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Szényegtorna

A gyakorlatokat lehetoleg legalabb heti 2x-3x végezziik el és terhelhetoségiinktol
fliggden a feladatokat 8x-10x ismételjik meg.
Haton fekvés:

1. Kezeinket 6sszekulcsoljuk, mellkasra tessziik, orron keresztil mély
levegdt vesziink, majd sz4jon at kienged;iik a levegot.

2. Mellkasrol a plafon felé nyujtozunk, majd vissza engedjik a kezeket a
mellkasra.

3. Osszekulcsolt kezeinket a hasunkra tessziik, onnan nydjtozunk hatrafelé,
prébaljuk a fejunk folott letenni a kezeinket, majd visszatesszik a
hasunkra.

4. Az 6sszekulcsolt kezeinket a plafon felé emeljik, jobbra dontjik a karokat
majd at balra.

5. Az 0Osszekulcsolt kezeink a hasunkon vannak, innen inditjuk a nagy
koroket elére, majd hatra. Utana jobbra majd balra korziink.

6. Labaink nytjtva vannak bokakat elére, hatra mozgatjuk, labfejekkel
integetlink, majd kifelé és befelé korzlink.

7. Jobb labat nyudjtva oldalra csusztatjuk, vissza kozepre. Bal labat
csusztatjuk oldalra majd vissza kdzépre. Egyszerre terpeszbe csusztatjuk a
labakat majd zarunk kézépen.

8. Jobb labat talpra hizzuk, vissza nyujtjuk, bal labat hizzuk talpra majd
vissza nyUjtjuk.

9. Mindkeét labunk talpon van, jobb labat hashoz huzzuk, talpra tesszik, bal

labat hashoz huzzuk, majd talpra tesszik. Felvaltva végezziik.

Kdszonjuk, hogy ma is tett az egészségéért!
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10.Jobb labbal bicikliziink elére, hatra, majd bal labbal bicikliziink eldre,
hétra.

11.Talpon vannak a labaink. Jobb labat nyujtjuk a plafon felé, talpra tesszik.
Felvaltva végezzik.

12.Jobb labunk talpon van, bal labunkat kinyujtjuk a matracra, innen emeljik
fel a labunkat, visszatessziik. Bal labunk talpon van, jobb labunkat
KinyUjtjuk a matracra, innen emeljik fel a labunkat, vissza letesszik.

13.Talpon van mindkét 1ab, 6sszezarjuk a térdeket, mindkeét térdet jobbra
dontjuk, majd balra dontjlk.

14.Mindkét lab talpon van, megemeljik a fenekiinket a matracrél majd

vissza letesszik.

Oldalt fekve:

Kiinduld helyzet: az érintett oldalunk van felil, mindkét lab hajlitva

egymason. Ha elvégeztik a feladatokat, atfordulunk a maésik oldalunkra és

ezen az oldalon is elvégezzik a gyakorlatokat.

1. Feliil 1év6 labunkat hashoz huzzuk, majd nyqjtjuk lefelé az agy vége felé.

2. Feliil 1év6 labunkkal bicikliziink eldre és hatra.

3. Feliil 1évo labat kinyujtjuk, igy megemeljiik, majd letessziik.

4. Hajlitva vannak a labak egymason, mindkét térdet megemeljiik, forditjuk
a plafon felé, a bokaink lent maradnak a matracon.

5. Hajlitva vannak a labak egymason, mindkét labunkat egyszerre hizzuk a

hasunk felé, majd nydjtjuk lefelé az agy vége felé.

Kdszonjuk, hogy ma is tett az egészségéért!



