2. LEGZOGYAKORLATOK

A légzogyakorlatokat nyugodt légzésritmusban végezziik.
A torna alatt a halk zene nyugtaté hatdsu lehet.
A feladatokat 5-10-szer ismételjiik.

A levegovétel mindig orron dt torténik, majd a levegot szdjon dt
engedjiik ki (nem fujjuk)!

2.1 Gyakorlatok haton fekve (labak talpra huzva

R=

31, Két kar a test mellett, két 1ab talpon. Nyugodt belégzés orron at, majd széjon at
lazan engedjiik ki a levegGt.

32, Egyik kéz a hason, masik a mellkason. Orron 4t belégzésre a has megemelkedik,
szajon keresztiili kilégzésre pedig siillyed. Kdzben a mellkas mozdulatlan marad.

33, Mindkét kezet a mellkasra rakjuk. Belégzésre emelkedik a mellkas, mig kilég-
zésre siillyed.
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