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KEDVES KORTARSAM! NEM MEHETSZ KI?
ALL) AZ ABLAKHOZ ES NEZZEL KI' ALLJ EGYENESEN! AZ IS TORNA!

KINTRGL NEM LATJAK, HA iGY TORNAZOL... DE HOGYAN ALLJAL?
IGY NEALLJ!  IGY SEM HELYES! IGY SZEPEN ALLSZ'

|




FONTOS, HOGY ELOZZED MEG A COMB ES FARIZOM ELGYENGULESET!!
Ujjaiddal tamaszkodj, farizmokat szoritsad, hogy a testedet a derekad
erds homoritasa nélkil fiiggolegesen tartsad meg,- talptol fejtetoéig!
igy alljal! Majd: B. labat nyujtott térddel hatracsusztatni-visszazarni.
J.1a ba__nym/"tott térddel hatra csﬁsztatni-i__ssza/za’ rni. Pihenés utdn /fsmétlés

~~~~~
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HELYBEN JARASSAL LAZITAS,

4,
5.

MAJD UJBOL KEZDJED!

FARIZOM MEGFESZITESE, MIKOZBEN AZT IS
ERZED, HOGY A HASAD KICSIT BEHUZODIK,
MELLKASODAT KIDOMBORITOD, DEREKADDAL
NE HOMORITSAL A HAT EGYENESITESE HELYETT
VALLAKAT LEFERESZTVE KET TENYERREL
TAMASZKODJ TOVABB AZ ABLAKPARKANYON
FEJTETOVEL NYUJTOZZ KICSIT FELFELE.

IGY TARTSD MAGAD, MIG A LABAD MOZOG!



ES MOST KEZDHETED A FARIZOM-GYAKORLATOT:

- A BAL TALPADAT A FARIZOM MEGFESZITSEVEL A
JOBB LAB SAROK VONALAIG HATRACSUSZTATNI,
- LASSAN VISSZA, TORZSEDET STABILAN TARTVA !
- TESTSULYODAT A BAL LABRA HELYEZD ES TARTSD!
- CSUSZTATNI A JOBB LABAT HATRAFELE,
DE KOZBEN A TERDED NYUJTVA LEGYEN
- CSUSZTATVA ZARNI A BAL LAB MELLE ES LAZITAS.



ZOLDSEGAPRITAS KOZBEN IS LEHET

HATEGYENESITO GYAKORLATOT VEGEZNI
IGY SEM SZEP! ' IGY MAR SZEP!




BARMIT CSINALUNK, FIGYELJUNK
ARRA, HOGY HELYES LEGYEN A
TESTTARTASUNK!

A SZAMITOGEP ELOTT ULVE IS
FIGYEL) ARRA, HOGY EGYENES
HATTAL ES HELYES FEJTARTASSAL
NEZD A KEPERNYOT!



ROSSZ ELHELYEZES: JO ELHELYEZES: A LAPTOP MEGEMELVE

ROSSZ TESTTARTAS JO TESTTARTAS 2 TOJASTARTOVAL ES

KULSO BILLENTYUZET
HASZNALATA

,KEPERNYOS
SZEMUVEGGEL”, mely

AZ APRO BETUKET
AZONBAN CSAK
ELOREHAJOLVA

LATOM PONTOSAN

IGY IS, A BIFOKALIS

SZEMUVEGEMMEL.

FEL KELL TENNEM
A ,KEPERNYOS

SZEMUVEGEMET”



EGY-KET HET MULVA UJABB
GYAKORLATOKAT FOGOK KULDENI.
JO GYAKORLAST KiVANOK!
UDVOZLETTEL VALI



