GYAKORLATOK SZEK
MELLETT
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GYAKORLATOK SZEK MELLETT

#1 GYAKORLAT 8X

Alljunk a szék moégeé terpeszallasba, déntsiik a térzsiinket elére és fogjuk meg a szék
tamlajat! A torzsunket tartsuk egyenesen!
Végezzunk karkorzest a jobb karral lefele, majd ismeteljuk meg bal karral is!
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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 SZEK MELLETT m
#2 GYAKORLAT 16X

it

Alljunk a szék mégé széles terpeszallasba és fogjuk meg lazan a szék tamlajat!
Veégezzunk testsulyathelyezéest balra és jobbra folyamatosan!

A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat es kdrnyezetunk epsegere!
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GYAKORLATOK SZEK MELLETT

#3 GYAKORLAT

16X

Alljunk a szék mégé és fogjuk meg a szék tamlajat. Hajlitsuk enyhén a bal térdiinket és
hajlitsuk derékszogbe a jobb labunkat!

Emeljuk hatra hajlitva a jobb labat, majd engedjik le! Ugyeljlink arra, hogy a csipd vonala
parhuzamos maradjon a szek tamlajaval!l Vegezzuk el a gyakorlatot a masik labbal is!

' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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#4 GYAKORLAT 16X

Alljunk a szék mdgé és fogjuk meg a szék tamlajat! Hajlitsuk enyhén a bal terdunket!
Emeljuk nyujtva oldalra a jobb labat, majd engedjuk le kiindulohelyzetbe! Ugyeljunk arra,

hogy a csipo vonala parhuzamos maradjon a szek tamlajavall Vegezzuk el a gyakorlatot a
masik iranyba is!
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GYAKORLATOK SZEK MELLETT

#5 GYAKORLAT 16 X

Alljunk a szék mégé és fogjuk meg a szék tamlajat! Hajlitsuk enyhén a bal labunkat!
Emeljuk oldalra a jobb labat, majd engedjuk le es huzzuk keresztbe a bal lab elott!
Ugyeljunk arra, hogy a csipo vonala parhuzamos maradjon a szek tamlgjaval!

A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat es kdrnyezetunk epsegere!
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GYAKORLATOK SZEK MELLETT

#6 GYAKORLAT

16X

Alljunk a szék mégé és fogjuk meg a szék tamlajat! Hajlitsuk enyhén a bal labunkat és
emeljuk eldre a jobb térdunket!

Dontsuk a torzsunket elore jobb labnyujtassal hatra!l Majd emeljuk a torzsunket es a
labunkat kiindulohelyzetbe! Vegezzuk el a gyakorlatot a masik labbal is!

' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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GYAKORLATOK SZEK MELLETT

#7 GYAKORLAT 8X

Alljunk a szék mogé és fogjuk meg a szék tamlajat a bal karral. Hajlitsuk enyhén a bal
labunkat és emeljik a jobb térdiinket a jobb konyokiinkhoz!
Dontsuk a torzsunket elore es emeljuk jobb labunkat nyujtva hatra a karunkat pedig

nyujtsuk elére magastartasba! Majd emeljuk a torzsunket és hajlitsuk a labunkat, karunkat
kiindulohelyzetbe! Vegezzuk el a gyakorlatot a masik labbal is!

' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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GYAKORLATOK SZEK MELLETT

#8 GYAKORLAT 8X

Forduljunk szembe a székkel, tamaszkodjunk meg rajta és helyezkedjunk el mellsé
fekvétamaszban!

Lepegessunk eldre a szek felé és hajlitsuk a torzsunket elére, majd lepegessunk vissza
kiindulohelyzetbe!
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' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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GYAKORLATOK SZEK MELLETT
#9 GYAKORLAT 8X-8X

Forduljunk szembe a szekkel, tamaszkodjunk meg rajta es helyezkedjunk el mellso
fekvétamaszban!

Huzzuk a bal terdunket a mellkasunkhoz, majd engedjuk le kiindulohelyzetbe! Vegezzuk
el a jobb labbal 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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. GYAKORLATOK SZEK MELLETT m
#10 GYAKORLAT 16X

Nyujtas: Uljiink le a székre, emeljik a bal labat keresztbe a jobb térdre, mikézben
kezUunkkel finoman nyomjuk lefelé a bal térdunket!
Ellentetes oldalon is vegezzuk el!

A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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