Tiz testedz6 gyakorlat a hatékony testformalasért

Gyakorlat hatonfekvésen

1. Cruncher az egyenes hasizom szamara
lzom igénybevétel az egyenes és ferde hasizomban

A ldbakat huzza fel derékszogben, a sarkak a talajon allnak. A has- és a
hatizomzat megfeszitésével szoritsa le a hat alsé részét a talajra, a
karokat a test el6tt tegye keresztbe! A gerincoszlop meghajlitasaval
lassan emelje el a lapockdkat a talajtdl — kb. 2 masodpercig tartsa fenn —
lassan gorduljon vissza! A lapockakat ne tegye le egészen! 10- 20
ismétlés, 3 sorozat

2. Cruncher a ferde hasizom szdmara
Ilzom igénybevétel az elsédleges ferde hasizomban

A labakat huzza fel derékszogben, a sarkak a talajon allnak. A has- és a
hatizomzat megfeszitésével szoritsa le a hat alsd részét a talajra, a
karokat a test el6tt tegye keresztbe! A gerincoszlop hajlitasaval és
egyidejd elforditasdval lassan emelje fel a lapockdkat a talajtdl — a két
konyok kdzben kdlcsonosen atlésan a masik oldalra, a megfelel6 térd
irdnyaba mozdul (azaz a jobb konyok a bal térd felé, stb.) — kb. 2
masodpercig tartsa meg — lassan gordiljon vissza! A lapockakat ne tegye
le egészen! 10 — 20 ismétlés oldalanként, 3 sorozat

3. Gsip6nyuijtas felhuzott labakkal
lzom-igénybevétel a hatsd ldbizomzatban, a far- és a hatfeszit6
izomzatban

A labakat huzza fel derékszogben, a sarkak a talajon allnak. A has- és a
hatizomzat megfeszitésével stabilizalja a hatat, a karokat a test el6tt
tegye keresztbe. A far- és ldbizomzat megfeszitésével lassan emelje el a
talajtol a csip6t és a fart, amig a csipGiziilet megnyulik, a fels6test mar
csak a lapockakon nyugszik — kb. 3 masodpercig tartsa fenn a far erGs
megfeszitésével! Lassan engedje le a csipd/fart, de ne tegye le egészen!
10 — 20 ismétlés, 3 sorozat



Gyakorlat oldalfekvésben

4. Labemelés oldalfekvésben
Kozelit6 izmok

Az alul 1évé [abat csipd- és térdiziiletben hajlitsa meg a derékszogben, a
fent 1évé labat csipd- és a térdiziletben nyujtsa ki, kozben a labfejet
forditsa befelé, a testtartsat l[asd az abran. A felll 1évé labat lassan
emelje fel 40-50 cm-re a talajtol — tartsa fenn kb. 2 masodpercig — lassan
engedje, de tegye le egészen. 10-20 ismétlés oldalanként, 3 sorozat

5. Ldbememlés oldalhelyzetben
Kozelit6 izmok

Az alul |évé |abat csip6- és térdiziletben nydjtsa ki, a feltl 1évé labat az
abra szerint tegye a masik folé, a testtartast |asd az dbran. Az alul |évé
l[abat lassan emelje fel a talajrél 20 — 30 cm-re — tartsa font kb. 2
masodpercig — lassan engedje, de ne tegye le egészen. 10 — 20 ismétlés
oldalanként, 3 sorozat

Gyakorlat hasonfekvésen

6. FelsGtest emelése
Hat-feszit6izomzat

A labakat egymastdl kb. 80-re tartva tegye a talajra, a kezeket tegye
egymasra, és a homlokat tegye a fels6 kézhatra. Feszitse meg a has- és a
farizomzatot. A fels6testet lendilet nélkil lassan emelje fel kb. 10 —
20cm-re a talajtdl — tartsa font kb. 3 masodpercig — lassan engedje vissza.
10 ismétlés, 3 sorozat

7. Karok nyujtasa
Hat- feszit6izomzat és vallizomzat

A ldbakat egymastdl kb 80cm-re tartva tegye a talajra, az allat kissé
hajtsa a mellkasra, a kezeket tegye a vallakra. Feszitse meg a has- és
farizomzatot. A felsé testet lendulet nélkil lassan emelje fel kb. 10cm-re
a talajtol, és a gyakorlat kozben tartsa mozdulatlanul. A karokat lassan



nyujtsa ki a fej elé, a kezek érintkezzenek az ujjhegyeknél — rovid ideig
tartsa ott — a karokat lassan huzza vissza, amig a kezek ismét a vallon
nem lesnek. 10 ismétlés, 3 sorozat

8. Oldalra hajlités jobbra — balra
Hat- feszit6izomzat és has-izomzat

A ldbakat egymastodl kb. 80cm-re tartva tegye a talajra, a kezeket tegye
egymasra, és a homlokat tegye a fels6 kézhatra. Feszitse meg a has-
ésfarizomzatot. A fels6testet lendiilet nélkil lassan emelje fel kb. 10-cm-
re és tartsa fel mozdulatlanul. A gerincoszlop oldalra hajlitasaval lassan
forduljon el jobbra és balra — a legszélsé pontokon rovid ideig alljon meg.
10 ismétlés oldalanként, 3 sorozat

9. Karemelések
Hat-feszit6izomzat, vall- és felsé hatizomzat

A labakat egymastdl kb. 80 cm-re tartva tegye a talajra. A kinyujtott
karokat a valliziletben emelje el a testtdl derékszogben, a kezeit szoritsa
okolbe, ahlivelyujjak fliiggblegesen felfelé mutassanak. Feszitse meg a
has- és farizomzatot. A felsGtestet lendilet nélkil lassan emelje fel kb. 10
cm-re a talajtdl, és fent tartsa mozdulatlanul. Lassan emelje fel a karokat
a talajrél, ugyhogy a lapockak kozelitsenek egymdshoz — tartsa font kb. 2
masodpercig — lassan engedje vissza. 10 ismétlés oldalanként és 3
sorozat

10.Hajlitas jobbra-balra
Mell-, vall-, has-, kar-feszitGizomzat

A kezeket vallszélességben helyezze a talajra, az ujjak el6re mutatnak, a
labfejeket vallszélességben tegye le, feszitse meg a l1ab-, has- és
farizomatot, a kezek labakhoz viszonyitott tavolsagat ugy valassza meg,
hogy a csipdizilet nydjtott maradjon. A karok behajlitasaval lassan
engedje le a fels6testet és kdzben lélegezzen be, az 4ll és a mellkas (nem
has) a talaj irdnydba mozog. A karok derékszogben behajlitadsa mellett
lassan Ujranyomja fol magat, és kozben er6teljesen lélegezzen ki. 8 — 10
ismétlés, 3 sorozat



