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OTLETCSEPP

K6szonom, hogy
letsltotted ezt az
ingyenes anyagot.
Oromteli kdzos idbtoltést

kivanok Nektek a
hasznalatahoz!

Kovess minket tovabbi tartalmakért az alabbi csatorndkon is:

o www.facebook.com/otletcsepp I@l www.instagram.hu/otletcsepp
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www.otletcsepp.hu

Ha tetszett, ajanlj minket masoknak is!
A letoltott anyagokat kérlek, mindig forrasmegjeldléssel hasznald!



Probalkozz a hid pozzal
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Egyensulyozz végig a szonyeg

szélén vagy egy vonalon
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Ugralj paros labbal 10x
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Hajolj le és egyenesed;
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Ugralj egy labon 5x bal 5x jobb
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Erintsd meg a bal konyokoddel a
jobb térdedet majd a jobb
konyokoddel a bal térdedet.

IIsmételd 10x
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nyomd ki a sulyokat a

fejed folé, majd engedd
vissza 10x
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