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Ακουµπήστε σ’ ένα τραπέζι µε το µη πάσχων χέρι και λυγίστε
τον κορµό σας. Αφήστε το πάσχων χέρι να κρέµεται χαλαρό
ευθεία προς τα κάτω.

Κινήστε το χέρι σας µπρος-πίσω ήρεµα.

Επαναλάβετε 10 φορές.

Ακουµπήστε σ’ ένα τραπέζι µε το µη πάσχων χέρι και λυγίστε
τον κορµό σας. Αφήστε το πάσχων χέρι να κρέµεται χαλαρό
ευθεία προς τα κάτω.

Κινήστε το χέρι σας σαν να σχηµατίζετε κύκλους στο πάτωµα.

Επαναλάβετε 10 φορές.

Ξαπλώστε ύπτια και κρατείστε τους αγκώνες σε ευθεία.

Χρησιµοποιήστε το µη πάσχων χέρι για να σηκώσετε το
πάσχων χέρι επάνω. Κρατήστε το τεντωµένο, όσο πιο
κοντά στο αυτί είναι δυνατόν.

Επαναλάβετε 10 φορές.

Ξαπλώστε ύπτια και κρατείστε τους αγκώνες δίπλα στο
σώµα ώστε να σχηµατίζουν ορθή γωνία. Κρατείστε στα
χέρια σας ένα ραβδί.

Κινήστε το ραβδί από τη µια µεριά, έτσι ώστε να σπρώχνετε
το πάσχων χέρι προς τα έξω, µε τους αγκώνες κολληµένους
στο σώµα.

Επαναλάβετε 10 φορές. 


