Pse éshté e réndésishme Lévizja?

Lévizja...

mm bén afté fizikisht

= jep force

e pérmiréson té menduarit
mem mban afté fizikisht

=== mban té shéndetshém psiqik

Lévizja ...

=== ndihmon pér té takuar njeréz

m ndihmon pér té gjetur miq té
rinj

Lévizja né grupin ...

w bén argétim

e forcon komunitetin

we mund té ndihmojé pér té
zgjidhur konfliktet

Lévizja...

e bén njé humor té miré

=== ndihmon pér té luftuar mérziné

e ju motivon pér t'u larguar nga
strehimi

=== ndihmon pér té strukturuar njé
dité

Lévizja jashté...

mm éshté thelbésor pér trupin

e ndihmon pér té mésuar
gjermanishten

e ajéri pastér éshté i shéndetshem

e Dielli éshté i shéndetshém dhe
ju bén té lumtur: né Gjermani

duhet té shkojé jashté kur Kohé

éshté e miré

Dimensionet e lévizjes

Lévizshméria

=== bén stretchable dhe fleksibél
mem mund té pérmirésohet duke
shtriré

Konditioni

mm éshté kémbéngulje

w== mund té pérmirésohet me
vrapim ose duke |éné
ménjané litar

Forca...

=== bén té fort

mem mund té pérmirésohet
duke trajnimit peshé
dhe ushtrime forcé

Relaksim

=== mundéson pushim

wem mund té pérmirésohet me
ané té meditimit

Bashkérendim

e pérmiréson bilancin dhe
aftésin

wem mund té pérmirésohet
duke balancuar



hapi perpara e — me frymégitje
kémbén e prame ngrite ne
lartesi te gjosit — gjat frymarjes
pérséri né pozicionin e fillimit

me frymégitje uluni dhe qoni
krahét lart — thembrat duhet
gjithmoné té shihet nga lart —
gjat frymarjes pérséri né
pozicionin e fillimit

né pozicionin e fillimit mbani
duart pak teposhté — gjat

fryméqitjes ngadal te poshté
duart leshoni — gjat frymarjes
pérséri né pozicionin e fillimit

prej pozcionit te shtriré peshen
né njé krah ktheni — gjat
frymarrje krahun tjetér dhe
kémbén anash ngritni lart —
gjat fryméqitjes kthehuni né
pozicionin e fillimit — Variation:
dy kémbét géndrojné né toké

/0 géndrojé drejté dhe dhe mbaje

/L//

peshé né njé kémbé — kémbén
tjetér shtrije mbrapa dhe ngrite
— né até nalsi sa kémbén e
pasme ge éshté ngritur, trupi
sipér éshté ulur — mbajé duke
marre 10 here frymé

Lévizshmeéria

Cdo pozicion duhet mbajtur per 15 frymemarrje

vendose kemben né pozicion té
krygezuar, kemben e djathte
ngrite larte dhe pjesen e eper-
me te trupit ne anen e majte e
kthen. Ndjeni tendosjén ne
anén e djathté — anén ndrroni

hapi perpara — lakoje kembén

e pérparme-thembrén e kémbés
se pérparme shtypeni pér
dysheme — Ndjeni tendosjén e
kémbés sé prapme

Relaksim

0
)

hapi i shkurté pérpara -
terhegeni shuplakén e kém-
bés sé pérparme — kémbén e
prapme mé tepér ngarkoni
dhe lakojeni — gishtat e
kémbés sé pérparme zgjati —
ndjeni tendosje né kémbén e
pérparme

ulu rehatshem — thedhé merr
dhe nxjerré frymé — Gjaté
fryméqitjés tento qé té
zgjatésh fryméqitjén, késhtu
gé gjaté frymémarrjés
numéro deri né kater dhe
gjaté fryméqitjés numero
deri né teté — Kjo ndikon
shumé getésues dhe
ngadalson pulsin



