5. EGYENSULY GYAKORLATOK

A mozdulatokat lassan végezziik, és ne lendiiletbol.
5.1 Gyakorlatok négykézlab
A fej nem hajlik hatra, az arc és a térzs parhuzamos az

alatamasztdsi feliilettel. Derékszog van a karok és a torzs,
a torzs és a comb, a comb és a labszar kozott.

—

147, Hashoz htizzuk a bal térdet, majd hatranytjtjuk a labat a torzs folytatdsdba. A
térd letétele nélkiil elGszOr bal 1abbal ismételgetjiik a gyakorlatot, majd a jobb
labbal is elvégezziik.

148, Jobb labat hatra nyjtjuk a torzsfolytatdsdba. Ebbdl a helyzetbdl emelgetjiik
egy picit feljebb a labat, két emelés kozott nem rakjuk le. E16szor jobb labbal ismé-
telgetjiik a gyakorlatot, majd a bal labbal is elvégezziik.

149, Hajlitva oldalra emeljiik a bal 1abat, majd visszarakjuk a masik mellé. El§szor
bal labbal ismételgetjiik a gyakorlatot, majd a jobb labbal is elvégezziik.
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