B RITMUSGYAKORLATOK

- Testmozgas megkezdese eldtt oltozzunk kenyelmes sportruhazatba!

- Sportcipd hasznalatat javasoljuk, hogy az tartsa a bokankat.

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

- A gyakorlatok vegrehajtasanak tempoja, mozgas kiterjedese valtoztathato.

- A gyakorlatokat allasban vegezzuk el, szerek eszkozok nem szuksegesek hozza.

- 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
kilegzésnél orron és szgjon at fujjuk ki a levegot!
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. RITMUSGYAKORLATOK

#1 GYAKORLAT

Alljunk alapallasba, keziinket tegyiik oldalt a combunkra!

Lepjunk ki balra terpeszallasba, hajlitsuk a terdunket es lenditsuk a karunkat oldalso

kozeptartasbal Lepjunk vissza alapallasba es ussunk ra a combunkra!
Veégezzuk el a masik oldalra is!
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' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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. RITMUSGYAKORLATOK m
#2 GYAKORLAT 8X

Alljunk terpeszallasba, keziinket emeljiik a mellkasunk elé, tenyeriinket tamasszuk
egymasnak!

Dontsuk a torzsunket elére Qo fokig, es vegezzunk utanmozgast 3x, terdrugozassal!
Nyujtsuk a torzsunket kiindulo helyzetbe es tapsoljunk a mellkasunk elott!
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' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!

5 o i
oo|olood
il

EFOP-1.8.6-17-2017-00035 |
A lakossag fizikai aktivitasanak novelése MAGYARORSZAG

d,

prtovitall BEFEKTETES A JOVOBE
tehetsz erte a szabadidosport reven a Del-alfoldi regioban




RITMUSGYAKORLATOK

#3 GYAKORLAT 8X

Alljunk alapallasba, keziinket tegyiik oldalt a combunkra!

Emelkedjunk labujjhegyre es tapsoljunk a mellkasunk eloétt! Ereszkedjunk vissza
alapallasba és ussunk ra a combunkral Emeljuk a labfejunket sarokallasig és tapsoljunk
a testunk mogott! Ereszkedjunk vissza alapallasba es ussunk ra a combunkra!

SZECHENY!I @

Eurdpai Unié K
Eurépai Szocialis - =
EFOP-1.8.6-17-2017-00035 Alap

- ilkkai nN1ItAcH ~ - MAGYARORSZAG : Av A
A lakossag fizikai aktivitasanak novelese prtovitall BEFEKTETES A JOVOBE
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#4 GYAKORLAT 8X

Alljunk alapallasba!
Ugorjunk hajlitott terpeszallasba es lenditsuk a karunkat oldalso kozeptartasba! Ugorjunk
zart allasba és tapsoljunk a fejunk folott! Ugorjunk ismét hajlitott terpeszallasba es

engedjuk le a karunkat oldalra! Ugorjunk zartallasba es tapsoljunk a mellkasunk elott!

' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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#5 GYAKORLAT 8X

Alljunk alapallasba, keziinket tegyiik oldalt a combunkra!

Lepjunk ki balra tamaddallasba , hajlitsuk a torzsunket balra és tapsoljunk a fejunk folott!
Lepjunk vissza alapallasba es ussunk ra oldalt a combunkra!
Vegezzuk el ellenkezd iranyban is!
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#6 GYAKORLAT 8X

Alljunk hajlitott allasba, déntsiik a térzsiinket elére és fogjuk meg a térdiinket!
Lenditstk a karunkat magastartasba és tapsoljunk 3x a fejunk folott!
Lenditsuk le a karunkat es ussunk ra a terdunkre!
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#7 GYAKORLAT 8X

Alljunk hajlitott allasba, déntsiik a térzsiinket elére és emeljiik a karunkat magastartasba!
Keresztezzuk a kezunket 2x a fejunk folott! lenditsuk a karunkat a testunk moge es
keresztezzuk a kezUnket 2x! (Zarjuk a lapockainkat, és enyhén emeljuk a fejunket!)
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#8 GYAKORLAT 8X

Alljunk alapallasba!

Ereszkedjunk hajlitott allasba es lenditsuk a karunkat oldalso kozeptartasba! Hajlitsuk
tovabb a térdunket guggolasba és tapsoljunk a fejunk folott! Emelkedjunk hajlitott allasba
es engedjuk le a karunkat oldalra! Nyujtsuk a terdunket alapallasba es ussunk ra
a combunkra! (A torzsunket tartsuk vegig fuggolegesen!)

' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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#9 GYAKORLAT 8X

Alljunk terpeszallasban, karunk legyen magastartasban!
Forditsuk a torzsunket balra, és hajlitsuk a karunkat tarkora! Forditsunk elore, és tapsoljunk
a fejunk folott! Forditsuk a torzsunket jobbra és hajlitsuk tarkora a karunkat! Forditsunk
ismét eldre, és tapsoljunk a fejunk folott! (Fejtetovel nyujtozzunk felfelé!)

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