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Valltorna

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

Kiinduld helyzet: széken Glink, hatunk egyenes, karok a torzs mellett nyujtva,
labak kis terpeszben, stabilan a talajon.

1. Mindkét véallat hatra huzzuk, lapockékat kozelitjuk, kdzben orron at
beszivjuk a levegdt, majd lazitunk és szajon at kiengedjuk

2. Két véllat felhtzzuk a ful irdnyaba majd lefelé megnydjtézunk a bokéak

fele

Mindkét vallal korziink hatrafelé

Fejiinket jobbra dontjik, vissza k6zépre majd balra dontjuk

Fejunket elforditjuk jobbra, vissza kdzépre, majd balra forditjuk

Fejlinket elére dontjiik majd vissza kozépre. (Hatra nem dontjiik!)

N o o b~ w

Kezeinket feltesszuk a véallunkra, két konydkot oldalra kiemeljik majd

vissza zarjuk a torzs mellé

8. Kezeink a vallainkon vannak, elére emeljik a két konyokét majd héatra
hlzzuk a torzs moge

9. Kezek tovébbra is a vallakon, konyokokkel korziink el6re felé, majd
hatrafele

10.Osszekulcsoljuk a  kezeket, mellkasunkra tessziik majd innen

dsszekulcsolt kézzel nyujtézunk el6re, majd vissza mellkasra

11.0sszekulcsolt kézzel nagy koroket (pocakot) rajzolunk elére majd hatra

Kdszonjuk, hogy ma is tett az egészségéért!
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12.0sszekulcsolt karokat nyujtva megemeljik fill mellé majd vissza
leenged;jiik a mellkasra.

13.0sszekulcsolt karokat felnyujtjuk a plafon felé majd tarkéra hizzuk a
karokat, vissza fel a plafon felé és mellkasra tesszik.

14.0Osszekulcsolt kezet ratessziik a jobb csipdnkre majd keresztbe atlosan
felnydlunk balra magasra. Masik oldalra is megismételjuk a feladatot.

15.Csipdre tessziik a kezeket €s vissza leenged;jiik.

16.Csip6n vannak a kezek, két konyokot jol hatra hizzuk, zarjuk a lapockat
majd vissza kdzépre és lazitunk.

17.Kezeket a vallakra tessziik, két kart eldre kinytjtjuk a vall magassagaban
majd visszahlzzuk véallhoz.

18.Keét kart oldalra nyudjtjuk és visszahuzzuk a vallra.

19.Ket kart felfelé nyujtjuk a plafon felé és vissza a vallra.

20.Két kar torzs mellett, jobb kart felnyljtjuk a plafon felé ebben a
helyzetben a karokat hatra huzzuk majd lazitunk és megcseréljik a karok
helyzetét.

21.Két kar torzs mellett, oldalra emeljilk a két kart, magunk elott
Osszeerintjuk a tenyereket, vissza oldalra és leengedjiik torzs mellé.

22.Két kar torzs mellett oldalon at felnyujtjuk a karokat ful mellé, fej folott
tapsolunk, majd oldalon &t leengedjuk.

23.Két kar torzs mellett, oldalra vallmagassagban kiemeljuk a karokat, ott
megtartjuk, kicsi koroket rajzolunk hatra majd eldre.

24 Kezeket csipdre tessziik, oldalra kinyujtjuk, behtizzuk tarkora, vissza
oldalra és csipdre tessziik.

25.Mindkét vallal korzink hatrafelé.

Kdszonjuk, hogy ma is tett az egészségéért!
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26.Két vallat felhuzzuk a ful irdnyaba majd lefelé megnydjtézunk a bokéak

felé.
27.Mindkét vallat hatra hazzuk, lapockakat kozelitjik, kézben orron at

beszivjuk a levegdt, majd lazitunk és sz4jon at kienged;iik.
28.Két kart felnyajtjuk magasra, orron at mély levegdt szivunk majd sz4jon

at kienged;iik a levegot.

Kdszonjuk, hogy ma is tett az egészségéért!



