
  

Nyújtó gyakorlatok 

a helyes testtartás 

eléréséhez 



  

 

 



 

 

  

 

 

 

 

Hajtsuk lassan előre a fejet, 

tartsuk meg 5 másodpercig, 

majd vissza. 

Ismételjük 8-szor. 



 

 

 

 

 

 


