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Köszönjük, hogy ma is tett az egészségéért! 

 

     Év kórháza 2010 

Év kórháza 2006 

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

függően a feladatokat 8x-10x ismételjük meg. 

 

Kiinduló helyzet: széken ülünk, hátunk egyenes, karok a törzs mellett nyújtva, 

lábak kis terpeszben, stabilan a talajon. 

 

1. Mindkét vállat hátra húzzuk, lapockákat közelítjük, közben orron át 

beszívjuk a levegőt, majd lazítunk és szájon át kiengedjük 

2. Két vállat felhúzzuk a fül irányába majd lefelé megnyújtózunk a bokák 

felé 

3. Mindkét vállal körzünk hátrafelé 

4. Fejünket jobbra döntjük, vissza középre majd balra döntjük 

5. Fejünket elfordítjuk jobbra, vissza középre, majd balra fordítjuk 

6. Fejünket előre döntjük majd vissza középre. (Hátra nem döntjük!) 

7. Kezeinket feltesszük a vállunkra, két könyököt oldalra kiemeljük majd 

vissza zárjuk a törzs mellé 

8. Kezeink a vállainkon vannak, előre emeljük a két könyököt majd hátra 

húzzuk a törzs mögé 

9. Kezek továbbra is a vállakon, könyökökkel körzünk előre felé, majd 

hátrafelé 

10. Összekulcsoljuk a kezeket, mellkasunkra tesszük majd innen 

összekulcsolt kézzel nyújtózunk előre, majd vissza mellkasra 

11. Összekulcsolt kézzel nagy köröket (pocakot) rajzolunk előre majd hátra 
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12. Összekulcsolt karokat nyújtva megemeljük fül mellé majd vissza 

leengedjük a mellkasra. 

13. Összekulcsolt karokat felnyújtjuk a plafon felé majd tarkóra húzzuk a 

karokat, vissza fel a plafon felé és mellkasra tesszük. 

14. Összekulcsolt kezet rátesszük a jobb csípőnkre majd keresztbe átlósan 

felnyúlunk balra magasra. Másik oldalra is megismételjük a feladatot. 

15. Csípőre tesszük a kezeket és vissza leengedjük. 

16. Csípőn vannak a kezek, két könyököt jól hátra húzzuk, zárjuk a lapockát 

majd vissza középre és lazítunk. 

17. Kezeket a vállakra tesszük, két kart előre kinyújtjuk a váll magasságában 

majd visszahúzzuk vállhoz. 

18. Két kart oldalra nyújtjuk és visszahúzzuk a vállra. 

19. Két kart felfelé nyújtjuk a plafon felé és vissza a vállra. 

20. Két kar törzs mellett, jobb kart felnyújtjuk a plafon felé ebben a 

helyzetben a karokat hátra húzzuk majd lazítunk és megcseréljük a karok 

helyzetét. 

21. Két kar törzs mellett, oldalra emeljük a két kart, magunk előtt 

összeérintjük a tenyereket, vissza oldalra és leengedjük törzs mellé. 

22. Két kar törzs mellett oldalon át felnyújtjuk a karokat fül mellé, fej fölött 

tapsolunk, majd oldalon át leengedjük. 

23. Két kar törzs mellett, oldalra vállmagasságban kiemeljük a karokat, ott 

megtartjuk, kicsi köröket rajzolunk hátra majd előre. 

24. Kezeket csípőre tesszük, oldalra kinyújtjuk, behúzzuk tarkóra, vissza 

oldalra és csípőre tesszük. 

25. Mindkét vállal körzünk hátrafelé. 
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26. Két vállat felhúzzuk a fül irányába majd lefelé megnyújtózunk a bokák 

felé. 

27. Mindkét vállat hátra húzzuk, lapockákat közelítjük, közben orron át 

beszívjuk a levegőt, majd lazítunk és szájon át kiengedjük. 

28. Két kart felnyújtjuk magasra, orron át mély levegőt szívunk majd szájon 

át kiengedjük a levegőt. 

 

 

 
 
 

 


