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Biztonsag

Erds és stabil széket valasszon. Viseljen kényelmes ruhazatot és a labat
megfelel6en tartd cip6bt.

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, szédulést, vagy sulyos légszomjat
érez, azonnal alljon le a gyakorlassal és forduljon haziorvosahoz (vagy
hivjon mentét, ha nagyon rosszul érzi magat és a tiinetei pihenés kozben
sem szlinnek meg).

Ha az izlletei, vagy az izmai fajdulnak meg, ellendrizze, hogy megfelel6-e
a testtartasa, majd probalja Ujra a gyakorlatot. Ha a fajdalom makacsul
kitart, kérjen tandcsot az edzést vezetd szakembertél, vagy a
haziorvosatdl.

Normalis azonban, ha azt érzékeli, hogy dolgoznak az izmai, netan az
edzés utani napon enyhe izomlazat tapasztal. Mindez azt jelzi, hogy

hatdsosak a gyakorlatok.

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

Ezeket a gyakorlatokat célszer( hetente haromszor elvégezni.

Ha felligyelet nélkiil edz ebbdl a fiizetbdl, beszélje meg haziorvosaval,
hogy a gyakorlatok megfelelgek-e az On szamara.
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Bemelegitd gyakorlatok

Mindig bemelegitéssel kezdjen, készitse fel a testét az edzésre.

Végezze el az 0sszes bemelegitd gyakorlatot:




Meneteleés

. Uljén a szék eliilsé szélére egyenes derékkal.
. Markolja meg az (il6ke két oldalsé szélét.

. Meneteljen lassu tempdban.

. Tartson az On szdmdra kényelmes iitemet.

. Folytassa a gyakorlatot 1-2 percen at.




Vallkorzes

. Uljén egyenes derékkal, karjait tartsa lazan oldalt.

d Huzza fel mindkét vallat a flile magassagaig, engedje vissza,
majd szoritsa lefelé.

. Ismételje a gyakorlatot lassan, négyszer.




Bokalazitas

. Uljén egyenes derékkal a szék eliilsg szélére.
. Markolja meg az il6ket két oldalsé szélét.
. Helyezze az egyik sarkat a padléra, majd emelje fel és a

labujjaival érintse meg ugyanazt a helyet a padlon.
. Ismételje a gyakorlatot négyszer, mind a két labaval.




Torzsforditas

. Uljon egyenes derékkal, labai legyenek csip8szélességben.

. Helyezze a jobb kezét a bal térdére és a bal kezével ragadja meg
a szék tamlajat.

. Forditsa el balra a fels6testét és a fejét.

. Ismételje meg mindezt az ellenkezd oldalon is.

. Ismételje a gyakorlatot hdromszor mindkét iranyban.




Elvégzendd gyakorlatok

Ez a fejezet 8 gyakorlatot tartalmaz.

A gyakorlatok célja a csontok szilardsaganak és az izomzat erejének
novelése.

Végezze el mindet.




A felso hatizmok

erositése

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

. Feszitse meg a szalagot, majd huzza maga felé (a csip6k
irdnydban) és szoritsa egymashoz a lapockait.

. Maradjon ebben a helyzeteben, szamoljon lassan 6tig, kdozben

|élegezzen normal tempadban.
. Lazitson, majd ismételje a gyakorlatot még hétszer.




Comberosités

. Uljén egyenes derékkal a szék eliilsg szélére.

. Helyezze a szalagot az egyik talpa elllsd, parnazott része al3,
majd ragadja meg mindkét kezével, térdmagassagban.

. Emelje fel kissé a labat a padlorol, 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.




Kényokhaijlitas

. Uljén egyenes derékkal a szék eliilsg szélére.

. A szalag egyik végét szoritsa er6sen a padldra, mindkét labaval,
majd ragadja meg az egyik kezével, térdmagassagban.

. Konyokét lassan behajlitva kozelitse az oklét a vallahoz. A
csukldjat tartsa egyenesen, a kdonyokét szorosan az oldala
mellett.

. Lassan nyujtsa ki a konyokét.

. Ismételje a gyakorlatot 6-8-szor, mind a két karjaval.




A kulsdO combizmok

erositése

. Uljén egyenes derékkal a szék eliils6 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 csipdszélességig.
. Probalja még inkabb szétnyitni a térdeit, kozben szamoljon lassan
otig.

. Lazitson, majd ismételje a gyakorlatot hétszer.




sEMEREINER

. Uljén ki egyenes derékkal a szék elejére

. Egyik kezével fogja meg a mindkét labfejjel padldra szoritott
szalagot, karjat lefelé tartva huzza hatra csip6je mellett (1. Kép)

. Hlzza hatra karjat ugy, hogy mellkasa el6re nézzen (2. Kép)

. Tartsa, mig lassan 5-ig szamol, majd lazitson

d Mindét karral ismételje meg a gyakorlatot 6-8 szor




Lellés-felallas

. Uljén egyenes derékkal a szék eliilsg szélére.

. Huzza kissé hatra a labait.

. Hajoljon el6lre, egyenes hattal.

. Alljon fel (ha sziikséges a kezével a székre tdmaszkodhat).
. Lépjen hatra, mignem a labai a székbe Utkdznek, majd

ereszkedjen vissza a székre.
. Ismételje a gyakorlatot 4-8-szor.




Csukloerosités

. Hajtogassa/tekerje Ossze a szalagot koteggé.

. Uljon egyenes derékkal, er6sen markolja meg a szalagot mindkét
kezével, tartsa szorosan és szamoljon lassan 6tig, majd lazitson.

. Nehezitheti a feladatot azzal, hogy miutan megmarkolta,

csavarja meg a szalagot, majd tartsa meg ebben a helyzetben 5
masodpercig.
. Ismételje a gyakorlatot 6-8-szor.




A medencefenék

izmainak erositése

Feszitse meg a végbél koruli és a gatizmokat, probalja felfelé emelni a
gattajékat, mintha egyszerre akarna meggatolni vizelete elcseppenését
és a bélgazok tavozasat.

Ugyeljen a kdvetkez8kre:

® ne szoritsa 0ssze a labait
® ne zarja 6ssze a farpofait
® ne tartsa vissza a lélegzetét

Prébdlja fenntartani az izomdsszehluzddast 10 masodpercen at. Pihenjen
4 masodpercig, majd kezdje elolrél. Ismételje a gyakorlatot 10-szer.

Feszitse meg a medencefenék izmait amilyen gyorsan csak képes erre.
Tartsa fenn az izomdsszehuzodast egy masodpercig, majd lazitson.
Ismételje 10-szer, gyors egymasutanban.




A foglalkozas befejezése

Befejezésképpen jarkaljon laza tempdban 1-2 percen at, majd végezze el
a kovetkezd nyujtdzo gyakorlatok mindegyikét:




Csusszon el6re, egészen a szék ellilsé szélére.

Nydjtsa ki az egyik |labat, a sarkat tamassza a padldéra.

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 |évé izmok megnyulasa érezhetévé valik.

Maradjon ebben a testhelyzetben 10-20 marosdpercig.
Ismételje meg a gyakorlatot a masik alsé végtagjan is.




Mellkasi izmok nyujtasa

. Csusszon el6re a széken, Uljon egyenes derékkal.

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

. Tolja felfelé és el6re a mellkasat, amig fesziilést nem érez a

mellkasfalban.
. Maradjon ebben a testhelyzeten 10-20 masodpercig.




A labszarizmok nyujtasa

. Csusszon el6re a széken és markolja meg kétoldalt az tGl6ke szélét.
. Nyujtsa ki az egyik labat, a sarkat tamassza a padldra.

. Feszitse hatra és felfelé labuijjait.

. Folytassa, amig a vadli izmainak megnyulasa érezhetéveé valik.

. Maradjon ebben a testhelyzetben 10-20 masodpercig.

. Ismételje meg a gyakorlatot a masik labaval is.




Egészségére!

Egészségére! A mai edzés véget ért.

Ezeket a gyakorlatokat célszer( hetente haromszor elvégezni.

Tdzze ki maris a kovetkez6 edzés napjat és id6pontjat.




Edzésnaplo

Hasznos, ha edzésnaplot vezet. Ez egyrészt emlékezteti, hogy mikor
gyakorolt utoljara, masrészt feljegyezhet bele barmit, amit meg akar
kérdezi az edz6jétél, vagy el akar mondani neki. ime egy minta:

Datum Megjegyzések
(pl. 2011.06.02.) |(pl. kihagyta valamelyik gyakorlatot, vagy
valamelyik most jobban sikertilt)
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