Exercitii pentru picioare
frumoase

Pentru a subtia picioarele

In picioare, cu mdinile in solduri, indoaie piciorul drept si
du genunchiul spre piept, cat mai sus posibil. Repeta de 30 de
ori apoi schimba piciorul.
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Pentru a ingrosa picioarele

Acest exercitiu dezvolta muschii gambei, de aceea nu este
recomandat persoanelor scunde. Cu mainile la ceafa, mergi pe
varfuri. Din cand in cand opreste-te si fa cate o
genuflexiune. De asemenea, trebuie mentionat ca genuflexiunile
repetate frecvent duc la o usoara dezvoltare a coapselor. Asa
ca, daca iti doresti coapse mai proeminente, trebuie doar sa
faci genuflexiuni.
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Pentru alungirea picioarelor

Departeaza picioarele astfel incat sa fie la nivelul umerilor
si apleaca-te in fata. Cu mana stanga atinge piciorul drept si
invers fara a indoi genunchii. Repeta exercitiul de 10 ori. La
ultima aplecare incearca sa atingi solul cu palmele, fara sa
indoi genunchii, si mentine pozitia 5 secunde. Ridica-te usor
in pozitia de start, relaxeaza-te un pic, apoi repeta tot
exercitiul inca o data.

Dupa cateva zile vei observa o noua forma a picioarelor tale,
mai sexy si mai frumoase.
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