Frissité
RELAXACIO
(nem csak)
gyerekeknek

Feszitsd be a
labujjaidat ugy,
mintha homokba
markolnal veluk!

Tartsd megfeszitve:1...2...3...4...!

Most lazitsd el a labujjaidat!

Vegyél egy nagy levegét, és fajd ki!

Feszitsd meg a
labaidat ugy, mintha
egy madzagon 16g6
bab lennél, és felfelé
huaznak a labujjaidat!

Tartsd megfeszitve: 1...2...3...4...!

Most lazitsd el a labfejeidet, Iabaidat!

Vegyél egy nagy levegét, és fajd ki!

Most feszitsd meg a
torzsedet, a hasadat
ugy, mintha egy
6vatos kiskutya
maszna éppen at
rajta!

Tartsd megfeszitve: 1...2...3...4...!

Most lazitsd el a torzsedet, hasadat!

Vegyél egy nagy levegét, és fijd ki!

Szoritsd 6kélbe a
kezeidet ugy, mintha
egy citromot
szeretnél kifacsarni!

Tartsd megfeszitve:1...2...3...4...! ‘
- Q-
Most lazitsd el a kezeidet! ﬁ

Vegyél egy nagy levegét, és fajd ki!

Feszitsd be a
karjaidat ugy, mintha
menéznél az
izmaiddal!

Tartsd megfeszitve: 1...2...3...4...!

Most lazitsd el a karjaidat, kezeidet!

Vegyél egy nagy levegét, és fajd ki!

Huzd fel a vallaidat ugy,
mintha egyt teknésbéka
lennél, aki vissza akar
bujni a pancéljaba!

Tartsd megfeszitve: 1...2...3...4...!
Most lazitsd el a nyakadat, véllaidat!

Vegyél egy nagy levegét, és fajd kil

Grimaszolassal gytird
Ossze az arcodat,
amennyire csak
tudod!

Tartsd megfeszitve: 1...2...3...4...!
Most lazitsd el az arcodat!

Vegyél egy nagy levegét, és fajd ki!

Egészségetekre!
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