Tartasjavito gyogytestnevelés gyakorlatok

A gyakorlatokat a talajon egy tornamatracon végezziik!

1. Medence mobilizalas

Kiindul6 helyzet: Hanyatt fekvés, térdhajlitas, terpesz talptdmasz. Tarkora tartas.

Gyakorlat: hasbehiizds, medencebillentés hatra gy, hogy az dgyéki gerincszakaszt leszoritjuk
a talajra. Hasbehtizas kozben kilégzés, hasizmok szoritasa.

Ismétlésszdm: 10X lassan.

2. Fej mobilizalasa, nyakizmok nyujtasa

Kiindul6 helyzet: hanyatt fekvés, térdhajlitds, terpesz-talptdmasz.

Bal kéz hason, a jobb kéz mutatd- és hiivelykujj az allon. Jobb kézzel az allat letolni,
nyakizmok ezéltal megnyilnak, kilégzés. Majd hosszan €s lassan belégzés és felengedni az
allat.

Ismétlésszam: 10X lassan.



"‘- 3. Fej és medence egyiittes mobilizalasa H
: Kiindul6 helyzet: hanyatt fekvés, térdhajlitds, terpesz-talptimasz. :

l Bal kéz hason, jobb kéz mutat6 és hiivelykuij az 4llon. J
U-. Gyakorlat: medence és fej billentése egyszerre, kozben kilégzés, majd lazitas, és belégzés. H
U._ Ismétlésszam: 10X lassan. H

U-. 4. Fels6 egyenes hasizom erdsités H
U., Kiindul6 helyzet: tarkora tartds, lapockazaras. Térdhajlitds, terpesz talptdmasz. H
U._ Gyakorlat: torzsemelés, lapockazarassal, hasprésnél kilégzés. H
| Ismétlésszdm: 15-20 X lassti tempéban. Fijdalom esetén azonnal abbahagyni! Légzés és J
| pihenés. ]



5. Ferde hasizom erdsités

Kiindul6 helyzet: tarkdra tartas, térdhajlitas, terpesz talptimasz. Bal 14b kiilboka része a jobb
combon tdmaszkodik.

Gyakorlat: torzsemelés, jobb konyok kozelitése a bal térd irdnyaba, hasprés, kilégzés.
Torzsleengedés, belégzés majd érkezés kiindulé helyzetbe.

Ismétlésszam: mindkét irdnyba 15-20 X kozepes tempoban. Fijdalom esetén azonnal
abbahagyni! Légzés és pihenés.




6. Hatizom erdésités

Kiindulé helyzet: hason fekvés, homlok tdmasz, karok magas tartasban, kisujjszélen
tdmaszkodnak, tenyerek egymassal szemben helyezkednek el. Labak kis terpeszben, has alatt
torolkoz6. Nagyon fontos, mert a medence helytelen allasa miatt kialakult nyerges hat
korrigdlasa igy passzivan is megtorténhet. Azonkiviil a lumbadlis/agyéki derékszakaszt nem
terhelik meg a gyakorlatok.

Gyakorlat: has behtizésa, farizmok szoritdsa, medence billentés hétra, majd ellentétes kar 1ab
emelés.

Két véltozata van: az egyiknél a homlok lent marad a talajon és nincs torzsemelés, a masiknal
fej és torzsemelést is végziink. A fej maximum 10 cm-re elemelkedik a talajrél. Az arc mindig
lefelé nézzen!

Ismétlésszdm: lassan, mindkét oldalra 10-10X ismételjiikk meg és a véghelyzetben 1-2 s-ig
tessék kitartani a gyakorlatot.

Emelkedésnél belégzés, torzsleengedésnél kilégzés. A gyakorlatokat lassan végezziik!
Féjdalom esetén azonnal abbahagyni! Légzés és pihenés.
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7. Hatizom erd6sités

Kiindul6 helyzet: hason fekvés, homlok timasz, véllra tartds, labak kis terpeszben. Has alatt
torolk6zo, vagy kisparna.

Gyakorlat: has behtizdsa, farizmok szoritdsa, medence billentés hatra. Torzsemelés,
lapockazaras, enyhén torzshajlitds balra irdnyba, arc lefelé tekint a talajra. Maximum 10 cm-re
emeljiik meg a fejet. A tilzott torzsemelés nyirderdt gyakorolhat az dgyéki gerincszakaszra,
és ez nem kedvez a gyakorlat hatdsfokanak. Fajdalom esetén azonnal abbahagyni! Légzés és
pihenés. Mindkét irdnyba végezziik el a gyakorlatot!

Ismétlésszam: lassan 10-15 X és 1-2 s-ig tessék kitartani véghelyzetben a gyakorlatot.
Emelkedésnél belégzés, torzsleengedésnél kilégzés.
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8. Gerinc mobilizalas

Kiindul6 helyzet: térdeld tdmasz, egyenes hat.

Gyakorlat: enyhe hat domboritds, majd homoritds. A domboritds €s homoritds ne legyen
véghelyzetig, mert a gyengiilt és megnyult hatizmoknak a fokozott nyjt6 hatds nem tesz jot!
Hat domboritasnal has behtizas belégzés, homoritasnal kilégzés.

Ismétlésszam: 6X lassan.
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U._ 9. Mély hatizom nyujtas és erosités H

U,_ Kiindul6 helyzet: kézfejeket befelé forditva térdeld tdmasz, egyenes hat. H
| Gyakorlat: karhajlitds, majd bal kar-nyujtds magas tartdsba. )
| Hiba, ha a homlok a talajon marad! ]
I Ismétlésszam: mindkét karral 4-6X. ]




U., 10. Mély hatizom nyujtas H

U,_ Kiindul6 helyzet: kézfejeket befelé forditva térdeld tamasz, egyenes hat, karhajlitas. H
\_\_' Gyakorlat: lassu 1épegetés tenyéren balra irdnyba, majd vissza kozépig, majd jobbra irdnyba. H
| Hiba, ha a homlok és a konydk a talajon van. |
H Ismétlésszam:4-6X balra irdnyba. H

| 11. Torzshullim ]
H_' Kiindul6 helyzet: kézfejeket befelé forditva térdeld tdmasz, hat egyenes legyen. '_H
ﬂ' Gyakorlat: sarokiilésbdl inditva, karhajlitds, torzshulldm eldre, belégzés, majd karnyujtas, H
H" érkezés térdeld tdmaszba, hat gombolyités, kilégzés, utdna ereszkedés vissza sarokiilésbe. H
H" Ismétlés szdm: ahdnyszor jolesik de minimum 8X elvégezni. H




12. Hatizom erdsité

Kiindul6 helyzet: térdeld tdmasz, egyenes lapos hat.

Gyakorlat: ellentétes kar 1ab emelése vizszintes helyzetig, majd érkezés térdeld timaszba.
Ismétlés szam: 10X lassan.

13. Gerinc nyujtas

Kiindul6 helyzet: pillang¢ iilés, ujjfizéssel kapaszkodas a labfejekben.

Gyakorlat: hatizmok megfeszitése, fejtetovel felfelé nyujtézni, belégzés. Lassan kilégzés,
hasizom ernyesztése és hat gombolyités.

Ismétlésszdm: 5X lassan.
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U':, 14. Karizom, mellizom nyijtas és 1égzé gyakorlat H
Ue, Kiinduld helyzet: pillangé iilés, mellsé kozéptartdsban tenyereket kifelé forditani, majd kar H
Ug keresztezés és tenyértamasz. H
U% Gyakorlat: karemelés magas tartasba, enyhe konyokhajlitassal, belégzés. Majd karleengedés H
i és kilégzés. ]
| Ismétlésszam: 4X lassan. |
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U‘s 15. Vallkorzés H
U':, Kiindulé helyzet: torokiilés, kezek a combon. H
l Gyakorlat: vallfelhizas fiil irdnydba, belégzés. Vallkorzés, lapocka zdrds és mellkas kitoldsa ]
| el6re, majd vall leengedés, kilégzés. )
| Ismétlésszam: lassan 6X. |
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16. Lazitas

Kiinduld helyzet: torokiilés, mellsd kozéptartds, ujjfiizés a test eldtt. Konyokok hajlitva, ives
vonalban, mintha egy nagylabdat szoritandnk a mellkasunkhoz gondolatban.

Gyakorlat: lapockdk tavolitdsa, fej leengedése, kilégzés. Fejemelés, hatfeszités, belégzés.
Ismétlés: 4X lassan.

17. Lazitas légzéssel

Kiindulé helyzet: torokiilés, kezek a combon.

Gyakorlat: karemelés magas tartdsba mellkas tigitdsa, belégzés, majd karleengedés és enyhe
hatgdombolyités, kilégzés.

Ismétlésszam: 4X lassan.
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H A torna valjék egészségére! |

""- A gyakorlatokat 6sszedllitotta: Dondthné Forgacs Boglarka. H
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