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Köszönjük, hogy ma is tett az egészségéért! 

 

    Év kórháza 2010 

Év kórháza 2006 

Szőnyegtorna 
A gyakorlatokat lehetőleg legalább heti 2x-3x végezzük el és terhelhetőségünktől 

függően a feladatokat 8x-10x ismételjük meg. 

Háton fekvés: 

1. Kezeinket összekulcsoljuk, mellkasra tesszük, orron keresztül mély 

levegőt veszünk, majd szájon át kiengedjük a levegőt. 

2. Mellkasról a plafon felé nyújtózunk, majd vissza engedjük a kezeket a 

mellkasra. 

3. Összekulcsolt kezeinket a hasunkra tesszük, onnan nyújtózunk hátrafelé, 

próbáljuk a fejünk fölött letenni a kezeinket, majd visszatesszük a 

hasunkra. 

4. Az összekulcsolt kezeinket a plafon felé emeljük, jobbra döntjük a karokat 

majd át balra. 

5. Az összekulcsolt kezeink a hasunkon vannak, innen indítjuk a nagy 

köröket előre, majd hátra. Utána jobbra majd balra körzünk. 

6. Lábaink nyújtva vannak bokákat előre, hátra mozgatjuk, lábfejekkel 

integetünk, majd kifelé és befelé körzünk. 

7. Jobb lábat nyújtva oldalra csúsztatjuk, vissza középre. Bal lábat 

csúsztatjuk oldalra majd vissza középre. Egyszerre terpeszbe csúsztatjuk a 

lábakat majd zárunk középen. 

8. Jobb lábat talpra húzzuk, vissza nyújtjuk, bal lábat húzzuk talpra majd 

vissza nyújtjuk. 

9. Mindkét lábunk talpon van, jobb lábat hashoz húzzuk, talpra tesszük, bal 

lábat hashoz húzzuk, majd talpra tesszük. Felváltva végezzük. 
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10. Jobb lábbal biciklizünk előre, hátra, majd bal lábbal biciklizünk előre, 

hátra. 

11. Talpon vannak a lábaink. Jobb lábat nyújtjuk a plafon felé, talpra tesszük. 

Felváltva végezzük. 

12. Jobb lábunk talpon van, bal lábunkat kinyújtjuk a matracra, innen emeljük 

fel a lábunkat, visszatesszük. Bal lábunk talpon van, jobb lábunkat 

kinyújtjuk a matracra, innen emeljük fel a lábunkat, vissza letesszük. 

13. Talpon van mindkét láb, összezárjuk a térdeket, mindkét térdet jobbra 

döntjük, majd balra döntjük. 

14. Mindkét láb talpon van, megemeljük a fenekünket a matracról majd 

vissza letesszük. 

Oldalt fekve:  

Kiinduló helyzet: az érintett oldalunk van felül, mindkét láb hajlítva 

egymáson. Ha elvégeztük a feladatokat, átfordulunk a másik oldalunkra és 

ezen az oldalon is elvégezzük a gyakorlatokat. 

1. Felül lévő lábunkat hashoz húzzuk, majd nyújtjuk lefelé az ágy vége felé. 

2. Felül lévő lábunkkal biciklizünk előre és hátra. 

3. Felül lévő lábat kinyújtjuk, így megemeljük, majd letesszük. 

4. Hajlítva vannak a lábak egymáson, mindkét térdet megemeljük, fordítjuk 

a plafon felé, a bokáink lent maradnak a matracon. 

5. Hajlítva vannak a lábak egymáson, mindkét lábunkat egyszerre húzzuk a 

hasunk felé, majd nyújtjuk lefelé az ágy vége felé.  

 


