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Vénas éertorna

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

Haton fekvés:
Kiinduld helyzet: karok torzs mellett nydjtva, labak szintén nyujtva a torzs

folytatasaban.

1. Véllakat beleszoritjuk a matracba, orron at beszivjuk a levegét majd
ellazitjuk a vallakat €s szajon at kiengedjiik a levegot.

2. Kezeket a mellkasunkra tesszik, orron at beszivjuk a leveg6t majd
szajon at kienged;jiik a levegot.

3. Hasunkra attessziik a kezeket, orron at mély levegdt vesziink (probaljuk a
hasunkba venni a levegdt) majd szajon at kiengedjiik.

4. Keét kart felnydjtjuk ful mellé, orron at mély levegbt vesziink, majd szajon
at kiengedjuk

5. Farizmokat megfeszitjuk és ellazitjuk.

6. Teérdhajlatokat beleszoritjuk a matracba, combokat megfeszitjuk, majd
ellazitjuk.

7. Labfejeket magunk felé visszahlzzuk majd lefeszitjik (bokabdl
integetiink)

8. Léabujjakat behajlitjuk (bekarmolunk) majd lazitunk.

9. Labfejekkel korziink befelé majd kifelé.

Kdszonjuk, hogy ma is tett az egészségéért!
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10.Jobb labat talpra huzzuk, majd nyujtjuk és maris hizzuk a bal labat talpra
és folyamatosan cserelgetjik.

11.Talpon van mind a ket lab, jobb lab a plafon felé nyQjt, majd vissza
letesszuk, felvaltva vegezzik.

12.Talpon vannak a labak. Jobb labat felnydjtjuk a plafon felé, labfejjel
integetlink, majd vissza letesszilk. Megismételjik a masik labbal.

13.Talpon vannak a labak, jobb labat hashoz hizzuk, majd elére kinyujtjuk,
visszahuzzuk hashoz, majd talpra letesszik.

14.Jobb labbal bicikliziink elére, majd hatra €s ismételjiik a bal 1abbal.

15.Talpon van mind a két 1ab, jobb labat felnyujtjuk a comb folytatasaban,
korzink bokabol 3x kifelé majd 3x befelé majd megcseréljik a labakat.

16.Felemeljik a medencét majd vissza letesszik.

17.Felemeljik a medencét, fent megtartjuk es piciket emelgetiink fel — le.

18.Mindkét labat kinyujtjuk a matracon labfejeket magunk felé visszah(zzuk
majd lefeszitjik (bokabdl integetiink)

19.Térdhajlatokat beleszoritjuk a matracba, combokat megfeszitjik, majd
ellazitjuk.

20.Farizmokat megfeszitjik es ellazitjuk.

21.Két kart felnytjtjuk fiill mellé, orron at mély levegdt vesziink, majd szajon
at kiengedjuk

22.Vallakat beleszoritjuk a matracha, orron at beszivjuk a levegét majd

ellazitjuk a vallakat és sz4jon at kienged;jiik a levegot

Kdszonjuk, hogy ma is tett az egészségéért!



