A CSODAFEGYVER NEVE:

EROSITES




torzsizomzat!

A lumbalis gerincszakasz melletti mélyhat-izmok
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kaszai

Ok_ helicl igyeksz'unk’ ’ I. Nyaki (cervikalis) szakasz
a csigolyak csavaro-nyiro LORDOZIS

atasat, illetve a talsagosan . [
oru testhelyzeteket! :
| Il. Hati (torakalis) szakasz
Kulonosen a lumbalis gerincszakaszt KIFOZIS

,Kiméljuk” ezektol a hatasoktol!

. Agyéki (lumbalis) szakasz o
LORDOZIS == o

IV. Medencei (pelvikalis) szakasz
KIFOZIS
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e, | (ismétlésszam: 10-30)

Fenék, hasizom megfeszit! Fejet nem emeljlk, a fold felé nézink!

Has nem himbalézik le-fel! Elkertljik a homoru testhelyzetet!

| Tenyerek vallszélességnél egy tenyérnyivel
| szélesebben tamaszkodnak

BBt TR T8 Gl L b e s
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Bal konyok kozelitése a jobb térd iranyaba (térd nem
mozogQ)

Lumbalis gerincszakasz a gyakorlat alatt végig a talajon . Jobb k;jnyék kozelitése a bal térd iranyaba (térd nem
mozog
Talpak a gyakorlat alatt végig a talajon!
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- rés (i: 20-30)

Lumbalis gerincszakasz a gyakorlat alatt végig a talajon Bal kézfej megérinti a bal boka kulsé felét

Combok merblegesek a talajra, térdek 90° fokban Jobb kéz kb. 10 cm-re elemelkedik a talajtol
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srdemelés (i: 30)

Lumbalis gerincszakasz a gyakorlat alatt végig egyenes! 1. Jobb oldalunkon fekve bal térdet tavolitjuk a jobb térdtdl (kb.
10cm) MEDENCE NEM BILLEN HATRA!

2. Bal oldalunkon fekve jobb térdet tavolitjuk a bal térdtél (kb.
10cm) MEDENCE NEM BILLEN HATRA!

Mindkét labat 6sszezart térdekkel kb. 10 cm-rel elemeljik a
talajtél, jobb kéz fej alatt, bal kéz 6kélben a has el6tt
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om feszités (i: 20-30)

osszetekert toriulkozé Fenékizmok 6sszeszoritva, hasizom megfeszitve

Ln

Homlok alatt "galacsinna

Medencecsont alatt is pokroc, vagy vastagabb torilk6zé: Két kinyujtott kar emelése a ful mellett (esetleg kis ,~ 1 kg sullyal)

A medence ezaltal hatrabillen, igy keruljuk el a tulzott homoritast
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asizom (i: 20-30)

Lumbalis gerincszakasz a gyakorlat alatt végig a talajon Felvaltva kozelit a jobb kdnyok és bal térd egymashoz llletve a
,Nem hasznalt” talp a talajon! bal kdnyok és a jobb térd egymashoz
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menete

e A gyakorlatokat kis szlinettel (kb. 1-2 perc) egymas utan végezzik

e A gyakorlatok sora ,szériat” alkot (egy széria tartalmazza az osszes,
gyakorlatot, vagy az altalunk kivalasztott ,kedvenceket”)

e A szériakat (gyakorlatsorokat) 2-4-szer ismételjik
e A szériak kozotti pihend kb. 4-5 perc

e A szériak szlineteiben tetszés szerinti lazitas-nyujtas azokon a
terlleteken (elsésorban deréktajon), ahol legjobban esik

e Folyadék (szénsavmentes asvanyviz) fogyasztasa a szlinetekben!
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Halas koszonet
KOVACS SZILARDNAK

a gyakorlatsor szakszeru
Oosszeallitasaért!



