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llyenkor mindenki tele van feladatokkal. Még a masodperceket is beosztod, hogy mikor mit kell
elintézned. Legyél hatékony, tervezd be a mozgast is! Az edz6termekbdl ilyenkor szoktak
eltlinni az emberek, ha most le tudsz szabadulni, meglepd, hogy milyen gyorsan és hatékonyan
le tudsz edzeni. Ha nincs ennyi idéd, akkor az is elég, amig sil a pogacsa: addig kitéréseket
csinalsz a konyhaban. Nem kell hozza semmi, csak elhatarozas.

Meddig is sil, 15-20 perc? Tokéletes! Valtott labbal csinalj 20 kitérést, utana egy labas kitérés
(20 darab), cserélj labat, megint 20 kitérés, oldalra kilépés guggolassal balra-jobbra (megint
20-20), kapaszkodj bele valamibe, és mély guggolas (megint 20 db), emeld fel az egyik labad
vizszintesbe, és térd hajlitdssal comb feszités (20 db), és masik lab (megint 20). EbbdI csinélj 3
kért. Hamarabb kész leszel, mint a siti, és legalabb olyan friss és ropogéds leszel a fa alatt.
Hajra!
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