MADARKA uoszop i 1 nszmo

Lattal mar madarat kikelni a ’rojol«s’oéﬁ
Nézd csak, hogy o\qua ki
a kis buksija’«’r!

- e
.
/- , o
L et Meq ki esetlen, & ; | N
9] e

az anyukéja hoz neki

kukacot enni a fészekbe.

\ i g I 3 Elkezdi probalgatni
| (/

7

¢

)

de repului meq nem tud. |\
N

kmyd'oga&m a SZamym’r

Minden nap
eqyre tobbet 9yakorol, készial *
a nagy repulesre, de a {eszekbol ~9 ¢
klemm meq nem mer! yy X '

{
N~

Mignem egy sz2ép napon,
minden bo’«’(ovso’«qo’d’ 0%szeszedve

e kirepitl a {éSZekbgl g] N
® ¢




ADARKA ELOSZOR REPUL KI A FESZKEROT

JORARALAND:
qyakolalson

t bdtran grimaszolhatsz, ahogy csak szeretnél, senki sem fog rad szdlnil

Ulj le tdrokilésbe. Egyenesitsd a gerinced, mintha egy cipzart akarndl felhizni a hatad-

ban. Ezt atartdast tartsd meg végig. Belégzésre nyUjtsd ki magad elé a két karodat, majd

kilégzésre keresztezd Sket magad elétt és fogd meg az ellentétes vdllaidat. A tenyerei-

e det ne mozditsd, maradjanak a vdallaidon, a kénydkeidet nyisd szét annyira, hogy ki tudj

kozottUk kukucskdini. Kezdddhet is a mokdzds, olyan grimaszt vaghatsz, amilyet csak
akarsz, ne fogd vissza magad!

WI csudajoé dolog, féleg azért, mert ha egyszer megtanulsz, utdna maga-

izfosan fogsz mozogni minden vizben! Most hasalj a foldre. A két kezeddel nyUjtdzz
meg eldre a fUled mellett és tedd le a tenyereidet a talgjra. A ldbad végig nyJjtva van,
a kezed erejével kell hUznod magad és igy haladj elére. Néha dllj meg, emeld ki a fejed
a vizbdl, azaz nyujtsd ki a kdonydkddet, igy elemelkedik a felsétested a talajtdl. NyUjtdzz
meg fejtetdvel az ég felé és végy egy nagy levegdt. Addig csindld, amig ki nem Usztdl
a partra.

Md szényegedre egy nagy széles terpeszbe. Vezesd a figyelmedet a ldbfe-
jeidre, most igazitanod kell azoknak a helyzetén. A bal ldbfejed legyen pdrhuzamos a

sz6bnyeg révidebbik oldaldval, jobb ldbfejed pedig forditsd ki egészen oldalra. (Ha most
Osszezdrdd a két labfejed, akkor a jobb sarkad pont illeszkedne a bal Idbfejed
boltivébe.) A karokat lenditsd oldalsé kdzéptartdsba, majd a kdvetkezd kilégzéskor

@ dontsd a térzsedet jobb oldalra. igy most mar a jobb kézzel a jobb Idbfejedet fogod, a
bal kezed pedig az ég felé néz. Tekinteted a bal tenyered felé, felfelé irdnyitsd. Tartsd
meg pdr lélegzetvételig a pdzt, majd végezd el a mdsik irdnyba is.

szényegedre, a sarkad és a nagyldbujjad tdve érjen Ossze. A tenyerei-

det zard a szived eldtt. Vdlaszd ki az egyik Idbad, ezen fogsz dlini. Kezdd el dénteni a

torzsedet elére, kdzben emeld hdtra az egyik [dbad. Egészen addig ddlj, amig vizszin-

e tesig emeled a ldbad. Innen nyujtsd oldalra a karjaidat, a tenyerek lefelé nézzenek.

Nézz lefelé, fokuszdlj egy pontra, pdr lélegzetvételig dllf meg a pdzban, majd lassan
érkezz vissza zart dlidsba. Most a mdsik [dbaddal is csindld meg a feladatot.

allasbdl dontsd elére a tdrzsedet vizszintesig, egyenes hdttal. A karokat
nyUjtsd ki lefelé, és érintsd &ssze a tenyereidet. Majd egy belégzésre emeld fel oldalt a
kinyUjtott karokat, mintha szarnyakat névesztettél volna, kilégzésre pedig ismét engedd
le magad elé. J6, ha kdzben egyenes marad a Idbad, de ha nagyon hizddik hatul,
akkor kicsit hajlitsd be a térdeidet. A hat végig maradjon egyenes.






