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. ATMOZGATO GIMNASZTIKA m
#1 GYAKORLAT 8X-8X

Alljunk széles terpeszallasba, térdek enyhén behajlitva és a karok oldalsé rézsutos
melytartasban!

Emeljuk fel a bal vallunkat és a bal sarunkat egy Utemben, majd engedjuk le
kiindulohelyzetbe. Vegezzuk el ellentetesen is!

SZECHENYI @
Eurdpai Unié K
Eurépai Szocialis - =
Alap * i k

- T rr

' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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#2 GYAKORLAT

16X

Alljunk széles terpeszallasba, térdek enyhén behajlitva és a karok oldalsé rézsutos
melytartasban!

Emeljuk fel a vallunkat mikozben emelkedjunk mindkét labbal labujjhegyre, majd
engedjuk le vallunkat es sarkainkat kiindulohelyzetbe!

' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat es kdrnyezetunk epsegere!
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#3 GYAKORLAT 16X

Alljunk széles terpeszallasba, térdek enyhén behajlitva és a karok lazan a combon.
Vegezzunk folyamatos testsuly athelyezest és huzzuk valtva a konyokunket balra es
jobbra.
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A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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#4 GYAKORLAT 16X

Alljunk széles terpeszallasba, térdek enyhén behajlitva és a karok lazan a combon!
VegezzUnk folyamatos testsuly athelyezest és lenditsUk valtva a karunkat balra és jobbra
vizszintesig es vissza kiindulohelyzetbe!

A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat es kdrnyezetunk epsegere!
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#5 GYAKORLAT 16X

Alljunk széles terpeszallasba, térdek enyhén behajlitva és a karok lazan a combon!
Vegezzunk folyamatos testsuly athelyezest és lenditsuk mindket karunkat vizszintesig es
vissza kiindulohelyzetbe!

A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat es kdrnyezetunk epsegere!
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#6 GYAKORLAT 16 X-16X

Zartallas, karok oldalso kozeptartasban!
Helybenjaras kozben vegezzunk tolcserkorzest elore, majd hatra!

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

Zartallas karok deréekszogtartasban!
Helybenjaras kozben kozelitsuk a konyokunket, majd nyissuk a kart kiindulohelyzetbe!

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

Zartallas, karok derekszogben behajlitva a mellkas elott!
Lepjunk ki balra terpeszallasba es nyissuk a konyokunket a vall vonalaig, majd zarjuk a
jobb labat a bal melle, konyokkozelitessel a mellkas elott! Vegezzuk el ellentetesen!
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A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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