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Biztonsag

Erds és stabil széket valasszon. Viseljen kényelmes ruhazatot és a [abat
megfelel6en tartod cipébt.

Tegyen szabadda helyet az edzéshez. Miel6tt hozzalatna, készitse a keze
Ugyébe a tornaszalagjat és egy pohar vizet (frissitének, az edzés utan).

Ha edzés kozben mellkasi fajdalmat, szédilést, vagy sulyos légszomjat
érez, azonnal dlljon le a gyakorldassal és forduljon hdziorvosahoz (vagy
hivjon ment6t, ha nagyon rosszul érzi magat és a tunetei pihenés
kdzben sem szlinnek meg).

Ha az izliletei, vagy az izmai fajdulnak meg, ellendrizze, hogy megfelelo-
e a testtartasa, majd prébalja Ujra a gyakorlatot. Ha a fajdalom makacsul
kitart, kérjen tanacsot az edzést vezet6 szakembertdl, vagy
ahaziorvosatol.

Normalis azonban, ha azt érzékeli, hogy dolgoznak az izmai, netdn az
edzés utani napon enyhe izomlazat tapasztal. Mindez azt jelzi, hogy
hatasosak a gyakorlatok.

Az edzés soran lélegezzen mindvégig normal tempdban és élvezze a
mozgast.

Ilgyekezzék hetente kétszer elvégezni ezeket a gyakorlatokat, a csoportos
edzés kiegészitéseképpen.

Ha felligyelet nélkil edz ebbdl a flizetbdl, beszélje meg hazior-vosaval,
hogy a gyakorlatok megfelelek-e az On szamara.
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Bemelegitd gyakorlatok

Mindig a bemelegitéssel kezdje, készitse fel a testét az edzésre.
Négy bemelegité gyakorlatot ismertetiink.

Végezze el mindet:
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Menetelés

. Alljon (iljon) egyenes derékkal.

. Tamaszkodjon a szék tamlajara (vagy Ul6 helyzetben az Ul6ke
oldalsd szélén).

. Meneteljen lassu tempdban.

. Tartson az On szdmdra kényelmes iitemet.

. Folytassa a gyakorlatot 1-2 percen at.

3. oldal




Vallkorzés

Alljon (lljén) karjait az oldala mellett tartva.

Huzza fel mindkét vallat a fliille magassagaig, engedje vissza, majd
szoritsa lefelé

Ismételje a gyakorlatot lassan, 6tszor.

U
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Bokalazitas

. Alljon oldalvast a szék mogé (vagy iljon egyenes derékkal a szék
ellls6 szélére).

. Huzza ki magat.

. Markolja meg a szék tamlajat (vagy az tl6ke két szélét).

. Helyezze az egyik sarkat a padldéra, majd emelje fel és a labujjaival
érintse meg ugyanazt a helyet a padlon.

. Ismételje a gyakorlatot 6tszor, mind a két [abaval.
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Torzsforditas

. Alljon (iiljon) egyenesen. Ha all, hizza ki magat, alljon
csipGszélességl terpeszbe.

. Fonja 0ssze a karjait a mellkasan.

. Forditsa el jobbra a fejét és a felsGtestét, a csip6i azonban
tovabbra is el6re nézzenek.

. Ismételje meg mindezt balra is

. Ismételje a gyakorlatot 5-szor.
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Elvégzendd gyakorlatok

Ez a fejezet 10 gyakorlatot tartalmaz.
Végezze el mindet.

lgyekezzék hetente kétszer, a csoportos edzések és a sétak
kiegészitéseként elvégezni ezeket a gyakorlatokat

Az els6 6 gyakorlat a jobb egyensulyozo képességet segiti eld.
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Sarokemelések

. Alljon egyenesen és hizza ki magat, tdmaszkodjon erés székre, az
asztal, vagy a mosogato szélére.

. A testsulyat az oregujjakra athelyezve huzza fel a sarkat.

. Maradjon labujjhegyen egy masodpercig.

. Lassan engedje le a sarkait.

. Ismételje 10-szer.
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Labujjhegyen jaras

. Huzza ki magat, alljon oldalvast a tamasztékul hasznalt szék mellé.

. A testsulyat az 6regujjakra athelyezve (ldsd az el6z6 gyakorlatot)
huzza fel a sarkat, majd tegyen meg 10 kis |épést elbre,
labujjhegyen.

. Alljon alapallasba, majd engedje le a sarkait.

. Ismételje meg a gyakorlatot a masik iranyba
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Sarokallas

. Huzza ki magat, tamaszkodjék a szék tamlajara.

. Feszitse hatra a labfejét, a testsulyat terhelje a sarkaira, anélkdl,
hogy az Ulepét hatrafelé kitolna.

. Maradjon ebben a testhelyzetben 1 masodpercig.

. Lassan engedje le a labfejét a padldra.

. Ismételje a gyakorlatot 10-szer.
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Sarokjaras

. Huzza ki magat, alljon oldalvast a tamasztékul szolgald szék mellé.
. Feszitse hatra a labfejét anélkil, hogy a fenekét hatratolnd, majd
tegyen 10 kis lépést elbre.
. Lassan engedje le a |abfejét a padlora.
. Ismételje meg a gyakorlatot a masik iranyban.
]
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Oldaliranyu lépegetés

. Alljon egyenesen, szemben a tdmasztékul szolgald székkel.

. Tegyen egy |épést oldaliranyban, azonban a csip6i el6re nézzenek
és a térde maradjon kissé behajlitva.

. Ismételje ezt 10-szer mindkét oldalra, kényelmes ritmust tartva.
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Flamengo lenditések

. Huzza ki magat, alljon oldalvast a tamasztékul szolgdlé szék mellé.

. Lenditse a labat a széktdl a lehet6 legtavolabbra, majd lassan vissza.
. Végezzen 10 lenditést

. Ismételje meg a gyakorlatot a masik labaval.
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Elvégzendd gyakorlatok

A kovetkezo 4 gyakorlat célja elGsegiteni a csontok egészségét és

novelni az izomzat erejét.
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Letilés-felallas

. Uljon egyenes derékkal a szék eliilsé szélére.

. Huzza kissé hatra a labait.

. Hajoljon el6lre, egyenes hattal.

. Alljon fel (ha sziikséges a kezével a székre tamaszkodhat).

. Lépjen hatra, mignem a labai a székbe Utkdznek, majd ereszkedjen
vissza a székre.

. Ismételje a gyakorlatot 10-szor.
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A felsO hatizmok erositése

. Tartsa a szalagot mindkét, felfelé néz6 tenyerében, egyenes
csuklékkal.

. Feszitse meg a szalagot, majd huzza maga felé (a csipSk
irdnyaban) és szoritsa egymashoz a lapockait.

. Maradjon ebben a helyzeteben, szamoljon lassan 6tig, kozben
|élegezzen normal tempdban.

. Lazitson, majd ismételje a gyakorlatot még hétszer.
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A kulsO combizmok

erOsitése

. Uljon egyenes derékkal a szék eliilsé szélére, zarja 6ssze a térdét
és labait. Tekerje a szalagot a combjaira (ligyelve, hogy a menetek
gylrédésmentesen feklidjenek egymasra).

. Nyissa szét a térdeit és a labait csipbszélességig.

. Probalja még inkabb szétnyitni a térdeit, kozben szamoljon lassan
otig.

. Lazitson, majd ismételje a gyakorlatot hétszer.
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Comberosites

. Uljén egyenes derékkal a szék eliilsg szélére.

. Helyezze a szalagot az egyik talpa ellls6, parnazott része ala, majd
ragadja meg mindkét kezével, térdmagassagban.

. Emelje fel kissé a [abat a padldrdl, majd mindkét kezét huzza vissza a
csipdjéig.

. Most nyujtsa ki a labat, amig a térde kiegyenesedik és a sarka
csaknem érinti a padlot.

. Maradjon ebben a helyzetben amig lassan elszamol 6tig, majd térjen
vissza a kiinduld helyzetbe.

. Ismételje a gyakorlatot 6-8-szor, mind a két labaval.
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A foglalkozas befejezése

Befejezésképpen jarkaljon laza tempdban 1-2 percen at, majd végezze el a
kdvetkezd nyujtozo gyakorlatok mindegyikét:
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Mellkasi izmok nyujtasa

. Csusszon el6re a széken, Gljon egyenes derékkal.

. Nyujtsa hatrafelé mindkét karjat és markolja meg kétoldalt a szék
tamlajat.

. Tolja felfelé és el6re a mellkasat, amig feszlilést nem érez a
mellkasfalban.

. Maradjon ebben a testhelyzeten 10-20 masodpercig.

U
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A hatso combizmok

nyujtasa

Csusszon elGre, egészen a szék elilsd szélére.

Nyujtsa ki az egyik labat, a sarkat tamassza a padldra.

Helyezze mindkét kezét a masik combjara, majd huzza ki magat,
amennyire csak tudja és Gljon egyenes derékkal.

Hajoljon el6re (a hatat tartsa egyenesen ), amig a combjaban hatul
|évd izmok megnyulasa érezhetéveé valik.

Maradjon ebben a testhelyzetben 10-20 masodpercig.

Ismételje meg a gyakorlatot a masik alsé végtagjan is.
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A labszarizmok nyujtasa

Alljon a szék mogé és tdmaszkodjon ra mindkét kezével.
Egyik labaval Iépjen hatra, a sarkat szoritsa a padldra.
Ellenbrizze, hogy mindkét [abfeje egyenesen el6re néz-e.
Varjon, amig a vadli izmainak megnyulasa érezhetévé valik.
Maradjon ebben a testhelyzetben 10-20 masodpercig.
Ismételje meg a gyakorlatot a masik [abaval is.

22. oldal




Egészségere!

Egészségére! A mai edzés véget ért.

lgyekezzék ezn héten még egyszer elvégezni ezeket az otthoni
gyakorlatokat. Tlizze ki maris a kovetkez6 edzés napjat és id6pontjat.

Az egyensuly javulasa

Amikor mar rendszeresen és magabiztosan végzi az egyensulyozast
fejleszt6 gyakorlatokat FOKOZATOSAN torekedjék arra, hogy egyre
kevesebbszer hasznalja a kezét tamaszkodasra, vagy kapaszkodasra.
Ennek érdekében el6szor csak a keze kisujjat, majd a gydrlsujjat, majd a
k6zésé ujjat ne vegye igénybe a kapaszkodashoz, vagy a tamaszkodashoz,
igy végll mar csak a

mutatd- és a hiivelykujja marad. Ugyeljen arra, hogy csak akkor kezdje el
fokozatosan mell6zni a kapaszkodast/tamaszkodast a kezével, ha mar
biztos az egyensulya.
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Edzésnapld

Hasznos, ha edzésnaplot vezet. Ez egyrészt emlékezteti, hogy mikor
gyakorolt utoljara, masrészt feljegyezhet bele barmit, amit meg akar kérdezi
az edz6jétol, vagy el akar

Datum Megjegyzések
(pl. 2013. 06. 02.) (pl. kihagyta valamelyik gyakorlatot, vagy valamelyik
most jobban sikerdlt)
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