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Az ,.eldobhat6 okostelefonok” klimakdltsége

Reggeli torna tet6tol talpig

Fel a fejjel! Fejkorzés, vigyazva, nehogy megszédiiljink ma-
gunktol vagy mastol. Forditsuk a fejiinket jobbra és balra, majd elére
¢és hatra! Jobbra és balra, elére és hatra, valtakozva, hogy tudjuk,
mikor kell nemet mondani, és mikor kell rabolintani valamire!
Viszont ne dugjuk a fejlinket se homokba, se vaskalap ala!

Szemiinkkel gyakoroljuk a messzelatast, tagitsuk latoteriinket, de
Ovatosan, hogy azért az erdot6l a fat is lassuk! Keriiljiik a szem-
forgatast, a koldoknézést és a haszonlesést!

Hasznos hallasgyakorlatok: fiilhegyezés, figyelmes odahallgatas,
gondos megvizsgalasa annak, nincs-e valami a fiiliink mogott. Karos
hallasgyakorlatok: elhallgatas, lehallgatas, fiillentés.

Orrunkat ne Ussiik bele mindenbe, de azt se engedjiik, hogy az
orrunknal fogva vezessenek minket!

Az dllunkat biztosan tamasszuk ki, nehogy leessen, s kdzben
ismételgessiik a mondatot: ,,Az allamnak nem érdeke, hogy fel-
kopjon!”

Néha csipjiik nyakon magunkat is!

Villalasaink mellett alljunk ki teljes mellszélességgel!

Tegyiik keziinket a sziviinkre, s ahol keménynek érezziik,
lagyitsuk!

Hatunkrol dobjuk le a felesleges terheket!

Gerinciinket egyenesitsiik ki és szilarditsuk meg, és ne higgyiik
el, hogy a gumigerinc azonos a rugalmassaggal!

Hasra esés utan derekasan keljiink fel!

Okolbe szoritott keziinket nyissuk ki, és nyujtsuk baratsagosan a
masik ember felé!

A benniinket fenéken rigonak a ragas utan se mutassuk a hatso
feliinket!

Nem szégyen a napot térdelorajttal kezdeni!

Lépéseink legyenek megfontoltak, hogy ha a vilag a feje tetejére
allna is, mi falpon maradhassunk!

Sdgi Endre
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