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Véqre itt a tavasz!
e EHol te is sokkal
vidamabb vaqy ugye?!

Sokkal obbet sit a nap

és eqyre meleqebb az ido.
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Udj a hatadra, hajlitsd be a térdeidet és hizd fel a hasadhoz mindkettét.

Kapaszkodj meg a pipdld talpad kilsé felébe, és kezdd el szétnyitni a térdeidet Ugy,

hogy a labszdrad derékszdget zdrjon a talajjal. HUzd lefelé, mintha le akarndd tenni a

térdeidet a talajra, de kdzben figyelj rd, hogy a derekad ne emelkedjen el a talajtdl.

Py Maradj igy, és vidadman hintdzz évatosan jobbra majd balra. Kilégzésre ki a pdzbdl,
engedd el a ldbakat vissza a matracra, és lazits néhdany légzésig.

fe torokllésbe, szép egyenes hattal. Mintha egy vardzsszallal hizndnak a
fejteté6dtédl az ég felfelé, maris kdnnyebb lesz kiegyenesedni. A fenekedet hizd be
magad ald, ne told ki hatra. Most emeld fel a kezeidet j6 magasra, nyujtdzz egy nagyot,

. és képzeld el, hogy a tenyereid kdzdtt tartod a napot a fejed felett. Be is csukhatod a
e szemedet, hogy érezd az izzd energidjat, ami téged is feltdlt erével, boldogsaggal,
vidadmsdaggal.

‘egyenesen, a ladbaid csipd szélességl terpeszben legyenek. Most egy
kicsit hajlitsd be a térdeidet, hagyd berogyni azokat, majd kilégzésre kezdd el dom-
boritani a hatadat. Szép lassan, csigolydrdl csigolydra haladva, gérdilj le addig, hogy
a tenyereidet le tud tenni a talajra. Hagyd logni a fejedet, ne feszitsd a nyakadat.

@ Maradjigy, és séhajts nagyokat, ameddig jol esik. Majd lassan emelkedj fel. Te mi miatt
szoktdl szomorkodni?

WSzkedj térdre, nyUjtsd ki oldalra egyenesen a jobb ldbadat, talpad
egyen a talajon, majd nyUjtsd ki vizszintesen mind a két karodat. Ezutdn délj el bal oldal-
ra Ugy, hogy a bal tenyeredet leteszed a talajra, a jobb kezeddel pedig hiuzd meg a
ayonyor( szivarvanyod ivét, mikézben felemeled a jobb f(JIed mellé kinyL'Jj'rvo Mos’r jol

@ nyiljon a mellkasod, ami felszivia a szworvony sok pozitiv energidj o'r A mdasik irdnyba is
végezd el a gyakorlatot, igy lesz dupla szivarvanyod. :)

wrj eqgy széles terpeszdlldsba, nyujtsd ki oldalra a kezeidet és kezdj el a
orzseddel jobbra, majd balra forogni. A talpaid maradjanak a féldén, csak a sarkaid

emelkedjenek el a talajtdl, a térdeid hajlithatod ahogy mozogsz. Kezdd lassan, majd
@ egyre gyorsulj a forgasokkal, igy leszel igazi viharos szél, mint példaul egy tornadaé!



Husvéti Tojaskeresés a webshopunkban

20% kedvezményeért!

Erdemes megkeresni, melyik jégakalandos jatékunk mellett
talaltok tojasokat a webshopunkban ezen az oldalon:

https://shop.jogakaland.hu/tovabbi-jogas-jatekok-2/

Ha rakattintotok a tojasokra, talaltok egy 20% -os husvéti
kupont, amit csak be kell irnotok majd a megfelel6 helyre a
rendelés végén, amivel érvényesiteni tudjatok!

Kalandos keresést:)

Aprilis 5 -ig tart ez a jaték!


https://shop.jogakaland.hu/tovabbi-jogas-jatekok-2/



