Nyujtas spuris mddra :)) Szanj ra 10 percet, hidd el megéri!

01-Torzsdontés balra: nyujtott jobb kar a fej
mellett, bal kar csipén, majd csere. (egyesével,
majd kettesével 8-8 db)

02-Torzsdontés jobbra: (Isd az el6z6t)

03-Torzshaijlitas el6re: egyik kar a két 1ab
kozott a talajon, masik kart megemelni, hatra
hazni, torzsforditas, fej forditas (Kitartani 8-
10mp-ig, majd a masik karral masik oldalra is)

04-Combhaijlitdé nyujtas: torzzsel elére délés,
kar logatva vagy konyokfogas (Kitartani min.
10-20mp)




06-Combhaijlité nyujtas: elére hajlas a nyujtott
labra, masik 1ab eldl behajlitva (Kitartani 8-
10mp-ig, majd a masik labbal is)

07-Combfeszits (eldl 1évé négy fejli combizom)
nyUjtas: sarok fenékhez huzasa (Kitartani 8-
10mp-ig, majd a masik labbal is)

08-Combfeszit6 (eldl 1évé négy fejli combizom)
nyujtas: sarok a fenékhez, térd a talajon
marad, eldl 1évé 1ab behajlitva (Kitartani 8-
10mp-ig, majd a masik labbal is)




09-Combfeszits és térdiziilet nyujtas: lelilni a
két sarok kozé, labfej talaj felé (Benne maradni
10-20-30 mp-ig.)

10-Combfeszit6 és térdiziilet nyujtas: ledlni a
két sarok kozé, |abfej talaj felé, hatra délés
térd leszoritva

11-Combfeszits és térdiziilet nyujtas: ledlni a
két sarok kozé, labfej talaj felé, hatra
fekvéssel, kar a fej folott hatra délés, térd
leszoritva

12-Bels6 comb nyujtas: konyodkkel széttolni a
térdeket és el6re déIni (Kitartani 8-10mp-ig.)




13-Bels6 comb nyujtas: konyokkel lefelé tolni a
térdeket és el6reddlni ra a labaidra amennyire
tudsz (Kitartani 8-10mp-ig.)

14-Farizom nyujtas: emeld keresztbe az egyik
labad a masik |ab térde folé, picit guggolj bele
és a keresztbe emelt labad térdét nyomd kicsit
lefelé (Kitartani 8-10mp-ig, majd a masik
labbal is)

15-Farizom nyujtas: hdzd a bal sarkad a
fenekedhez, jobb lab térd folott dtemelve bal
kéz folotte atemelve torzs felé huzza a labat,
fejet balra forditani (Kitartani 8-10mp-ig, majd
a masik labbal és a masik oldalra is.)

16-Vadli nyajtds, harant allas: amelyik 1ab
hatul, azt nydjtjuk, talp, sarok a végig a talajon,
testsuly az el6l 1évé ldbon (Kitartani 8-10mp-ig,
majd a masik labbal is)




17-Vadli nyujtas harant allasban: a hatsé labat
nyujtjuk, talpat a talajba nyomjuk (Kitartani 8-
10mp-ig, majd a masik labbal is)

18-Vadli és Achilles-in nyujtas (Kitartani 8-
10mp-ig, majd a masik labbal is)

19-Vadli nyajtds: labat magunk elé helyezziik,
|labfejet visszafeszitjiik, amennyire tudunk
radélink (Kitartani 8-10mp-ig, majd a masik
labbal is)

by Szilvi :)))



