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Tisztelt Holgyem/Uram!

Onnek kezelGorvosa csontritkulas miatt gyogyszeres
kezelést javasolt.

Bizonyara tudja, hogy a legtébb betegség esetén
megfelel6 életmoddal a tovabbi romlas lassithato,
vagy akar javithaté a mar kialakult allapot. igy van
ez a csontritkulas esetében is.

Mit tehet On javuldsa érdekében a gyodgyszeres
kezelés mellett?

A csontritkulas kezelésében alapvetd a kalcium-
ban gazdag taplalkozas és a rendszeres testmoz-
gas. Ehhez nyujt segitséget Onnek ez a kiadvany,
melyben f6zési tanacsokat, kalciumban dus ételek
receptjeit és napi testmozgasahoz megfelel6 gya-
korlatokat talal.

Bar nem koénnyl szokasainkat megvaltoztatni, érde-
mes megtenni ezeket a lépéseket, hogy On elkeriil-
je a csontritkulas rettegett szévédményeit, a csont-
toréseket.



Napi kalciumsziikséglet

GyermekKor (kalsnssen serdilékor) 1500 mg
NOK (valtozskor elétt) 1000 mg
Terhesség esetén 1500 mg
NOK (vattozskortol) 1500 mg
Feérfiak 1200 mg

Altalanos javaslatok

» Naponta 6tszor étkezzink, minden étkezésre bizto-
sitsunk kalciumban gazdag élelmiszereket is.

* Az alkoholfogyasztast cstkkentsik a minimumra,
valamint a napi kavéfogyasztasunk is maximum
harom adag legyen, mivel a kavéban talalhaté tul-
zottan sok foszfor gatolja a kalcium felszivodasat.
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* Az uditéitalok kézil a Colat feltétlentl hagyjuk
el, mivel a szintén nagyon magas foszfortartalma
gatolja a kalcium beépulését.

e Ha székrekedéssel klszkdéddlink, valtoztassunk
étrendiinkdn, tébb rostot probaljunk fogyasztani,
€s ne hashajtot, mivel a hashajté még tébb kalcium
fogyasztasat kdveteli meg.

* | ehet6ség szerint minél kevesebb konyhasot hasz-
naljunk, keruljik az asztali s6zast (amikor a kész-
ételt ismét megsoézzuk, vagy a friss zdldségeket
s6znank meg).

* Kerlljuk a magas oxalsav tartalmu ételeket,
melyek szintén tébb kalciumot igényelnek, ilye-
nek a paraj, rebarbara, mangold, csokoladé,
mogyorokrémek.

* Teafogyasztasnal a gyumoélcsteakat, és gyogyno-
vényteakat részesitsuk el6nyben.



Leves, levesbetét

Lencseleves

Receptek

Hozzaval6k (4 személyre):

20 dkg lencse, 2 ek napraforgdolaj,

3 ek buzaliszt, 1,5 | csontlé, 1 dI tejfdl,

1 kdzepes fej voroshagyma, 3 gerezd fokhagyma,
2 kk mustar, ételecet, babérlevél,

1 mk fliszerpaprika, 1 kk kristalycukor,

1 mk konyhaso.

Elkészitési maddja:

A lencsét megmossuk, f6zés el6tt néhany o6raval
beaztatjuk, majd feltesszlk csontlében, vagy vizben
féni. Babérlevéllel, fokhagymaval izesitjik, és ha
szikséges sOzzuk. Barna rantast készitliink, mely-
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hez karamellizaljuk a cukrot, és amelybe finomra
vagott véréshagymat, petrezselyemzdldet és fliszer-
paprikat teszink. Ha a lencse megfétt, a levest
berantjuk, és jol 6sszeforraljuk. Ecettel, és mustarral
izesitjuk.
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Borjubecsinalt leves

Hozzaval6k (4 személyre):

50 dkg borju szinhus, 2 ek olivaolaj,

3 ek buzaliszt, 10 dkg sargarépa,

10 dkg petrezselyemgyokeér, 5 dkg zellergumo,

1,5 dI tejfél (12%-o0s zsirtartalmu), 1 db citrom,

1 kis fej véroshagyma, 1 csomd petrezselyem zoldje,
'/, csomo bazsalikom, 2 kk s6.

Elkészitési modja:

A borjucombot kockdkra vagjuk, a felmelegitett
olivaolajon atfuttatva, enyhén megsozva, fedé alatt
paroljuk. Ha félig megpuhult, zsirjara sitjik, hozza-
adjuk az apro kockakra vagott sargarépat, petrezse-
lyemgyokeret, és zellergumot, finomra vagott pet-
rezselymet, és bazsalikomot. Az egészet atpiritjuk,
és liszttel meghintve feldntjuk 1 liter hideg vizzel.
Beletessziik egészben a voréshagymat, és a levest
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felforralva a hust puhara f6zzuk. A legvégén simara
kevert tejféllel dsszeforraljuk, szirt citromlével és
soval izesitjik. A hagymat eltavolitjuk beléle, majd
megszorjuk frissen vagott petrezselyemzdlddel.
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Turos burgonyagomboéc

Hozzaval6k (4 személyre):

10 dkg f6tt burgonya,
5 dkg turd,
3 ek buzaliszt,
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1 ek tejpor,

2 mk margarin,

1 tojas,

'/, csomo petrezselyemzold,
konyhaso.

Elkészitési médja:

A héjaban f6tt, megtisztitott burgonyat attorjuk, s
ha kihdlt, hozzaadjuk a lisztet, tejport, turét, mar-
garint, sot, a finomra vagott petrezselyemzéldet, és
az egészet tojassal alaposan dsszedolgozzuk. Kis
gombécokat formazunk belSle, melyeket forrd, sos
vizben vagy magaban a levesben f6zunk Ki.
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Receptek

Martas

Sajtmartas
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Hozzaval6k (4 személyre):

1 liter besamelmartas,
10 dkg saijt,

1,5 dl tej,

5 kk tejpor,

1 csipet szerecsendié.

————————__.

e

Elkészitési médja:

—

Az elkészitett besamelmartashoz adjunk reszelt saj-
tot, tejport, és a finomra 6rélt szerecsendiot, és for-
raljuk 6ssze.

Salatak alapja is lehet, valamint talalhatjuk huséte-
lekhez, rantott zéldségekhez.
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Kapros turomartas

Hozzaval6k (4 személyre):

X

®
60 g olivaolaj, 8
30 g liszt, "C_S'_
1 csokor kapor, ®
50 g turd, ~
2 dl tejszin,
3 dl csontlé,

ecet, so, cukor.

Elkészitési médja:

Az olajon a lisztet vilagosra piritjuk, hozzaadjuk
az aprora vagott kaprot, majd csontlével felenged-
juk. Izesitjuk séval, cukorral, pici ecettel. A tejszint
elkeverjik a turéval, és hozzaadva ol kiforraljuk.
Husok, halak, tojasételek mellett kit(iné martas.
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Amikor mar puha, tGzall6 edénybe tesszik, és
) ratérdeljuk a margarint, meghintjik petrezselyem
zoélddel, izesitjuk soval, és citromlével. Rareszeljik a

juhsajtot, és két ev6kanal vizet is hozzaadunk.
Angolos karotta

Ezutan elémelegitett sutében 15 percig sutjuk.

Melegen talaljuk.

Hozzaval6k (4 személyre):

80 dkg sargarépa,

20 dkg metéléhagyma,
1 ek petrezselyemzdld,
20 dkg juhsaijt,

1 ek margarin,

1/2 citrom leve, sO.

Elkészitési médja:

Az alaposan megmosott sargarépat és metélé-
hagymat megtisztitjuk, majd egyenl6 nagysagu
részekre vagjuk. Gzben vagy forrasban 1évé vizben

puhara paroljuk.
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Rokforttal t6lt6tt burgonya
zoldflszerrel

Hozzaval6k (4 személyre):

4 nagy burgonya, 40 dkg rokfort sajt, 2 db tojas,
2 fej lilahagyma, 2 db paradicsom, 2 dl tejfdl,

1 ek olaj, 2 mk flszerpaprika, 2 kk paprikakrém,
1 mk mustar, 1 mk bors, 1 mk sé.

Elkészitési modja:

Eqgy kis fej lila hagymat aprora vagunk, kevés olajon
megfonnyasztjuk, majd a rokfort sajtot hozzaadjuk,
borsozzuk, s6zzuk, megszorjuk a piros paprikaval,
és a paprikakrémmel. izesithetjik mustarral, és a
tobbi flszerrel. A meghamozott burgonyakat meg-
mossuk, félbevagjuk, és a belsejuket kikaparjuk
karalabévajoval. A kikapart burgonyat igen aprora
Osszevagdaljuk és belekeverjik a téltelékbe. A bur-
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gonyak belsejét enyhén fliszerezzilk, majd minden
burgonyaba el6szér egy karika paradicsomot helye-
zunk, arra egy hagymat, és vegul a télteléket. Olajjal
kikent lefedett jénai edényben addig sitjik, mig meg
nem pirul. Tejféllel és reszelt sajttal diszithetjik.
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Burgonyapuré saijttal

Hozzaval6k (4 személyre):

1,2 kg burgonya,
4 dl tej,

4 ek sovany tejpor,
4 dkg margarin,

15 dkg Edami sajt,
2 kk konyhaso.

Elkészitési maddja:

A megtisztitott és attért burgonyat habosra keverjik
a margarinnal, a forro tejjel, a tejporral és a reszelt
sajt felével. A maradék sajtot talalaskor hintjuk a
tetejére.

18
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Currys rizs

Hozzaval6k (4 személyre):

30 dkg rizs,

4 mk currypor,

3 ek étolaj,

5 dkg fistolt sajt,

2-3 szal petrezselyemzéldje,
csipetnyi fehérbors,

1 kk konyhaso.

Elkészitési médja:

A felmelegitett olajon atfuttatjuk a megmosott, lecse-
pegtetett rizst, majd forrd vizzel, mely a rizs téme-
gének kétszerese, felengedjik. Megsozzuk, izesitjuk
a flszerekkel, hozzaadjuk a curryport és fedd alatt,
lassu tlzén, vagy sutében puhara paroljuk. Amikor
kész, a finomra vagott petrezselyemzoéldet hozzaad-
juk, valamint meghintjik reszelt sajttal.

20
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Harcsapaprikas

Hozzaval6k (4 személyre):

1 kg afrikai harcsafilé, 2 fej lilahagyma, 1 db paprika,
1 db paradicsom, 1 dl f6z6tejszin, 2 ek sovany tejpor,
1 mk 6rélt fekete bors, 1 mk pirospaprika,

1 tk so, kevés olaj.

Elkészitési maédja:

A harcsafilét 1,5x1,5 cm-es kockakra vagjuk, és
enyhén besézzuk. Kevés olajon lvegesre paroljuk
az aproéra vagott lilahagymat, beledobjuk a kockakra
vagott paprikat, és paradicsomot, végul kevés vizzel
feldntjiik. Izesitjilk séval, borssal, majd kis langon

22

addig paroljuk, mig a hagyma és a paprika szétfé és
slirll lesz a szaftja. Ekkor beletessziik a halkockakat
es mostantdl kezdve csak razogatva, mozgatjuk, kb.
20-25 percig. A legvégén hozzamelegitjik a tejpor-
ral elkevert tejszint, még egyet forralunk rajta, és
galuskaval talaljuk.




Joghurtos csirkemell El6szoér fedd alatt paroljuk, amig megpuhul, ha szik-
séges Ontslk ra egy kis vizet, majd a fedét levéve,

Hozzavalok (4 személyre): mindkét oldalat piritsuk meg.

2 db csirkemell filé,
2 dl joghurt,
2 db fokhagymagerezd,
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1 mk gyémbérpor,
1 mk pirospaprika,
1 mk kurkuma, 6rélt bors, sé.

Elkészitési modja:

A csirkemellet félbevagjuk, megmossuk, majd meg-
toroljuk.

A joghurtot megsézzuk, 6sszekeverjik a fliszerekkel
és a zuzott fokhagymaval.

A csirkemelleket beleforgatjuk és letakarva, egy
éjszakan at a hitészekrényben pacolni hagyjuk.

A péacolt csirkemellet keves zsiradékon kisutjuk.

24 25




almat, és a finomra apritott petrezselyemzdldet.
) Jol Osszekeverjuk, és hitében lehdtjuk. Ezutan a
joghurtot simara keverjik, és hozzaadjuk a mustart,
a citromlevet, a barnacukrot, sot, és a borsikafi

Mustaros halsalata maradékat. Talaldsig hiitében tartjuk, majd salata-
agyon, friss barna baguettel kinaljuk.

Hozzaval6k (4 személyre):

60 dkg busafilé, 40 dkg sargarépa, 20 dkg alma,
8 dkg petrezselyemgydkeér, 1 fejes salata,

30 ml citromlé, 1 ek barnacukor,

1/2 mk borsikafli, 1 mk mustar,

4 ek joghurt, 1 mk petrezselyemzold, 2 mk so.

Elkészitési modja:

A megtisztitott busafilét és a zdldségeket lemos-
suk, majd kevés forrasban Iévé sés vizben puhara
f6zzik. Amikor a hus és a zoéldségfélék mar puhak,
egyenlé nagysagu aprd kockakra vagjuk, majd hoz-
zdadjuk a jol megmosott apré kockakra vagott
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Fejtett bab salata. lila hagyma Amikor megpuhult a bab, hagyjuk kih(lni és elkever-
J ,
juk az elbre lesdzott hagymaval. lzesitjiuk soval,

Hozzéavalok (4 személyre): borssal, olivaolajjal és talalas el6tt megszorjuk 6rolt

napraforgdmaggal. Hiitében érleljik 2-3 éran at.
60 dkg lilahagyma,
20 dkg fejtett bab,
1 db citrom,
1 dI napraforgémag,
1 ek olivaolaj,
3 gerezd fokhagyma,
1 mk bors,
1 mk szaritott kapor,
1 kk szaritott petrezselyemzold, so.

Elkészitési médja:

A fejtett babot egy éjszakara aztassuk be. Majd
ledntve a rajta 1évé vizet, ledblitjuk, és friss vizzel fel-
tesszuk féni, melyhez hozzaadjuk a kaprot és a cit-
rom levét. Kézben a lilahagymat vékony szeletekre
vagjuk, a fokhagymat 6sszezuzzuk és megsdzzuk.
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Makos rétes

Hozzaval6k (4 személyre):

20 dkg liszt, 1 tojas, 1 ek olaj + a kenéshez,

6 dkg mazsola, 2 ek rum, 1,5 kg savanyu alma,
4 ek citromlé, 14 dkg vaj, 5 dkg mak,

5 dkg zsemlemorzsa, 10 dkg cukor, 1 mk fahé;.

Elkészitési mdédja:

A lisztet atszitaljuk, hozzakeverjik a tojast, az olajat,
egy csipet sét, 3 ek meleg vizet. Alaposan 6sszedol-
gozzuk, cipét formazunk belble, megkenjuk olajjal,
féliaba tekerjuk, és meleg helyen legalabb 30 per-
cig pihenni hagyjuk. A mazsolat beaztatjuk a rumba.
Az almat meghamozzuk, maghazat kivagjuk, a husat
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vékony szeletekre vagjuk, és citromlével megcse-
pegtetjuk. Felforrositunk 4 dkg vajat, megpiritjuk
benne a megdaralt makot és a zsemlemorzsat. Hlni
hagyjuk. Tiszta abroszt teritiink az asztalra, meghint-
juk liszttel, a kbzepére tesszik a tésztat, és kissé
kinyujtjuk. A vajat megolvasztjuk, megcsepegtetjik
vele a tésztat, és dvatosan kézzel kinyujtjuk-huzzuk.
A vastag széleket letépjuk. A sutét 200 fokra
elémelegitjuk. A makos-morzsas tolteléket szétoszt-
juk a tésztan ugy, hogy kdéros-koral 3 cm-t szabadon
hagyunk. Ezt a részt megkenjik vajjal. A toltelékre
szorjuk az almat, a fahéjat, a cukrot és a mazsolat.
A széleket felhajtjuk, és az

abrosz segitségével fel-
tekerjuk a tésztat.
A tepsit kikenjuk,
ratesszik a rétest,
megkenjuk vajjal, ol
és a sutében kb.

40 percig sutjuk.



Sult banan szezammaggal

Hozzaval6k (4 személyre):

4 db nagy banan, 10 dkg barnacukor,
10 dkg szezammag, 5 dkg margarin.

Elkészitési mdédja:

A barnacukrot karamellizaljuk meg, és olvasszuk
fel benne a margarint. Majd ebben sissik at a
bananokat, és szezammagban forgassuk meg. Még
melegen talaljuk.
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A recepteket 6sszeallitotta és elkészitette:
Kiss Erika, dietetikus

33



1

Fekvbhelyzetbol
felllés

Oldalra fordulva ko-

—

3 | Uléhelyzetben végzett

nyOkre tamaszkodunk és mindkét
labunkat behajlitva kicsusztatjuk
az agy szélére, majd felllink.

A szék kell6 magassaga olyan
legyen, hogy acsipé és atérd derék-
szdget zarjon be és akétcomb teljes
hosszaban fekidjén az Gl6fellleten.
A hattamla a derék- és az alsod hati
szakaszt is tamassza meg.

34
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2 | Helyes testtartas lil6helyzetben

b |

p

munka

Az asztal olyan magassagu legyen,
hogy a két alkarunk kényelmesen
tamaszkodjon az asztal lapjan.

4 | Ulésbél torténo felallas

Karfa nélkili székbdl a combunk-
ra tamaszkodva alljunk fel. Karfas
szék esetén a karfara tamaszkod-
va, egyenes hattal emelkedjink fel.

A farizmokat szoritsuk 6ssze, a
lapockak egymashoz kdézelitése
biztositja, hogy a gerinc flggéle-
ges helyzetben legyen. A fej és a
szem elbretekint, a két 1ab 3-4 ujjnyi
tavolsagban, parhuzamos allasban
tamasztja ala a térzset.

5 | A helyes testtartas all6 helyzetben

i
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(vasalas, f6zés)

A munkafelllet olyan magas legyen,
hogy ne kelljen el6rehajolnunk. Por-
szivézasnal, rudfelmosoval térténd
padldtisztitasnal |épésben, az eldl
lévé térdinket meghajlitva, egyene-
sen tartott hattal dolgozzunk.

7 | Lépcsojaras

A lépcséjaras fuggblegesen Utkdz-
tet6 terhelése hatasos ingere a
csontképzésnek, de fontos a biz-
tonsag, ezért hasznaljuk a korlatot
és pihenjunk a lépcséforduldkban.

8 | Emelés

Két kézzel, térdhajlitas mellett,
egyenes hattal fogjuk meg a tar-
gyat, majd kozelitsik a test suly-
pontja felé és igy alljunk 6vatosan
fel. Nehéz targyat tilos megemelni!
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6 | All6 helyzetben végzett munka

9 | Bevasarlas

Egyenletesen osszuk el két kezink-
ben a sulyt, inkabb menjink tébb-
sz6r vasarolni, mintsem egyszerre
nehezet cipeljunk.

10| Kozlekedés

Figyeljink az autébusz-, villa-
mos |épcsbjének magassagara.
Lépjunk kdzel a l1épcs6hdz, fogjuk
meg a kapaszkododt, majd Iépjunk
fel, illetve le.

11| Megfelel6 labbeli

Igen fontos a kényelmes cip6:
rugalmas talp, széles orr-rész,
lehetSleg a cipd kérge puhan, de
biztosan tartsa a sarokcsontot. Ne
jarjunk otthon sem papucsban,
mert a papucs hasznalata veszé-
lyes lehet.




1

Fontos, hogy a lakas padléburkolata
csuszasmentes legyen, pl: ajan-
lott nem slUppedds, rojt nélkili sz6-
nyeg-, furdészobai gumiszényeg

hasznalata. Ne hasznaljon csuszast okozé padlé-
apoloszert. A padlo tisztitasa utdn varja meg, mig

teljesen felszarad a viz.

2

A furdékad hasznalata soran segit-
séget nyujtanak a felszerelt kapasz-
kodok a falon.

3

A furdékadbdl toérténd kilépéskor
mindig gumiszényegre/furdészoba-
sz6nyegre Iépjen.

38
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4

A zuhanyfllke aljat is érdemes csu-
szasmentesité szényeggel ellatni.

5

A lakasban |év6 zsinoros telefon-
készuléek vezetékét helyezze el biz-
tonsagosan, ne legyen utban a koz-
lekedés soran.

6

Az agya mellett legyen lampa, amit
€jszaka kapcsoljon fel, ha felkel az
agybol.

7

Amennyiben tdbbszintes a lakas,
a lépcsékorlat legyen kényelmes
magassagban felszerelve, lehetbleg
a lépcs6haz mindkét oldalan.




8

Igyekezzen tagasan berendezni
otthonat, kerllje a sok, aprd butor-
darabot.

9

Fontos a megfeleléen bordazott
talpu cipé/papucs viselése.

10

Firdés utan a labak szarazra tor-
léséhez Uljon le egy székre vagy
agyra.

11

Ugyelien, hogy latasa éles legyen,

12

Amennyiben szédil, gyenge, ezért
bizonytalan a jarasa, hasznaljon
botot, jardkeretet.

13

Kerulje a tulzott mértékl alkohol
fogyasztasat.

14

Rendszeresen ellendriztesse vér-
nyomasat, mert a vérnyomas-inga-
dozasok is okozhatnak szédulést.

15

Télen, ha az utcak burkolata jeges,

er6sségl szemuveget. Q

o)

szlkség esetén viseljen megfeleld @ I sikos, lehetéleg maradjon otthon.

A szemiuveg lencséjét tartsa tisztan.
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Tornagyakorlatok
jobb egyensulyi

allapotban lévo,
fiatalabb beteg szamara

1

Szék mogott allva
szOkdelve egyik majd
masik sarokkal ,meg-

Testmozgas

rugjuk” a feneket.
Ismétlés 2-3 percig.

42

2

Nagy terpeszallas.
Testsulyt az egyik
oldalra visszuk az
azonos térdet meg-

hajlitva, mikézben a

masik nyujtva van. Ugyanezt a
masik oldalra is. Kezek csipén
vagy vallmagassagban.

Ismétlés mindkét oldalra 3.

3

Egyik kézzel a zsamoly vagy a
szék szélét fogjuk, masik kar a ful
mellett nyujtva. Er6s nyujtézassal
kis amplituddju koéroket irunk oly
modon, hogy minden kor hatrafelé
hangsulyos.

Ismétlés mindkét oldalra 3-3X.
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4

Egyik kézzel a zsamoly vagy szék
szélét fogjuk, a masikat a ful mellé
emelve oldalt, nagy koérdket irunk
le vele.

Ismétlés mindkét oldalra 3-3X.

6

5

Farizmokat 6sszeszo-
ritva  Kkisterpeszben

allunk, egyik kéz a r !

csipén a masik kar old-

alt nyujtva. Huvelykujj hatramutat,
tenyér felfelé. A nyujtott karral kis
amplitudéju koérdket irunk le — a
térzzsel egyre hatrébb fordulva.

Ismétlés mindkét oldalra 3-3X.

44

Fejre helyezett sullyal —
pl. kényv vagy babzsak '
max. 50 dkg — végez-

zuk a gyakorlatot. Nagy
lépéssel elbre léplnk, e
testsulyt elérevive hajli-

tott a térd, majd nyujtva

zarjuk a labat és felegyenesedink.
Ismétlés mindkét labbal 3-3X.

e




hasat behuzzuk, a feneket
Osszeszoritjuk végig a gyakorlat
alatt. Talpak a foéldon, testsulyt
el6re visszlk a labujjak felé és visz-
sza a sarok felé. Végezetul kozé-
pen megallunk.

Ismétlés 1-2 percig.

sarkat felemeljuk, majd visz-
sza, kdzben a bal sarkat emeljuk
— helybenjaras.

Valtakozva, gyorsabb és lassubb
ritmusban végezhet®.

Ismétlés 2-3 percig.
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1 | Alapallés, a bels§ talpszél parhuzamos. A

&R

I}

o | Alapallas, a belsé talpszél parhuzamos. Jobb

[ 4

.4

3 | Kis terpeszallas. Farizmokat
Osszeszoritjuk. Bal kéz
csipén, jobb kar oldalt nyujtva,
hivelykujj hatramutat, tenyér fel-
felé. Tenyérbe nézink, majd kar-
csere. Ismétlés 4X.

4 | Lapockazaras,ez- ¢
altal a vall kisse
hatra és lefelé kerul,

kdzben fejtetével felfelé ‘h
fr [

nyujtézunk, majd a val-
lakat elére ejtve a lapoc-

kakat széjjel engedjuk.

Végqul arra térekedjink, hogy a vall
és hat minimalis erdkifejtéssel egy
sikban maradjon. Ismétlés 5X.

koénybkkel hatrafelé iranyuldéan
koérdéket irunk le, majd a masik
kéz van tarkon és azzal kérdézink.
Végul mindkét kéz tarkon és a
hatra iranyulé kdrzésnél erésen
zarjuk a lapockakat. Ismétlés 6.

¢

5 | Egyik kézzel a zsamoly vagy a szék szélébe
kapaszkodunk, masik kéz a tarkén van. Oldalt

e i

[ o
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6| A szék tamla-
jat fogva nem
tul mély guggolasba
ereszkedunk. Fel-
emelkedve a sarkat
a talajra engedjuk és
a farizmokat o&ssze-
szoritjuk.

Ismétlés 5X.

7 | A jobb lab elbre
és hatra lendité-
sével kezdjuk a gya-
korlatot, mikézben a
karok ellentétes moz-
gast végeznek. El6l a
labat a talajon sarok-

ra, hatul labujjra tesszuk.
Ismétlés mindkét labbal 3-3X.

A gyakorlatokat 6sszedllitotta: Gardi Zsuzsa gydgytornasz
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