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I GYAKORLATOK TOROLKOZOVEL

#1 GYAKORLAT

Alljunk vallszéles terpeszallasba, fogjunk egy torolkézét a keziinkbe és emeljiik
magastartasba! Tartsuk vegig feszesen a torolkozot!

Dontsuk a torzsunket elore ket utemen keresztul, majd emeljuk a torzsunket kiindulo
helyzetig!
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' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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GYAKORLATOK TOROLKOZOVEL

#2 GYAKORLAT

Alljunk vallszéles terpeszallasba és kissé déljiink elére, majd a tordlkdzét emeljuk
magastartasba! Tartsuk vegig feszesen a torolkézot!

A torolkozot engedjuk a tarkd moge karhuzassal hatra, majd emeljuk vissza
magastartasba!

' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat es kdrnyezetunk epsegere!
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GYAKORLATOK TOROLKOZOVEL

#3 GYAKORLAT

Alljunk vallszéles terpeszallasba, a torolkézét tartsuk feszesen a tarko mogott és
hajlitsuk a konyokunket derekszogbe!

Kozelitsuk a konyokeinket a mellkas elott mikozben vegig feszesen tartjuk a torolkozot!
Majd nyissuk a kart kiindulo helyzetbe!

' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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GYAKORLATOK TOROLKOZOVEL

#4 GYAKORLAT

Alljunk meg a bal labon enyhén hajlitott térddel és emeljik nyujtva a jobb labunkat
hatra, a torolkézét pedig tartsuk magastartasban, végig feszesen!

Hajlitsuk a konyokunket es a terdunket egyszerre majd nyujtsuk kiindulo helyzetbe!
Kozben probaljuk az egyensulyt megtartani. Majd az ellenkezd labbal is hajtsuk vegre!

' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat es kdrnyezetunk epsegere!
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GYAKORLATOK TOROLKOZOVEL

#5 GYAKORLAT 8X

Alljunk vallszéles terpeszallasba, a térolkézot tartsuk feszesen a mellkas elétt!
Nyujtsuk a torolkozot balra, majd kozepre elore es ezt hajtsuk vegre jobbra is!

A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat es kdrnyezetunk epsegere!
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#6 GYAKORLAT

I GYAKORLATOK TOROLKOZOVEL m
16X

Alljunk vallszéles terpeszallasba és a térélkézét emeljiik magastartasba! Tartsuk végig
feszesen a torolkozét!
Hajlitsuk a torzsunket balra majd jobbra is. Kozben a torzs és a vall ne forduljon el!

A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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GYAKORLATOK TOROLKOZOVEL

#7 GYAKORLAT 8X
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Vallszéles terpeszallasban allunk, kezinkben torolkozot fogunk és magastartasba
emeljuk! Tartsuk végig feszesen a torolkozot!

Hajlitsuk a torzsunket balra, majd hajlitsunk ismet es engedjuk le a torolkozot a tarko
moge, hajlitsunk harmadjara is mikozben nyujtsuk a torolkozot magastartasbal
Vegul nyujtsuk a torzsunket kiindulo helyzetbe! Majd vegezzuk el jobbra is!

' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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GYAKORLATOK TOROLKOZOVEL

#8 GYAKORLAT 16X

Alljunk vallszéles terpeszallasba, a torolkézoét tartsuk feszesen a tarkd mogoétt, konydk
deréekszogben hajlitva!

Hajlitsuk a terdunket mikozben a kart nyujtsuk magastartasba! Majd emelkedjunk
kiindulohelyzetbe es a torolkozot engedjuk a tarko moge!
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GYAKORLATOK TOROLKOZOVEL

#9 GYAKORLAT

16X

Alljunk meg a bal labon enyhén hajlitott térddel és emeljik nyujtva a jobb labunkat
oldalra, a torolkozét pedig tartsuk magastartasban, végig feszesen!

Hajlitsuk a konyokunket es a terdunket egyszerre majd nyujtsuk kiindulo helyzetbe!
Kozben probaljuk az egyensulyt megtartani! Majd az ellenkezo labbal is hajtsuk vegre!

' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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