TARTASJAVITO
GYAKORLATOK SZEKEN

- Torekedjunk a megfelelé magassagu szek hasznalataral

- Ulés kdzben combunk simuljon ra a szék Uléfelliletére, combunk és labszarunk
kozel derekszogben legyen!

- Terdunk egy magassagban legyen, vagy alacsonyabban, mint az uléfeluletunk!
- Talpunk legyen a talajon!
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TARTASJAVITO GYAKORLATOK SZEKEN
#1 GYAKORLAT

Uljiink a székre, karunkat emeljiik tarkora! Térzsiinket tartsuk egyenesen!
Emeljuk fel a bal terdunket elére! Nyujtsuk a terdlnket. labunk legyen vizszintesen és
visszafeszitett labfejjel! Hajlitsuk be a terdunket! Engedjuk le a labunkat a talajra, és

vegezzuk el a gyakorlatot a masik labbal is!
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' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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TARTASJAVITO GYAKORLATOK SZEKEN
#2 GYAKORLAT 8X

Uljiink terpeszben a széken és keziinket tartsuk lazan, a combunkon!

Dontsuk a torzsunket lassan elore, egyenes hattall Domboritva, csigolyarol - csigolyara
nyujtsuk a torzsunket! (A fejunket emeljuk a legvegen.)

A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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TARTASJAVITO GYAKORLATOK SZEKEN
#3 GYAKORLAT 8X

Uljiink a székre, karunkat emeljik tarkora! Térzslinket tartsuk egyenesen!
Domboritsuk a hatunkat, fujjuk ki a levegot, és erintstk 6ssze a konyokunket!
Nyujtsuk a torzsunket, huzzuk hatra a konyokunket, es szivjuk be a levegot! (Zarjuk a
lapockainkat!)
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' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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TARTASJAVITO GYAKORLATOK SZEKEN
#4 GYAKORLAT 8X

Uljink terpeszben a széken és kezilinket tartsuk lazan, a combunk mellett!
Lassan es fokozatosan hajlitsuk a torzsunket oldalra!
Fokozatosan nyujtsuk a torzsunket, es vegezzuk el ellentetesen is!

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

Uljink terpeszben a székre, karunkat emeljik tarkora!

Forditsuk balra a torzsunket! (Fejtetovel nyujtozzunk felfele!) Nyujtsuk oldalso
kozeptartasba a karunkat! Hajlitsuk vissza tarkora a karunkat! Forduljunk elore, es huzzuk
hatra a konyokunket! Ellenkezo iranyba is vegezzuk el!
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TARTASJAVITO GYAKORLATOK SZEKEN
#6 GYAKORLAT 8X

Uljiink terpeszben a székre, karunkat emeljik a vallunkra!
Nyujtsuk a bal karunkat magastartasba, majd a jobbat is! Nyujtozkodjunk 4x felfelé!
Engedjuk le a bal karunkat vallra, majd a jobbat is!

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

A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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. TARTASJAVITO GYAKORLATOK SZEKEN
#7 GYAKORLAT

Uljiink a széken és kezlinket tartsuk lazan, a combunkon!

Lepjunk ki bal labbal terpeszbe es bal karunkat emeljuk tarkora! Lepjunk ki jobb labbal is
terpeszbe es jobb karunkat emeljuk tarkora! Lepjunk vissza a bal labunkkal es engedjuk le
a bal karunkat a combunkra! Zarjuk a jobb labunkat, engedjuk le a jobb karunkat is

a combunkra!
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. TARTASJAVITO GYAKORLATOK SZEKEN
#8 GYAKORLAT 8X

Uljiink a széken és kezilinket tartsuk lazan, a combunk mellett!
Emeljuk fel a bal terdunket! Nyujtsuk ki a labunkat vizszintesig! Feszitsuk vissza a

labfejunket! Spicceljunk ismét! Hajlitsuk a terdunket es engedjuk le a labunkat a talajra!
VegezzUk el a gyakorlatot a masik labbal is!

SZECHENY!I @

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

A lakossag fizikai aktivitadsanak ndvelése MYAGO Al BEFEKTETES A JOVOBE
tehetsz érte a szabadidosport reven a Dél-alfoldi regidban
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