SZOBABAN VEGEZHETO GYAKORLATOK

Guggolasbdl felugras 15-szor.

Fekv6tamaszban jobb lab el6re
tesz majd hatratol.

Ugyanez bal labbal.

Oldalso kitorés 15-szor, mindkeét
[abra

Fekvbtamaszban karhajlitas és
nyujtas 15-szor.

Lebeg6 ulés 30 masodpercig
megtartva.

Ismétlésszam: 15-szor.

120 masodperc PIHENES




Mérlegallas jobb labon majd bal
labon.

Ismétlésszam: 15-szor

Kitorés hatrafelé, valtott labbal
15-sz06r, mindkét labra

&
.' Guggolas 15-szor.
- s Superman 15-szor.

Plank 60 masodpercig.




