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Erős és stabil széket válasszon. Viseljen kényelmes ruházatot és a lábát
megfelelően tartó cipőt.

Tegyen szabaddá helyet az edzéshez. Mielőtt hozzálátna, készítse a keze
ügyébe a tornaszalagját és egy pohár vizet (frissítőnek, az edzés után).

Ha edzés közben mellkasi fájdalmat, szédülést, vagy súlyos  légszomjat
érez, azonnal álljon le a gyakorlással és forduljon háziorvosához (vagy
hívjon mentőt,  ha  nagyon  rosszul  érzi   magát  és  a  tünetei  pihenés
közben sem szűnnek meg).

Ha az ízületei, vagy az izmai fájdulnak meg, ellenőrizze, hogy megfelelő‐
e a testtartása, majd próbálja újra a gyakorlatot. Ha a fájdalom makacsul
kitart,  kérjen  tanácsot  az  edzést  vezető    szakembertől,  vagy
aháziorvosától.

Normális azonban, ha azt érzékeli, hogy dolgoznak az izmai, netán az
edzés utáni napon enyhe izomlázat tapasztal. Mindez azt jelzi, hogy
hatásosak a gyakorlatok.

Az edzés során lélegezzen mindvégig normál tempóban és élvezze a
mozgást.

Igyekezzék hetente kétszer elvégezni ezeket a gyakorlatokat, a csoportos
edzés kiegészítéseképpen.

Ha felügyelet nélkül edz ebből a füzetből, beszélje meg házior‐vosával,
hogy a gyakorlatok megfelelőek‐e az Ön számára.

Biztonság
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Mindig a bemelegítéssel kezdje, készítse fel a testét az edzésre.

Négy bemelegítő gyakorlatot ismertetünk.

Végezze el mindet:

Bemelegítő gyakorlatok



 3. oldal

Menetelés

� Álljon (üljön) egyenes derékkal.
�  Támaszkodjon  a  szék  támlájára  (vagy  ülő  helyzetben  az  ülőke

oldalsó szélén).
� Meneteljen lassú tempóban.
� Tartson az Ön számára kényelmes ütemet.
� Folytassa a gyakorlatot 1-2 percen át.
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� Álljon (üljön) karjait az oldala mellett tartva.
� Húzza fel mindkét vállát a füle magasságáig, engedje vissza, majd

szorítsa lefelé
� Ismételje a gyakorlatot lassan, ötször.

Vállkörzés
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� Álljon oldalvást a szék mögé (vagy üljön egyenes derékkal a szék
elülső szélére).

� Húzza ki magát.
�  Markolja meg a szék támláját (vagy az ülőke két szélét).
� Helyezze az egyik sarkát a padlóra, majd emelje fel és  a lábujjaival

érintse meg ugyanazt a helyet a padlón.
� Ismételje a gyakorlatot ötször, mind a két lábával.

Bokalazítás
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Törzsfordítás

� Álljon (üljön) egyenesen. Ha áll, húzza ki magát, álljon
csípőszélességű terpeszbe.

� Fonja össze a karjait a mellkasán.
�  Fordítsa  el  jobbra  a  fejét  és  a  felsőtestét,  a  csípői  azonban

továbbra is előre nézzenek.
� Ismételje meg mindezt balra is
� Ismételje a gyakorlatot 5-ször.
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Ez a fejezet 10 gyakorlatot tartalmaz.

Végezze el mindet.

Igyekezzék hetente kétszer, a csoportos edzések és a  séták
kiegészítéseként elvégezni ezeket a gyakorlatokat

Az első  6 gyakorlat a jobb egyensúlyozó képességet  segíti elő.

Elvégzendő gyakorlatok
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Sarokemelések

�  Álljon egyenesen és húzza ki magát, támaszkodjon erős székre, az
asztal, vagy a mosogató szélére.

� A testsúlyát az öregujjakra áthelyezve húzza fel a sarkát.
� Maradjon lábujjhegyen egy másodpercig.
� Lassan engedje le a sarkait.
� Ismételje 10-szer.
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Lábujjhegyen járás

� Húzza ki magát, álljon oldalvást a támasztékul használt szék mellé.
� A testsúlyát az öregujjakra áthelyezve (lásd az előző  gyakorlatot)

húzza  fel  a  sarkát,  majd  tegyen  meg  10    kis  lépést  előre,
lábujjhegyen.

� Álljon alapállásba, majd engedje le a sarkait.
� Ismételje meg a gyakorlatot a másik irányba



 10. oldal

Sarokállás

� Húzza ki magát, támaszkodjék a szék támlájára.
� Feszítse hátra a lábfejét, a testsúlyát terhelje a sarkaira,  anélkül,

hogy az ülepét hátrafelé kitolná.
� Maradjon ebben a testhelyzetben 1 másodpercig.
� Lassan engedje le a lábfejét a padlóra.
� Ismételje a gyakorlatot 10-szer.
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Sarokjárás

� Húzza ki magát, álljon oldalvást a támasztékul szolgáló szék mellé.
� Feszítse hátra a lábfejét anélkül, hogy a fenekét  hátratolná, majd

tegyen 10 kis lépést előre.
� Lassan engedje le a lábfejét a padlóra.
� Ismételje meg a gyakorlatot a másik irányban.
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Oldalirányú lépegetés

� Álljon egyenesen, szemben a támasztékul szolgáló székkel.
�  Tegyen egy lépést oldalirányban, azonban a csípői előre nézzenek

és a térde maradjon kissé behajlítva.
� Ismételje ezt 10-szer mindkét oldalra, kényelmes ritmust  tartva.
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Flamengo lendítések

� Húzza ki magát, álljon oldalvást a támasztékul szolgáló szék mellé.
�  Lendítse a lábát a széktől a lehető  legtávolabbra, majd lassan vissza.
� Végezzen 10 lendítést
� Ismételje meg a gyakorlatot a másik lábával.
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Elvégzendő gyakorlatok

A  következő  4  gyakorlat  célja  elősegíteni  a  csontok    egészségét  és

növelni az izomzat erejét.
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Leülés-felállás

�  Üljön egyenes derékkal a szék elülső szélére.
� Húzza kissé hátra a lábait.
�  Hajoljon előlre, egyenes háttal.
� Álljon fel (ha szükséges a kezével a székre támaszkodhat).
� Lépjen hátra, mígnem a lábai a székbe ütköznek, majd ereszkedjen

vissza a székre.
� Ismételje a gyakorlatot 10-szor.
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A felső hátizmok erősítése

�  Tartsa  a  szalagot  mindkét,  felfelé  néző  tenyerében,  egyenes
csuklókkal.

�  Feszítse  meg  a  szalagot,  majd  húzza  maga  felé  (a  csípők
irányában) és szorítsa egymáshoz a lapockáit.

� Maradjon ebben a helyzeteben, számoljon lassan  ötig, közben
lélegezzen normál tempóban.

� Lazítson, majd ismételje a gyakorlatot még hétszer.
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A külső combizmok
erősítése

�  Üljön egyenes derékkal a szék elülső szélére, zárja össze a térdét
és lábait. Tekerje a szalagot a combjaira (ügyelve, hogy a menetek
gyűrődésmentesen feküdjenek egymásra).

�  Nyissa szét a térdeit és a lábait csípőszélességig.
� Próbálja még inkább szétnyitni a térdeit, közben számoljon lassan

ötig.
� Lazítson, majd ismételje a gyakorlatot hétszer.
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Comberősítés

�  Üljön egyenes derékkal a szék elülső szélére.
�  Helyezze a szalagot az egyik talpa elülső, párnázott része alá, majd

ragadja meg mindkét kezével, térdmagasságban.
� Emelje fel kissé a lábát a padlóról, majd mindkét kezét húzza vissza a

csípőjéig.
� Most nyújtsa ki a lábát, amíg a térde kiegyenesedik  és a sarka

csaknem érinti a padlót.
� Maradjon ebben a helyzetben amíg lassan elszámol ötig, majd térjen

vissza a kiinduló helyzetbe.
� Ismételje a gyakorlatot 6-8-szor, mind a két lábával.
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A foglalkozás befejezése

Befejezésképpen járkáljon laza tempóban 1-2 percen át, majd végezze el a
következő nyújtózó gyakorlatok mindegyikét:
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Mellkasi izmok nyújtása

�  Csússzon előre a széken, üljön egyenes derékkal.
� Nyújtsa hátrafelé mindkét karját  és markolja meg  kétoldalt a szék

támláját.
�  Tolja  felfelé  és  előre  a  mellkasát,  amíg  feszülést  nem  érez  a

mellkasfalban.
� Maradjon ebben a testhelyzeten 10-20 másodpercig.
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A hátsó combizmok
nyújtása

�  Csússzon előre, egészen a szék elülső szélére.
� Nyújtsa ki az egyik lábát, a sarkát támassza a padlóra.
� Helyezze mindkét kezét a másik combjára, majd húzza ki  magát,

amennyire csak tudja és üljön egyenes derékkal.
�  Hajoljon előre (a hátát tartsa egyenesen ), amíg a combjában hátul

lévő izmok megnyúlása érezhetővé válik.
� Maradjon ebben a testhelyzetben 10-20 másodpercig.
� Ismételje meg a gyakorlatot a másik alsó végtagján is.
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A lábszárizmok nyújtása

� Álljon a szék mögé és támaszkodjon rá mindkét kezével.
� Egyik lábával lépjen hátra, a sarkát szorítsa a padlóra.
�  Ellenőrizze, hogy mindkét lábfeje egyenesen előre néz‐e.
�  Várjon, amíg a vádli izmainak megnyúlása érezhetővé válik.
� Maradjon ebben a testhelyzetben 10-20 másodpercig.
� Ismételje meg a gyakorlatot a másik lábával is.
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Egészségére!

Egészségére! A mai edzés véget ért.

Igyekezzék ezn héten még egyszer elvégezni ezeket az otthoni
gyakorlatokat. Tűzze ki máris a következő edzés  napját és időpontját.

Az egyensúly javulása

Amikor már rendszeresen és magabiztosan végzi az egyensúlyozást
fejlesztő  gyakorlatokat  FOKOZATOSAN  törekedjék  arra,  hogy  egyre
kevesebbszer használja a  kezét támaszkodásra, vagy kapaszkodásra.
Ennek érdekében először csak a keze kisujját, majd a gyűrűsujját, majd a
közéső ujját ne vegye igénybe a kapaszkodáshoz, vagy a támaszkodáshoz,
így végül már csak a
mutató- és a hüvelykujja marad. Ügyeljen arra, hogy  csak akkor kezdje el
fokozatosan mellőzni  a  kapaszkodást/támaszkodást  a  kezével,  ha már
biztos az egyensúlya.
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Edzésnapló

Hasznos, ha edzésnaplót vezet. Ez egyrészt emlékezteti, hogy mikor
gyakorolt utoljára, másrészt feljegyezhet bele bármit, amit meg akar kérdezi
az edzőjétől, vagy el akar

Dátum
(pl. 2013. 06. 02.)

Megjegyzések
(pl. kihagyta valamelyik gyakorlatot, vagy valamelyik
most jobban sikerült)
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