Letérdeliink a sériilt mellé és a hozzdnk A hozzdnk tdvolabb Iévé karjdt az arcdra

kézelebb lévé karjat dupla derékszégii helyezziik ugy, hogy a tenyere kifele nézzen.
pozicioba helyezziik.

A téliink tdvolabbi labdt a térdhajlatdndl fogva
felhuzzuk ugy, hogy az egy nagyjabdl szabdlyos
hdromszdég formdt alkosson. Mindekézben a keziinket
az arcdn lévé tenyerén hagyjuk.

Ezutdn dvatosan megdéntjiik a sériiltet
magunk felé a térdénél fogva. Vigydzzunk
hogy a fej ne csapddjon.

Fejét ovatosan hdtra déntjiik, hogy a

A hajlitott Idbat a foldén, a csipénél és a térdhajlatndl
nydl kifolyjon.

derékszogbe helyezzlik.




