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Ez alkalommal elkezdek hetente küldeni nektek különféle gimnasztikai gyakorlatokat. 
Javaslom, hogy gyakoroljátok be őket abban a sorrendben ahogy látjátok, olvassátok.
Első alkalommal nyújtó hatású kargyakorlatokat küldök:
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Széban kozlés Utasitas. Vezényszé
Emeljétek a karotokat oldalsé

Kiinduléhelyzet:szogalls oldalsé | kozéptartasbal Kiinduléhelyzet: szogallds oldalsé
kozéptartds Hajlitsétok a csuklétokat kozéptartés! Kiindulhelyzetbe fell
Litem: csuklohajlitas felfelé; felfelé! 1! Csuklohajlitas felfelé! 11
2.ttem: csuklénytitas kh--be: Nytitsdtok visszal 2! Csuklénybitas kh.-bel 2!
3.ttem: csuklohajlitas lefelé; Hajlitsdtok lefelé! 3! Csuklohajlitas lefelé! 3!
4.ttem: csuklénytitas kh.-be Visszal 41 Csuklénybjtas kh.-bel 41
5 titem: jobb karlendités bal Lenditsétek a jobb karotokat | Jobb karlendités bal oldals
oldalss kozéptartasba; bal oldalsé kezéptartdsbal 5! | kozéptartasbal 5!
6.ttem: karlendités magastartésba; | Lenditsétek a karotokat Karlendités magastartasbal 6!
7.iitem: karleengedés jobb oldalsé | magastartdsbal 6! Karleengedés jobb oldalsé

2 &7 6 kozéptartisba; Engediétek le jobb oldalsé | kozéptartasbal 7!
8.tem: bal karlendités oldalss | kozéptartasbal 7! Bal karlendités oldalsé
kozéptartisba. Lenditsétek a bal karotokat | kozéptartasbal 8!
Kiinduléhelyzetbe fell Gyakorlat | oldalsé kzéptartésbal 8! Gyakorlat folyamatosan rajta!
rajtal 1-2-3-4-lendit-magas-jobbra- || Gyakorlat folyamatosan rajta! | 1-2-3-4-lendit-magas-jobbra-le! ..7-

lel .75 elég!

1-2-3-4-lendit-magas-jobbra-
le! . 7-és clég!

ésclég!





