TESTTARTASJAVITO
GYAKORLATOK

* A gyakorlatok vegrehajtasa kozben Ugyeljunk a helyes testtartasra!
- Allas kozben fejtetovel nyujtozzunk meg felfelé!
- Vallunkat tartsuk termeszetes, leengedett helyzetben!
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. TESTTARTASJAVITO GYAKORLATOK

#1 GYAKORLAT

Alljunk egyenesen, karunkat emeljiilk magastartasba!
Lenditsuk a karunkat hatso rezsutos melytartasba, dontsuk elore a torzsunket es hajlitsuk
a terdunket! Lenditsuk elore a karunkat magastartasba, emeljuk a torzsunket

térdrugozassal! Nyujtézkodjunk karunkkal felfelé 2x, labujjhegyen lépegetve! SZECHENYI

' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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. TESTTARTASJAVITO GYAKORLATOK

#2 GYAKORLAT 8X

Alljunk alapallasba!
Hajlitsuk elére a fejunket, majd csigolyarol-csigolyara hajlitsuk a torzsunket is, ameddig
csak birjuk! Terdunket behajlithatjuk amennyire szukseges, karunkat lazan ejtsuk a talgjra!

GOrdiljiink lassan vissza, fokozatosan nyujtsuk a tdrzsiinket! Utoljara a fejiinket emeljiik meg SZECHENYI

' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat es kdrnyezetunk epsegere!
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TESTTARTASJAVITO GYAKORLATOK

#3 GYAKORLAT

Alljunk egyenesen, karunkat emeljiik oldalra!

Lepjunk ki oldalra, forditsuk a torzsunket es fejunket a kilepés iranyabal Lepjunk vissza,
forduljunk elore! Domboritsuk a hatunkat, fujuk ki a levegot es keresztezzuk a karunkat a
mellkas magassagaban! Nyujtsuk a torzsunket, enyhen homoritsunk, karunkat lenditsuk
oldalra, es melyen szivjuk be a levegot! Vegezzuk el a gyakorlatot ellenkezo iranyba is!
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KORMANYA BEFEKTETES A JOVOBE

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

#4 GYAKORLAT 8X

Alljunk hajlitott allasba, domboritsuk a hatunkat, keziinkkel érintsiik a térdiinket!
Korozzunk a karunkkal hatra, terdunket es csiponket toljuk elore es vegezzunk
torzshullamot!
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A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat es kdrnyezetunk epsegere!
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TESTTARTASJAVITO GYAKORLATOK

#5 GYAKORLAT

Alljunk terpeszallasba, bal karunkat emeljik magastartasbal!

Hajlitsuk a torzsunket jobbral Vegezzunk bal karkorzest lefele a test elott oldalso
kOzeptartasig, es hajlitsuk a torzsunket balral Korozzunk a bal karunkkal lefele a test elott
magastartasba, es hajlitsuk a torzsunket jobbral Vegezzuk el 5x, majd ellenkezdleg is 5x!

' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat es kdrnyezetunk epsegere!
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TESTTARTASJAVITO GYAKORLATOK

#6 GYAKORLAT

Alljunk hajlitott terpeszallasban, karunkat tartsuk magastartasban!
Lassan, fokozatosan dontsuk a torzsunket eldre -nyujtott hattal- ameddig birjuk!

A legmelyebb pontban, domboritsuk a hatunkat és gorduljunk fel csigolyarol-csigolyara a
kiindulo helyzetbe, karunkat lassan emeljuk oldalt magastartabal
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' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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#7 GYAKORLAT

Alljunk hajlitott terpeszallasban, karunk a test mellett legyen!
Ejtsuk a torzsunket balra, karunkat tartsuk lazan a test mellett! Ejtsuk a torzsunket eldre

kozepre, a karjainkat is ejtsuk a talajral Emeljuk a torzsunket jobbra hajlitasba, karunkat is
emeljuk a test melle! Nyujtsuk a torzsunket a kiindulo helyzetbe!
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' A A gyakorlat vegrehajtasa kdzben ugyeljunk sajat és kdrnyezetunk epsegere!
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TESTTARTASJAVITO GYAKORLATOK

#8 GYAKORLAT 8X

Alljunk alapallasba, helyezziik a testsulyunkat az enyhén hajlitott jobb labunkra, és
csusztassuk a bal labunkat oldalra, karunkat emeljuk a mellkas elé és tenyerlunket
tamasszuk egymasnak!

Emeljuk lassan a bal labunkat oldalra es nyomjuk egymasnak a tenyerunket! Engedjuk le
a labunkat, es ezt ismeteljuk 8x! Ellenkezdleg is vegezzuk el 8x!
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