Frissité
RELAXACIO
(nem csak)
gyerekeknek

Ezeket a gyakorlatokat kényelmesen Ulve érdemes végezned,
de akar allva vagy hanyatt fekve is kiprébalhatod 6ket.
Figyelj arra, hogy minden feszi&és utan j6666646lI lazitsd el
magad!

Kellemes felfrissulést kivanok!

Feszitsd be a
labujjaidat ugy,
mintha homokba
markolnal veluk!

Tartsd megfeszitve: 1...2...3...4...!

Most lazitsd el a labujjaidat!

Vegyél egy nagy levegét, és fajd ki!

Feszitsd meg a
labaidat agy, mintha
egy madzagon l6g6
bab lennél, es felfelé
haznak a labujjaidat!

Tartsd megfeszitve: 1...2...3...4...!

Most lazitsd el a labfejeidet, labaidat!

Vegyél egy nagy leveqgét, és fajd ki!




Most feszitsd meg a
torzsedet, a hasadat
ugy, mintha egy
ovatos kiskutya
maszna éppen at
rajta!

Tartsd megfeszitve: 1...2...3...4...!

Most lazitsd el a torzsedet, hasadat!

Vegyél egy nagy leveqgét, és fajd ki!

Szoritsd okolbe a
kezeidet gy, mintha
egy citromot
szeretnél kifacsarni!

Tartsd megfeszitve: 1...2...3...4...! <

Most lazitsd el a kezeidet! q

Vegyél egy nagy levegét, és fajd ki!

Feszitsd be a
karjaidat ugy, mintha
menoznél az
izmaiddal!

Tartsd megfeszitve: 1...2...3...4...!

Most lazitsd el a karjaidat, kezeidet!

Vegyél egy nagy levegét, és fajd ki!




Huazd fel a vallaidat ugy,
mintha egy tekndsbéka
lennél, aki vissza akar
bujni a pancéljaba!

Tartsd megfeszitve: 1...2...3...4...!
Most lazitsd el a nyakadat, vallaidat!

Vegyél egy nagy levegét, és fajd ki!

Grimaszolassal gylrd
0ssze az arcodat,
amennyire csak
tudod!

Tartsd megfeszitve: 1...2...3...4...!
Most lazitsd el az arcodat!

Vegyél eqgy nagy leveqét, és fujd ki!

Egészségetekre!

powered by

&’ PIKTOCHART



