ULESBEN VEGEZHETO
GYAKORLATOK

A gyakorlat végrehajtasa kozben vegig tartsuk feszesen a torolkozot!
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ULESBEN VEGEZHETO GYAKORLATOK

#1 GYAKORLAT

10X-10X

Uljunk egyenes hattal, majd kénydkhajlitassal fogjuk meg a vallunkat!
Vegezzunk valtott vallkorzest elore, majd hatra!
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A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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ULESBEN VEGEZHETO GYAKORLATOK

#2 GYAKORLAT

10X

Uljiink egyenes hattal, emeljiik mindkét karunkat magastartasbal!

Engedjuk le mindkét karunkat mellsd kdzeptartasba, majd vissza magastartasbal
Folyamatosan véegezzuk a gyakorlatot!

A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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ULESBEN VEGEZHETO GYAKORLATOK
#3 GYAKORLAT 10X-10X

Uljiink egyenes hattal! Kénydkhajlitassal fogjuk meg a vallunkat!

Emeljuk magastartasba a jobb karunkat, majd engedjuk vissza kiindulohelyzetbe!
Ismeteljuk meg az eldz0 mozdulatsort a masik karral!

A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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ULESBEN VEGEZHETO GYAKORLATOK

#4 GYAKORLAT

Uljiink egyenes hattal! Tegyik a keziinket csipére!

Emeljuk a bal karunkat magastartasba, majd vegezzunk torzshajlitast az ellenkezo iranybal
Engedjuk vissza a karunkat kiindulohelyzetbe, majd vegezzuk el a masik iranyba is!
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A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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ULESBEN VEGEZHETO GYAKORLATOK
#5 GYAKORLAT

8X

Uljiink egyenes hattal! Flizziik 6ssze az ujjainkat és forditsuk kifelé a tenyeriinket!
Emeljuk a nyujtott karunkat mellso kozeptartasba, majd magastartasbal

Engedjuk le karunkat mellso kozeptartasba, majd onnan melytartasba a combunkral
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A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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ULESBEN VEGEZHETO GYAKORLATOK

#6 GYAKORLAT

15X

Uljink egyenes hattal, karok nyujtva, elére nézé tenyérrel a comb mellett. Szoritsuk
okolbe a kezunket.

Hajlitsuk be mindket konyokunket egyszerre, majd nyujtsuk ki.
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A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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ULESBEN VEGEZHETO GYAKORLATOK
#7 GYAKORLAT

Uljiink egynes hattal! Flizziik 6ssze az ujjainkat!

Emeljuk meg a karunkat es balra inditva irjunk le egy nagy kort, mikdzben torzsunk is

koveti a mozgast! Vegezzuk el a mozdulatsort tobbszor egymas utan az egyik, majd
a masik iranyba!

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

#8 GYAKORLAT

10X

Uljiink egyenes hattal! Emeljiik mindkét karunkat mellsé kézéptartasbal!

Vegezzunk konyokhajlitast, majd tenyerunkkel kozelitsunk a mellkasunk fele (bekorzes),

majd innen nyujtsuk ki a karunkat mellso kozeptartasba, mintha melluszo kartempot
vegeznenk!
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ULESBEN VEGEZHETO GYAKORLATOK
#9 GYAKORLAT 10X-10X

Uljiink egyenes hattal! Emeljik fel mindkét karunkat oldalsé kdzéptartasba és feszitsiik

vissza a tenyerunket!
Veégezzunk torzsdontest az egyik majd a masik iranyba, valtva! Figyeljunk arra, hogy a

karok maradjanak vizszintesen!
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' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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ULESBEN VEGEZHETO GYAKORLATOK

#10 GYAKORLAT
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Uljiink egyenes hattal! Emeljiik mindkét karunkat mellsé kézéptartasbal!

Nyissuk karjainkat reszutosan, majd mellkasunk elott keresztezzuk (egyik kar a masik
folott)! Nyissuk ismeételten részutosan karjainkat, majd ellentétesen keresztezzuk!
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A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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