3. feladat: Oldat fekve. Két Iabunk hajlitva egymdson kényelmesen. Alul 1évé kezlink a fejlink
alatt. Felll 1évé karral el6re megnyujtdézunk, forditjuk a torzset, mellkasunkat kozelitjiik a
matrachoz. Belenyujtézunk a mozdulatba, majd kifordulunk hatra. Kézhatunkat kozelitjik a
talajhoz, kozben térdeink el6l maradnak egymason. 10x (minkét oldalon)




4. feladat: Oldalt fekve az el6z6ek szerint. Felll [évé kart és labat a torzsiink folytatasaban
kinyujtjuk. Karunkkal felfelé, sarkunkkal lefelé jél megnyujtdzunk, majd konyokiinket,
térdiinket hajlitjuk és magunk el6tt 6sszeérintjlik. 10x ( mindkét oldalon)
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5. feladat: Hason fekve. Ellentétes kart és labat megemeljiik, felvaltva. 10x/ oldal

6. feladat: Négykézlab helyzetben. Két keziink a vallak alatt, csipGben és térdben derékszog,
hatunk egyenes, fejlink a torzslink vonaldban helyezkedjen el. Nyakunkat hajlitjuk, hatat
domboritjuk, kdzben hatra vissziik a testsulyunkat, feneket kozelitjik a sarkakhoz, majd
testsulyunkat vissziik el6re, felnéziink és homoritjuk a hatat. 20x
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7. feladat: Négykézlab helyzetbdl raliliink a sarkunkra, kozben két karunkkal el6re jol

megnyujtézunk. 30 mp-ig megtartjuk a helyzetet. 5x ismételjlik.




