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Eloszo

LECCI-LECCI-LECCI EZT MINDENKEPP OLVASD EL!

Kedves Vezetd! Kedves Baratom!

Két emlékkel kezdeném. Néhany éve tabori lelkinapot tartottam a Vidraknak. Kicsit
kékadt volt a csapat, gondoltam, torndzzunk egyet. Mondtak: Ha torna, akkor Vicus!
Régrol ismertem a Gebauer Vicust, de az én emlékeimben egy félénk kislany volt. Hat
ez a félénk kislany hirtelen egy okos no lett, aki kedves-bdjosan, pontos és szakszerii
utasitasokkal — és ami nem mellékes, tulajdonképpen egészen egyszerii és jatékos felada-
tokkal — becsalogatott minket egy , torna-varazslatba”.

,Hat igy is lehet?” Valami ilyesmit gondoltam magamban. Persze, a fitikkal egytitt
hiiledezve néztiik, hogy Vicus a torzshajlitdsnal kb. az orrdval érinti a talajt, mig mi kb. a
fliszalakat legyezgettiik az ujjainkkal. Nekem a legérdekesebbek a félrevetett megjegyzések
voltak.

— Most ,,toporzékoljunk”: ez el6segiti a koncentraciét! — és ehhez hasonldk.

Mindenesetre Vicus torngjabdl, az O hozzaalldsabdl valami nagyon megfogott. Nem
,dirigdlt”, ugyanakkor nagyon hatarozottan elmondta, hogy ha igy-megy-ugy rosszul
csinaljuk-elsunnyogjuk a feladatot, akkor az nem segit, s6t. De ebben sem volt semmi
kioktatd. Persze nagyon szakszerii volt — a SOTE gydgytornasz szakan nyilvan kitanulta
ezt a szakmat. Talan a legérdekesebb az volt, ahogy a csapatot be tudta bolonditani.

Késobb megkértem Vicust, allitson 0ssze nekem egy torna-feladatsort, amit otthon
elvégezve jobban fogok tudni szellemi munkat végezni, imadkozni. Aztan kitalaltuk ezt e
fiizetet.

A mdsik emlék ennek az ellentéte. Nem az én emlékem. Cinke mesélte egyszer, hogy
gyerekként mennyire utalta a tabori reggeli torndkat. Almosan ki a satorbdl, mezitlab a
hideg, vizes fliben. De a legrosszabb: az ellentmondést nem tiir6 hang: , Fel — le; fel — le”
»,Most pedig felfutunk a Zengére. ..”

Mikozben ez a flizet — egyébként tényleg sok munkaval — megsziiletett, sokat gondol-
koztam ,,ideologiai kérdéseken”. Hogy vajon tkp. miért is szoktunk a taborban reggelente
tornazni. Hogy ez milyen hagyomanyokbdl fakad. Hogy ez alapvetéen ,hasznos” vagy
inkabb , aszketikus” gyakorlat.

Hogy hasznos-e — mint Vicustdl megtudtuk — tényleg vitathatd. (Merthogy alapvet&en
nem egészséges kora reggel eréltetni a hideg iziileteket, példdnak okéért). Hogy a ha-
gyomanyaink lényeges részét alkotja? Ezt nem én vagyok hivatott eldonteni. Szédmos pe-
dagdgiai kérdést is fel lehet tenni: ,,Jé az, ha mindig elmagyardzzuk, mit miért csinalunk
veliik?” | Kell-e éreztetni a feladatokban a kotelezo jelleget?”

Ezekre a kérdésekre nem akarok most valaszolni. Bizonyosfajta valasz mar az is, hogy
kozreadjuk ezt a fiizetet. A filizet maga, a feladatok jellege, stilusa — mind egyfajta
valaszkisérlet. Taldn elegend6 az, hogy itt most par sorban leirtam. Aztdan, gondolom,
minden vezetének ugy kell a tabori tornat kitaldlnia-vezetnie, hogy a fenti kérdéseket
végiggondolja.

Mindezeket elérebocsatva talan mégis jelenthet a tabor szervezésekor, elokészitésekor
egyfajta segitséget ez a flizet. El8szor is ezek szakmailag erésen végiggondolt feladatsorok.
Otletesek, véltozatosak. A kicsik szamara fontos hangsily volt a jatékos-mesélos jelleg.
A gimiseknél a paros gyakorlatok a kozosség-épitésben is segiteni akarnak. A felnottek



szamara pedig — egy kicsit a korszellemnek is engedve — a Kelet hagyomanyai, értékei is
megjelennek.

Talan a legfontosabb kérdés: HOGYAN HASZNALJ UK EZT A FUZETET? Konnyebb
megfogalmazni, hogy HOGYAN NE HASZNALJUK!

e Nem jé egyszeriien csak az egyik gyerek kezébe nyomni: Na, ez alapjan
vezesd holnap Te a tornat! A torna vezetése tekintélyi kérdés is, sokfajta rutin
kell hozza. A feladatokat tigyesen kell elmagyarazni, és nem utolsésorban a rajzok és
leirdsok alapjan meg is kell érteni — és ez azért nem mindig olyan egyszerti.

e Ne a torna elott kozvetleniil ismerkedj meg a feladatsorral! Lehetdleg még
évkozben néhanyszor csindld meg magad, Amikor mar kb. tudod az egész feladatsort,
akkor gondold végig, ezt hogy lehet legkonnyebben elmagyarazni. A fiizetben a kicsik
gyakorlataindl latsz mintat arra, hogy mit lehet a gyerekeknek mondani.

e Ne kovesd tul szolgaian a fiizetet! Nyilvan vannak Neked is Otleteid. Az is
jobb, ha nem azt latjdk Rajtad, hogy gorcsosen meg akarsz valdsitani valamit, ami
a fiizetben van.

e Torna kézben ne a fiizetet bijd! (Elég gaz a gyerekek szemében.)

Végiil, nagyon kérlek, segits a fiizet bovitett valtozatanak elkészitésében azzal, hogy a
sajat otleteidet, visszajelzéseidet elkiildod nekiink. Honlapunk: , lelkigyakorlat.regnum.hu”
Innen egyébként ez a fiizet is letoltheto, és itt talalhatsz tovabbi segitséget.

Gondolom, ezt a fiizetet azért vetted kézbe, mert szereted a radbizottakat, és minél jobb
tabort szeretnél szervezni nekik. Isten aldjon meg ebben az igyekezetedben, és remélem,
a fiizettel egy kicsit tényleg tudtunk ebben segiteni!

Végil szeretnék koszonetet mondani mindazoknak, akik segitettek a fiizet elkészitésében.
Elészor is azoknak, akik el6z6 fiizeteinkkel kapcsolatban (,,Ahol ketten... vagy ...harmin-
can — 78 kozosségi imadsag” illetve ,Dolores Ready: Imadsag — Munkafiizet és tanari
kézikonyv”) olyan sok pozitiv visszajelzést adtak. Ez lelkesitett, hogy hasonlé Gtletekkel
el6alljunk. (A fiizetek sajnos elfogytak, de letdltheték a honlaprol.)

A legnagyobb koszonet Vicusnak szdl, aki a diploma évében is hosszi heteket szant
az életébol erre a fiizetre. Az oOtletek egy része Kovacshazi Beatol és Radvanyi Ritatol
szarmazik. A rajzok Vicus és — most még — vélegénye, Dubnicz Dani miive. Komoly
segitség volt a szakmai lektordlas: Nadudvari Marika segitokészségét dicséri. Koszonet
azoknak is, akik a szerkesztésben miikodtek kozre: Kaposi Ambrusnak és Kollar Zsoltnak.
Végil koszonet a nyomdai kapcsolatnak: Tolonics Gyuszinak.

Gabcsa

Esztergom, 2009. majus 13.




Magyarazat a tornagyakorlatok
leirasahoz

Mikkamakka keresi a digjat (A feladatsor cime)

IV.

(Az egyes feladatsorok leirdsa el6tt egy rovid bevezetd szerepelhet. Ebben vannak
leirva a gyakorlatokhoz tartozé altaldnos tudnivaldk: rovid felvezeto torténet,
milyen kellékekre lesz szukség, illetve egyéb utasitdsok és megjegyzések a gyakor-

latokhoz.)

Mikkamakka mékusnak van egy nagy didja. Agrc’)l agra ugral vele.

Minden gyakorlat kilon rémai sorszammal van elldtva, azon belil az egyes
mozdulatok arab szammal vannak jelolve.

(Itt van leirva a tornat tartd személy
altal mondott szoveg. Arab szdmmal
zaréjelben van jelolve az a mozdu-
lat, amit az adott szoveg monddasakor
végezni kell.)

(Kh.) Még mindig a sarkunkon
iliink. Hizzuk ki magunkat. (1.) A
tehén koriiknéz. Forditsuk a fejiinket
lassan jobra és nézziink a hatunk
mogé, aztan a masik oldalon is
koriilnéziink, (csak a szemetekkel
nézzetek lefelé, az allatok marad-
jon font). (2.) Gondolkodik a tehén
és ide- oda dontogeti a fejét. (3.)
Sajnédlja, de nem talalja a diot.
Széttart karokkal razzuk a fejlinket,
hogy ,nem”. Mikkamakka megpil-
lantja a macskat. Nem lattad a
diémat?

1 3.

Itt a gyakorlat egyes mozdulatainak leirdsa
taldlhatd. Az egyes mozdulatok arab szimmal van-
nak jelolve.

Kh.

1.

2.
3.

(Ez a kezd&helyzet.) Térdeléiilés, fejtetSvel
nyujtézunk.

Fej forditéds (4ll maradjon parhuzamos a ta-
lajjal).

Fej dontogetés mindkét irdnyba.

Széttart karokkal rédzzuk a fejlinket, hogy
,nem”.




()VOdéS, alsés korosztaly

Aghogho! feladatsora

IT.

I1I.

Kellék: kétarasznyi nagysagi bot, de ha nincs, akkor is kivitelezhetéek a gyakorlatok.
Feldllas: alljunk korbe olyan tavol egymastdl, hogy véletlentil se okozhassunk egymasnak

balesetet.

A gyakorlatokat teherbirastdl fiiggéen 3-5-szor ismételjiik meg.

(Kh.) Helikopterek vagyunk. Alljunk
terpeszbe és eldl kozépen fogjuk meg
a botot (1.) Elindul a helikopter pro-
pellerje és egyre magasabbra szall.
J6 magasra nyujtézunk, és kozben
forog a propeller. (2.) Alljl Jon
egy nagyon magas torony. Kertiljik
ki jobbrol! Jaj, de jél sikeriilt!
Vigyazz! Még egy torony, azt balrol
keriiljitk meg! (3.) Nézziik meg, mi-
lyen messze vagyunk mar jobbrol,
aztan balrol!

2] ~
N N
[E}i |
Kh., 1. 2. 3.
Kh. Csipo

szélességli terpesz, mellsé
kozéptartas, botot kozépen fogjuk.

1. Bot folyamatos forgatdsaval karemelés ma-

gastartasba.

2. Torzshajlitas oldalra, mindkét iranyba.
3. Torzsforditds mindkét iranyba.

(Kh.) Harangozzunk: Alljunk ter-
peszbe, labunk lesz a harang, ka-
runk a harang nyelve. Hajoljunk
elére, érintsik meg a talajt. (1.)
Ha azt mondom bimm, tapsoljunk
a jobb bokank mogott. Ha azt mon-
dom bamm, tapsoljunk a bal bokank
mogott.

e

Kh. Terpeszallds, torzshajlitds elore és ta-

lajérintés.

1. Taps bokdk mogott, labhoz hajolva.

(Kh.) Most katondk leszlink, és
megsériilt a jobb ldbunk. Hu, de faj!
Huzzuk fel és szoritsuk jé erdsen
magunkhoz. (1.) Muszdj eliszkolni,
mert jon az ellenség! Jajj, most meg
a masik labunk fajdult meg!

Kh. Féllabon  allas,

$

Kh., 1.
felhtizott  14b  eldl
atkulcsolva.

1. Szokdelés. Labcsere.

1Joseph Isaac Aghogho: Gabcsa nigériai baratja, nevének kiejtését lasd: http://lelkigyakorlat.regnum.hu/Aghogho



IV.

VL

VII.

Nézziikk meg, hogyan maszik at
a kiskacsa az alagut alatt! (Kh.)
Alljunk terpeszbe! Két tenyeriinket
tegyiikk le magunk el6tt a foldre!
(1.) Sétaljunk el6re keztinkkel egy ki-
csit! Labunkkal két tenyertink kozott
elére 1épkediink, és megnézziik, mi-
lyen szép kék az ég. Az az ligyes,
aki nem emeli fel kozben a kezét.
(2.) Most lépegessiink vissza, és
nézziik meg, van -e giliszta a fiiben!
Megdicsérem azt, aki ezt kézzel is
meg tudja csinalni!

1.

Kh.

1.

2.
3.

Terpeszallasban torzshajlitds eldre talaj
érintéssel, hajlitott térddel.

Séta elore guggold tamaszon at két keziink
kozott...

...hatso fekvotamaszig.

Vissza mells6 fekvGtamaszba.

(Kh.) Uljink le a foldre, ki-
csit nyissuk szét a labunkat, és
tamaszkodjunk hatul! Fektessiik a
botot a ldbunkra! Nézzétek, megmu-
tatom: (1.) ha felemelem a ldbam, a
hasamra gurul a bot, (2.) ha a popsi-
mat emelem, visszagurul a labamra.

AT

a
Kh., 1. 2

. Nyujtott iilés, tamasz hatul, bot a bokakon.

Paros labemelés 45 fokos szogbe.
Csip6 emelés hatsé fekvotamaszba.

(Kh.) Maradjunk {ilve és (1.)
emeljiik fel a jobb ldbunkat! Raj-
zolunk a levegOben egy szép nagy
virdgot!  Ezutdn  megontozziik.
Es6cseppeket rajzolunk ra (spice-
pipa). Labcsere. (Pl. szivarvanyszin
csikokat is rajzolhatunk félkorivvel.)

Kh., 1.

. Nytjtott iilés, tamasz héatul.
. Jobb 1ab emelés, labfej mozgatdsa: spicc,

pipa valtakozasa.

. Libcsere.

(Kh.) Fogjuk meg két fiillcimpéankat!
Vigyazzunk, ne torjon 6ssze a kocsog
fille, és igy prébéljunk (1.) feldllni,
(2.) letilni, (3.) hatra fekiidni, (4.)
hasra, vissza (5.) hatra és (6.) ujbdl
feldllni! Nagyon megdicsérem azt,
aki végig nem engedte el a fiilét.

$
1 A
Kh 3., 5.

Kh.
. Felallas.

. Letilés.

. Hanyattfekvés.
. Hasonfekvés.

. Hanyattfekvés.
. Felallas.

SO W N~

e

Fiilfogas, guggoldallés.



Kercerécék feladatsora

IT.

ITI.

Kellék: kétarasznyi nagysiagui bot, de ha nincs, akkor is kivitelezhetéek a gyakorlatok.
Felallas: alljunk korbe olyan tavol egyméstol, hogy véletleniil se okozhassunk egymasnak

balesetet.

A gyakorlatokat teherbirastdl fiiggéen 3-5-szor ismételjiikk meg.

Kezdjik egy kis segitéssel a na-
pot. Teregessiink ki. (Kh.) Guggol-
junk le és vegylnk ki a kosarbdl
egy nadrigot. (1.) Nyujtézzunk jé
magasra, alljunk labujjhegyre, hogy
elérjiik a szaritokotelet és csipe-
szeljiik fel a nadragot. Aztan johet
a polo is...

Kh. 1.

Kh. Guggolééllas.
1. Emelkedés labujjhegyre, magastartas, fel-

felé nytujtézas.

(Kh.) Alljunk terpeszbe, tegyiik
csipre keziinket. (1.) Torzstinket
hajlitsuk elore és kdzben nézziink le-
fele. Ha nem megy egyenes hattal,
hajlitsuk térdiinket, és olyan legyen
egyenes a hat, mint az asztallap. (2.)
Innen nézziikk meg parunkat, fordul-
junk ki torzsiinkkel és szalutaljunk
neki. Majd a masik oldalra is.

Kh. 1.

Kh. Terpeszallds, csipOretartas.
1. Torzsdontés eldre (lehet hajlitott a 1ab, de

iigyeljiink, hogy a hat egyenes maradjon!)

2. Torzsdontésben forditds mindkét iranyba

(Kh.) Vegyiik jobb keziinkbe a bo-
tot, nydjtsuk ki magunk elétt karun-
kat kozéptartasba és (1.) prébéljuk
a bal labunkat olyan magasra fel-
lenditeni, hogy elérje a botot. Aztan
kéz és 1ab csere. (2.) Majd vigyiik ol-
daltartéasba jobb keziinkkel a botot
és oldalra lenditsiik jobb labunkat,
hogy a botot elérje. (3.) Majd csere.

1

Kh. Jobb kar mells6 kézéptartasban, botfogas.
1. Bal lab lenditése elére bothoz.
2. Kar,

oldals6 kozéptartasban,
lendités oldalra.

jobb 14b

3. Kéz és labcesere.

10



IV.

VL

VII.

(Kh.) Gémbély6djink 6ssze, mintha
hisgombdéeok volnénk. (1.) Hirte-
len atment rajtunk az uthenger
és palacsintava lapitott minket. Jo6l
nyudjtozzunk meg!

Kh.
. Hanyatfekvés, magastartas, karral, ldbbal

TR, ~
1.
Zsugoriilés, térd érintése allal.

nyujtézkodas.

Most kacsara fogunk vadaszni. (Kh.)
Csénakba iiliink. (1.) Hajoljunk
elore és fogjuk meg a lapatokat.
(2.) Jol htzzuk hétra az evezdket!
Vigyazzunk, meglég a kis joszag,
gyorsitsunk!

=

Kh.
1.
2. Emelkedés

Nyujtottiilés.

Torzshajlitas elére, magastartas.
nyujtottiilésbe, koézben kar
huzas vallig, konyokoket oldalra kiemelve.

Most mi vagyunk a kacsdk! Kh.
Uljiink a sarkunkra és kulcsoljuk
Ossze hatul a keztinket. (1.) Hajtsuk
elore a fejinket a térdiinkre, dom-
bori a hétunk! (2.) Hirtelen zajra
lesziink  figyelmesek, kivancsian
felemeljiik fejlinket, homoritunk, ka-
runkat nyujtva ujjftizéssel hatul
felemeljilk  és  néziink  jobbra,
balra. Meglatjuk a vadészt, hat
visszabtjunk a fiibe. Szerintem mar
elment, nézziikk meg megint.

Kh.

2. Emelkedés

=2

1. 2.
TérdelGiilés, kar hatul osszekulcsolva.
Torzshajlitas elore, fej térdre hajtva.
torzsdontésbe,  kar
emelése, fej forditasa jobbra, balra.

felfelé

Most képzeljiik el, hogy egy auto ke-
reke vagyunk. (Kh.) Térdeljiink le és
emeljitk fel a keziinket! (1.) Hirte-
len kipukkadunk és szép lassan le-
eresztliink. Fujjuk ki hangosan a le-
vegOt és zsugorodjunk Ossze a sar-
kunkra ilve. (2.) Lenditsiik fel a
karunkat, térdeljiink fel és vegyiink
nagy levegot, jo kemény lesz igy ujra
a kerék.

11

Kh.
. Ereszkedés térdeléiilésbe, torzshajlitas elére

I

Térdel6allas, magastartas.

levego kifujasaval, hat domboritasa, karok a
combon.

Karlenditéssel vissza kh-be, kozben levegd
beszivésa.



Pupak kedvenc feladatsora

IL.

I1I.

Kellék: kétarasznyi nagysagi bot, de ha nincs, akkor is kivitelezhetéek a gyakorlatok.
Felédllas: alljunk korbe olyan tavol egymastél, hogy véletlentil se okozhassunk egymasnak

balesetet.

A gyakorlatokat teherbirastdl fiiggéen 3-5-szor ismételjiik meg.

(Kh.) Jél kinytjtézkodva prébéljunk
meg olyan magasak lenni, mint egy
fa. (1.) Hirtelen jon egy nagy szél
és balra, majd jobbra fijja a fa
lombjéat.

Kh.
1.

« N
1.

Terpeszallas, magastartas.
Torzshajlitdas mindkét iranyba.

(Kh.) Alljunk pérba egymasnak
héattal, egy lépésnyi tavolsaggal, kis
terpeszallasban. (1.) Mindenki adja
at a maga botjat a parjanak a két
laba kozott, (2.) aztan cseréljiik
vissza fejink felett t1gy, hogy
hatrahajlunk és karunk nyujtva
van. Mikor fent adjuk at a botot
szoritsuk be fenekiinket, hasunkat.

. Parok egymaésnak hattal,

g

T

egy lépésnyi
tavolsaggal, kis terpeszallasban.

. Torzshajlas elore, bot atadasa két lab
kozott.
. Torzshajlitas hétra, magastartaban

nyujtott karrall bot atadéas, has, fenék

A mai ebédhez kavét kell daralnunk.
Bemutatja a gyakorlatot Andras és
Béla, 0Ok lesznek a kavédaralok.
(Kh.) Andras nyujtsd ki a jobb karo-
dat, tartsd j6 erésen, Béla, Te pedig
guggolj le és fogd meg bal kezeddel
Andras elrenytjtott kezét. (1.) Béla
kezdj el forogni korbe tigy, hogy a bal
labadat ne emeld fel. Most mindenki
csindlja a parjaval ugyanezt.

Kh.

befeszitve.

A 4ll, jobb karja mellso kozéptartasban; B
guggolddllasban van, bal keze A kezét fogja.

. B étfordul A karja alatt, bal laba egy hely-

ben marad.

12



IV.

VL

Most pedig medvék vagyunk, és ugy
fogunk cammogni mint egy &lmos
medvebocs. (Kh.) Tegyiik le két te-
nyeriinket a foldre! (1.) Gordiiljiink
labujjra, vigytlk a fenekiinket minél
magasabbra, vallat és a hatat egye-
nesitsiikk ki. Diilongéljiink! Ddljiink
eloszor balra nyudjtott jobb kéz és
jobb 1ab emelésével, (2.) aztdn a
masik oldalra is és igy haladjunk
eldre.

Ml P

Kh.

1.

2.

Tenyértamasz foldon, hat és vall egyenes,
fenék magasra tolva.

Léabujjra gordiilés, balra dolés jobb kéz és
14b emelésével.

Misik irdnyba is ugyanez.

(Kh.) Gélyak vagyunk, hizzuk fel a
térdiinket. Egy szemtelen béka fel-
bosszantott minket. (1.) Rigjuk el a
békat jo messzire ugy, hogy a mésik
labunkkal 1abujjhegyre emelkediink.

Kh.
1.

% @
* 4
Kh. 1.

Egylabon allas.
Labujjhegyre emelkedés, felhizott 14b elére
lenditése.

Jatszunk elment a szobrasz’-t!
Mindenki alljon mérlegéllasba, el-
fordulok, addig kiabalhatjatok, hogy
,elment a szobrasz”, de ahogy
visszafordulok, mindenkinek mozdu-
latlan mérlegnek kell lennie. Aki
megmozdul, annak 10 guggolast kell
végeznie!

Mérlegallas: jobb labunkat hatra
kinyujtjuk, koézben torzsiinkkel a
folddel parhuzamosan megddliink,
karunk két oldalt, tekintetiink le-
felé néz. Megprébalunk vizszintesek
lenni, mint az asztallap.

13
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Kh.
Mérlegallas



Mikkamakka keresi a digjat

IT.

ITI.

Mikkamakka mékusnak van egy nagy didja. Agr(’)l agra ugral vele.

Egy helyben szokdécseliink (nem
paros labbal). Karunk magas-
tartasban, fejiink felett keziink
osszekulcsolva, amiben a szép nagy
diot vissziikk. Egy nagy ugrassal
atugrunk egy magas agra.

Kh.
1.

Kh.
Magastartas, kézkulcsolés.
Valtott labbal szokdécselés, lezaras egy ma-
gas ugrassal.

(Kh.) Aztan felkerckedik a szél,
és Mikkamakka gyorsan leiil egy
agra. Sarkunkra {liink. A dié a
sarkunk kozott van Osszeszoritva
és prébalunk vigyazni ra, ne-
hogy elvesszen féltett kincsiink.
A szél nagyon erdsen fuij, elore és
hatra razza az agat! A karokkal
egyensilyozzunk, mnehogy lefijjon
minket a szél. (1.) Egyenes hattal
elore doliink kozben a popsinkat is
felemeljiik, (2.) aztdn visszaiiliink a
sarkunkra és hatradoliink. Ilyenkor
behtuzzuk a hasunkat és jo pupos
hatd moékusok vagyunk. A karra
vigyazzunk, hogy ne légjon! Folya-
matosan el6re-hatra , billegiink”.

Kh.

2.
Terpesz térdelGiilés, sarkak Osszezarva, ol-
dalsé kozéptartas.

. Torzsdontés eldre fenék emeléssel.
. Hit domboritdsaval

hatraddélés sarokra

visszatlve.

A szél nagy er6vel oldalra is
mozgatja az agakat. Sarokiilésbol
kitiliink jobbra majd balra. Kozben
karok végig oldaltartdsban. A hatat
probéljuk egyenesen tartani.

O, jajj! Leesett Mikkamakka didja,
és elgurult!A szél elallt, és Mikka-
makka a didéja utdn ugrik. Keresés
kozben taldlkozik a tehénnel. Nem
lattad a didmat? -kérdi tole.

Kh.
1.

Kh. 1.
Sarokiilés, oldalsé kozéptartas.
Kiiilés oldalra.

14



IV.

VL

(Kh.) Még mindig a sarkunkon
iliink. Hizzuk ki magunkat. (1.) A
tehén koriiknéz. Forditsuk a fejiinket
lassan jobra és nézziink a hatunk
mogé, aztan a masik oldalon is
koriilnéziink, (csak a szemetekkel
nézzetek lefelé, az allatok marad-
jon font). (2.) Gondolkodik a tehén
és ide- oda dontogeti a fejét. (3.)
Sajnédlja, de nem talalja a diot.
Széttart karokkal razzuk a fejlinket,
hogy ,nem”. Mikkamakka megpil-
lantja a macskat. Nem lattad a
diémat?

1. 3.

. Térdeléiilés, fejtetével nydjtézunk.
. Fej forditds (41l maradjon parhuzamos a ta-

lajjal).

Fej dontogetés mindkét iranyba.

Széttart karokkal rdzzuk a fejlinket, hogy
,nem”.

Alljunk  négykézlab!  Mivel  a
macska most ébredt fel, lustan
megnyujtozik. Mindkét  karral
nyujtva elore nyudjtéozunk gy,
hogy fenekiinket is probaljuk minél
elorébb vinni. Nyavogjunk egy na-
gyot. Emelkedjliink vissza és most
meg doromboljunk! J6l hizzuk
fel a hatunkat!. Megismételjilk
a nyujtozast, de megprobaljuk a
kezeket még elérébb tolni. Innen
megint domboritunk. Mikkamkka
elszomorodott, mert a macska ra se
hederitett. Lustan tovabb allt egy
masik bokor tovébe folyatni édes
almat.

Egyszer csak egy bogar kidltozasara
lett figyelmes. Segitség, segitség,
segits rajtam! Nem tudok hasra
fordulni!

Kh.

. Térdel6tamasz.
. El6renyujtézas, fenék eléretolasa, hat ho-

moritédsa.
Vissza kh-be.
Hat domboritésa.

(Kh.) Haton feksziink. (1.) Karokkal
és labakkal elore, a magasba bok-
szolunk, és igy erdsen rugdalézunk,
a fejet kicsit magasba emeljiik! Jaj,
segitség!

Mikkamakka segit a bogarnak, tjra
ldbra allni. Egy dié fejen talalt-
mondta a bogdr. Ott fekszik a
tualoldalon, a fliben. — O, hogy
megorilt Mikkamakka! Koszoénom
bogar ur - mondta. Mancsai kozé
vette a didt, elégedetten séhajtozott
és vidaman hazaugralt.

15

Kh.
1.

Kh., 1.
Hatonfekvés, fej, karok és labak felemelve.
Felfelé bokszolas, rugkapélas.



Meglessiik a medvét

IT.

I1I.

Hurra! Megytink kirandulni az erdébe! Meglessiik a medvét, hogy mit csinél!
(Kérben alljunk, kozel egyméshoz.) Gyorsan, minden bardtunknak sz6ljunk!

Segitség! Medve! Verjiik félre a ha-
rangot, mindenki tudja meg és jojjon
medvét lesni. Fogjunk meg egy bo-
tot! Ez a harang zsindrja. Most
hizzuk meg jo mélyre hajolva, hogy
jol szdljon az a harang. Az az tigyes,
akinek nytujtva marad a térde.

Kh. 1.

Kh. Terpeszallas, osszekulcsolt
keziinkben bot.

1. Torzshajlitas két 1ab kozé jol benytlva.

magastartas,

Mindenki itt van? Akkor indulés!
Helikopterrel =~ megyiink! Alljunk
menetiranynak megfeleléen. Min-
denki kapcsolja be a propellereket!
(Kh.) Karok nytjtva fiiliink mellett,
keziinkben a botot forgatjuk fejiink
felett. Nagy léptekkel haladunk
elére. (1.) Néha nagy hegyekhez
ériink, amiket jobbrol-balrél, torzset
oldalra doéntve kikeriiliink. (A fejink
felett két kézzel csavarva a botot is
repiilhetiink.) Hoppd, bekeriiltiink
egy sziik hasadékba! (2.) Mindenki
hattal haladva, hatrakorzéssel tolat.
Hiihh, kiértiink.

Kh. Csipo szélességli terpesz, mells6
kozéptartas, botot kozépen fogjuk.

1. Bot folyamatos forgatasdval karemelés ma-
gastartasba.

2. Torzshajlitas oldalra, mindkét iranyba.

3. Térzsforditds mindkét iranyba.

Lassan megérkeziink. Koriil kéne
nézni, merre jarunk. (Kh.) Kapasz-
kodjunk ossze ugy, hogy mindenki
megfogja a mellette alé botjat is.
Doljiink elore egyenes hattal és a ka-
runk legyen nyujtva a fiiliink me-
lett. fgy néziink a helikopterbdl le-
felé, a botba kapaszkodva. Fejiink-
kel kémleljik az erdét, keressiik
a medvét. (1.) Mindenki egyszerre
a bal kezével elengedi a botot
és elfordulunk torzzsel jobbra -
jobbra kémleliink — (2.) aztan vissza
kozépre. Ujra mindkét kézzel botot
fogunk, (3.) majd ugyanezt ellenkez&
iranyban — ilyenkor balra kémleliink.
Latok egy medvét! Akkor készitsiik
el6 az ejtéernydket! Mindjart ki is
ugrunk a helikopterbdl.

16

Kh.

Terpeszallas, torsdontés eldre, botfogassal

zart kort alkotunk, karok magastartasban,

fil magassagaban.

1. Bal  keziikkkel elengedjik a
torzsdontésben torzsforditas jobbra.

2. Vissza kiinduléhelyzetbe.

3. Ellenkez6 irdanyba is.

Kh.

botot,



IV.

VL

Folkésziiltetek? Ugorhatunk? (Kh.)
Akkor mindenki zsugorodjon ossze
amilyen kicsire csak tud és ami-
kor szolék csak akkor nyissatok
ki az ernyoket. Hi de zuhanunk!
Most! Hirtelen  felegyenesedve
kinyujtozunk, karunkkal fejiink
felett hazteto-félét formélunk az
ernyonek. Szerencsésen foldet értink.
Megérkeztiink az erdébe.

&

Kh. 1.

Kh. Zsugor guggoldallas.
1. Emelkedés 4&llasba, magastartdas hajlitott

konyokkel, kéz Gsszezéarasa.

(1.) Helyben jards koézben a tal-
pat a saroktél az ujjparnaig
gorditjiik. Prébéaljuk  minél na-
gyobb térdemeléssel, mert nagy az
avar. Lassan és dvatosan, ne vegyen
minket észre a medve. (2.) Kozben
a karokkal oldalra tologatjuk a nagy
levélkotegeket. O, ott 1l a medve!
Alszik!

(3.) Lassan mély levegot vesziink és
fajtatva kilégziink. Horkolhatunk is
hozza. Hi, felébredt a medve! (4.)
Nagyot nyujtézik. (5.) Tegyiik le két
tenyeriinket a talajra. Gordiiljink
labujjra, vigytlik a fenekiinket minél
magasabbra, vallat és a hétat
nydjtsuk ki. (6.) Feldll és mintha
valamit keresne korilnéz! A fejet
jobbra, balra tekergetjik, koézben
a vallakat lehizzuk. Mézet érez!
Jobbra szimatol, balra szimatol!

. Helybenjaras

< »
1., 2. 5. 6.
talpakkal,

gordily
térdemeléssel.

. Karokat mells6 kozéptartasbél  hatso

kozéptartdsba hizzuk (melliszds —kar-
tempdéja).

. Levegd beszivas-kifijas fujtatva (horkolva).
. Nytjtozas.
. Talajtamasz, labujjra allds, fenék emelése

minnél magasabbra.

. Két labra allva fejforditds mindkét iranyba.

Majd felall és kinyujtézik a medve!
(Kh.) Felallunk, karokat magasba
emeljilk, jél kinyujtézunk, hogy
olyan magasak legylink, mint a
medve. Ekkor a medve hirtelen
eltinik az erdében. Most mar mi is
mehetiink haza.

17

J\.
Kh.

Kh. Labujjon &allas, magastartds, nyujtézas

folfelé.



Tengeri rablék

IT.

0, jaj! Szegény Juliskat elraboltak a tengeri rablék! Nem sokdig lesz ez igy,

mert jon testvére, Jancsi!
J06jjon mindenki Jancsival!

Nagyon magasra hiuzzuk fel a
térdiinket és uigy lépkedjiink, mintha
hatalmas koveket kellene atlépniink.
Mutassuk meg a csinya rabléknak,
hogy nem féliink toliik.

Kh. Egyenes

=

hattal, magas térdemeléssel
huzzuk fel ldbunkat, majd nyujtsuk ki
magunk elé. Igy tegylink egy par lépést.

Ahhoz, hogy megmentsiik Juliskat,
at kell masznunk egy hatalmas he-
gyen. Ez bizony nagyon meredek
lesz! Kotélen kell felkapaszkodnunk!
Jol nyujtézz meg és hiuzd! Ez az!
Fenn vagyunk a hegy tetején!

(Egy helyben is lehet.)
1. 2.

. Labujjra allunk, a jobb labunkon van a te-

her és kozben a jobb kézzel nagyon ma-
gasra nyudjtézunk, ugy hogy a jobb testoldal
megnytljon.

A jobb kezet oOkodlbe szoritjuk, és kart
hajlitva erdsen hatra htzzuk konyokiinket.

2. Az oldalakat igy valtogassuk pérszor!

18



I1I.

IV.

VL

Innen csak repiilovel  tudunk
tovabbjutni.  (Kh.)  Szarnyakat
kitarni, (1.) propellereket bekap-
csolni (kéz a vallhoz). Brrrrrrrr.
Es repiiliink! (A konyokkel koroket
rajzolunk el6lrél  hatra.) Nézziik
meg, Juliskaék merre jarhatnak!
(2.) Repiiljiink jobbra a hegycstics
koril: jobbra dontiink, kozben ki-
tartéan hajtjuk a propellereket.
Brrrrr. Figyelem! Balra térjunk ki:
repiilve balra délink. (1.) Most a
tenger folott repiiliink! Egyenesen
tovabbrepiilink O, jaj! Elromlott
a motor! (3.) Szakaszosan, ,da-
dogva” mozgatjuk a kart, dadogva
berregetiink! Br-br —br. Még sze-
rencse, hogy tenger van alattunk.
Bombaban ugorjunk a vizbe!

99
s 9
1. 2.

Kh.
. Oldalsé6 kozéptartas.
. Véllratartds, konyokkorzés hétra (la-

pockdbdl végezziik a mozgast).
Torzsdontés oldalra.
Szakaszosan meg- megéllitva konyokkorzés.

Most pedig tusszon akinek kedves
az élete! (1.) El6szor még ren-
geteg energiank van és tudunk
gyorsuszasban tszni. (2.) Jaj, de
kezdiink faradni, inkabb mellben
usszunk tovabb. Jaj, de faraszté mar
ez is. Egyre lassabban megy.

<

Malomkorzés elére (gyorsuszés kartempd).
Mells6é  kozéptartasbdl — karhizas hatra
(melliszés kartempo).

. Guggoléallés.

Stllyediink! Most lesz farasztd!
(Kh.) Hason feksziink, hogy kil6gjon
a vizbdl a fejiink tartsuk j6 maga-
son! (1.) Prébéljuk meg tjra a
gyorsuszast! Ott eldl latom mar a
szigetet, mindjart odaértink! Hurrd!
Kiértiink a partra!

2

Kh.

1.

Kh.
Hasonfekvés, valtott kartartas, torzs és fe-
jemelés hatra.
Malomkorzés elére.

Sajnos, tul lassan értiink ide!
Gyorsan, pattanjunk fel a bi-
ciklire!  Fekiidjik a  héatunkra,
alkartdmaszba. (Hat és a labak
derékszoget alkossanak.) Igy bicik-
lizziink labunkkal.

Kh.

1.

1.
Héton fekvés, alkartamasz, fej és labak fel-
emelése.

Biciklizés.
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VIL

VIII.

IX.

Figyelem, bal kanyar jon! Balra
doliink labunkkal, és kozben bicik-
liziink. Jobbkanyar! Jobbra d8lntink
biciklizés kozben. Es most lesz csak
meredek! Lendiiletet vesziink és in-
dulds neki a hegynek! Minél gyor-
sabban biciklizziink, hogy nagy le-
gyen a lendilet! Majd szép foko-
zatosan lassitsunk le, mert nagyon
nehéz a meredeken feljutni. Huhh!
Megérkeztiink!

Kh.

Haton fekvés, alkartamasz, fej és labak fel-
emelése.

Do6lés mindkét irdnyba, kozben biciklizés.
Gyorsitunk, majjd lassitunk.

Pszt, csondben! (Kh.) Kuporod-
jatok ide mellém! Az Orség el6tt
kell ellopakodnunk! (1.) Gyertek
utdanam! Ne emeljétek a labatokat,
csak csusztassatok. Konyokiinkkel
hizzuk magunkat! Igazi kom-
mandésok vagyunk! Na itt volndnk!
Ujra felallunk.

1.

i

Kh.

Kh. Térdel6allas alkar tamasszal.

Térd csusztatasaval haladas elére karok
valtott elérenyuijtasaval.

Segitsiink Jancsinak a racsokat
egymastél eltolni! Jé erdsen nyom-
juk a réacsot kifelé! Tobbszor
ismételni! Na, ez sikeriilt! Julcsi,
gyere kil

1.

N
\

Kh. Allds, mellhez tartés.

Kar nytjtasa oldalsé kozéptartasba.

Es most odamegyiink a rablékhoz,
és visszafujjuk Oket a tengerbe. Kh.
Tegyiik a keziinket a vallunkra és
(1.) vegyiink nagy levegét, kozben
hiuzzuk héatra a konyokiinket. (2.)
Aztdn most fujjunk egy nagyot.
Nem sikeriilt? No, akkor még egy-
szer!

Hurra!  Sikeriilt!  Eltintek  a
lathatdrrol a tengeri rablok! Vi-
szontlatasra! Erjetek szerencsésen
haza!

20

1.

2.

2
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-

1.

Kh. Allds, vallratarts.

Konyokhuzas hatra, kozben nagy le-
vegbvétel, mellkas kitagul.

Konyokiinket elérevissziik, kozben kifujjuk
a levegot, a mellkas Osszeszorul.
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Napkoszontés-torna

IL.

III.

Most eljatsszuk, hogy régen hogyan koszontotték az élolények reggelente a
napot.

Az ember gy tidvozolte a napot:

Kh.

Alljunk egyenesen, kis terpeszbe, kezilinket
elol, melliink elott érintsiik 0Ossze, mintha
imddkozndnk, ujjunk nézzen felfelé.
(Udvozlstartas).

. Mindkét karunkat emeljiik magasra gy, hogy a

vallakat leengedjiik.

. Kezlinket lassan szétnyitjuk magastartasba.

Hatunk fels6 részét hajlitsuk hatra, majd vissza
(3x).

. Hajlitsuk meg térdeinket, tegyiink gy, mintha

egy székre akarnank raiilni, fels6 testlinket
dontsiik elére egyenes hattal, és jol nytujtozzunk
a karokkal elére. Kozben néziink lefele.
Ismételjiik meg (2x).

. Lassan egyenesedjiink fel, karok hajlitva oldalt

vallmagassdgban vannak.

. Jobb labunkkal 1épjlink hatra, térdeket

hajlitva, hatsé labbal letérdeliink. Konyokiinket
hatrafeszitve mély levegét vesziink, mellkast
kidomboritjuk. (Ez a hés—tartds.) Egyenes
felsotesttel a bal térd felett a két oldalra for-
dulunk. Innen felallunk és a bal labunkkal
hatralépve is elvégezziik a gyakorlatot.

A kutyus is kibujt a kutyadlbol, és igy koszontotte a
napot:

Kh.

Kis terpeszben allunk, fenekiinket toljuk ma-
gasba, mikozben a kezeket lerakjuk a talajra, a
vallakat és a karokat jol nyujtsuk elore, nézziink
ki a labakon keresztiil.

7
4
M

Kh.

Majd kimaszott a vizbol a rozmar, és 6 is koszontotte

a napot:
Kh. Hasaljunk le és kinyujtva a konyokot nyomjuk
ki mellkasunkat.

1. Toljuk a fenekiinket hatra, tljink a sar-
kunkra, kozben a kezeket tapasszuk le eldl, és
nyujtézzunk!

2. Majd tegyik le a talajra az alkarjainkat és

fejiinket. Gordiiljink a fejen, kozben emeljiik fel
a feneket, majd engedjiik le, iiljiink djra vissza a
sarkunkra.

1

2.

=4
0

Kh.
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IV.

VL

VII.

VIIL

IX.

Kozben a kobra is felébredt, és igy idvozolte a napot:
Kh. Fekiidjiink hasra, majd a homlokunkat tegyiik le
a talajra.
1. A fejlinket és a fels6 hati szakaszt emeljilk meg,
homoritsunk, majd tegyiik a homlokotokat djra
a talajra. Karunk legyen a torzs mellett végig
(3x).

A madarka, miel6tt felroppent volna az égbe, igy

koszontotte a napot:

Kh. Uljiink a sarkunkra. Torzsiinkkel egyenes hattal
doljiink elére.

1. Mindkét kart nyujtva  kitarjuk  oldalso
kozéptartasba, majd vigylik testiink mellé
hétra, majd djra oldalsé kozéptartasba és vissza
(3x).

Kh., 1.

Végiil, nagy nehezen a medve is kibujt a barlangjabol:
Kh. Alljunk négykézlab helyzetbe. Gordiiljiink
labujjra, vigylk a fenekiinket hatul a magasba,
vallat és a hatat nyudjtsuk ki. A testsulyt
helyezziik jra elore, a véllak a csukld felett
legyenek.
1. Innen billenjiink balra és kozben kicsit emeljiik
fel jobb keziinket, jobb labunkat. Ismételjiik meg
a masik oldalra is.

Majd az ember igy folytatta a koszontést:

Kh. Lépjiink a jobb ldbunkkal eldre, és alljunk fel.
Karunkat, konyokot hajlitva, emeljik magunk
elé vallmagassagba.

1. Nyissuk szét konyokiinket, mint egy kiskaput,
vigylik at testsilyunkat a kitett 1ab irdanyaba,
majd forduljunk jobbra és tjra kozépre.

2. Konyokot magunk elé visszazarva labunkat meg-
cseréljiik, majd djra kinyitva a masik iranyba is

elfordulunk.

Kozben a kisbéka is felriadt a fliben, és igy
koszontotte a napot:
Kh. Hajoljunk torzsiinkkel el6re, érintsiik meg a
foldet.
1. Prébéljuk egyenes hattal térdeket hajlitani,
majd nytjtani 2-3-szor.

Az ember igy fejezi be a koszontést:
Kh. Egyenesedjiink fel, és emeljiik a karokat magas-
tartasba.
1. Erintsiik a kezeteket oOssze tjra eldl, mells6
kozéptartasba, mintha imadkoznank.
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Gimnazista korosztaly

1. feladatsor

L. Csip6 szélességli  terpesz, ha-
sunkat behtzzuk, fenekiinket N TN
osszeszoritjuk és mintha va- \

laki fejiinknél felfele hizna
megnyujtozunk. Két karunkat
filltink mellé vissziik nyujtva és
jobb kart eldre, balt hatra inditva
karkorzéseket — végziink, majd
cseréliink.

IT. A péarunkkal alljunk egyméasnak
héttal, kozel egymashoz. Fejunk,
fenekiink érjen Ossze. Karok ol-
dalt, véallmagassdgban. Egymas
kezét megfogva egyik, majd mésik
oldalra hajolunk. A karok a hajlas
iranyaban a test mellé, az ellen-
kez6 oldalon a fiil mellé kertilnek.
Fenekiinket, hasunkat ne toljuk
ki. Kiindul6 helyzetben é&llva,
karokat oldalsé kozéptartasban
megtartva probaljunk meg a két
irdnyba elfordulni.

ITII.  Parunk veliink szemben all. Egye-
nes hattal megfogjuk egymas jobb
labat és lassan emeljiik felfelé.
Ahol enyhe fajdalmat érziink,
megtartjuk. Szoritsuk oda a
csiponkhoz a tarsunk labat és
igy probaljunk meg korbe ugralni
ugy, hogy a jobb térd végig
nytujtva maradjon. Szabadon
maradt keziinkkel keresztbe meg-
foghatjuk egymaést. Majd a bal
labbal is ugraljunk az ellenkezo
iranyba.
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Térdeljiink le, parunk veliink
szemben. Fiiliink mellett nyuijtva
a kar. DOdljink elore egyenes
hattal és a parunk kezét fogjuk
meg, tenyerek egymassal szem-
ben, lefelé néziink. Igy prébaljuk
egymast elnyomni.

Maradjunk térdeld helyzetben. A
par egyik tagja térdelve, egye-
nes hattal kissé hizza maga felé,
de foleg folfelée a parja kezét,
amig a par masik tagja homorit,
mellkasaval probalja a foldet
megkozeliteni. Aztan cseréljiink.

Most forduljunk a héatunkra
alkartamaszba, és  talpunkat
osszeérintve kezdjiink el bicik-
lizni. Prébaljunk eltolni egymast,
a talpra erdt kifejteni. Menjlink
egyre feljebb, majd lejjebb,
gyorsabban és aztan oldalra is
kikerekezhetiink.

Alldsbdl indulva, magunk elétt
nyujtva két karunkat (lehet benne
pl. egy forditott csajka, amin egy
bogre van, amire figyelni kell,
hogy ne essen le), prébaljunk
leiilni, lefekiidni és felallni.

Alljunk a parunkkal egymadssal
szemben. Fogjuk meg egymas
kezét, labunk éppen érjen Ossze.
Lassan nyujtva karunkat doljiink
egyszerre hatra. Innen elOszor az
egyik, majd a masik guggol le,
majd lehet egyszerre is. Hatunk
végig egyenes!
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2. feladatsor

IT.

I1I.

Alljunk meg parunk mellett fél 1épésnyi
tavolsagra. A kiilsé karunkat nytujtva
fiiliink mellé emeljiik, bal karunk mell-
kasunk el6tt keresztben van (S-tartés).
A fent 1évé kezek taldlkoznak és
osszekapaszkodnak. Hajolunk oldalra
parunk felé, kozben a bal térdiinket
hajlitjuk és prébaljuk a bal 1db felé
vinni a testsulyunkat. JOl nyijtsuk meg
oldalunk fels6 szakaszat. A masik ol-
dalra is végezziik el a gyakorlatot.

A kiindulé helyzetbe visszatérve
cseréljik  meg két karunk hely-
zetét. Fogjuk meg egymas alsd kezét.
Egymastol kifelé hajoljunk el, kozben
jobb térdiinket hajlitsuk és vigyiik jobb
labunk felé a medencénket. Erezziik,
ahogy az oldalunk als6 szakasza fesziil.
Forduljunk hattal a kornek és a mésik
oldalra is nyujtozzunk meg.

Alljunk korbe, kis terpeszallasba.
Karok nyujtva magastartasban. Min-
denki fogja meg a mellette 1év6 kezét.
Fenekiinket, hasunkat behtizzuk és
doliink derékszogbe, de térdek hajlitva
vannak! Prébalunk homoritani, tekin-
tetiink lefelé néz. Mindenki prébalja
a mellette 16vo kezét felfelé huzni.
Engedjik el a parunktol tavolabbi
keziinket és a torzs forditdsaval
nézziink egymas felé, lent nyujtott kar-
ral tapsoljunk a parunk kezével. Innen
megint visszatériink kozéphelyzetbe
és elfordulunk a masik irdnyba is.
Probaljuk meg, hogy hatunk mindvégig
egyenes maradjon. 2-3 ismétlés utan en-
gedjiik el egymas kezét, domboritsunk
hatunkkal és lassan csigolyarol csi-
golyara egyenesedjiink fel.

T
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Térdeljiink le egyméssal szembe,
két 1épésnyi tavolsagra. Karunkat
nyujtsuk ki filiink mellé. Doljiink
elére egyenes hattal és tegytik le te-
nyeriinket a foldre. Probaljuk meg,
hogy térdink derékszogben legyen,
mellkasunk mindvégig kozel legyen
a foldhoz. Innen emelgessiik egyik,
majd maésik karunkat nyudjtva gy,
hogy osszekapaszkodunk és prébaljuk
egyik, majd masik karunkat megemelni
felfelé. Innen domboritva iiljiink ra
sarkunkra.

Uljiink terpeszbe egymadssal szembe.
Fogjuk meg egymas kezét és hizzuk
felvaltva egymast. Egyikiink ho-
morit, mikozben masikunk domborit a
hataval.

Kézen fogva egymassal szemben allunk,
fél 1épésnyi tavolsagra. A kor kozepe
feloli karok fent, masik lent. A fent 1év6
nyujtott kar alatt buajjunk at. fgy for-
gunk lassan mindkét irdnyba.

Alljunk egyméssal szembe. Jobb labbal
lépjunk ki tamaddéallasba. Fiiliink mel-
lett nyujtott karral prébéljuk egymast
eltolni. Aztan cseréljliink labat.

Alljunk pérba a sétoréshez. Hattal
allunk egymasnak, egymasba kulcsolt
karokkal. Egyik elérehajlik és hiizza
hatrahajlasba a masikat, de figyeljiink
arra, hogy a labujjhegynél tovabb ne
emelkedjen.
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IV.

Kis terpeszallasban allunk
tarsunk mellett és a tavolabbi
vallan van a keziink. Szabad ka-
runkat tarkora téve hatravissziik,
utananéziink, mély  levegot
veszink, karunkat kinyujtjuk,
majd  tarkéra  visszatessziik.
Erezziik, hogy nyulik a melliz-
munk, majd cseréljiink.

Parunkkal szembe allunk kis ter-
peszallasban. Megfogjuk egymas
vallat, dolink derékszoghe. Az
egyik tars domboritva htuzza a
tarsat maga felé, a masik, a
hasa feszitése nélkil homorit. Fo-
lyamatosan és lassan valtogatva
hullamzunk.

Térdeljink le, parunk veliink
szemben. Fiiliink mellett nyuijtva
a kar. Ddliink elore egyenes hattal
és a parunk kezét megfogjuk, le-
felé néziink. Egyenes torzzsel for-
duljunk el mindkét irdnyba.

A parral szemben hason fekve,
a kezeket magastartasban Ossze-
kulcsoljuk, fenekiinket, bokankat
osszeszoritjuk és tobbszor fel-
nyomjuk egymast torzsemelésbe.
Majd tljiink ra sarkunkra és dom-
boritsunk.

Héaton feksziink fejjel egymas
felé.  Kezek  magastartasban
osszefogva. Két térdiinket
hajlitva hashoz huizzunk, majd
lassan  csigolyarél — csigolyara
minél  magasabbra  feltoljuk
ldbunkat nyudjtva, amig 0Ossze
nem talalkozik a tarsunk labaval.
Prébéaljuk  minél magasabban
osszeérinteni labujjunkat. Lassan
csigolyarol csigolyara visszaen-
gedjiik labunkat.
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IX.

Terpeszbe iilve egymas elott
egyenes hattal, kezek Ossze-
fogva. Probaljuk egymés karjat
felvaltva hizni és tolni, mintha
flirészelnénk.

Uléshél lassan feneket és hasat
behuzva, csigolyarél csigolyéara
alljunk fel. A parok alljanak
egymasnak hattal, egy lépésnyi
tavolsagra. A kiils6 1ab talpait
érintsiik Ossze és a célunk egymast
elnyomni. Prébaljuk meg tgy,
hogy ne déljiink fol.

Kapaszkodjunk 0Ossze egymas
mellett allva. Tegyiik ki magunk
elé nyujtva a parunktdl tavolabbi
karunkat és kiils6 labunkat egyre
magasabbra elére-hétra lengetve
probéljuk elérni keziinket. Majd
labcsere.

Alljunk korbe, és mindenki for-
duljon jobbra, és masszirozza meg
az elotte 1évo vallat.
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Felnott korosztaly

1. feladatsor

IT1.

III.

IV.

Allg helyzetben  fejtetével — megnyuijtozunk,
fejiinket hajtsuk el6re, majd hozzuk vissza
kozépre, és nyudjtézzunk meg fejtetével. Hajtsuk
fejinket jobbra, majd balra a vallunkhoz, majd
kozéphelyzetben fejtetével nyujtézzunk, de nyak-
izmainkat ne feszitsiitk be. Nézziink el a bal és a
jobb vallunk mogé is.

Jobb tenyeriinket tegyiik a jobb halantékunkra
és nyomjuk a fejet a tenyérbe. A kéz ne en-
gedje a fejet oldalra mozdulni. Végezzik el ezt
a masik oldalra is. Majd kulcsoljuk 0Ossze ujja-
inkat, tegylk tenyeriinket a tarkéra és konyok
hatrafeszitésével, a lapockdk zérasdval nyomjuk
fejinket a tenyeriinkbe, de ne mozduljon el. Tart-
suk meg ezt a helyzetet par pillanatig.

Zarjuk  Ossze magunk el6tt  derékszogben
konyokunket, kezeket Osszekulcsolva. Alkarokat
egymashoz szoritva, végig fiiggdleges helyzet-
ben, lassan emeljiikk karunkat, amig Osszeszoritva
tudjuk tartani. Ebben a helyzetben aprokat
emelgessiink.

Tarjuk szét karunkat oldaltartasba, konyok
derékszoghen van. Konyokot végig hatrafeszitve,
lapockakat zarva nyudjtozzunk felfele, majd lefele.

Tegyiik kezlinket vallunkra. Nagy korivet irunk
konyokiinkkel — elére,  mikozben — domboritjuk
hatunkat is. Ilyenkor fejiinket is lehajtjuk, ha-
sunkat behuzzuk, térdinket hajlitjuk, levegot
kiengedjiik. A hatra korzésnél mély levegot
vesziink, homoritunk, kissé felfelé néziink. Vissza
kozépre. Utana lehet nyudjtott karral is.
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IX.

Allg helyzetben huzzuk fel jobb térdiinket. Alulrdl
fogjuk meg és nytjtsuk ki minél magasabbra, tart-
suk meg egy par pillanatig ezt a helyzetet. Kozben
bokakorzéseket is végezhetiink. Labcsere.

Egyenesen allunk. Hatulrol fogjuk meg bokankat
és huzzuk a fenekiinkhoz, de hasunkat behizva,
ne engedjik kitolni fenekiinket. A két térd
mindvégig kozel marad egyméshoz. Ha nagyon ne-
hezen megy az egyensilyozas, megkapaszkodha-
tunk tarsunkba. Lébcsere.

Egyenesen &llunk. Bal karunkat nytujtva fiiliink
mellé emeljiik, jobbat keresztbe mellkas el6tt
nyujtjuk (S-tartds). Jobbra hajolunk, kézben bal
sarkat megemeljiik. Ezt a helyzetet megtartva
letessziik sarkunkat. Majd tegyiink ugyanigy a
masik irdnyba is. (karcsusité gyakorlat).

Terpeszallasban allunk. Labfejek parhuzamosak
egymassal. A kéz lazan elol a combon. A sarkakat
szigorin a talajhoz szoritva lassan (5 szamoldson
keresztiil) guggolunk fiiggbleges, egyenes torzzsel.
A vallak ne essenek elore, a kar végig elol kozépen
van, guggolasban a talajt az ujjhegyek érintik.
Innen lassan felallunk, majd lazan domboritsunk
hatunkkal és vissza kinyujtjuk.

Egyenesen allunk. Mint a dugéhiazd keziinket
fejinkre tessziik, kozben véllunkat lazan leen-
gedjik, konyokot oldalt hatrafeszitjiik. Belégzés
kozben  kinyujtjuk  karunkat fiilliink mellé.
Kilégzéskor oldalt levissziilk karunkat, kozben
labujjhegyre allunk, és a lapockankat probaljuk
kozeliteni egymashoz.
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IL.

III.

IV.

Csip6  szélességii  terpeszbe allunk, labfej
parhuzamosan egymassal elorefelé néz.
Prébaljuk hasunkat, fenekiinket behtzni
és fejtetovel torekedjiink felfelé, allunk,
tekintetiink parhuzamos a folddel. Keressiik
meg egyensilypontunkat. Sarkunkat enyhén
felemelve doljiink eldre, labujjunkat elemelve
a talajrél pedig elére-hatra hintazzunk.

Fejiinket lazén eléreengedjitk. Allunkat
jobbra-balra vissziik mellkasunk felett és egy
félkorivet rajzolunk le. Majd tekintetiinket
elore szegezve nézziink jobbra-balra.

A hatunk mogott, a keresztcsont ma-
gassagaban ujjainkkal kapaszkodjunk ossze
és 1gy erdsen tartva keziinket, probaljuk
erOteljesen széthizni karjainkat. Kozben
egyenesen tartsuk magunkat.

Jobb karunkat elore vissziik, kozben bal ka-
runkat fiilink mellett hatra feszitve felfelé
mindkét tenyeriinkkel megnyuijtézunk. Majd
cseréliink.

'
1%
im

Nagyobbacska terpesz. Jobb keziink csipon,
bal fill mellett magastartdsban. Torzzsel
hajolunk jobbra, kozben jobb térdinket
hajlitjuk. Igy ne csak az oldalunk nyujtasat
érezziik, hanem a bels6 combizmokét is.
Ha nem érezziik, nagyobb terpeszbe alljunk.
Felfele nyujtézaskor feszitsiik ki ujjain-
kat, karvaltaskor szoritsuk hirtelen okolbe.
Prébéljuk meg gy csindlni, mintha két iiveg-
lap kozé lennénk szoritva, vallunk, karunk ne
doljon be. Majd masik oldalra is.
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All4sbol tegyliik le a két tenyeriinket a
foldre. Préobaljuk nyujtott térddel fenekiinket
hatravinni a magasba, kozben sarkunk a
foldon marad, vallunkkal, hatunkat nytjtsuk.

Uljiink ra bokankra, karunk eldl fiiliink mel-
lett, homlokunk a féldon és igy probalunk
elére nyudjtézni. Ebben a  helyzetben
probéljuk karunkat nyujtva el6szor kiilon-
kiilon, majd egyszerre emelgetni. Négykézlab
helyzetben domboritsunk hatunkkal.

LR

R N

Térjiink négykézlab helyzetbe. Jobb kart
elore nyujtva, bal labat hatra nyujtva
nyujtézzunk meg, kicsit homoritsunk, in-
nen domboritva hasunk alda hizzuk hajlitva
konyokiinket, térdiinket és Osszeérintjik.
Csere. Az azonos oldali 1ab, kar nytjtva,
folddel parhuzamosan torzsiinkkel hajoljunk
az ellenkez6 oldalra. Tekintetiikkel lefelé
néziink. Csere.

=P

SV

Haton vagyunk, karok oldalsé
kozéptartasban. Térdek hashoz huzva,
(a térdek kozott lehet egy Osszecsomozott
kis pdlé vagy kendd). Hasunkat behtizva
forditsuk labunkat csipobdl jobbra és fejiink-
kel nézziink balra mikozben a bal vallunkat
nyomjuk le a foldre. Csere.

e

Kézzel, labbal eroteljesen nyujtozzunk meg,
kozben vegyiink mély levegét. Mikor lassan
kiengedjiik a levegot kuporodjunk 6ssze, fog-
juk at keziinkkel hajlitott térdiinket. Innen
lassan csigolyarél-csigolyara alljunk fel.
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IV.

Kis terpeszben &llunk. Egyik keziink a
keresztcsonton, masik hasunkon. Mély le-
veg6vel hasunkat, koldokiinket behuzzuk, a
gerincoszlop felé. Ilyenkor a derekunk egye-
nes lesz. Innen kiftjva a levegét medencénket
elore billentjiik, hasunkat kitoljuk, derekunk-
ban nagy iv keletkezik. Végiil prébaljuk meg-
talalni az optimalis billenést enyhe behizott
hassal, fenékkel, fejteto nyijtozassal.

Tartva ezt az optimalis helyzetet, bal kezlink-
kel az ellenoldali farzsebbe dugjuk keziinket,
(vagy mintha ott lenne), tenyér kifelé néz, bal
vallat és konyokot nem engedjiik elore esni.
Jobb keziinkkel feliilrél fogjuk at bal fiiliinket
és keziinkkel rasegitve billentsiik jobbra
fejinket. Tartsuk meg par masodpercig ezt
a helyzetet, majd cseréljiink.

Szegycsontunk  elott  van  tenyertink
osszetamasztva, konyokiink oldalt, te-
nyeriink magassagaban. Prébaljuk
eroteljesen eltolni egyik kézzel a masikat.
Majd az  ujjakkal  Osszekapaszkodva
probéljuk széthuzni a két kezet, lapockakat
kozben zarjuk.

f

Kezeinket tegylik a tarkéra, konyokoket
héatrafeszitjiik. Balra fordulunk, hatra
kinyujtjuk  karunkat és  utananéziink.
Cseréljiink.

Alljunk egyenesen, hasat, feneket behtzva.
Lélegezziink be, nyujtsuk ki gerinciinket.
Ahogy lassan kilélegziink, hizzuk koéldokiink
a gerinc felé, fejiink lazan elérehullik, mintha
a homlok nehéz volna és lehtiznd. Ka-
runk lefele 16g. Lassan csigolyardl csi-
golyara elére hajolunk, mint egy rongy-
baba. Mikor megérkeztiink, belélegziink. Las-
san visszamegytiink hasbehuzassal csigolyardl
csigolyara. Ahogy mellkasunk tagul, ugy
lélegezziink be lassan.
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Térjiink négykézlab helyzetbe. Kivissziik ol-
dalra nyujtva labunkat, letessziik a foldre,
labfej elore néz. Testsulyunkat nytjtott 1ab
felé helyezve, lenyomva nytjtjuk a belso
combizmokat. Ugyanigy hatra kinyujtva
nyujtunk 1gy, hogy a hajlitott 1lab sarkara
megprobalunk railni. A gyakorlatok soran
ne rugézzunk, hanem tartsuk meg par
masodpercig.

Fekiidjiink a hatunkra. Huzzuk fel has-
hoz jobb térdiinket, szoritsuk oda keziink-
kel. Homlokunkkal érintsiik meg térdiinket,
kozben a foldon a bal ldbbal erésen sarok-
kal nyijtézzunk meg. Innen a fejiinket vissza-
tessziik a foldre. A térd alatt atkulcsolt labat
talpra tessziik és a foldon 1évo labat mellé
felhuzzuk. Cseréliink. A jobb labat nyujtjuk
ki a f6ldon, és a balt hizzuk hashoz.

Forduljunk hasra, alkartdmaszba. Jobb
térdiinket hajlitsuk be és jobb keziinkkel
prébaljuk bokankat a fenekiinkhoz szoritani.
Par masodpercig megtartjuk és utana
cseréliink.

S0

Viéllunk alatt a tenyeriink, innen nyomjuk ki
magunkat. Hasunkat lazan engedjiik le.

%W

Uljiink rd sarkunkra, hatunkat gémbaolyitsiik,
homlokunkat tegyiik a foldre, karok lazén a
torzs mellett. Innen talpra gordiilve, lassan
hasat behuzva csigolyardl csigolyara alljunk
fel.
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IT.

I11.

IV.

,Koran reggel eléd allok és rad vetem
pillantasomat”

Alljunk korbe, kis terpeszallasba.
Fejtetével megnyuijtozunk és nytjtva
karokkal ~magunk el6tt keresztbe
karkorzéseket végziink.

»,Az Orokké valo Istennek tisztelet és
dicsGség.”

Karunk nytjtva fiillink  mellett,
megnyujtozunk, mély levegot vesziink.
Lassan kiengedjiik a levegot és mélyen
meghajolunk.

,ozivemet hozzad emelem és Benned
bizom, Uram.”

Fa: Fejiink felett keziinket
osszeérintjik,  konyokiinket  hatra
feszitjik. Jobb talpunkkal megérintjiik
bal térdiink bels6 oldalét és a hajlitott
labat kivissziik egészen oldalra. Majd
cseréliink labat.

,Add, hogy oOromet és vidamsagot
halljak, hadd ujjongjanak csontjaim.”
Tarkén van keziink. Kilégzés kozben
karunkat  filink  mellé  vissziik,

térdiinket hajlitjuk, hatunkat
gombolyitjik. Innen nyudjtjuk

térdiinket, hatrahajlunk, mély le-
vegOt veszlink, konyokiinket hatra
feszitjiik.

e NN

, Liszta szivet teremts bennem Istenem
és az er¢s lelket Ujitsd meg bennem.”
Egyenesen  allunk, karunk lazén
mellettiink vannak. Kiléplink el6re
harantterpeszbe, elol 1évo térdiinket
hajlitjuk. Karunk magunk elott
nytujtva és ebben a helyzetben
egyszerre a folddel parhuzamosan
konyokiinket hajlitva huzzuk hatra.
Majd labcserével ismételiink.
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,Barmerre tekintek, a Te miveid
dicsérnek Téged”

Nagy terpeszallasba allunk. Labfejiink
elére néz, térdiinket hajlitjuk. Karunk
lazan combunkon. Torzsbol és nyakbdl
lassan forduljunk jobbra-balra.

wAZ Ur az Isten, () alkotott minket és
az Ovéi vagyunk.”

Nagy terpeszallasba allunk. Labfejiink
elére néz, térdiinket hajlitjuk. Ka-
runk lazan combunkon. Bal karunk
filtink mellett nyujtva, jobbra hajo-
lunk, kozben bal térdinket nyudjtjuk.
Végezziik el a gyakorlatot a masik
irdnyba is.

,Uram, milyen csodalatos a neved
szerte a vilagon.”

Nagy terpeszallasba allunk. Labfejiink
elore  néz,  térdinket  hajlitjuk.
Tenyertiinket mellkasunk elott
osszeérintjilkk, konyokiinket  oldalra
felemeljiik. Elfordulunk torzstinkkel,
medencénkkel,  térdiinkkel  jobbra,
kozben széttarjuk karunkat oldalsé
kozéptartasba. Tenyertinket —vissza-
feszitjik. Probaljuk mellkasunkat ki-
emelni. Visszatériink kozéphelyzetbe,
kozbe 1jra 0Osszeérintjiik tenyeriinket
és nyujtozzunk a masik oldalra is.

AT,

Hranyitsd lépteimet igéid szerint, hogy
semmiféle hamissag ne uralkodjék raj-
tam.”

Lassan korbe sétalunk és kozben mély
légzéseket vesziink.
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Napiidvozlet (Surya Namaskara) - jéga

IT.

III.

Légzés az egyes testtartdsok kozben:

I. belégzés V. aleveg6 benntartdsa
II. belégzés VI. kilégzés
II1. kilégzés VII. belégzés
IV. belégzés VIII. a levegd benntartasa

IX.
X.
XI.
XII.

a leveg6 benntartéasa
kilégzés
belégzés
kilégzés

Egyenes laza testtartassal, alljunk egyenes hattal,
kezeinket emeljiink mellmagassagba, tenyereinket
tegylik Ossze. Ujjaink érjenek oOssze, kivéve a
hiivelykujjainkat. Ezeket a tobbiekre merolegesen,
a mellcsont fels6 részénél talalhaté mélyedésbe he-
lyezziik el (anélkil, hogy Osszeérnének). Ezutan
lassan, szdjon keresztiil 1élegezziink ki, teljesen
kitiritve tiidonket. Konyokeinket tamasszuk a
bordaknak anélkiil, hogy kezeink elmozdulnanak.
Hogy ez konnyebb legyen, a hasizmokat feszitsiik
meg. Ha tiidonk teljesen tires megfeszitjiik testiink
teljes izomzatat, kezdve a ldbakndl, majd comb,
csipd, a hasizmokat (amelyeket mér a kilégzésnél
megfeszitettiink), hatizmokat, karokat, tenyereket
és a nyakizmokat, vagyis testiink minden izmat.
Gyakran el6fordulé hiba: ha karjainkat nem he-
lyezzitk megfelel6 magassiagba és ujjaink (kivéve
a hiivelykujjakat) nem érnek 6ssze, tiidénket nem
tudjuk kitiriteni az elhasznélt levegotol.

Ellazitva minden izmunkat emeljiik karjainkat
fejink folé, teljesen kinyujtva majd doljiink hatra
minél jobban, behajlitva hatgerinciinket. Kézben
tekintetiinket iranyitsuk ujjbegyeink felé. Min-
dekozben lassan, mélyen lélegezziink be orron at.
Gyakran el6fordul6 hiba: ha nem hajlitjuk be
eléggé hatunkat és medencetajékunkat, hatizmaink
nem nyulnak meg eléggé.

Szajon keresztiil kilélegziink, eléreddlve, kezeinket
a foldre helyezziik. Ajanlott, hogy tenyereink tel-
jes feliilete érje a foldet; fejiinket minél kozelebb
helyezziik a térdeinkhez. A mozdulat utolsé sza-
kaszaban a teljes kilégzés érdekében feszitsiik meg
hasizmainkat.

(Azaltal, hogy fejiinket térdeinkhez minél jobban
kozelitjiik, fokozatosan megoldédnak a pajzsmi-
rigy miikodési rendellenességei. )
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IV.

VL

A tovabbiakban, orron keresztil, mélyen
belélegziink. A jobb talpunk teljes feliilete éri
a foldet. Jobb térdiinket behajlitva elérenyomjuk,
medencénket minél kozelebb helyezve jobb sar-
kunkhoz. Igy jobb ldbunk egy Z-hez hasonld
alakot vesz fel. Bal labunkat hatrahelyezziik,
de nem teljesen, ugyanis 1ugy lehetetlen lenne
a helyes testtartast felvenni. Ezutan hatunkat
kiegyenesitjiik, belso tekintetiinket a mennyezetre,
vagy a NAP felé iranyitjuk.

Figyeljiink arra, hogy fejiinket ne hajtsuk semmi-
lyen irdnyba, valamint jobb labszarunk ne legyen
merdleges a foldre.

A levegot benntartva, jobb labunkat
hatrahelyezziik a bal mellé. Ebben, testtatdsban,
a test egy forditott V-hez hasonlé alakot kell,
felvegyen. Bokainkat minél kozelebb helyezziik a
foldhoz, vagy ha lehetséges, akkor talpunk teljes
felillete érje a foldet. Ha az el6z6 testtartdsban
bal labunkat teljesen hatrahelyeztiik a V allas tul
nyitott, és sarkainkat nem tudjuk a foldre helyezni.
Fejiinket a mellkas felé hajtjuk, allunkat a mellkas
fels6 részéhez nyomjuk, és belsé tekintetiinket a
koldokiink felé iranyitjuk. Hasizmunkat, valamint
a bordakozi izmainkat megfeszitjiik. Vigyazzunk,
hogy hatunk teljesen egyenes maradjon!
Vigyazzunk arra, hogy ne csak ldbujjhegyen
alljunk, mert akkor a testtartds nem hasonlit a
forditott V alldsra. Fontos, hogy a hatunk egyenes
legyen és, hogy hasizmunk meg legyen feszitve.

Kilélegziink szdjon keresztiil, majd leereszkediink
a foldre tgy, hogy csak az é&llunk, tenye-
reink, melliink, térdeink valamint labujjaink
érintkezhetnek, a foldel. Ebben a helyzetben
hastajékunk nem érheti a foldet, mivel csipénk jol
be van hajlitva. Az orrunk sem érheti a foldet. Ez
a testtartas egy kiilonleges gorbiiletet kolesonoz a
hatnak, amely az el6z6 (V.) testtartdasban teljesen
egyenes volt.

Ne helyezziik csipénket a foldre, talpaink ne
nézzenek felfele! Tenyereink és ldbujjaink a foldon
vannak. A ldbaink (talpaink) a kiinduldsi pontba
kell majd visszatérjenek, ami az elején nehéz de
rendszeres gyakorlas altal hamar elérheto.

39



VIL

VIII.

IX.

Tovabba orron &at, lassan belélegziink, kezeink
segitségével felemelkediink, fejiinket hatradontjiik
és gerinciinket minél jobban, behajlitjuk. Testiink
nem érheti a foldet. A foldon csak tenyereink
ill. labujjaink vannak. Karjainkat kiegyenesitjiik,
vallainkat enyhén hatrafeszitjiik, hogy a mell ki-
domborodjon.

Ha az el6z6 testtartasban labaink nem voltak he-
lyesen, most is helyteleniil lesznek. Combjaink nem
érhetik a foldet és vallainknak nem szabad t1l elére
jonniiik (igy nem johet létre a mellkas kidombo-
rulédsa).

A leveg6t benntartjuk és tjra a forditott V-hez ha-
sonlo testtartast vessziik fel. Ennek a testtartasnak
a végrehajtasa, valamint a lehetséges hibai meg-
egyeznek az V. testtartaséval. Itt is a leveg6t benn-
tartva, jobb labunkat hatrahelyezziik a bal mellé.
Bokdinkat minél kozelebb helyezziikk a foldhoz,
vagy ha lehetséges akkor talpunk teljes feltilete érje
a foldet. Fejlinket a mellkas felé hajtjuk, allunkat
a mellkas fels6 részéhez nyomjuk, és belso tekin-
tetlinket a koldokiink felé iranyitjuk. Hasizmun-
kat, valamint a bordakozi izmainkat megfeszitjiik.
Vigyéazzunk, hogy hatunk teljesen egyenes marad-
jon!

Ne csak ldbujjhegyen alljunk, mert akkor a test-
tartas nem hasonlit a forditott V &llasra. Fontos,
hogy a hatunk egyenes legyen és hogy hasizmunk
meg legyen feszitve.

Tovabbra is benntartjuk a levegot és a IV. test-
tartas forditottjat vessziik fel, hogy hastajékunk
mindkét oldalara nyomast gyakoroljunk. Vagyis a
jobb ldbunkat helyezziik hatra és a bal labunk lesz
teljes talppal a féldre tamasztva.

Egy ujabb lehetséges hiba a IV. testtartassal szem-
ben, ami itt eléfordulhat a VII. ill. VIII. test-
tartasbol adoddan az, hogy talpunkat nem a meg-
felel6 helyre helyezziik. Ebben a helyzetben nem a
megfelel6 moédon hajlitjuk be a bal labunkat. Ezért
bal ldbunk nem lesz elég kozel kezeinkhez. Az
elején nehéz, hogy a kinytujtott labat a kiindulasi
helyre hozzuk vissza. Ezt megkonnyithetjiik azzal,
hogy a testsilyunkat az ellentétes végtagokra he-
lyezziik (ebben az esetben a bal 1ab ill. kéz).
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XI.

XII.

Lassan és mélyen kilélegziink, sietség nélkiil és a
ITI. testhelyzetbe tériink vissza. Szajon keresztiil
kilélegziink, eloreddlve, kezeinket a foldre he-
lyezziik. Ajanlott, hogy tenyereink teljes feliilete
érje a foldet, fejiinket minél kozelebb helyezziik a
térdeinkhez. A mozdulat utolsé szakaszaban a tel-
jes kilégzés érdekében feszitsiik meg hasizmainkat.
Ha fejinket mnem helyezziik elég kozel a
térdeinkhez, a test meghajlasa kevésbé lesz
fokozott, igy a gyakorlat hatdsai nagymértékben
csokkennek.

Ezutan mélyen belélegziink orron keresztiil,
mikozben a II. testtartasba tériink vissza. El-
lazitva minden izmunkat emeljik karjainkat
fejiink folé, teljesen kinyujtva majd doljiink hétra
minél jobban, behajlitva hatgerinciinket. Kézben
tekintetiinket iranyitsuk ujjbegyeink felé. Min-
dekozben lassan, mélyen lélegezziink be orron at.
Karjainkat nem hagyjuk lazan. Ha nem hajlitjuk
be eléggé hatunkat ¢és medencetajékunkat,
hétizmaink nem nyilnak meg eléggé.

Végiil szajon keresztiil teljesen kitiritjiik tiidonket.,
ellazitva testiink minden izmét, igy visszatérve
a kiinduldsi pontba. Egyenes laza testtartassal,
alljunk egyenes hattal, kezeinket emeljiink mell-
magassagba, tenyereinket tegyilik Ossze, ujja-
ink érjenek Ossze, kivéve a hiivelykujjainkat.
Ezeket a tobbiekre merdlegesen, a mellcsont
fels6 részénél taldlhaté mélyedésbe helyezziik
el (anélkiil, hogy Osszeérnének). Ezutan lassan,
szajon keresztiil lélegezziink ki, kiliritve teljesen
tiidonket. Konyokeinket tamasszuk a bordaknak
anélkiil, hogy kezeink elmozdulnanak. Hogy ez
konnyebb legyen, a hasizmokat feszitsiik meg. Ha
tiidonk teljesen iires, megfeszitjiikk testiink teljes
izomzatat, kezdve a ldbaknal, majd comb, csipo,
a hasizmokat (amelyeket mar a kilégzésnél meg-
feszitettiink), hatizmokat, karokat, tenyereket és a
nyakizmokat; vagyis testiink minden izmat.

Ha karjainkat nem helyezziik megfeleld ma-
gassagba és ujjaink (kivéve a hiivelykujjakat) nem
érnek Ossze, tiidonket nem tudjuk kitiriteni az el-
hasznélt leveg6tol.
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