ATMOZGATO GIMNASZTIKA
#9 GYAKORLAT 8X-8X

Alljunk vallszéles terpeszallasba, a karok mellsé kézéptartasban!
Helyezzuk a testsulyunkat a jobb labra, bal saroklenditéssel hatra és lenditsuk a karunkat
oldalso kozeptartasba!l Majd nyujtsuk a bal terdunket terpeszallasba es lenditsuk a kart

mellsé kdzéptartasba! Végezzik el ellentétesen is! Osszekotve a két oldalt folyamatosan
temposan hajtsuk vegre!
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ATMOZGATO GIMNASZTIKA

#10 GYAKORLAT

Alljunk széles terpeszallasba, a karok oldalsé kézéptartasban!
Helyezzuk a testsulyunkat a jobb labra eés emeljuk a bal terdunket a jobb konyokunkhoz!-
Majd nyujtsuk a karunkat es labunkat kiindulohelyzetbe. Vegezzuk el ellentetesen is!

A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat es kdrnyezetunk epsegere!
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ATMOZGATO GIMNASZTIKA

#11 GYAKORLAT 16X

Alljunk széles terpeszallasba, térdek enyheén behajlitva es a karok tarkon!
Forditsuk a torzsunket balra, majd jobbra is. Ugyeljunk arra, hogy a torzs egyenes
maradjon és a csipd ne forduljon el!

A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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ATMOZGATO GIMNASZTIKA

#12 GYAKORLAT 16X

Alljunk széles terpeszallasba, térdek enyhén behajlitva es a karok tarkon!
Hajlitsuk a torzsunket balra, majd jobbra is. Ugyeljunk arra, hogy a vall eés a torzs ne
forduljon el!

A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat es kdrnyezetunk epsegere!
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ATMOZGATO GIMNASZTIKA

#13 GYAKORLAT 16X

Alljunk zartallasba, a karok oldalsé kdzéptartasban!
Emeljuk a bal terdunket elore karlenditessel mellso kozeptartasba, majd engedjuk le a
terdunket, es lenditsunk a kart kiindulohelyzetbe! VegezzUk el ellentetesen is!

A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat es kdrnyezetunk epsegere!
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ATMOZGATO GIMNASZTIKA

#14 GYAKORLAT 16X

Alljunk zartallasba, a karok derékszégtartasban legyenek!
Emeljuk a bal terdunket elore karnyujtassal magastartasba, majd engedjuk le a terdunket
es hajlitsuk a kart kiindulohelyzetbe! Vegezzuk el ellentetesen is!

A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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ATMOZGATO GIMNASZTIKA

#15 GYAKORLAT 16X

Zartallas csiporetartas!
Ugorjunk hajlitott szeles terpeszallasba, majd ugorjunk kiindulohelyzetbe!

A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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ATMOZGATO GIMNASZTIKA

#16 GYAKORLAT 16X

Zartallas csipoéretartas!
Szokdeljunk 2x kiindulohelyzetben majd ugorjunk hajlitott, szeles terpeszallasbal

A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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