Tartsd bent 4-ig
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Maradj igy 4 masodpercig

Kezd a négyzet bal alsé sarkdban. Vezesd az ujjad végig az oldalon,
mikézben veszel egy mély lélegzetet. Tartsd a lélegzeted négy
szdmolasig, mikézben nyomon kéveted a masodik oldalt. Lélegezz ki,
mikézben lecsuszol a harmadik oldalon. Maradj igy négy szémoldsig,
mikdzben kéveted a négyzet aljat, majd kezdd elGrél.

@HORVATHORSOLYA.HU



