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GYAKORLATOK KEZISULLYAL

#1 GYAKORLAT 16X

Uljiink le egy székre, szoritsuk a felkarokat a térzsiinkhéz, sulyzok mélytartasban!
Hajlitsuk a konyokunket es emeljuk a sulyzonkat a vallunkig majd lassan engedjuk le
a kart kiindulohelyzetbe!

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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. GYAKORLATOK KEZISULLYAL m
#2 GYAKORLAT 16X

Uljiink le egy székre, szoritsuk a felkarokat a térzsiinkhéz sulyzok mélytartasban!
Hajlitsuk a konyokunket 90°-ig, majd emeljuk meg a felkart vizszintesig! Nyujtsuk ki
a konyokunket es nyujtva engedjuk le a kart kiindulohelyzetbe!

A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat es kdrnyezetunk epsegere!
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A lakossag fizikai aktivitasanak novelese prdovitall BEFEKTETES A JOVOBE
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I GYAKORLATOK KEZISULLYAL

#3 GYAKORLAT 16X

Uljiink le egy székre, déntsiik a térzsiinket kissé elére és hajlitsuk a kdnydkiinket
derekszogbe a mellkas elott!
Nyissuk a kart oldalra, majd zarjuk kiindulo helyzetbe!

A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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A lakossag fizikai aktivitasanak novelese prtovitall BEFEKTETES A JOVOBE
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GYAKORLATOK KEZISULLYAL

#4 GYAKORLAT 16X

Uljiink le egy székre, déntsiik a térzsiinket kissé elére, sulyzok mélytartasban!
Huzzuk fel a konyokunket oldalra, felkarunk vizszintesen legyen, majd engedjuk le a kart
kiindulo helyzetbe!

A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat es kdrnyezetunk epsegere!
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A lakossag fizikai aktivitasanak novelese prdovitall BEFEKTETES A JOVOBE
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GYAKORLATOK KEZISULLYAL
#5 GYAKORLAT 8X-8X

Uljiink le egy székre, emeljiik a sulyzokat a vallainkhoz!
Nyujtsuk a bal kart magastartasba, majd engedjuk le kiindulohelyzetbe es ezt vegezzuk el
a jobb karral is!
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A lakossag fizikai aktivitasanak novelese prdovitall BEFEKTETES A JOVOBE

A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat es kdrnyezetunk epsegere!
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GYAKORLATOK KEZISULLYAL

#6 GYAKORLAT 16X

Uljiink le egy székre, emeljiik a sulyzokat a vallainkhoz!
Nyujtsuk mindket kart magastartasba, majd engedjuk le kiindulohelyzetbe!

A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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GYAKORLATOK KEZISULLYAL

#7 GYAKORLAT 16X

Uljiink le egy székre, emeljiik a sulyzokat magastartasba!
Huzzuk lefele es enyhén hatra a konyokeinket (zarjuk a lapockakat), majd nyujtsuk a kart
kiindulohelyzetbe!

A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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A lakossag fizikai aktivitadsanak ndvelése MASO Al BEFEKTETES A JOVOBE
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GYAKORLATOK KEZISULLYAL

#8 GYAKORLAT

Uljiink le egy székre, emeljik a sulyzokat oldalsé kézéptartasba!
Huzzuk lefele es enyhén hatra a konyokeinket (zarjuk a lapockakat), majd nyujtsuk a kart
kiindulohelyzetbe!
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A lakossag fizikai aktivitasanak novelese prtovitall BEFEKTETES A JOVOBE

A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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GYAKORLATOK KEZISULLYAL

#9 GYAKORLAT 16X

Uljiink le egy székre, emeljiik a sulyzokat derékszdgtartasba!
Kozelitsuk a konyokunket a mellkas elott, majd nyissuk a kart kiindulohelyzetbe!

A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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GYAKORLATOK KEZISULLYAL

#10 GYAKORLAT 16 X

Uljiink le egy székre, kissé déljiink elére és kdnydkiinket behajlitva emeljiik hatra a
felkart vizszintesig!

Nyujtsuk a kart hatra, majd engedjuk le a sulyzot kiindulohelyzetbe! SZECH ENYI
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A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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A lakossag fizikai aktivitadsanak ndvelése MASO Al BEFEKTETES A JOVOBE
tehetsz érte a szabadidosport reven a Dél-alfoldi regioban




GYAKORLATOK KEZISULLYAL

#11 GYAKORLAT 8X

Uljiink le egy székre, sulyzok mélytartasban!
Emeljuk a sulyzokat elore mellso kozeptartasba majd nyissuk karunkat oldalso
koOzeptartasba. Zarjuk elore mellso kozeptartasba, majd engedjuk le kiindulohelyzetbe!
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A lakossag fizikai aktivitasanak novelese prtovitall BEFEKTETES A JOVOBE

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

GYAKORLATOK KEZISULLYAL

#12 GYAKORLAT

Nyujtas: Uljiink le egy székre és tegyiik le a sulyzékat!

- Emeljuk a bal kart elére keresztbe a mellkas elé mikdzben a jobb kezunkkel finoman
huzzuk a konyokunknel magunk fele. Ellentétes oldalon is vegezzuk el!

- Erintstik meg bal keziinkkel a gerinciinket a két lapocka kdzott mikdzben a jobb
kezunkkel finoman toljuk a konyokunk lefelé. Ellentétes karral is vegezzuk el!

- FUzzUk Ossze az ujjainkat a test mogott es emeljuk ovatosan a karunkat. Tartsuk meg
a poziciot. Majd a test eldtt fuzzUk dssze az ujjainkat és emeljuk a kart elore, kozben
domboritsuk a hatunkat!
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