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Artérias értorna

A gyakorlatokat lehetoleg legalabb heti 2x-3x végezziik el és terhelhetoségiinktol

fliggden a feladatokat 8x-10x ismételjik meg.

Haton fekvés:

Kiindulo6 helyzet: karok torzs mellett nydjtva, labak szintén nydjtva a térzs

folytatasaban.

1. Véllakat beleszoritjuk a matracba, orron at beszivjuk a levegét majd

ellazitjuk a vallakat €és szajon at kiengedjiik a levegot.

2. Kezeket a mellkasunkra tessziik, orron at beszivjuk a levegét majd szajon

at kiengedjiik a levegot.

3. Farizmokat megfeszitjuk és ellazitjuk.

4. Terdhajlatokat beleszoritjuk a matracba, combokat megfeszitjik, majd

ellazitjuk.

5. Labfejeket magunk felé visszahizzuk, majd lefeszitjuk (bokabdl

integetiink)

6. Labujjakat behajlitjuk (bekarmolunk) majd lazitunk.
7. Léabfejekkel korziink befelé majd kifelé.

Egészséges labbal folytatjuk a tornat. Az érsziikiiletes lab nyujtva van,

alatamasztjuk egy parnaval.

8. Egeszséges labat talpra hiuzzuk, majd vissza kinyujtjuk.

9. Egeszséges lab talpon van, innen hashoz huzzuk, majd vissza kinyujtjuk

az agyra.

10.Egészséges labbal bicikliziink elorefelé majd hatrafele.

Kdszonjuk, hogy ma is tett az egészségéért!
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11.Egészséges labat nyljtva emeljik fel majd vissza letesszik.

Ersziikiiletes labbal folytatjuk a tornat. Az egészséges labat talpra hizzuk és ott

megtartjuk.

12.Az érsziikiiletes labat kinyQjtjuk a torzs folytatdsdban innen nyUjtva
felemeljlk, kozben integetiink a labfejjel. Ha mar a labemelésre fajdalom
jelentkezik, nem integetiink, csak prébaljuk nyujtva emelni a labat. Ha az
integetésre jelentkezik a fajdalom leengedjiik az agy mellé a labat, kdzben
orron at mély levegdt vesziink majd szajon at kiengedjik. Amennyi ideig
tudjuk tartani a levegOben, ugyanannyi ideig logatjuk az agy mellett.

13.Az érszikiiletes labat kinytjtjuk az dgyra, csipdbdl nytjtva felemeljiik és
nagy korzéseket végziink kifelé majd befelé.

Az agy szélére feltlink:

1. Két kart megemeljiik a plafon fel¢, kozben orron at mély levegdt vesziink,
majd leengedjiik a karokat és sz4jon at kienged;jiik a levegot.

2. Mellkasra tesszilk a kezeinket, oldalra kiny(jtjuk a karokat kdzben orron
keresztiil mély levegdt vesziink, majd vissza mellkasra helyezziik a
kezeket és kienged;jiik a levegot szajon at.

3. Kezeket csipdre tessziik, konyokoket hatra hlizzuk, orron 4t mély levegdt

vesziink, majd hozzuk elére a konyokoket és kienged;iik a levegot.

Kdszonjuk, hogy ma is tett az egészségéért!



