Stabil oldaltektetés

A hozzank kozelebbi karjat agy
helyezzik, hogy a honaljanal és
a konyokénél 1s derékszog
legyen!

A tavolabbi kezét helyezziik az arcara,
ugy hogy a tenyere kifelé legyen és
tartsuk ott!

A tavolabbi labat huzzuk fel!




A térdénél fogva lassan billentsiik
magunk felé!

Két kézzel fogiuk meg a fejét, és
oOvatosan hajtsuk hatra!

A felsOlabat igazitsuk derékszogbe,
majd ellen@izziik a bajbajutott
stabilitasat és 1égzését!
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