5 UJJAS LEGZES

r

égzés
1

Ve
V 4

V4

bel

o
(e}
N
(1
/)

Lassan simitsd végig a mutatéujjadat a kéz kils6 oldaldn mikézben
belégzel, és ki, amikor lefelé haladsz.

Ezt a légz8gyakorlatot a sajat kezeden is elvégezheted.




