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Tornagyakorlat: néhany gyakorlat a teljesség igénye néelkdil.

A gyakorlatokat tAmla nélkuli széken, egyenesem ukgezzik. A talpak leérnek a talajra.

1. A torzs mellett mindkét kar, 2 vallat hatrahtzzuakyjuk a lapockakat, megnyujtozunk
héatra lefelé, orron &t beszivjuk a legegllazitunk - szjon &t kifujjuk. (5x).

2. Csipire tesszik két kezlnket, majd test mellé kinyujtjkarokkal lefelé nyujtézunk;
mialatt fejteével nydjtézunk a plafon felé - ismét céip.

3. Csipn ket kéz, konyokot hatrahluzzuk, lapockakétedjesen zarjuk — lazitjuk.

4, Csipn két kéz, konyokot hatrahuzzuk, lapockakabtedjesen zarjuk, majd tarkora
tesszik kezeinket, itt is hatrahtz a két konydkmét csigre.

5. Véllra tesszilk kezeinket, nagyokat korziink hatéagéekbnyokkel, és visszafelé is.

6. Jobb karral kérziink hatrafelé nagyokat és visseasel

7. Bal karral korzink hatrafelé nagyokat és visszatelé

8. Két kart eldl, fellenditjuk ful mellé, visszahozztéstmellé és hatravisszik a test vonala
mogé, kdzben a térzzsebed ddlink. Ismét fil mellé és vissza.

9. Test mogott atkulcsoljuk a keziinket, konyokoketlita, derekunkra felcsusztatjuk a
kézhatat, vissza le - fel - le.

10.  Jobb kéz tarkén, bal c<€ip. Egyszerre hizzuk meg hatra a két konyokot, egsspan leve
kéz felé forditjuk a fejet. Csere.

11. Kiindulé helyzet. Karok test mellett. Fejet jobbi@rditjuk, bal kar nyujtva test mogé
visz, mintha meg akarnank nézni a bal tenyerettanggk 5 szamolasig. Majd fejet balra
forditani jobb kar test mégé haz, tart. Csere.

12.  Kiindul6 helyzet. Karok test mellett. Fejet jobbdéantjik, bal karral nyujtézunk lefelé,
megtartjuk 5 masodpercig. Majd fejet balra donjplko karral nydjtézunk lefelé. Csere.

13. A két nyujtott kart hatrahltzzuk, lefelésegljesen meg nyujtézunk. A fejet a jobb, majd a
bal vallunk felé forditjuk, a vallak mdgé nézink..

14.  Kiindulé helyzet. Karok test mellett. Okolbe szpiit az ujjakat, nyujtjuk. Ezzel a
mozgassal a karokat folvisszik ful mellé rézsutog&ont 10x) faradtsagtol fuggn
pumpalunk, majd leengedjik pumpalé mozdulattal testlé. Megismételjik még 2x.
Végul test mellett a kar: Orron at beszivjuk a géteszajon at kifajjuk.

15.  Kiindul6 helyzet. Karok test mellett. Csuklobol kiink a kézfejjel. Ezzel a mozgassal a
karokat folvisszuk ful mellé rézsutosan. (Font 1@dadtsagtol flggen korzés, majd
kézkorzéssel leengedjik a kart. Ismétlés 2x. Végénn at beszivjuk a levéfy szgjon at
kifajjuk.
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16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

Kiinduld helyzet. Karok test mellett megfeszitvesuRloval integetiink. Ezzel a
mozgassal a karokat folvisszik ful mellé rézsutog&ont 10x) faradtsagtol fuggn
integetés, majd leengedjik és I6gatjuk a kart. teednég 2x. Végul:orron at beszivjuk a
levedht, szajon at kifajjuk.

Karokat ki-be forgatva emeljik fej mellé, és forgatvissza test mellé leenged)uk.

Ismételjik meg 3x.

Vallmagasségig oldalra emeljuk mindkét nyudjtotttkaenyerek folfelé néznek. Hajlitjuk
a konyokoket, kozben 6kolbe az ujjakat, majd nyljth karokat €s ujjakat is (10x).

Rézsutosan magasra emeljuk mindkét kart pici kdrédeolva, majd hozzuk le hatra a
test mellé, egészen a hatunk mogeé leengedjuk &atalemételjink 3x.

Leengedjuk a karokat test mellé, jobb fiillnket bjoallunkhoz, majd a bal fllliinket a
bal vallhoz kdzelitjuk (5x).

Két térd terpeszben. Tenyereket a combra tessziikkdz ujjai egymas felé néznek.
Egyenes hattal &e ®blink, orron at beszivjuk a levélg majd gomboli hattal
visszajovink, szajon at kifujjuk a lewig

Kiindulé helyzet. Karok test mellett. Oldalt felgimik a két kart ful mellé, orron at
beszivjuk a levatd}, j6l megnyujtézunk, lehozzuk a karokat, szajokifitjjuk.

All6 gyakorlat:

23.

Alljon arccal egy sarok felé, kezeit tegye a fahd@limagassagban, ujjak egymas felé
néznek, dljon elére a torzzsel, mindkét kénydk hajlit, oldalra kajisvegyen meély
levedt, majd a konydkok kinyujtanak, eltoljuk magunkdahol és Iélegezzen Kki.

Fekvé gyakorlatok:

24.  Fekudjon le hasra, kezeit pedig kulcsolja 6sszekdh. Emelje és konyokét hizza hétra,
lapocka zar, amig lassan haromig szamol.
Végll eressze le konydkét (10x Ismétlés!)
25.  Fekudjon le, kezeit tegye a torzs mellé. Két vadlateljik meg, lapocka zar, fejietl
elére nyujtozunk, lazit.
EGESZSEGERE!
Kdszonjuk, hogy bizalmaval megtisztelte intézméwmtlin
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