5. Gyakorlatsor
Mar nem sok van hatra, itt az utolso el6tti gyakorlatsot!
A kovetkezd két hétben naponta végezze az 0j gyakorlatokat. Amennyiben egy-

két napot ki kell hagynia, kérjiik akkor se hagyja félbe a mar elkezdett munkat
¢s folytassa a kezdeti lelkesedéssel!

»Mi magunk vonzzuk magunkhoz, sajat életiinkbe azt, ami
gondolatainkban mar megtortént.”

Richard Bach


http://www.citatum.hu/szerzo/Richard_Bach

Derékforgatas
faltamasszal

= Alljon egyenesen, csipészéles
terpeszben, parhuzamos labfejekkel és
tamaszkodjon hattal a falhoz!

= Sarka kb. egy labfejnyi tavolsagra
legyen a faltol!

= Gorditse végig a derekat a falon
m ugy, hogy kozben medencéje ne érjen
-

a falhoz!

= Ismételje meg a gyakorlatot a
megadott szamban!
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5. Gyakorlatsor — 1. gyakorlat



Faltolas (iilve)

= Uljon le egy tamla nélkiili székre, és timaszkodjon hattal a falhoz!

= Karjait emelje oldalso kozéptartasba €s tdmassza a falhoz tigy, hogy
tenyerei a fal felé nézzenek!

= Szoritsa keresztcsontjat a falhoz, medencéjét huzza maga ala!

= Szoritsa 6ssze lapockajat, tartsa meg 3-4 mp-ig, majd lazitsa el!

= Ezutan végezzen el még egy sorozatot, de most tenyerei nézzenek
eldrefelé!

= Ismételje a gyakorlatot a megadott szamban!
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5. Gyakorlatsor — 2. gyakorlat
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Karemelés osszekulcsolva (labtartasos
hanvattfekvésben)

= Fekiidjon hanyatt, Z-fekvésben!
= Két kezét kulcsolja 6ssze nyujtott konyokkel a mellkas elott!
* Emelje karjait nyujtott konyokkel a fej folé!

» Ugyeljen 14, hogy hata, dereka végig a talajon maradjon, ne homoritson, és
vallait nyomja le a talajra!

» [smételje a gyakorlatot a megadott szamban!
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5. Gyakorlatsor — 3. gyakorlat



Karkorzés (iilo helyzetben)

» Uljon le egy székre!

= Csipdbdl dontse kissé eldre a torzsét, de ligyeljen ra, hogy ne homoritson a
gyakorlat alatt!

» Nyujtott karjait emelje oldals6 kdzéptartasba, lazan 6kolbe szoritott
kezekkel!

» Lapockait szoritsa 0ssze, €s ezt tartsa meg!

= frjon le vallbol kis koroket elére felé lefelé forditott tenyérrel, hatrafelé
pedig folfelé forditott tenyérrel!

* Mindkét irdnyba végezzen egy-egy sorozatot!
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5. Gyakorlatsor — 4. gyakorlat



Konvokzaras iilésben

» Uljon le egy tamla nélkiili székre, l1abai legyenek csipdszélességben!

= Ujjait lazan hajlitsa be és tegye halantékara a kezeit ugy, hogy a tenyerek
folfelé nézzenek! Két konyoke legyen oldalt!

= Két konyokét emelje meg és kozelitse Oket a test kozépvonaldhoz, majd
engedje vissza Oket!

= Ismételje a gyakorlatot a megadott szamban!
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5. Gyakorlatsor — 5. gyakorlat



Tricepszerosités sulyzoval (iilve)

= Uljon le egy székre és fogjon stlyzét a kezeibe!

* Emelje fel a karjat és hajlitsa be konyokeét tigy, hogy azok (konyokei) a
plafon felé nézzenek!

» Nytjtsa ki a kdnyokét, kezei nézzenek a plafon felé!

» [smételje meg a gyakorlatot a megadott szamban!

ISMEBLIES: e e s b st e e

MEEJEEYZES: ereeeeeeeece ettt te s sttt e st ste st e n e terens

5. Gyakorlatsor — 6. gyakorlat



