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EGESZSEGKULTURA

Tartasjavitdo gyakorlatok, akar munkakdzben is

Mentsuk meg sajat magunkat?!
Egészsegfejlesztés I.
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mély hatizmok
hasizmok

egyenes hasizom

kiilled, ferde hasizem
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oldolsd t6rzsizmok
négyszogl dgyskizom
bﬁﬁ‘é’ ferde hasizom
kilsé ferde hasizem
a csipdiziiletet
tavolité izmok

| “F kdzépsé farizom

! L combpdlyafeszité

Tty mem
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a csipdiziletet

kézelité izmok

J(az also ugrdiziletet befelé
forgaté-hanyité izmok

hatulsé sipcsontizom

labuijjak hosszl haijlitéizmai

&reguijj hosszt hajlitéizma

az alsé ugréizilefef
kifelé forgaté-borinté

zmok

hosszl és rovid
szarkapocsizom
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A hibas testtartas kovetkezményei

A ket vall a fuliink felé felhtzva, kicsit el6re
esve, gornyedt hat, eloretolt fej, eldre dugott
all.

Merev, feszes csuklyasizom, feszes tarko.
A feszes izomzat miatt keringésromlas is
letrejon, ami az el6bb emlitetteken
tovabbront.

Kialakulhat fejfajas, nyakfajas, szédules,
sulyos esetben karba sugarzo fajdalom.

| CYADNDRCTAC MECII NI
MTABTARKURSLALD MELUJUL
- | el b bbbt i Mol 2o e £
m A projekiek az Eundpad Unsd tiemogatdsdval, ar Eurdpal



Hogyan kezelhet 6 a ?
hanyagtartas?
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Csak aktiv izomer ovel, rendszeres

tornagyakorlatokkal korrigalhato. j———
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Alljon terpeszéllasban el 6renézé labfejjel, és kissé hajlitsa be térdét.

*Kezek csip 6n, kbnyodkét feszitse hatra.
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Térdét nyujtva emelkedjék labujjhegyre, és ezzel egy  idében karjat lenditse
magasra.

+Nyujtézzek, amennyire csak tud felfelé néz 6 tenyérrel. Térjen vissza a kiindulo
helyzetbe, és ismételjen néhanyszor.
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< Alljon zart allasban, kezek csip  &n.

s»Felsétestével konnyedén forduljon jobbra. Konyodkét feszit se kissé hatra.
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Lassan emelkedjék labujj-hegyre, 2-3 masodpercig ma  radjon igy, ezutan engedje
le sarkat, és végezze a gyakorlatot a masik oldalraf ordulva is .
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<+ Alljon széles terpeszallasban parhuzamos labfejekkel.
“»*Bal kezét tegye a csipGjére, jobb karjat nytjtva emelje fel a fiile mellé, felfelé nézd

tenyérrel.
“»*Bal térdét hajlitsa be oldalra, és belélegezve nyujt6zzék felfelé. Térjen vissza a

kiindul6 helyzetbe, és kozben fajja ki a levegot.

“*Végezze a nydjtozast a masik oldalon is.
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Tolas el6re mells6 kozéptartasba, majd
kﬁnlvﬁkhlll'lzés hatra lapockaz_]é.réssal




Hatdomboritas elore, karok oldalrol jonnek
mells6 kozéptartasba,
majd mellkas kiemelés, karok htznak hatra,

lapol
:
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Nyujtozkodas egy karral fej folé
lassan, majd masik karral
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Nyujtozkodas rézsutosan kontrollaltan, egyik
majd masik karral
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Nyujtdzas oldalra valtva, mozdulatlan
medencével

TR L
MAGYARORSZAG MEGUJUL
=
A ktek az £ i



@ SZECHENYI TERV

Leengedett karokkal oldalra hajolgatas vall
lenyomassal, kiemelt mellkassal, feszes hassal
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Csipd mogott kulcsolt kezekkel vall
hatrahuzas lapockazarassal és mellkas
kiemeléssel, tigyelve arra, hogy a vallakat
felfelé ne emelr | T

A huzast lazita
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Osszekulcsolt kezekkel nyujtozas elére a

fels6hatat domboritva,
majd a kezek tarkdéhoz huzasa mellkas
azarassal

kiemelféSS(Tl- lab




Vallov csavarasa elOre és hatra, majd valtva:
egyik kar el6re a masik egy id6ében hatra
csavar




Egyik kar nyujtozik a masik felé a fels6hat
domboritasaval, majd kozépen karok
hatrahtznak szimmetrikusan, lapockazaras

torténik mellkas kiemeléssel. Valtva mindkét
oldal
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Hatdomboritas, a térdhajlatba
"kapaszkodva'', 6vatosan, ameddig jélesik
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Hategyenesités térdtamasszal 10 mp-ig, majd
elorehajlas enyhén hajlitott térdekkel, lazitas
néhany masodpercig
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Egészségetekre!




