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FRISSITO TORNA

#1 GYAKORLAT 8X

Uljiink le egy székre, kezilinket helyezziik lazan a combunkra!
Hajlitsuk a nyakunkat elére majd emeljuk és nyujtozzunk fejtetével minél magasabbra!
Torzsunk vegig maradjon egyenes!
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A lakossag fizikai aktivitadsanak ndvelése MYAGO Al BEFEKTETES A JOVOBE
tehetsz érte a szabadidosport reven a Dél-alfoldi regidban

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

Uljiink le egy székre, keziinket helyezziik lazan a combunkra!
Forgassuk a fejunket balra-jobbra! Torzsunk vegig maradjon egyenes!
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A lakossag fizikai aktivitadsanak névelése MYAGO Al BEFEKTETES A JOVOBE
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A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat es kdrnyezetunk epsegere!
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FRISSITO TORNA

#3 GYAKORLAT 6X

Uljiink le egy székre, keziinket helyezziik lazan a combunkra és hajlitsuk a nyakunkat balra!
Vegezzunk fejkorzest felkorivben, valltol vallig! Ugyeljunk, hogy hatra ne hajlitsuk a nyakunkat!

A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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FRISSITO TORNA

#4 GYAKORLAT

6X

Uljiink le egy székre, karunk rézsutos mélytartasban!

Huzzuk fel a vallunkat és zarjuk a lapockankat hatul, majd hatra leengedve hosszan toljuk
eldre lefelé a vallunkat!
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KORMANYA BEFEKTETES A JOVOBE

A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat es kdrnyezetunk epsegere!
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FRISSITO TORNA

#5 GYAKORLAT 8X

Uljiink le egy székre és zarjuk 6ssze a két tenyeriinket a fejteté felett!

Vegyunk egy nagy levegdt es kozben nyujtsuk a karunkat felfele, kozben mindvegig
maradjon zarva a tenyer! Majd fujjuk ki a levegot és hajlitsuk a konyokunket! Belegzes
kozben probaljuk tavolitani a csigolyainkat, nyujtozkodjunk fuggdlegesen!

' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat es kdrnyezetunk epsegere!
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FRISSITO TORNA

#6 GYAKORLAT

Uljiink le egy székre, emeljiik a kart magastartasba és zarjuk 6ssze a két tenyeriinket a

fejteto felett!
VegezzUunk torzskorzest balra, majd jobbra is! Kis atmerodju koroket rajzoljunk (ujjainkkal a

plafon felé) minél magasabban!
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' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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#7 GYAKORLAT 6X-6X

Uljiink le egy székre!
Forditsuk a torzsunket enyhén balra jobb kézzel fogjuk meg a bal labat, bal kézzel pedig a
szek szelet. Lelegezzunk be melyen, majd kilegzesnel ovatosan forditsuk tovabb a

torzsunket es tartsuk meg a poziciot! Vegezzuk el a masik oldalra is!
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FRISSITO TORNA
#8 GYAKORLAT 6X-6X

Uljiink le egy székre, fogjuk meg a bal keziinkkel az (iléfeliiletét és emeljik a jobb kart
magastartasba!

Hajlitsuk a torzsunket lassan es hosszan balra, majd nyujtsuk kiindulohelyzetbe! Vegezzuk
el ellentetesen is!

' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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#9 GYAKORLAT 6X-6X

Uljiink le egy székre, fogjuk meg a bal keziinkkel a szék jobb oldalat és emeljiik a jobb
kart magastartasba!
Hajlitsuk a torzsunket balra, majd nyujtsuk kiindulohelyzetbe. Vegezzuk el ellentetesen is!

A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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#10 GYAKORLAT 6X

Uljiink le egy székre és kulcsoljuk déssze az ujjainkat a test mégott!
Hajlitsuk eldre a torzsunket karemeleéssel felfele és tartsuk meg a poziciét 20 szamolasig!
Vegul nyujtsuk lassan a torzsunket kiindulohelyzetbe!

A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!

m Ill III
iy [

SZECHENYI @
Eurdpai Unié

Eurépai Szocialis
EFOP-1.8.6-17-2017-00035 Alap

- i i nN/IFACA ~ . MAGYARORSZAG = AV A
A lakossag fizikai aktivitasanak novelése prtoviteall BEFEKTETES A JOVOBE

.H. [ Bp%

d,

tehetsz érte a szabadidosport reven a Dél-alfoldi regioban



