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Konyokot

atmozgato gyakorlatok f x}
Uljink egyenesen, nydjtsuk mindkét —

karunkat mells kozéptartasba. Hajlit >~

suk be mindkét kdnyokiinket és érint
f\\

stk meg az azonos oldali vallunkat,

majd nyujtsuk Gjra mells kdzéptartas-
ba a karokat.
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Egyik karunkat tegylk a fejink mogé
ugy, hogy a konyokink felfelé nézzen,
masik keziinkkel pedig fogjuk at ezt
a karunkat és huzzuk o6vatosan oldal-
ra. Tartsuk fenn ezt a nyujtast BE6
masodpercig, majd cseréljik meg a
karjainkat.

Alkarunkat tédmasszuk az asztalra,
keziinket allitsuk kisujjszélfeorditsuk

a tenyertnket felfelé, majd lefelé ugy,
hogy kbzben a kdnyokiink ne mozdul-
jon el
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Izom vagy izlileti fajdalmak?

Apranax Dolo
Mozogni djra 2 N

Apranax DOIo Tk

100 mg/g ga | e,

———

Sleges alkalmazg
dsra,
; 100ge
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BAUSCE:-Health

fajdalom esetén: o

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL
A BETEGTAJEKOZTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!
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