GYAKORLATOK ULVE
SZALAGGAL

- Testmozgas megkezdese elott oltozzunk kenyelmes sportruhazatbal

- 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 szalagok erossege, szinenkent elterd. A fogaspont kozelitesevel es tavolitasaval is
valtoztathatjuk az erésseget.

- A gyakorlast legzd gyakorlattal kezdjuk, a belegzest orron at vegezzuk, mig a
kilegzesnél orron és szajon at fujjuk ki a levegdt!
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GYAKORLATOK ULVE SZALAGGAL

#1 GYAKORLAT

Uljiink egyenes hattal! Fogjuk meg a szalagot mindkét keziinkkel vallszélességnél kicsit
szelesebben és emeljuk a karunkat mells6 kozeptartasba!
Nyissuk a karunkat oldalso kozeptartasig, zarjuk hatul a lapockankat, majd engedjuk

vissza kiindulohelyzetbe!
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' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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. GYAKORLATOK ULVE SZALAGGAL
#2 GYAKORLAT 10X-10X

Uljiink egyenes hattal! Tartsuk a szalagot lazan mellsé kézéptartasban!

Bal karunkkal huzzuk le a szalagot a bal combunk melle és a fejunket is forditsuk el abba
az iranyba!l A masik kar fixen marad mellsé kézeptartasban! Zarjuk vissza karunkat mellsd
kozeptartasba! Vegezzuk el a gyakorlatot a masik karral is!

' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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GYAKORLATOK ULVE SZALAGGAL
#3 GYAKORLAT 10X-10X

Uljiink egyenes hattal! Tartsuk a szalagot lazan mellsé kézéptartasban!
Jobb karral huzzuk a szalagot jobbra oldalso kézéptartasig! A masik kar fixen marad
mellso kozeptartasban! Zarjuk vissza a karunkat mellso kozeptartasba! Vegezzuk el

a gyakorlatot a masik karral is!
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' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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GYAKORLATOK ULVE SZALAGGAL
#4 GYAKORLAT 20X-20X

Uljiink egyenes hattal! Karunkat engedjiik le a két térd kézé, majd a bal kézfejre
hurkoljuk ra a szalag egyik végét! Ez a kar marad a gyakorlat soran fixen a térdek kozott!

A masik karral csak fogjuk meg a szalagot!
A jobb karral vegezzunk hajlitast ugy, hogy a szalag kelléen feszuljon! VegezzUk el
a gyakorlatot eloszor az egyik, majd a masikkal karral!
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' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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. GYAKORLATOK ULVE SZALAGGAL

#5 GYAKORLAT 15X

Uljiink egyenes hattal! Emeljik karunkat magastartasba és fogjuk a szalagot lazan
vallszélessegnél kicsit szélesebben!

Huzzuk szet a szalagot amennyire csak tudjuk! Karunk maradjon nyujtval
Zarjuk ossze karunkat magastartasban!

' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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GYAKORLATOK ULVE SZALAGGAL
#6 GYAKORLAT 20X-20X

Uljiink egyenes hattal! Karunkat hajlitsunk be a mellkasunk elé, és a bal kézfejre
hurkoljuk ra a szalagot, jobb kézzel csak fogjuk meg a szalagot!

Nyujtsuk ki a jobb karunkat mellso kozeptartasba ugy, hogy a szalag kelloen
megfeszuljon! Vegezzuk el a gyakorlatot eldszor az egyik karral, majd a masikkal!
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' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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GYAKORLATOK ULVE SZALAGGAL

#7 GYAKORLAT 20X

Uljiink egyenes hattal! A szalagot kb.csipdészélesen fogjuk meg, és fektessiik ra

a combunkra a térdunk folott!
Huzzuk le a szalag ket veget a combunk mellett amennyire csak tudjuk! Emelkedjunk

vissza kiindulohelyzetbe!
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' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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GYAKORLATOK ULVE SZALAGGAL
#8 GYAKORLAT 15X-15X

Uljiink egyenes hattal! Fejiink mégé emeljiik a karunkat! Jobb kézfejiinkre hurkoljuk ra

a szalagot, mig a ballal csak fogjuk meg.
Nyujtsuk ki a bal karunkat magastartasba, mig a jobb kar fixen a fe] mogott marad!

VegezzUk el a gyakorlatot eloszor az egyik karral, majd a masikkal!
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' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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GYAKORLATOK ULVE SZALAGGAL
#9 GYAKORLAT 12X-12X
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Uljiink egyenes hattal! A szalagot tegyiik a bal combunk ala és a comb folétt tegyiik
keresztbe! Fogjuk a szalag ket vegét!

Emeljuk a karunkat nyujtva oldalso kozeptartasig, majd engedjuk vissza
kiindulohelyzetbe! Vegezzuk el a gyakorlatot eloszor az egyik labbal, majd a masikkall
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' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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GYAKORLATOK ULVE SZALAGGAL
#10 GYAKORLAT 12X-12X

Uljink egyenes hattal! Tegylik a szalag egyik végét a bal talpunk ala, majd fogjuk meg
a masik veget a jobb kezunkkel!

Emeljuk a karunkat nyujtva oldalso kozeptartasba, majd engedjuk vissza
kiindulohelyzetbe! Vegezzuk el a gyakorlatot eloszor az egyik karral, majd a masikkal!

' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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GYAKORLATOK ULVE SZALAGGAL
#11 GYAKORLAT 12X-12X

Uljiink egyenes hattal! Hajlitsuk be a térdiinket, tegyuk a bal talpunk ala a szalagot, és
fogjuk meg hajlitott karral a szalag két végét!

Emeljuk meg a labunkat, majd nyujtsuk ki ugy, hogy erezzuk a szalag ellenallasat!
Hajlitsuk és nyujtsuk folyamatosan a labunkat! Vegezzuk el a gyakorlatot elészor az egyik
labbal, majd a masikkal!
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' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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