ULESBEN VEGEZHETO
GYAKORLATOK

- Testmozgas megkezdese elott oltozzunk kenyelmes sportruhazatba!

+ A gyakorlatokat barki vegezheti nemre, korra valo tekintet nelkul.

+ A gyakorlatok vegrehajtasanak tempoja, mozgas kiterjedese valtoztathato.

A gyakorlatok vegrehajtasa soran torzse legyen egyenes, ne doljon hatra.

- Barmely gyakorlat kozben fajdalmat erez, ne folytassa a vegrehajtast.

+ A gyakorlatok hatasa kiterjed az egesz testre, atmozgatja a test minden izmat.
- Torekedjunk a gyakorlatok vegrehajtasa kozben is a helyes testtartasra!

- A gyakorlast legzo gyakorlattal kezdjuk, a belegzest orron at vegezzuk, mig a
kilegzesnél orron és szajon at fujjuk ki a levegdt!
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ULESBEN VEGEZHETO GYAKORLATOK
#11 GYAKORLAT 15X

Uljiink egyenes hattal! Hajlitsuk be a kénydkiinket és emeljik a felénk nézé alkarjainkat

Osszezarva az arcunk elé!
Tavolitsuk egymastol az alkarokat a torzs vonalaig, zarjuk 60ssze a lapockakat! Zarjuk

vissza a karjainkat kiindulo helyzetbe!
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' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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ULESBEN VEGEZHETO GYAKORLATOK
#12 GYAKORLAT 10X-10X

Uljiink egyenes hattal. Emeljik meg mindkét karunkat hajlitva a vall vonalaig! Az alkar

és a felkar derékszodget zarjon be, lapockat zarjuk ossze!
Nyujtsuk ki a jobb karunkat magastartasba, majd engedjuk vissza kiindulohelyzetbe!

Véegezzuk el a masik karral is!
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. ULESBEN VEGEZHETO GYAKORLATOK
#13 GYAKORLAT 10X-10X

Uljiink egyenes hattal! Emeljiik a karunkat nyujtva oldalsé kézéptartasbal!

Emeljuk a jobb karunkat magastartasba, majd engedjuk vissza kiindulohelyzetbe!
VeégezzUuk el a masik karral is!

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

#14 GYAKORLAT

Uljiink egyenes hattal. Nyujtsuk ki mindkét labunkat.
Jobb karral nyujtozzunk elore es erintsuk meg a bal bokankat kivulrol!
Emelkedjunk vissza kiindulohelyzetbe, majd ismeteljuk meg a masik oldalra is!
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. ULESBEN VEGEZHETO GYAKORLATOK
#15 GYAKORLAT 8X-8X

Uljiink egynes hattal! Emeljiink mindkét karunkat oldalsé kézéptartasba!

Emeljuk meg hajlitva a bal labunkat, majd karjainkat leengedve tapsoljunk a combunk
alatt! Engedjuk le a labunkat es emeljuk karunkat kiindulohelyzetbe!

Ismeteljuk meg a gyakorlatot a masik oldalra is!
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ULESBEN VEGEZHETO GYAKORLATOK
#16 GYAKORLAT 15X

Uljiink egyenes hattal! Fogjuk meg a széket mindkét keziinkkel a combunk mellett.
Emeljuk el hajlitva mindket labunkat a talajrol, majd engedjuk vissza!

A gyakorlat kozben ne doljunk hatra! Ha nehezseget okoz a paros labemeles, vegezzuk
egy labbal!
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ULESBEN VEGEZHETO GYAKORLATOK
#17 GYAKORLAT 10X-10X

Uljiink egyenes hattal! Fogjuk meg a széket mindkét keziinkkel a combunk mellett!
Emeljuk meg hajlitva a bal labunkat, majd vegezzunk terdnyujtast, mikozben labfejunket

visszafeszitjuk! Hajlitsuk be a labunkat, majd engedjuk le kiindulohelyzetbe! Vegezzuk el a
gyakorlatot a masik labbal is!

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

#18 GYAKORLAT

Uljiink egyenes hattal! Fogjuk meg a széket mindkét keziinkkel a combunk mellett!
Emeljuk meg hajitva a jobb labunkat! Tavolitsuk az emelt labunkat oldaliranyba!
Kozelitsuk es zarjuk ossze a ket labat, majd tegyuk le kiindulohelyzetbe!

Vegezzuk el a gyakorlatot a masik oldalra is!

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