TORNAGYAKORLAT SOROK
Légzo gyakorlatok

Napi Ix, gyakorlatok ismétlése 6-8 x,
testhelyzet: kényelmes iilo-, félig iilo

1. Kezeinket hasunkra tessziik. Szajon at kiftjjuk a levegdt, majd orron at j6 mély levegot
szivunk, kozben keziink alatt a hasunk emelkedik, majd lassan visszahtizzuk a hasat és
nyugodtan kienged;jiik a levegdt széjon at.

2. Kezek hason maradnak. Orron 4t szakaszosan, szippantgatva vegyliik a levegdt, szintén a
has emelkedjen, telitsiik tiidot, amennyire csak tudjuk, majd szajon at kifjjuk az egészet
(keziinkkel kicsit ranyomhatunk a hasunkra).

3. Orron at mély levegdt szivunk hasba, benntartjuk par pillanatig, majd pofékelve, P
hangokat mondva fujjuk ki szakaszosan az 0sszes levegdmennyiséget, amit csak tudunk.
Préseljiik ki hasunkbdl az dsszes leveg6t, melyet a tenyerek hasra nyomésaval
segithetiink.

4. Helyezziik a kezeket a mellek ald, a bordaivekre. Huzzuk be a hasat, tartsuk is behuzva,
majd orron at mély levegdt szivunk a tiidénk oldalsé részébe, szélesen laposan tagitjuk a
mellkast. Erezze, hogy fesziilnek a bordai. Majd a tenyerekkel a mellkasra oldalrél
ranyomva szajon at kifajjuk a levegot.

5. Egyik keziink mellkason, mésik hason van. Huzzuk be a hasat és orron 4t mellkasunkba
vegylink mély levegot, benntartjuk, és anélkiil, hogy kifajnank attoljuk a benntartott
leveg6t a hasba (kidomboritjuk a pocakot), majd lassan behuzzuk a hasat, igy visszatoljuk
a benntartott levegdt a mellkasba, végiil szajon at nyugodtan kiengedjiik egészet.

Arctorna

Javaslat: a gyakorlatokat az arc krémezése és atmasszirozdsa utan
tiikor elott végezziik el lehetdleg naponta egyszer. Gyakorlatok ismétlése 6 — 8 x

Huzzuk fel szemoldokiinket, rancoljuk a homlokunkat, majd lazitunk.

Huzzuk 6ssze szemoldokiinket, majd lazitunk.

Rancoljuk ismét a szemo6ldokot, de szemiinket is huzzuk jol 6ssze, majd lazitunk.
Csukjuk le szemiinket, és szemhéjunkat kicsit nyomjuk ra a szemgoly¢ felszinére,
majd lazitunk.

b S

hd

Huzzuk fel orrunkat, fintorgunk, majd lazitunk.
6. Probaljuk tagitani — szlikiteni az orrnyilasunkat.

7. Felso és also ajkunkat szoritsuk 0ssze, majd lazitunk.

Cslicsoritiink az ajkakkal, majd lazitunk.

9. Csiicsoritiink, majd ezt megtartva elhtizzuk jobbra — balra az 6sszehuzott ajkainkat, jol
atmozgatjuk, majd lazitunk.

10. Felsd ajkunkat felhtizzuk, ,,vicsoritunk™, majd lazitunk.
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Also ajkunkat lebiggyesztjiik, majd visszahtuzzuk.

Mosolygunk (fogsorunk ne latsszon).

Széthuzzunk a szajzugokat, mutatjuk fogsorunkat (,,vigyorgunk™).

Levego6t szivunk mindkét arcfeliink mogé, majd lazitunk.

Levego6t szivunk az arcok mogé, felfujjuk oket, majd eltoljuk jobbra — balra a levegdt,
majd kiengedjiik, lazitunk.

Levego6t szivunk az arcok mogé, felfujjuk oket, majd felsé — alsé ajkunk mogé
tologatjuk felvaltva folyamatosan, majd lazitunk.

Atmozgatjuk az alkapcsunkat, mintha nagy falatot ragnank mindkét iranyban.
Alkapcsunkat enyhén nyitott ajkak mellett elhtizzuk jé szélesen jobbra — balra.
Nyelviinkkel kinyomjuk jobb, majd bal arcfeliinket, utdna beliilrdl atsimitjuk nyelvvel
az arcok belsejét lazitasképpen.

Nyelvvel simitsuk végig a felsé fogsor belsé oldalat jobbrol-balra, balrol-jobbra, majd
simitsuk végig a felsé fogsort a kiilsd oldalon is.

Az als6 fogsort simitsuk most a nyelvvel eldszor beliilrél, aztan kiviilrél egyik oldalrol
a masikra és vissza.

Dugjuk ki a nyelviinket, majd huzzuk vissza.

Toljuk eldre és fel a nyelviink hegyét, mintha az orrunkat akarndnk érinteni.

Toljuk eldre és le a nyelv hegyét, mintha az dlunkat érintenénk.

Nyissuk az ajkakat, amennyire csak lehet €s ekozben simitsuk korbe az ajkakat a
nyelvvel négyszer egyik irdnyban, négyszer pedig vissza, masik irdnyban is.
Probaljuk végigmondani az abécébdl a maganhangzokat, féleg a hosszi
maganhangzokra koncentraljunk, jol mozgassuk kozben at az ajkakat.

Mondogassuk egymas utan O-A, O-A. ..

Mondogassuk egymas utan Ni- NO, Ni-NO....

Fogjunk két kiskanalat, a nyeliikkel vagy sajat két ujjunk ujjbegyével huzzuk szét
fesziilésig a szajzugokat, tartsuk 5 masodpercig majd lassan visszaengedjiik és
lazitunk.

A nevetés, a viddmsag, az éneklés mind jé hatdsu az arc-, és mimikai izmoknak.

Kézfunkciot javito torna
(tornaeszkoz nélkiil)

Javaslat: a gyakorlatokat asztalnal lilve, a konyokoket az asztallapon megtdmasztva
végezzik.
Hetente 3 — 4x, a gyakorlatokat 6 — 8x ismételje

Kiindulo helyzet: konyokok asztalon megtamasztva, tenyerek az asztallapra fektetve
helyezkednek el.

1.

Konyokoket behajlitjuk, ugy hogy a hiivelykujjunk kozeledjen a véllak felé =
tenyerek egymads felé néznek, majd visszanyujtjuk az alkarokat az asztalra,
tenyereket letessziik.

Tenyeriinket felforditjuk plafon fel¢ konyok, csukldo nem mozdul, csak alkarbol
forditjuk fel, majd visszaforditjuk a tenyeret az asztallapra és lazitunk.

Figyeljiink arra, hogy az alkarok tengelye és a koz€pso ujj egy vonal mentén
helyezkedjen el. Ebben a helyzetben leszoritjuk a tenyereket az asztallapra, mintha
csuklobdl hajlitanank, majd lazitunk.



4. Ovatosan elcsusztatjuk a tenyereket a kisujj, majd a hiivelykujj felé lassan.

5. Lassan hatraemeljiik a tenyereket, alkarunk maradjon az asztalon, ne emelkedjen
el, majd visszatessziik lassan az asztalra.

6. Egyik tenyeriinket fektessiik masik keziink hatara. A fenti csuklo hatrafeszités a
feladat, mikozben a masik kézzel probalunk a mozdulatnak ellendllni, mozgas
kozben leszoritani a kezet. Ha kész, valtsunk és végezziik el a gyakorlatot masik
kézzel is.

7. Tenyeriinket huizzuk az asztallapon magunk felé konyokhajlitassal egészen addig,
amig az ujjak vége az asztal pereméig nem ér, itt egy kicsit leszoritjuk az asztal
sz€1énél az ujjak végét, jol megnytjtjuk dket, majd visszacsusztatjuk a tenyereket a
kiindul6 helyzetbe konyoknyujtas révén.

8. Ujjainkat terpesztjiik, jol széthuzzuk, majd zarjuk (hiivelykujjrol se feledkezziink
el). Prébaljuk meg a kdzépso ujjat nem elmozditani, ahhoz képest cstisztassuk
oldalra a tobbi ujjat.

9. Ujjak most lazan egymas mellett vannak. Elemeljiik mindkét kézen egyszerre a
hiivelykujjakat az asztalrol, majd vissza letessziik 0ket, ezutan a mutatoujj
kovetkezik ugyanigy, majd sorban végig haladunk a feladattal a kisujjig.

10. Tenyerek tovabbra is asztalon, egyenesen, tengelyben tartsuk a kezeket.
Hiivelyujjakkal 1épjiink ki oldalra, majd folytassuk a mutato és a tobbi ujjal a
1épegetést egyesével a hiivelykujj irdnyaba. Ha kisujj is megvolt, akkor 1épegetiink
visszafelé az ujjakkal sorban egyesével.

11. A feladat hasonl6 a fentihez, azzal a kiilonbséggel, hogy elindulunk a hiivelykkel
oldalra Iépiink, de egyben vissza is. [smétliink hatszor, oda-vissza 1éptetve a
hiivelykujjat, j6 magasra, ivben emelve. Oldalallasban allunk meg és folytatjuk a
mutatoujjal az ide-oda ivben, magasra l1épegetést, majd a kdzépso, a gylris €s a
kisujj kovetkezik.

12. Egyenesen tartjuk a csuklot és az egyik kéz hiivelykujjat, a masik kéz segitségével
(mutatdujj) hatrafeszitjiilk 5 masodpercig, majd elengedjiik és 1épiink a mutatoujjra,
majd megcsinaljuk a hatrafeszitést mindegyik ujjunkkal, ha megvan, attériink a
masik kezilinkre, ott is ugyanez a feladat.

Kiindulo helyzet: kisujjszélre forditjuk a kezeket, konyokok még mindig az asztalon
megtamasztva helyezkednek el. Itt is figyelni arra, hogy a csukld egyenes maradjon,
a tenyerek az alkarok egyenes folytatasaba legyenek!

1. Kisujjunk oldalat beleszoritjuk az asztalba, alkarunk ne mozduljon, ne emelked;jen,
majd lazitunk.

2. Szétterpesztjiik az ujjakat, jol széthuzzuk dket egymastol, majd lassan dsszezarjuk
oket.

3. Kezeket a kisujj oldalan csusztatva probaljuk csuklobol behajlitani, majd lassan

hatrafesziteni, utana vissza kozéphelyzetbe, majd lazitunk.

Hiivelykujjainkat kozelitsiik kisujjaink tove felé, majd visszanyujtjuk oket.

Hiivelykujjat mutaté ujj mellé zarjuk, majd vissza kiemeljiik oldalra.

Csak a hiivelykujj végso percét probaljuk hajlitgatni.

Csuklora szintén figyelve, probaljuk az ujjakat 6sszeérinteni egy pontban, majd

nyujtjuk oket vissza.

NSow ok



Kiindulo helyzet: tdimasszuk meg konyokeinket az asztalon, s hajlitsuk be dket annyira,
hogy az alkarok majdnem fiigg6legesen alljanak, lassuk a kezeinket. Mindkét csuklo
egyenesen all, kezek az alkar vonaldban helyezkednek el.

Képezziink a hiivelykujjak és a mutatoujjak révén karikat, majd nygjtsuk vissza
az ujjakat egyenesen, folytassuk tovabb az 0sszes ujjal elvégezve a gyakorlatot,
figyelve arra, hogy a hajlitasokat, mindig kovesse a teljes nyjtas is.

Szintén az ujjak szembe helyezése a feladat, de most nytjtva érintjiik a hiivelyket
¢s a mutatot, majd sorban a tobbit is.

Erintsiik 6ssze az ujjbegyeket egy pontban, vagy legalabb kozelitsiik Sket, majd
nyujtsuk teljesen vissza dket.

Tartsuk egyenesen a csuklot, ujjakat. Csak a hiivelykujjakat kozelitsiik kisujjunk
felé, majd htzzuk vissza.

Egyenes csuklo mellett hajlitsuk nyujtva az ujjakat, ,,tetét” képziink, hiivelykuj;
nem dolgozik, majd visszanyujtjuk 6ket, ameddig csak tudjuk.

Tartsuk egyenesen a kezeket. Csak az ujjak végét hajlitjuk egyszerre, mintha
szatyor fiilét fognank, majd lassan visszanytjtjuk.

Kiindulo helyzet: tenyereket €rintsiik 0ssze, konyokokon tamaszkodunk.

1.

2.

W

10.

Tenyereket, ujjakat tartsuk zarva, probaljuk meg csuklobol eltolni, hatrafesziteni
egyik-masik keziinket folyamatosan, majd lazitunk.

Most szintén Gsszezarva tartjuk a kezeket, de most kisujj illetve hiivelyku;; felé
probaljuk meg elmozditani a kezeket, anélkiil, hogy szétnyilnanak nagymértékben
a tenyerek.

Osszeszoritjuk a tenyereink alapjat, majd lazitunk.

Egymashoz nyomjuk az ujjak végét, majd lazitunk.

Tenyerek zarva vannak. Probaljuk csak az ujjakat hatrafesziteni, egyik keziinkkel
elnyomjuk a masik ujjsort, majd lazitunk.

Szemben 1évd ujjakat a hiivelykujjtol kezdve folyamatosan a kisujjig haladva
egyesével elemelgetjiik egymastol, majd visszaenged;jiik dket (haladunk ujjrol-
ujjra).

Osszezart ujjakat nyitjuk és zarjuk, a szemben 1év6 ujjak segitik egymast.
Osszekulcsoljuk az ujjakat. Probaljuk egyesével ebbdl a helyzetbdl egymasra
helyezni, kinyujtani az ujjakat hiivelykujjtol kisujjig sorban egymas utan.

Az egyik tenyeriinket cstisztassuk lejjebb a masik keziinkon ugy, hogy az ujjak alapjat
tdmasszuk meg a masik keziink ujjainak végével, vagyis az ujjak végétdl szamitott
masodik iziileti sor szabadon maradjon. Hajlitsuk ra a szabadon marad¢ ujjiziileteket a
tdmaszto ujjakra, majd utdna nyuajtsuk 6ket vissza. Figyeljiink rd, hogy a mozdul6 kéz
csukldja egyenesen alljon végig a gyakorlat soran.

Ugyan az a feladat, mint az el6bb, csak nem az ujjak alapjat tdmasztjuk meg a masik
keziinkkel, hanem az ujjak k6zépso iziileteit is, és igy probaljuk a tornazo kéz utolso,
kicsi iziileteit rdhajlitani a tdmasztast végzo ujjakra.

Kiindulo helyzet: fektessiik a kezeket kézhatra az asztallapra, tenyerek felfelé néznek.

1.

2.

Probaljuk hiivelyk kivételével a tobbi ujjat nytjtva behajlitani, majd
visszaengedjiik Oket az asztalra.

Csak az ujjak utolso két percét hlizzuk be tenyérparnankhoz, majd nyujtsuk vissza.
»Minta szatyrot fognank™



. Probaljuk hiivelyk és kisujjat elemelni €s zarni magasan, majd kifeszitjiik ket és

hiivelykujjal megprobaljuk érinteni az asztallapot.
Mutato és kisujj begyét probaljuk a tenyér felett a levegdben 0sszeérintetni, ha nem
megy, hiivelykujjal segitsiik a mutatét odatolni kisujjhoz, majd lazitunk.

Végiil lazitasképpen fektessiik fel az alkarokat az asztalra €s kulcsoljuk 0ssze a
kezeket, tenyerek torzs felé néznek. Ovatosan, nem nagyon erdteljesen, egyenes csuklo
mellett huzzuk szét az ujjakat, majd lazitunk és megismételjiik parszor. Csak az végezze a
gyakorlatot, akinek jol esik!

Nyak - vallov - valltorna

Héton fekvés: Karok torzs mellett nydjtva. Labak is kényelmesen egymas mellett nyujtva.

1.

2.

10.

11.

12.

13.

14.

Vallakat hatrahtizzuk, leszoritjuk dket a talajra, kiemeljiik a mellkast, kozben zarjuk
hatul a lapockankat, majd lazitunk.

Mindkét karunkat teljes hosszaban leszoritjuk (valltol egészen a csuklokig), majd
lazitunk.

Karokat rézsutosan torzsiink mellé helyezziik nytjtva. Tenyereket felfelé forditva
leszoritjuk a karokat teljes hosszukban, kiemel a mellkas, zar a lapocka, majd lazitunk.
Vallakat fiil felé htizzuk, majd jol megnytjtézunk mindkét karral lefelé, ekkor nyakkal
jol megnytjtdézunk alat leszegve, tarkot a szivacs felé nyomva.

Ezt végezhetjiik felvaltva is, egyik vallat htizzuk fel fiil felé, fiillel pedig kozeledjiink a
vallhoz, mikdzben masik vallal és karral jol megnytjtézunk térd felé.

Mindkét kar torzs mellett. Vallovekkel nagy korzést kezdiink hatrafelé, mikdzben
karok végig a tornaszivacson pihennek, azok nem mozdulnak. Elérefelé is mozgassuk
at ugyanigy.

Probaljuk arcunkat lassan elforditani jobbra, ekdzben bal oldali vallat leszoritani a
szivacsra, majd lassan atfordulni arccal balra, ekozben pedig jobb vallat leszoritani.
Probaljuk a szivacson cstsztatva a tarkot elhajlitani a nyakat balra, bal fiil kdzeledik
bal vallhoz, ek6zben nytjtézzunk jobb karral térd iranydba torzs mellett. Megcsinaljuk
a gyakorlatot elleniranyba is. Nyakhajlitas jobbra, jobb fiilet vallhoz kozelitjiik, bal
karral pedig nyujtézunk lefelé torzs mellett.

Ovatosan probaljuk megemelni a nyakat, fejet az agyrol, dvatosan hajlitsuk a nyakat,
vallak maradjanak pihenve a szivacson vagy matracon.

Mindkét tenyeret helyezziik a hasra, Ggy hogy a konyokok derék mellett maradjanak.
Szoritsa le mindkét konyokét a szivacsra, emelje kicsit hozza a mellkast, majd
lazitunk.

Szintén az el6z6 konydkleszoritas a feladat, de kdzben probaljuk vallbol kinyitni a
karokat, igy, hogy a konyokok derék mellett maradjanak, tenyerek pedig plafon,
illetve ég felé néznek. Majd lassan fektessiik vissza a tenyereket hasra.

Mindkét kar torzs mellett. Ebbdl a helyzetbdl hajlitsuk be a konyokoket, azaz érintsiik
kezekkel a vallakat. Ez a kiindul6 helyzetiink. Cstsztassuk ki a konyokoket oldalra
vallmagassagba, majd lassan huzzuk vissza a felkart torzs mellé.

Ugyanez a kicsusztatas a feladat, mint az elébb, de kozben oldalhelyzetben megéllunk.
Mindkét kart szoritsuk hatra, j6 erdsen lefelé a szivacsba, tartsuk par masodpercig,
majd lazitunk.

Szintén az el6z0 karleszoritas a feladat, a konyokok tovabbra is a vallak magassagaban
vannak. Leszoritjuk mindkét konyokot a szivacsra, majd elemeljiik a felkart a



15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

szivacsrol (kezek vallon) és mellkas el6tt megprobaljuk zarni, vagy legalabbis
kozeliteni 6ket, majd ujra leenged;iik 6ket oldalra.

Babatartasba helyezziik a karokat (karok vallmagassagban oldalra nyujtva az agyon
vannak, onnan mindkét konyokot hajlitjuk, kézhatak felfekszenek az dgyra). Ezt a
helyzetet megtartva mindkét kart leszoritjuk az agyba, majd lazitunk.

Ugyanez az alaphelyzet. Karokat leszoritjuk, majd a lefeszitést tartva konydkeinket
folyamatosan huzzuk derekunk felé, ha elértiik a derekat, kezdjiik visszacstsztatni a
karokat babatartasig.

Tegyiik mindkét keziinket tarkora. Szoritsuk le a konyokoket az agyra, emeljiik ki a
mellkast, majd lazitunk.

Nyujtsuk fel mindkét karunkat fiil mell¢. Nyujtozkodjunk meg vallbol egyik — masik
karral felvaltva.

Mindkét karunkat felnyuajtjuk plafon felé mellmagassagban. Megnyujtozunk egyik —
masik karral, meghuzzuk a vallakat, majd oldalra hozva a kdnyokoket,
vallmagassagban letessziik felkarokat a talajra, kézhatak a vallakhoz kdzelednek,
illetve érintik azt. Felkarokat leszoritjuk a talajba, kiemel a mellkas, majd kezdjiik
elolrdl nytjtdzassal.

Alkarokat 6sszekulcsoljuk. Felhozzuk a karokat fej f61¢ kinéziink alattuk, kdzben
mély levegot szivunk, majd visszahozzuk torzs elé és lazitunk.

Alkarokat tovabbra is atkulcsolva tartjuk, mellmagassagig felhozzuk a karokat, onnan
elvissziik dket jobbra, majd balra fejlinkkel utana fordulunk.

Alkarokat 6sszekulcsolva tartva, nagy korzést inditunk vallbol, karok segitik egymast
egyik, majd masik iranyba.

Hasunkon 6sszekulcsoljuk a kezeket. Arc eldtt emelve probaljuk meg felvinni a
karokat fej f0l¢, jol nyujtsa meg a vallakat, majd visszahozzuk az 6sszekulcsolt
kezeket hasra.

Ugyan az a feladat, mint az elébb, de most nem arc el6tt, vissziik a kezeket fej folé,
hanem nyujtott konyokkel emeljiik a kart vallbol egészen hatra fej f61¢, és ugyanigy
nyUjtva engedjiik le has el¢, mintha harangoznank.

Oldalfekvés: Kényelmesen helyezkedjen el: alul 1év6 kar fiil, fej alatt tdmaszkodik, feliil 1évo
kar a torzsre fektetve nyujtva pihen. Mindkét 1dbat kényelmesen hajlitsa be.

1.

2.

Feliil 1évo karral probaljunk megnytjtdzni a torzson tartva a kart a térd iranyaba,
lefelé, majd lazitunk.

Ugyanaz, mint az el6z6 gyakorlat, de probaljuk hozzaemelni a nyakat, fejet is, ugy
hogy torzs vonaldban emelkedjen a fej karral pedig tovabbra is a combon cstsztatva
térd iranyaban nyujtozunk.

A feliil 1év6 kar tenyerét vigyiik tarkdhoz, az alul 1év6 kart is igy helyezziik el.
Probaljon jol 6sszegdmbolyddni, behtzni a fejet konyokok kozé és szinte a hasat
érinteni a konyokokkel. Eztan nyissuk ki a helyzetet, probalja a feliil 1év6 karjat nyitni,
konyokét forditsa ki jol magasra, arcaval pedig kdvesse a mozgast.

Konyokok arc elétt zarva, tenyerek tovabbra is tarkon. Feliil 1évd konyokkel forduljon
ki, teljesen torzs mogé, hatra, egész felsd gerincszakasz csavarodjon, arcaval most is
kovesse konyoke mozgasat.

Ulés: Székre iiliink. (lehet tamlas, de jobb lenne tdmla nélkiili) Karok torzs mellett 16gnak.
Egyenesen tartjuk magunkat. Labszarak fliggd legesen allnak, labfejek parhuzamosak, elore
néznek.



10.

1.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Mindkét keziink combon pihen vagy torzs mellett 16g. Probaljunk megnyujtozni
fejtetovel felfelé, alat szegjiik le, mintha a tarkot hatratolnd egy parnaba vagy a
tenyerembe. Minden nyaki nytjtdzas alkalmaval vallakat lehtizzuk, karok torzs mellett
talaj felé nyajtdzzanak.

Karok l6gnak torzs mellett. Probaljunk 16go6 karokkal lassan vallovvel nagy korzést
inditani hatrafelé, majd vissza eldrefelé (8-8).

Bal vallat és bal fiilet kozelitsiik egymashoz, jobb karral nytjtézzunk térzs mellett
lefelé. Majd jobb vall és fiilkozelités kovetkezik, mikdzben bal karra nyjtézunk
lefelé.

Tegyiik a tenyereket a combokra. Kényokok kényelmesen hajlitva. Csusztassuk a
tenyereket a combon a térd felé egészen a bokaig és kozben torzsbol elérehajlunk
teljesen, fejet jol behtizzuk karok k6zé, majd visszahuzoédunk egyenes tartasba,
kezeket is felhuzzuk combtdig, konyokoket egészen torzs mogé htizzuk, kiemeljiik a
mellkast, felpillantunk plafon fel¢, mély levegdt szivunk orron at mellkasba, majd
lazitunk.

Tegyiik kezeket csipdre, illetve combhajlathoz. Emeljiik ki a mellkast, hizzuk hatra
mindkét vallat és konyokot, pillantsunk felfelé, majd huzzuk eldre a konydkoket,
kicsit gdmbolyddjiink, arccal talaj felé¢ fordulunk, behtizzuk a fejet mellkas felé, majd
kezdjiik elolrdl.

Kezek maradnak csipén €s lassan inditsunk torzsforditast jobbra, mikozben arccal is
fordulunk azaz szemmel kdvetjiik a jobb konyok mozgasat. Majd lassan indulunk
elleniranyba, balra is, és arccal bal konyok utan fordulunk.

Kezeket vigylik torzs mogé. Kézhatakat fektessiik a fenékre. Kezeket hatul atfogjuk.
Probaljunk lefelé fenék mogott jo1 megnyujtozni a karokkal mikézben kiemeljiik a
mellkast és jol hatrahtizzuk a vallakat, majd lazitunk, de kulcsol4s marad fené¢k
mogott.

Minkét kéz szintén torzs mogott. Probaljuk atfogni dket és lassan felcsusztatni a
kezeket a haton ameddig csak megy, a konyokoket pedig kozben oldalra emeljiik ki,
majd 1éassan visszaengedjiik a kezeket torzs mogé.

Mindkét kéz szintén atkulcsolva torzs mogott. Probalja meg elemelni a kezeket a
fenéktdl hatra, amennyire csak megy, majd lassan visszaengedjiik a fenékre.

Vigyiik karokat torzs elé €s kulcsoljuk at a konyokoket. Az atkulcsolt karokat emeljiik
lassan fej f61¢, majd lassan engedjiik vissza has elé.

Tovébbra is 6sszekulcsolva tartjuk az alkarokat. Mellmagassagig megemeljiik Oket, és
lassan elvissziik 6ket jobbra, t6rzsbdl is fordulunk utana, arccal kovetjiik a karokat,
majd lassan atvissziik a karokat balra szintén kovetjiik szemmel a mozgast és torzsbol
is csavarodunk.

Probaljunk az 6sszekulcsolt karokkal lassu nagy korzémozgast inditani jobbra, majd
négy kor utan vissza masik iranyba, balra is.

Mindkét kézzel érintsiik meg a vallakat. Emeljiik ki oldalra mindkét konyokot
ameddig csak megy, majd engedjiik lassan vissza torzs mellé.

Kezek tovabbra is vallon. Egyik konyokot vigyiik, emeljiik ki elére, mésik konyokot
vigyiik hatra torzs mogé. Arccal mindig kovessiik a hatralendiilé konyokat.

Kezek vallakon, ha nem fajdalmas végezziink lassu hatrakorzést vallakbol mindkét
karral egyszerre.

Emeljiik ki a konyokoket oldalra vallmagassagig, tartsuk meg itt és feszitsiik jol hatra,
majd probaljuk arc eldtt kozeliteni a konyokoket. A kar hatrafeszitésekor pillantsunk
magasra, a konyokok arc eldtt zarasakor htizzuk be fejiinket karok k6zé, gombdolyodés.
Mindkét kar torzs mellett 16g. Nyujtott konyokkel, vallbol végezziink ki- és
beforgatést folyamatosan, egyszer tenyér, egyszer pedig a kézhat nézzen elére.



18. Tegylik mindkét kezet hasra, konyokok derék mellett legyenek. Lassan tarjuk ki a
karokat, forditsuk ki a vallakat, emeljiik ki a mellkast, tenyereket elére nézzenek,
konyokok derék mellett maradnak.

19. Karok torzs mellett lognak. Torzsbdl kicsit egyik oldalra elhajlunk, kar nyujtva log
torzs mellett. Probaljuk csak a kart sulyanal fogva ingatni elére — hatra, csak néhany
cm-es mozgas legyen, majd oldalara — és a torzs felé mozgatjuk. Utana pici korzést
inditsunk a karokkal. Figyelni kell arra, hogy a kar a sajat sulyanal fogva logjon,
teljesen hagyjuk ellazulni és ugy ingassuk, aktivan ne mozgassuk.

Erosto alsovégtag torna

Heti 3-4 x, gyakorlatok ismétlése: 8 — 10 x
Héton fekvés

Kiindulas: Karok torzs mellett nyujtva. Labak is kényelmesen egymas mellett nyujtva.

25. Szoritsuk Ossze a farizmot j6 erdsen, tartsuk egy kicsit, majd lazitunk.

26. Feszitsiik meg a combok eliilsd részét, azaz térdeket jol megfeszitjiik, kdzben
labfejeket pipalva hatrahtizzuk, majd lazitunk.

27. Szoritsuk a sarkakat a talajba, mintha hajlitanank a térdeket, majd lazitunk.

28. Nyujtozkodjunk meg a labakkal, csipobdl toljuk nyujtva lefelé egyik — masik labunkat
folyamatosan.

Kiindulas: karok kényelmesen torzs mellett, ldbakat talpra htizzuk.

29. Huzzuk talpra a labakat, sarkakat leszoritjuk, labfejeket kozben kicsit hatrahtizzuk,
majd lazitunk.

30. Térdek kozé labdat vagy parnat helyeziink. Osszeszoritjuk a térdeket, majd lazitunk. A
labda 0sszenyomasat, ¢€s elengedését végezhetjiik két itemben is.

31. Térdek kozott még mindig labda vagy parna van. Egyik labat térdbdl felnyujtjuk a
leveg6be, combok egy magassagban maradnak (amikor a térd teljes nyujtasban van a
labfejeket pipaba, hatrafeszitjiik), majd lassan behajlitjuk a térdet, és talpra tessziik a
labat. Feladatot megismételjiik masik labbal is.

32. Ugyanaz térnyujtas a feladat, mint az eldbb, de most a nyujtas soran arra kell
figyelniink, hogy a talpunk kozben befelé legyen forditva, térdek kdzott pedig
folyamatosan tartsuk a labdat. Ismétliink masik labbal.

33. Szintén egyik labunkat térdbol levegdbe nyujtjuk, tartjuk a labdat, combjaink egy
magassagban vannak. A nyujtott ldbunkat hatrafeszitett labfejjel megtartjuk a
leveglbe, és oldalrdl belenyomogatjuk a labdaba, majd hajlitjuk a térdet és piheniink.

34. Talpon vannak a labak. Egyik térdiinket a sarok cstsztatasaval kinyjtjuk a talajra,
labfejet hatrafeszitjiik pipaba, majd lassan visszahtizzuk a labat talpra szintén
sarokcsusztatassal. Mdasik labbal megismételjiik.

35. Talpon vannak a labak. Egyik térdiinket hashoz huzzuk, visszatessziik talpra, majd
masik labbal ugyanigy.

36. Mindkét 1ab marad talpon. Egyik térdet hashoz htizzuk, ott megtartjuk, folhuzzuk
mellé a masik térdet. Derekat leszoritva tartjuk, és lassan kozelitjiik a labakat a talaj
folé, de nem tessziik le, hanem lassan htizzuk vissza a térdeket pocak felé, majd
ismételjiik a lassu kozelitést a talaj f61¢€ és a felhtizést legalabb hatszor.

37. Kiindulas ugyanaz, mint az el6z6 gyakorlatnal, de itt mar valtott labbal végezziik a
gyakorlatot tehat amig enged;jiik az egyik talpat talaj f61¢, addig huzzuk a mésik térdet
has felé. gy végezziik a gyakorlatot folyamatosan.



38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

45.

46

Egyik majd masik labat ismét hashoz huizzuk. Mindkét térdet és bokat zarva tartva,
inditsunk csip6bdl lassu csavargaté mozdulatokat jobbra balra folyamatosan,
mikozben lassan kozelitjiik a talpakat a talaj felé.

Talprol indulva egyik térdet huzzuk hashoz, lassan htizzuk mell¢ a masikat is. Egyik
lab marad hasnal, mésikat probaljuk kinyujtani a talaj folé, tartsuk meg ott par
masodpercig, majd lassan visszahuzzuk pocakhoz. Ugyanezt a gyakorlatot elvégezziik
masik labbal is.

Ugyan az a feladat, mint az el6bb, annyi kiegészitéssel, hogy a talaj folé kinyujtott
labat megtartjuk, de miel6tt visszahuznank hashoz, csipdbdl, nyujtott térddel meg
kellene emelni a labat magasra, majd lassan visszaengedni talaj f61¢ legalabb 4x
ismételve és csak ez utan befejezni a gyakorlatot. Ismételjiik masik labbal is.

Szintén talprol indulunk, egyik labunk hashoz huzva van, kezekkel kulcsoljuk at a
térdet, masik labbal pedig inditsunk biciklizd mozgast eldrefelé legalabb négy nagy
kort lassan, majd hatrafelé is ugyanennyit. Ha elvégeztiik a gyakorlatot egyik labbal,
ismételiink masikkal.

Talpra huzva és kisterpeszben vannak labak. Megemeljiik a fenekiinket, medencénket,
megtartjuk, majd lassan visszaengedjiik a szivacsra.

Az el6bbi medenceemelés a feladat, de meg kellene tartani, nem enged;jiik le, és
ekdzben nyitni és zarni kellene a térdeket folyamatosan legalabb nyolcszor. Figyeljiink
arra, hogy ekdzben ne siillyedjen le a medencéje.

Megemeljiik a feneket és fenntartjuk, ekdzben egyik-masik talpat emeljiik el a talajrol,
vagyis kozelitslik egyik masik térdet a hashoz felvéaltva.

Szintén a medence megemelése és megtartasa a feladat, mialatt egyik, majd masik
térdet nyujtsuk eldre. Probaljuk teljesen kinyujtani a térdet a levegdbe, bokat pedig
pipéba hatrafesziteni.

. Utols6 medenceemelds gyakorlatunk. Emeljiik fel a feneket és egy kis boltivet

rajzolva oldaliranyba tegyiik le egyik keziink mellé. Onnan lassan emeljiik meg és
szintén egy teljes ivet lerajzolva vigylik at a feneket a masik oldalra és ott tegyiik le.
Hat-nyolc emelés erejéig ismételjiik a mozdulatokat folyamatosan.

Kiindulas: egyik 14b nyujtva, masik talpon.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

A nyujtott labat térd kozelitéssel hashoz huzzuk €s utdna kinyujtjuk az egész labat a
szivacs folé néhany centiméterrel, kicsit itt megtartjuk, majd huzzuk a térdet Gjbol
hashoz ¢s kezdjiik elolrdl. Masik labbal ismétliink.

A nyujtott 1abat megemeljiik a masik comb magassagaig, 1abfej végig pipaban legyen,
majd lassan visszaengedjiik a szivacsra, ha meg tudjuk tartani, akkor csak a szivacs
folé. Ismétlés masik labbal.

A nyujtott labat, melynél a labfejet hatrafeszitve tartjuk kivissziik oldalra terpeszbe,
térdek végig felfelé nézzenek €s nyujtva legyenek, majd visszahtzzuk kozépre.
Ismétlés masik labbal.

A nyujtott 1abbal lassu bicikliz6 mozgést inditunk eldrefelé nagy korokkel, majd
ellenkez6 irdnyban, hatrafelé is. Masik 1abbal ugyanigy.

A nyujtott 1abat csip6bdl kidontjiik (kiforditjuk), a térd végig nytjtva legyen, boka
pedig pipaban hatrafeszitve. Ezt a 1aballast megtartva emeljiik a labat csipdbdl igy
kiforditva a masik comb magassagaig, majd lassan talaj f61¢ leenged;jiik és kezdjiik
1jbol az emelést. [smétliink masik labbak is.

A nyujtott 1abat megemelve rajzoljuk a levegébe sarokkal 1-t61 16-ig a szamokat. J6
nagy ivben mozgassuk a labat egészen a talaj f6l¢ leengedve, majd magasra is
megemelve. [smétlés masik labbal.



53. A nyujtott 1abbal dolgozva, bokat visszafeszitve inditsunk lassu korzé mozgast

csip6bdl. Sarokkal rajzoljuk a karikékat a levegdbe, térd végig nyujtva legyen. Kicsi
karikaval indulunk egyre nagyobbak fel¢, majd ha farad a 1ab egyre kisebb
karikarajzoléssal zarjuk a gyakorlatot.

crer

Oldalt fekvés: Kényelmesen hajlitva vannak egymason a labak. Alul 1év6 kar fejiink alatt.
Feliil 1év6 kar torzs elott tamaszkodik tenyéren.

1.
2.
3.

Feliil 1év6 labunkkal lefelé, karunkkal pedig lefelé jol megnyujtézunk, majd lazitunk.
Feliil 1év6 1abunkat hashoz htizzuk, majd kinytjtjuk a térzs vonaléban.

Labak kényelmesen hajlitva fekiidjenek egymason. A feliil 1évo labat a hajlitott
helyzeten nem valtoztatva egyszerlien csak megemeljiik csip6bdl (térd és sarok is
emel), majd lassan visszatessziik a pihend labra. ("kutyapisilé" mozdulat)

Mindkét 1ab kényelmesen hajlitva. A feliil 1év0 térdet megemeljiik, csipébdl kicsit
kiforditjuk a labat, bokak zarva maradnak (de torzsbol ne doljiink utana), majd ott
megtartva az alul 1év0 térdet is utdna emeljiik, és az 6sszezart térdeket egyiitt engedjiik
le a talajra.

Kinytjtjuk a feliil 1év6 labat a torzs folytatasdban. Ebbdl a helyzetbdl megemeljiik
oldalra, majd lassan leengedjiik. Par ismétlés utdn nehezitésként végezhetiink apro pici
rugozasokat is a magasban 1évo labbal még inkabb felfelé torekedve.

A feliil 1év6 labbal biciklizést inditunk elérefelé lassu, nagy korok rajzoldsaval, majd
hatrafelé is.

A feliil 1év6 labat megtamasztjuk a masik 1ab el6tt a talajon. Az alul 1évé labat
kinyujtjuk. Ezt az alul 1év6 1abat kellene megemelni a talajrol, megtartani par
masodpercig, majd lassan visszaengedni.

A fenti 7 gyakorlatot masik oldalra fordulva is elvégezziik.

Hason fekvés: kezek homlok alatt, kényelmesen tdamaszkodunk, l1dbak egymas mellett nyu;jtva.

1.
2.
3.

Megfeszitjiik a farizmot, tartjuk kicsit a szoritast, majd lazitunk.

Labfejeket 1abujjra tamasztjuk, térdeket jol megfeszitjiik, majd lazitunk.

A nyujtott l1abakat lazan kidontjiik csip6bdl, majd befelé forgatva megfeszitjiik.
Ismételjiik parszor.

Kicsusztatjuk nytjtva a labakat terpeszbe, kozben feneket jol megfeszitjiik, majd
visszahtizzuk Oket kdzépre €s lazitunk.

Egyik labat kicsusztatjuk terpeszbe, ott megtartjuk €s a masik labat melléhuzzuk.
Figyeljlink arra, hogy kdzben ellenoldali medencénk ne emelkedjen el a talajrol. Majd
egyesével visszahtizzuk a labakat a kiindul6 helyzetbe. Masik iranyba ismétliink.
Egyik labunkat térdbdl behajlitjuk, labszarat annyira kozelitjiik a combhoz, amennyire
csak megy, majd lassan visszanyujtjuk a talajra. Masik labbal is elvégezziik a
feladatot.

Egyik labat nytjtva csipdbdl hatraemeljiik, elemeljiik a talajrol, majd lassan
visszaengedjiik, és masik labbal ismétliink.

Viltott 1abbal folyamatosan nyujtozkodjon csipdbdl, majd lazitunk.

Kondicionalo, erosito torna



(tornaszer nélkiil)

Javaslat. 4gyon, matracon vagy szivacson tornazzon fekvo testhelyzetekben
Hetente legaldbb 3 x 30 perces torna javasolt,

de leginkéabb a napi 20-30 perces torna lenne sziikséges,

a gyakorlatokat 8 — 10x javasolt ismételni.

Kiindulo helyzet: haton fekvo testhelyzet, karok kényelmesen torzs mellett nyujtva, labak is
nyujtva egymas mellett.

—_

Hatrahuzzuk a vallakat, kiemel a mellkas, zarnak a lapockak, majd lazitunk.

2. Felhtzzuk mindkét vallat fiiliink fel¢, majd nydjtozunk veliik és a karokkal is torzs
mellett lefelé.

3. Felfelé elemeljiik a vallakat az 4gyrol, gombdolyitjiik a hatunkat, majd lassan
visszahuzzuk 6ket hatra, kiemel a mellkas, majd lazitunk.

4. Lassan vallkorzést inditunk elérefelé, karok kdzben torzs mellett maradnak, majd
utana ellenkez0 iranyban, hatrafelé is.

5. Egyik véllat fiil fel¢ huzzuk, masikkal nyujtozunk lefelé, utana cseréliink, valtogatjuk
Oket folyamatosan.

6. Nyujtva helyezkednek el a karok torzs mellett, leszoritjuk a karokat valltol a csukloig

teljes hosszdban, majd lazitunk.

Kiindulo helyzet: hatonfekvés, behajlitjuk a konyokoket, vallhoz hozzuk a kezeket, labak
nyujtva egymas mellett. Kezekben javasolt lenne egy-egy 0,5 1-es iiditdsiiveget tartani,
melyet teletdlt vizzel: ezeket azoknal a gyakorlatoknal hasznalja, melyeket panasz
nélkiil végre tud hajtani ezzel a kis ,,stlyzoval”.

1. Felkarokat beleszoritjuk az agyba, kiemeljiik a mellkast, utdna rogton felemeljiik a
konyokoket az agyrol eldre fel¢, magasra, kezek vallnal maradnak, utana
visszaengedjiik a karokat a szivacsra és ismét kezdjiik el6lrol.

2. Falkarokat odaszoritjuk torzsiink oldalahoz (kezek a kiindul6 helyzet szerint vallnal
maradnak), majd elengedjiik, lazitunk.

3. Vigytik ki a konyokbdl hajlitott karokat vallmagassagig oldalra, majd huzzuk 6ket
vissza torzs mellé.

4. Csusztassuk ki a karokat vallmagassagig, majd innen kdzelitsiik a konyokoket egymas
felé mellmagassagban, torzsiink eldtt, majd vigyiik vissza dket oldalra és tegyiik le.

5. Inditsunk lassu korz6 mozgéasokat vallbol mindkét karral, kezek még mindig vallnal
vannak, konyok hajlitva. Ha egyik irdny megvolt, végezziik el a korzést masik iranyba
is.

Kiindulas: hatonfekvés, konyokoket visszanyujtjuk az dgyra, nydjtva helyezkednek el a karok
torzs mellett. A fent emlitett sulyzokat, most is a kezekben kellene fogni.

1. Hajlitsuk felvaltva a konyokoket, huzzuk be a kezeket vallhoz, majd nytjtsuk oket
folyamatosan. Kezekben vannak a 0,5 1-es tivegek. Ha neheziteni akarunk, akkor a
felkart nem a szivacson megtamasztva tartjuk, hanem a szivacsrél enyhén elemelve
par cm-rel a talajrol, és igy végezziik a gyakorlatokat.

2. A kiinduladsnak megfelelden helyezkediink el, tenyerek lefelé néznek, suly a kézben.
Most a tenyereket felforditjuk a plafon fel¢, konyokok mozdulatlanul maradnak, majd
visszaforditjuk a talaj felé.



10.

1.

12.

Letessziik a sulyokat. Tenyereket beleszoritjuk az agyba, mintha csuklonkat
hajlitanank, majd lazitunk.

Alkarok maradnak mozdulatlanul, tenyereket elcsusztatjuk kisujj, majd hiivelykuyjj
fel¢, lassan, majd vissza kozépre.

Alkarok szintén ne mozduljanak, kézfejeket, hizzuk hatra, emeljiik el a szivacsrol,
majd lassan engedjiik vissza.

Fogjuk a kezekbe a 0,5 1-es iivegeket. Konyokoket hajlitva tegyiik a tenyereket a
hasunkra. Anélkiil, hogy a kony6kot elmozditanank, tenyereket vigyiik plafon felé,
vallbol forditsuk ki, tarjuk szét a karokat, majd visszaforditjuk 6ket a hasunkra,
piheniink.

Kiindulasban leirtak alapjan feksziink. Nyujtott karjainkat (kezekben a sulyzéval) fiil
mellé felemeljiik, egészen hatra, itt megtartjuk dket és felvaltva megnyujtozunk, majd
lassan visszaengedjiik 6ket nyujtva a szivacsra.

Most oldalra vissziik ki a karokat nytjtva egészen fiil mell¢ (ha megy), majd
visszahozzuk Oket torzs mellé. Arra kellene torekedni, hogy a karmozgasokat, ne
csusztatva végezziik, hanem a szivacs sikja felett, folyamatosan megtartva a karokat.
Vallmagassagig kivissziik oldalra a karokat, itt megallunk, majd innen behozzuk
nyujtva a karokat és a mellkas eldtt 6sszeérintjiik a kezeket (melyekben végig fogjuk a
stlyz6t), majd lassan visszaengedjiik a karokat vallmagassagba és lazitunk.

Hajlitsuk a konyokot és hozzuk a kezeket vallhoz, innen indulva felvaltva nyqjtsuk a
karokat vallmagassagban a leveg6be, mintha bokszolnank, majd lazitunk.

Tegyiik a kezeket (benne a sulyzoval) a hasunkra. Inditsunk két karral egyszerre nagy
koroket a levegdbe, torzsiink el6tt rajzoljuk dket. Lassan nagy kordket rajzoljunk,
majd lazitunk.

Mellmagassagban nyujtsuk fel a karokat a levegdbe és valtott karral nytjtézzunk
felfelé, huzzuk meg egyiket masikat folyamatosan, majd lazitunk.

Kiindulas: karok nyujtva a torzs mellett helyezkednek el, 1abak is egymas mellett nyujtva.

—_—
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Megfeszitjiik a farizmot, megtartjuk egy kicsit, majd lazitunk.

Jol megfeszitjiik a combok eliils6 részét, leszoritjuk a térdhajlatokat, 1abfejeket pipalva
hatrahuzzuk, majd lazitunk.

Leszoritjuk mindkét sarkat az d4gyba, mintha hajlitanank a térdeket, majd lazitunk.
Megnyujtozunk felvaltva csipdbdl egyik-masik labbal folyamatosan a térdeket végig
nyUjtva, a labfejeket pedig végig pipélva tartjuk.

Kiindulo helyzet: Talpra huzzuk a labakat és megtartjuk dket ebben a helyzetben.

—_

e

Leszoritjuk mindkét sarkat a szivacsba, majd lazitunk.

Egyik térdiinket hashoz huzzuk, visszatessziik talpra, majd masik labbal ugyanigy.
Mindkét 1ab marad talpon. Egyik térdet hashoz huzzuk, ott megtartjuk, folhuzzuk
mellé a masik térdet. Derekat leszoritva tartjuk, és lassan kozelitjiik a labakat a talaj
folé, de nem tessziik le, hanem lassan htizzuk vissza a térdeket pocak felé, majd
ismételjiik a lasst kozelitést a talaj f6l¢ és a felhtizast legalabb hatszor.

Kiindulas ugyanaz, mint az el6z6 gyakorlatnal, de itt mar valtott labbal végezziik a
gyakorlatot tehat amig engedjlik az egyik talpat talaj f61¢, addig hizzuk a masik térdet
has felé. igy végezziik a gyakorlatot folyamatosan.

Egyik majd masik labat ismét hashoz huzzuk. Mindkét térdet €s bokat zarva tartva,
inditsunk csipdbdl lassu csavargatd mozdulatokat jobbra balra folyamatosan,
mikdzben lassan kozelitjiik a talpakat a talaj felé.



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Talprol indulva egyik térdet hizzuk hashoz, lassan htizzuk mell¢ a masikat is. Egyik
1ab marad hasndl, mésikat probaljuk kinyujtani a talaj folé, tartsuk meg ott par
masodpercig, majd lassan visszahuzzuk pocakhoz. Ugyanezt a gyakorlatot elvégezziik
masik labbal is.

Ugyan az a feladat, mint az elébb, annyi kiegészitéssel, hogy a talaj f6l¢ kinyujtott
labat megtartjuk, de mieldtt visszahuznank hashoz, csipdbdl, nytjtott térddel meg
kellene emelni a labat magasra, majd lassan visszaengedni talaj f61¢ legalabb 4x
ismételve és csak ez utdn befejezni a gyakorlatot. Ismételjiik masik labbal is.

Szintén talprol indulunk, egyik labunk hashoz huzva van, kezekkel kulcsoljuk at a
térdet, masik labbal pedig inditsunk biciklizd mozgast eldrefelé legalabb négy nagy
kort lassan, majd hatrafelé is ugyanennyit. Ha elvégeztiik a gyakorlatot egyik labbal,
ismételiink masikkal.

Talpra huzva és kisterpeszben vannak labak. Megemeljiik a fenekiinket, medencénket,
megtartjuk, majd lassan visszaengedjiik a szivacsra.

Az el6bbi medenceemelés a feladat, de meg kellene tartani, nem engedjiik le, és
ekdzben nyitni és zarni kellene a térdeket folyamatosan legalabb nyolcszor. Figyeljliink
arra, hogy ekozben ne siillyedjen le a medencéje.

Megemeljiik a feneket és fenntartjuk, ekozben egyik-masik talpat emeljiik el a talajrdl,
vagyis kozelitsiik egyik masik térdet a hashoz felvaltva.

Szintén a medence megemelése és megtartasa a feladat, mialatt egyik, majd masik
térdet nyujtsuk eldre. Probaljuk teljesen kinyujtani a térdet a levegdbe, bokat pedig
pipaba hatrafesziteni.

Utols6é medenceemelds gyakorlatunk. Emeljiik fel a feneket és egy kis boltivet
rajzolva oldalirdnyba tegyiik le egyik keziink mellé. Onnan lassan emeljiik meg és
szintén egy teljes ivet lerajzolva vigyiik at a feneket a masik oldalra és ott tegyiik le.
Hat-nyolc emelés erejéig ismételjiik a mozdulatokat folyamatosan.

Labak talpon. Térdek kozé torolkozot, vagy kisparnat tesziink, legjobb megoldas
azonban egy rugalmas gumilabda lenne. Szoritsuk 6ssze a térdeket, tartjuk szoritva,
majd lazitunk.

Labak még mindig talpon. Szétdontjiik csipdbdl a labakat oldalra, azaz a térdeket jol
szétnyitjuk, majd visszahtuzzuk Sket kozépre és zarjuk.

Mindkeét 1ab talpon. Egyik labat térdbdl felnytjtjuk a levegdbe, labfejet jol
hatrafeszitjiik, combok egy magassagban maradjanak, majd visszahajlitjuk a labat
térdbdl és talpra letessziik. Masik 1abbal ugyan igy.

Kiindulas: karok kényelmesen torzs mellett nyujtva, egyik 1ab talpon, masik 1ab nyujtva.

1.

A nyujtott labat térd kozelitéssel hashoz huzzuk €s utdna kinyujtjuk az egész labat a
szivacs folé néhany centiméterrel, kicsit itt megtartjuk, majd huzzuk a térdet Gjbol
hashoz ¢s kezdjiik elolrdl. Masik labbal ismétliink.

A nyujtott 1abat megemeljiik a masik comb magassagaig, 1abfej végig pipaban legyen,
majd lassan visszaengedjiik a szivacsra, ha meg tudjuk tartani, akkor csak a szivacs
folé. Ismétlés masik labbal.

A nyujtott labat, melynél a labfejet hatrafeszitve tartjuk kivissziik oldalra terpeszbe,
térdek végig felfelé nézzenek €s nyujtva legyenek, majd visszahtzzuk kozépre.
Ismétlés masik labbal.

A nyujtott 1abbal lassu bicikliz6 mozgést inditunk eldrefelé nagy korokkel, majd
ellenkez6 irdnyban, hatrafelé is. Masik labbal ugyanigy.

A nyujtott 1abat csip6bdl kidontjiik (kiforditjuk), a térd végig nytjtva legyen, boka
pedig pipaban hatrafeszitve. Ezt a 1aballast megtartva emeljiik a labat csipobdl igy



kiforditva a masik comb magassagaig, majd lassan talaj fo6l¢ leenged;iik és kezdjiik
1jbol az emlést. [smétliink masik 1abbak is.

A nyujtott labat megemelve rajzoljuk a levegébe sarokkal 1-tdl 16-ig a szamokat. Jo
nagy ivben mozgassuk a labat egészen a talaj f61¢ leengedve, majd magasra is
megemelve. Ismétlés masik labbal.

A nyujtott 1abbal dolgozva, bokét visszafeszitve inditsunk lassu korzé mozgast
csipdbdl. Sarokkal rajzoljuk a karikékat a levegdbe, térd végig nyujtva legyen. Kicsi
karikaval indulunk egyre nagyobbak felé, majd ha farad a 1ab egyre kisebb
karikarajzolassal zarjuk a gyakorlatot.

Oldalt fekvés: Kényelmesen hajlitva vannak egymason a labak. Alul 1évé kar fejiink alatt.
Feliil 1év0 kar torzs el6tt timaszkodik tenyéren.

10.
. Labak egymason fekszenek. Feliil 1év6 kezilinket tarkora tessziik. Feliil 1évo labunkat

11

12.

13

14.

15

16.

17.

18.

19.

20.

Feliil 1év6 1abunkat hashoz htizzuk, kicsit 6sszegdmbolyddiink, majd kinyujtjuk a torzs
vonalaban és kiegyenesediink.

Feliil 1év4 labat nyujtva megemeljiik a torzsiink folytatasaként, feliil 1évo nyujtott
karunkkal pedig nyujtézunk kdzben lefelé combunk oldalan, majd lassan
visszaenged;jlik magunkat.

Feliil 1év6 labunkkal lefelé, karunkkal pedig lefelé jol megnyujtézunk, majd lazitunk.

csipobdl kifelé forgatjuk, bokakat zarva tartjuk, konyokiinkkel is kifelé fordulunk,
utana néziink, majd visszazarjuk karunkat, labunkat.

Karunk torzs oldalan fekszik. Megnyujtézkodunk a feliil 1év6 karral 1abunk felé,
lefelé, kdzben kicsit elemeljiik fejiinket is, torzsiinkkel hajolunk felfelé, majd lassan
visszaenged;jlik magunkat.

. Tarkora tessziik a feliil és az alul 1év0 keziinket is. Konyokoket kozelitjiik,

gdmbolyddiink a hattal, majd a feliil 1év6 karral kifordulunk, utdnanéziink. Labak
mozdulatlanul maradnak, t6rzsbol fordulunk.

Karokat mellmagassagban eldretessziik torzs elé, tenyeriink a talajon. Felemeljiik
nyujtva a kart, hatunk mogé vissziik, kifordulunk, utdnanéziink, majd lassan
visszafordulunk eldre.

. Feliil 1évo karunkat vallmagassagban felnyujtjuk és megtartjuk. Tenyeriinkkel

nyujtozkodunk plafon felé aprokat, torzsbdl kicsit utdna emelkediink, majd lazitunk.
Labak kényelmesen hajlitva fekiidjenek egyméason. A feliil 1évo labat a hajlitott
helyzeten nem valtoztatva egyszeriien csak megemeljiik csipdbdl (térd és sarok is
emel), majd lassan visszatessziik a pihend labra. ("kutyapisilé" mozdulat)

Mindkét 1ab kényelmesen hajlitva. A feliil 1év6 térdet megemeljiik, csipdbdl kicsit
kiforditjuk a labat, bokak zarva maradnak (de torzsbol ne doljlink utana), majd ott
megtartva az alul 1év0 térdet is utana emeljiik, €s az 0sszezart térdeket egyiitt enged;jiik
le a talajra.

Kinytjtjuk a feliil 1évo labat a torzs folytatdsaban. Ebbdl a helyzetbdl megemeljiik
oldalra, majd lassan leenged;jiik. Par ismétlés utan nehezitésként végezhetiink aproé pici
rugdzasokat is a magasban 1évo labbal még inkabb felfelé torekedve.

A feliil 1év6 labbal biciklizést inditunk elérefelé lasst, nagy kordk rajzolasaval, majd
hatrafelé is.

A feliil 1év6 labat megtamasztjuk a masik 1ab el6tt a talajon. Az alul 1évé labat
kinyujtjuk. Ezt az alul 1évé labat kellene megemelni a talajrol, megtartani par
masodpercig, majd lassan visszaengedni.



Hason fekvés: Homloktamasz, homlok alé parnat tesziink, karok térzs mellett kényelmesen
nyujtva, labaink is kényelmesen egymas mellett nyujtva.
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10.

11

12.

13.

14.

15.

16.
17.

. Mindkét keziinket csipdre tessziik. Hatraemeljiik a konyokoket, zarjuk a lapockat,

majd lassan visszaengedjiik.

Kézhatakat a fenékre helyezziik. Kezeinket lassan felcstisztatjuk a hatunkon,
konyokoket kiemeljiik, ne 16gjanak, lapockékat zarjuk, majd lassan visszacsusztatjuk
fenékre a kezeket.

Ugyanez a feladat, csak felvaltva huzzuk fel a kezeket a haton.

Mindkét kar nyujtva a térzs mellett, tenyerek felfelé néznek. Egyszerre megemeljiik
mindkét kart, mikdzben tenyeriinket talaj felé forditjuk, zarjuk a lapockakat,
megtartjuk, kicsiket huizogathatjuk is felfelé dket, majd lassan leengedjiik és lazitunk.
Babatartasba helyezziik a karokat. Mindkett6t elemeljiik a talajrol, zarjuk a
lapockakat, megtartjuk magasan, majd lassan leenged;jiik.

Ugyanez a feladat, kiegészitve azzal, hogy fenntartjuk a karokat és onnan valtott karral
nyujtozunk fiil mellé folyamatosan 6-8 x , majd lazitunk.

Tarkora tessziik a kezeket. Kiemeljiik a konyokoket fel magasra, zarjuk a lapockakat.
Megtartjuk a konyokoket magasan, onnan egyik karral kinydjtézunk oldalra
vallmagassagban, majd visszatessziik a kezet tarkora, majd masik kart vissziik oldalra,
majd vissza tarkora.

Felnytjtjuk mindkét kart fiil mellé. Elemeljiik az egyik nyujtott kart a talajrol,
visszatesszilik, majd a masikat is.

Osszekotjiik az el6z6 feladatot a 1abak nyujtott megemelésével. Jobb kar - bal 14b,
majd bal kar - jobb 1ab emel egyszerre fel, majd lassan vissza.

Megnytjtdézunk azonos oldali karral és 1abbal egyszerre.

. Mindkét kart oldalra nyujtjuk vallmagassagban. Elnyjtozunk egyik iranyba, torzsbol

utana nyulunk, majd lazitunk, megcsindljuk masik karral is.

Tenyertlinket fenékre tessziik, labak egymas mellet nytjtva, labujjakon legyenek a
labfejek. Osszeszoritjuk a farizmot, j6 erésen megfeszitjiik, kozben kdnyokoket
hatrahuzzuk, zarjuk a lapockékat, tenyerek fenéken maradnak végig, majd lazitunk.
Egyik labat nytjtva megemeljiik csipdbdl kozben torzsbdl is emelkediink, tenyerek a
fenéken vannak, majd lassan visszaengedjiik. Figyeljiink, hogy a fej a térzs egyenes
folytatdsa maradjon — végig a talajt nézziik. Ugyanezt masik labbal is.

Térdbol mindkét 1abat behajlitjuk, talpak pipalva, vizszintesen, elemeljiik egyik labat
csipobdl felfelé, talpat toljuk a levegdbe, majd lassan leengedjiik és masik labbal is
megcsinaljuk.

Nyujtva helyezkednek el a ldbak kényelmesen egymas mellett, labfej 1abujjon
tamaszkodik. Kezek tarkon vannak. Mindkét labat nyujtva kivissziik terpeszbe,
kdzben torzsbdl megemelkediink mellmagassagig, majd visszahuzzuk a labakat
kozépre, leereszkediink.

Nyujtézkodjunk felvaltva egyik — masik labbal csip6bol folyamatosan.
Lazitasképpen csip6bdl lazan dontstik / forditsuk ki — be a nyu;jtott l1abakat.
Beforditasnal jol huzzuk 6ssze a farizmot is.

Ha a fent leirt hason fekvo gyakorlatok jol mennek,
a karmozgasokat kombinalni lehet a fej, illetve a térzs megemelésével mellmagassagig!

Egészségére!



