1. KERINGESJAVITO GYAKORLATOK
1.1 Gyakorlatok haton fekve
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1, Két vallat leszoritjuk a talajba, a lapockakat alul zarjuk, a mellkast kiemeljiik,
majd lazitunk.
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2, Két kart behajlitjuk. A két konyokot belenyomjuk a talajba, a mellkast kiemel-
juk, majd lazitunk.

3, Két keziinket 0kolbe szoritjuk, megfeszitjiik az egész kart, majd ellazitjuk a karo-
kat és nytjtjuk az ujjakat.

4, Farpofakat megfeszitjiik, majd ellazitjuk.

5, Két combot megfeszitjiik, a térdhajlatokat lenyomjuk a talajba, majd lazitunk.
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