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1. gyakorlat @ SZECHENYI TERV

1 nagyitas

1. Kiinduld helyzet: hason fekszem a talajon, fenekem megfeszitem, lapockat
zarom, fejem a hatam sikjaban van. Kezem a fenekemre teszem.

2. Homoritok, fejem megemelem, mik6zben fenekem megfesziil.
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1. Kiinduld helyzet: hason fekszem a talajon, fenekem megfeszitem, lapockat
zarom, fejem a hatam sikjaban van. Bal kezem a fenekemre teszem. Jobb

kezem a tarkomon, kony6kdm nem érinti a talajt.

2. Hatam homoritom, fejem megemelem, mik6zben fenekem feszes.
A gyakorlatot mindkeét iranyban elvégzem. Javasolt ismetlesszam: 10x
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1. Kiindulo helyzet: hason fekszem, Csipdm a talajhoz r6gzitem, fejem a hatam
sikjaban. Kezem a tarkdbmra teszem.

2. Hatam homoritom, lapockamat 6sszezarom. Fejem megemelem, tigyelek arra
hogy a kdnydkdm ne I6gjon.
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1. Kiindulo helyzet: hason fekszem, Csipdm a talajhoz r6gzitem, fejem a hatam
sikjaban. Kezem a tarkomra teszem.

2. Homoritok, jobb karom oldalra nyujtom, fejem felemelem. A gyakorlatot
masik karral is elvégzem.
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1. Kiindulo helyzet: hason fekszem, Csipdm a talajhoz r6gzitem, fejem a hatam
sikjaban. Kezem a tarkomra teszem.

2. Fejem megemelem, hatam homoritom, karjaim oldalra emelem.
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L nagyitas

1. Kiindulo helyzet: hason fekszem, csipém a talajhoz régzitem, fejem a hatam
sikjaban. Ket karom elérenydjtom.

2. Jobb karom és bal labam felemelem, mik6zben csipém a talajhoz rogzul.

3. Bal karom és jobb labam felemelem, mik6zben csipdm a talajhoz roégziil.
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1, magwitas

1. Kiindulo helyzet: hason fekszem, Csipdm a talajhoz rogzitem, fejem a hatam
sikjaban. Kezem a tarkdbmra teszem.

2. Fejem megemelem, hatam homoritom. Bal labam felemelem (farizom
feszes), jobb karomat oldaliranyba nyujtom.

3. Most a jobb labam emelem, bal karomat nyujtom oldaliranyba.
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DL, magyitas

1. Kiindulo helyzet: hason fekszem, Csipdm a talajhoz r6gzitem, fejem a hatam
sikjaban. Ket karom elérenydjtom.

2. Hatizmaim megfeszitem, két kony6kom behajlitom, lehtizom a tbrzsem
mellé. Homlokom a talajhoz régzul, fenekem feszes.

3. Két karom el6renyujtom, a talajt nem erintik.
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T, nagyitas

1. Kiindulo helyzet: hason fekszem, Csipdm a talajhoz r6gzitem, fejem a
hatam sikjaban. Ket karom elérenyujtom.

2. Bal labam felemelem, jobb karomat hajlitva a térzsem mellé huzom.

3. Jobb labam felemelem, bal karomat hajlitva a torzsem mellé htzom.
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El nagyitas

1. Bal ldbam felemelem, mindkét konyokdm behajlitom, lefelé hizom a térzsem
melle, mikozben bal labam felemelem.

2. A gyakorlatot jobb labemeléssel is megismétlem.
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1. Kiindulo helyzet: hason fekszem, Csipdm a talajhoz r6gzitem, fejem a hatam
sikjaban. Ket karom elérenyujtom, 5 cm-re emelem a talajtol.

2. Hatam homoritom, két karom oldalra emelem, mik6zben csipédm a talajhoz
rogzal.
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1l magyitas

1. Kiinduld helyzet: Négykézlabra ereszkedem, térzsem egyenes.

2. Jobb karom el6renyujtom, ezzel egy idében bal labam hatra emelem, térdem
kinydjtom. Fejem a tbérzsem vonalaban marad.

3. Bal karom el6érenyujtom, ezzel egy idében jobb [abam hatra emelem, térdem
kinydjtom. Fejem a tbérzsem vonalaban marad.
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£l magyitas

1. Kiindulo helyzet: Negykezlabra ereszkedem, tdrzsem egyenes. Jobb karom
elérenyujtom, bal térdem nyujtom, felemelem.

2. Bal térdem behajlitom, térzsem ala lenditem, mik6zben jobb konyokom
behajlitom és a hajlitott térdhez érintem. Hatam domboru.

3. A gyakorlatot 10 ismétlés utan az ellenkezé oldalra is elvégzem. Bal karom
elérenyujtom, jobb térdem nydjtom, a térzs vonalaba emelem.

4. Jobb térdem behajlitom, térzsem alta fenditem, mikdzben bal konyokomn

behajlitom és a hajlitott térdhez érintem. Hatam domboru. = HATHORSHE NELL
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Fl nagyitas

1. Kiindul6 helyzet: négykézlabra ereszkedem, térzsem egyenes.

2. Mindket konyokém behajlitom, mikbzben térzsem egyenes marad.
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Fl, magyitss

1. Kiinduld helyzet: négykézlabra ereszkedem, térzsem egyenes.
2. Bal karom behajlitom, jobb karom elérenyujtom.

3. A kar elérenyujtasat a levegdben is elvégezhetjuk.
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Tl nagyitas

1. Hason fekszem, homlokom a talajon, csipém fixalom a talajhoz. Mindkét
konydkom behajlitom, karom 10cm-re emelem a talajtél, a lapockak
0sszezarnak.

2. Mindket konyokém addig emelem, ameddig tudom, mik6zben a lapockak
dsszezarnak, a hatizmok megfesziilnek.

= -
" /4GYARORSZAG MEGUJUL

A projeitek az Evndpad Unid themogatasival, az Eurdpal
Srocills Alap thrsfinanariroziaival valdsulnak meg



17. gyakorlat: ,
@ SZECHENYI TERV

Tl nagyitas

1.A hatizmok mozgatasa utan mindig tgyelek arra, hogy az ellentétes mozgast
végz6 izmokat is dolgoztassam egy kicsit. igy most egy hasizom gyakorlattal
fejezem be.

Hanyatt fekszem, térdeket behajlitom, talpak a talajon. Mindét karom behajlitva,
kezeim a tarkomon pihennek.

2. Torzsem el6éreddntdom, hasizmaim megfeszitem. A derekam végig a foldon
marad, nem emelkedik el a talajtol
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