. fejezgt

A TIED MILYEN?

Nézd meg magad!
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»A test elmondja,
amit a szavak képtelenek.”

Martha Graham,
tdncos, koreogrdfus



Ahhoz, hogy tudd, mit kell tenned a szép testtartasért vagy a hatfajas ellen, elsé [épésként ér-
demes tisztdban lenned vele, hogy milyen éllapotban van most - legalébb kilsé ranézésre -
a hatad, és milyen a testtartasod. Sok mindent megéallapithatsz te magad is, akar szakember
segitsége nélkul is.

Naponta tobbszor is belenézink a tukorbe, rapillantunk a frizurankra, az arcunkra, arra, hogy all
rajtunk egy ruha, nem kenddoétt-e el a sminkink. Tudatosan megnézted mér a testtartasod is?
Tedd meg még mal

Tanéacsos fehérnemUre vetk6znod, vagy nagyon szlk ruhat felvenned, mert laza ruhdban nem
fogsz mindent latni. Ha hosszU hajad van, kdsd Gssze, hogy lasd majd a véllad és a nyakad
helyzetét. Erdemes megkérni egy csaladtagot, hogy fényképezzen le elslrél és oldalrol is.

A o
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NEZD MEG AZ ALABBIAKAT ELOLROL, ES VALASZOLJ!

1. Egyenesen tartod a fejed? (Az orrodnak egy vonalban IGEN - NEM
kellene lennie a koldokoddel. A két fulednek egy vonalban
kellene lennie.)

2. Egy vonalban vannak a vallaid? IGEN - NEM
3. A véllaidat leengedve tartod ?(Nem jé, ha a fuledhez emeled.) IGEN - NEM
4. Egy szintben van a két csip6d? IGEN - NEM
5. Elére mutatnak a térdeid? IGEN - NEM
6. Kicsit megfeszitve tartod a térdeidet? (a térdeknek lazanak IGEN - NEM
kell lennie)
7. A l4bfejeid elére néznek? IGEN - NEM
8. A labboltozatod magas? (nem j6, ha hajlamos lelapulni a IGEN - NEM
talpad vagy, ha lUdtalpad van)
9. A testsulyod az egész talpadon egyenléen elosztva érzed? IGEN - NEM
(nem j6, ha tulsagosan elél vagy tulsdgosan a sarkadon
tdmaszkodsz)

VEGEZD EL A FAL TESZT-ET!

Allj hattal egy falhoz (fal éléhez vagy ajtéfélfahoz) ugy, hogy a sarkad kb. 10 cm-re legyen
a faltol!

1. A gerinced melyik része nem ér a falhoz? (ideélis esetben csak a nyakad és a derekad)

2. Nyulj be a derekad mogé! Befér az ujjad vagy netén az egész 6klod? (ideélis esetben
1-2 ujjnyi tavolsag lehet a faltol)

3. A véllaid rasimulnak a falra vagy eléllnak onnan? (a véllak a falhoz kellene, hogy
érjenek)

4. A fejed hozzaér a falhoz vagy joval elébbre all? (hozza kellene érnie)

Ha bedllitod a falhoz a fentieket, megtartod ezt az Uj pdzt, majd néhany épésre elsétalsz onnan,
érezni fogod, min kell tudatosan valtoztatnod.

Ha elfelejtenéd, hol is van a helye a fejednek, valladnak, a derekadnak, menj vissza idénként
a falhoz, és emlékeztesd magad!
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Ellendrizd az alabbiakat oldalrél:
Ha megnézed a magadrél készult fotédt oldalrdl, hizz egy képzeletbeli vonalat
a fuledtél fuggdlegesen!

1. Egyenesen tartod a fejed? Nem billented IGEN - NEM
el6re vagy hatra? (a fejednek a gerinced
csucséan kellene elhelyezkedni, mint a
golflabdéanak a golflabda tartd pockon,
kissé behuzott allal)

2. Egy vonalban van a filed a valladdal? IGEN - NEM
3. Egy vonalban van a véllad a csipéddel? IGEN - NEM
4. A véllaid elére esnek? IGEN - NEM
5. Egy vonalban van a csipéd a bokaddal? IGEN - NEM

(Ideélis esetben a fulnek, a vallnak,
a csipének és a bokanak egy vonalban
kell lennie.)

Most maér lathatod az esetleges eltéréseket magad is. Tudnod kell, hogy nincs
teljesen szimmetrikus ember. Azonban, ha lényeges eltéréseket tapasztalsz, vagy
rendszeresen f4j valahol, érdemes egy |épéssel tovabb [épned!
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