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JOTANACS

Az itt leirt tornagyakorlatok célja, hogy megelézziik az adott iziilet, testrész
mozgésainak besz(kiilését, vagy az esetleg mar kialakult mozgdsi korlatozottsagot
megsziintessiik, javitsuk. Ezek a gyakorlatok alkalmasak a meglév$ fajdalmak
csokkentésére, esetleg megsziintetésére a megfelel§ izomerd helyredllitdsaval.
Fajdalom esetén azonban 1ényeges szakorvos véleményét is kikérni.

A torna akkor fejti ki hatasat, ha azt rendszeresen (heti harom alkalommal) végez-
ziik. Segit a gyakorlatok végrehajtasaban, ha kellemes, lassi iitemi zenére
dolgozunk, odafigyelve a pontos izommunkéara.

Amennyiben nincs meghatarozva a gyakorlat ismétlés szama 5-8x végezziink el
egy-egy feladatot. Ha baleset okozta a testrész problémdajat, érdemes a
gyakorlatokat naponta tobbszor is elvégezni, mig a kivant eredményt el nem érjiik.

Az aladbbi gyakorlatokat 6sszedllitotta
Dr. Farkas Benjaminné

VALL TORNA

Ulésben végezhetd gyakorlatok

1. Kiinduldhelyzet: alapiilés;

Liitem: nyakhajlitas el6re, o
2.ii.; nyaknytitas kh+.-be, S.‘_L
3.i.: nyakhajlitas hatra,

4.1.: nyaknyujtas kh.-be.
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2. Kh.: alapiilés;
I.11.: fej forditas jobbra,
2.1i.: fej forditas kozépre,
3.1 fejfordités balra, /
4.1i.: fejforditas kozépre. L

3. Kh.: alapiilés;
1.11.: nyakhajlitas jobbra, (@n
l
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2.41.: nyaknyujtas kh.-be,

3.1.: nyakhajlitas balra, .

4..: nyaknyujtas kh.-be. 2. 4
1
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* Kh. = kiindulohelyzet ii = iitem



4. Kh.: alapiilés;
14.11.: fejkorzés jobbra kezdve 4x,
5-8.11.: fejkdrzés balra kezdve 4x.

5. Kh.: alapiilés;
1.4.; vallhazas fel,
2.1.: vall leengedés kh.-be.

6. Kh.: alapiilés;
I.11.: vallhuzas hatra,
2.0.: vallhtizas elére.

7. Kh.: alapiilés;
I.11.: tenyérforditas kifele,
2.i.: tenyérforditas befelé.

8. Kh.: alapiilés;
I.1i.: karemelés oldalra, csipGretartasba,
2.1.: karleengedés kh.-be.

9. Kh.: iilés csipdre tartas;
Lii.: konydk huzas elére,
2.4.: kényok huzas hatra.

10. Kh.: ilés csiplretartas;
1-8.ii.: valtott kézzel 1épdelés fol
8 titemen keresztiil,
9-16.11.: valtott kézzel 1épdelés le
8 litemen keresztiil.

11. Kh.: {ilés csipdretartas;
.11.: karnynjtas oldalso kozéptartasba,
2.i1.: karhajlitas tarkoratartasba,
3.ii.: kamyqjtas oldalso kdzéptartasba,
4.1i.: karhajlitas csipGretartasba.
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12. Kh.: {ilés csipdretartas;
1 .ii.: jobb kar nytjtas oldalsé kozéptartasba,
2.1i.: tenyér forditas felfelé,
3.11.: tenyér forditas lefelé,
4.11.: jobb konyok hajlitas csipdretartasba.

13, Gyakorlat minta 12. gyakorlatellenkezéleg.

14. Kh.: tilés jobb kézzel bal vallfogas;
1 .ii.: jobb konyok emelés homlokhoz,
2.1i.: jobb konydk leengedés kh.-be.

15. Gyakorlat mint a 14. gyakorlatellenkez6leg.

16. Kh.: iilés vallratartas;
I.{i.: jobb kar nytjtas magastartasba,
2.1i.: jobb kar hajlitaskh.-be,
3.ii.: bal kar nyijtas magastartasba,
4.4..: bal kar hajlitas kh.-be.

17. Kh.: iilés jobb kar magastartas,
bal kar mélytartas;
I.ii.: lenditéssel kartartas csere.

18. Kh.: {ilés tarkoratartas;
I.11.: kdnySknyujtassal karhuzas hatra,
2.1i.: kdnyokhajlitas kh.-be

19.Kh.: {ilés, ujjflizés magastartés;
1.4.: karhtizas jobbra,
2.1i.: karhuzas balra.

20. Kh.: lilés tarkoratartas;
1-2.1.: torzsforditas jobbra 2x,
3-4.11.: torzsforditas balra 2X.

21. Kh.: tilés mellhez tartas;
1-2.11.: konyokhuzas hatra 2X,
3-4.1i.: konydknyujtassal karhuizas hatra 2x.
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22. Kh.: {ilés ujjfiizés a test mogott;
1.ii.: konyokhajlitassal karhuzas fel,
2.1.: konyoknyujtas kh.-be. 2 1

23. Kh.: {ilés, u.iifiizés a test mogott;
1.ii.: karhuzas jobbra,
2.1i.: karhiizas balra.
A+l

24. Kh.: iilés mells6kozéptartas;
I.1i.: konyokhajlitas oldalra mellheztartasba,
2.1.: kdnyoknyujtas kh.-be.

2.1i.: jobb konyokhajlitas kh.-be,

O.
[
25. Kh.: iilés vallhoztartas; i
1.1i.: jobb konydk nyujtas mellsékdzéptartasba,
[ %
Lk

3.1.: bal konyok nyujtas mells6kozéptartasba;

4.ii.: bal kinydk hajlitas kh.-be. Ajotm

26. Kh.:alapiilés;

1-8.11.: tenyérforgatassal karemelés oldalso
kozéptartason at magatartasba
8 titemen keresztiil,

9-16.11.: tenyérforgatassal kar leengedés oldalso .
kozéptartason at kh.-be
8 titemen keresztiil -8

Bottal végezhet6 gyakorlatok

27. Kh.: {ilés, bot mély tartasban; o G
1-3.1i.: bot lenditéssel magastartasba [g]_
karhtizas hatra 3x, 14
4.1i.: bot leengedés kh.-be. L 3
X

28. Kh.: iilés,bot a tarkon;
I.i.: konyoknyuajtas magastartasba,

2.1i.: kdnyokhajlitas kh.-be.
4 o
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29, Kh.: iilés, bot a tarkon;

Lii.: bothuzés jobbra, ’%7 ®

.: bothtizas balra. n

30. Kh.: {ilés, bot a jobb kézben mély tartasban; A FL
1.1.: jobb kar emelés oldals6 kdzéptartasba,

2.1.: tenyérforditas felfelé,
3.1.: tenyérfordités lefelé,
4.1.: bot leengedés kh.-be.

31 Gyakorlat a 30. gyakorlat, ellenkez6 Karral.

32. Kh.: {ilés, bot a jobb kézben mély tartasban; (O
1.1.: bot lendités elére rézstiitos magastartasba, \
2.1.: bot lendités hatra rézsutos mélytartasba |

3. Kh.: ilés, bot a jobb kézben mély tartasban;

1.1.: karemelés oldalso kdzéptartason at
magastartasba,
2.1i.: bot atvétel bal kézbe,

3.1.: karleengedés oldals6 kozéptartason at A X, 24
mélytartasba, !
4-6.1.: mint az 1-3. ii. ellenkezdleg.

34. Kh.: iilés, bot mélytartasban;
1-4.41.: paros karkorzés eldre kezdve

SU.. O
4 {itemen keresztiil, % %
5-8.1.: paros karkorzés hatra kezdve 4
4 iitemen keresztiil. 4 <

35. Kh.: {ilés, bot mells6 kozéptartasban;

1.4.: konyokhajlitas kifelé, bot huzassal mellhez,
2.1.: kdnyoknyijtas kh-be. [
A

2
36. Kh.: iilés, tart fogas a bot fiiggdlegesben, *
jobb kéz feliil; <<1
1.1.: bot forditas 180° jobbra LL
2.1.: botforditas kh-be. (1 H
2 A
37. Kh.: {ilés, bot hatso rézsttos mély tartasban;
1.1i.: bot emeles hatra, (@2
2.1.: bot leengedés kh.-be. /él }TITL
Z 4



3. Kh.: iilés, bot hatso rézsitos mély tartasban;

1.ii.: bot hiizas jobbra,
2.1i.: bot hiizas balra.

4 2
Bordasfallal végezhetd gyakorlatok
O
39. Kh.: zartallas a bordasfallal szemben, fogas vallmagasan;
1.4i.: konyokhajlitassal d6lés a bordasfal felé,
2.1.: kdnyoknyujtas kh.-be.
~ A
40. Kh.: zartallas a bordasfallal szemben, fogas
vallmagasan hajlitott konyokkel; O
I.i.: konyoknyujtassal d6lés hatra,
2.1.: kdnyokhajlitassal dolés eldre.
1 Lz

41. Kh.: zartallas a bordasfallal szemben,
magastartasban bordasfal érintés;
I.1i.: jobb kar htizas hatra,
2.1.: jobb kar engedés kh.-be,
3.1i.. bal kar hazas hatra,
4.1i.: bal kar engedés kh.-be.
3

42. Kh.: jobb oldalallas a bordasfalnal,
jobb kéz als6fogassal vallmagasan,
bal kézzel fogas a fej folott;
I.ii.: d6lés balra jobb kdnyok nyujtassal,
2.1i.: d6lés jobbra kh.-be. |

43. Gyakorlat mint a 42. gyakorlat csak ellenkez6leg.

BOKA TORNA

1. Kh.: {ilés a széken;
L.ii.: talp lenyomas a talajra,

2.1.: kiindulohelyzet.

2. Kh.: iilés a széken;

2 A ¢
o O
L.ii.: 1abujj hajlitas: é%l. pqu
2.1.: 1abujj nyujtas kh.-be.
& {
4

3. Kh.:iilés a széken;
L.i.. 1abfej emelés,
2.1i.: 1abfej leengedés,
3.1i.. sarok emelés,
4.1i.: sarok leengedés. L
1




4. Kh.: iilés a széken;

I.ii.: jobb labfej felemelés,

2.1i.: jobb labfej leengedés, E_L ﬁ_\‘
3.ii.: bal labfej emelés, %
4.1.: bal labfej leengedés. 2k 455

5. Kh.: iilés a széken;
I.1i.: paros labfej emelés,
2.1.: 1abfej leengedés kh.-be.

6. Kh.: iilés a széken,;

2.1.: sarok leengedés kh.-be.

L
I.i.: paros sarok emelés, ﬁ
L

7. Kh.: {ilés a széken;
I.1i.: paros labfej emelés,
2.1.: 1abfej forditas kifelé,

O O
3.1.: 1abfej leengedés, [&T'L (n_n/ [ﬁ;l,
4.1i.: 1abfej emelés,
5.1.: 1abfej forditas befelé, A4 Z 3
6.1.: labfej leengedés.

8. Kh.: iilés a széken;
I.i.: paros sarok emelés:
2.1i.: sarok forditas kifelé, o
3.0.: sarok leengedés,
4.ii.: sarok emelés, fnTL p?l
5.4.: sarok forditas befelé, Ay 6
6.0.: sarok leengedés.

9. Kh.: iilés a széken;

I.i.: jobb labfej emelés, (&
2.1i.: jobb labfej leengedés,
3.1.: bal labfej emelés,

4.1i.: bal labfej leengedés. 2 R

10. Kh.: iilés a széken;
1.1i.: sarok emelés,
2-5.11.: sarok korzés kifelé kezdve 4x, :

6-9.1i.: sarok korzés befelé kezdve 4x.

11. Kh.: {ilés a széken, jobb 1ab keresztben a térd

1.4i.: boka hajlitas 1abhat iranyaba, 0
2.ii.: boka hajlitas talp iranyaba. 5 I J%H]

12. Kh.: {ilés a széken, jobb 1ab keresztben a térden;



1.1i.. boka hajlitas befelé,
2.1.: boka hajlitas kifelé.

13. Kh.: {ilés a széken,jobb lab keresztben a térden;

O
1-4.1i.: korzés kifelé kezdve 4x, g%ﬂ] Q’

5-8.1.: korzés befelé kezdve 4x
A-k 5-8&
14-16. Gyakorlat a 11- 13. gyakorlat ellenkezoleg.

17. Kh.: iilés a széken, mindkét 1ab a boton;
1-8.11.: valtott 1abbal bot guritas eldre h

8 titemen keresztiil,

9-16.11.: valtott 1abbal bot guritas hatra
8 titemen keresztiil. A 8

18. Kh.: iilés a széken, jobb lab eldl, bal 1ab hatul a boton;
L.1i.: jobb labfej emelés,
2.1.: jobb labfej forditas kifelé,

3.1.: jobb labfej leengedés, o
4.1i.: jobb labfej emelés, ,&mk, [ﬂjﬁ,
5.1.: jobb labfej forditas befelé, i

6.1.: jobb labfej leengedés. '

19. Kh.: iilés a széken, jobb lab eldl, bal 1ab hatul a boton;
1.1.: jobb sarok emelés,

2.1.: jobb sarok forditas kifelé,

3.1.: jobb sarok leengedés, h ]

4.1i.: jobb sarok emelés, X

5.0.: jobb sarok forditas befelé,

6.1.: jobb sarok leengedés.
20-21. Gyakorlat a 18-19. gyakorlat csak ellenkezdleg.

22. Kh.: {ilés a széken, labdafogas két talppal;

O
1.1i.: labdaemelés, ” gb
2.1.: labdaleengedés kb.-be.
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TERD TORNA

1. Kh.: hanyattfekvés mély tartas;

1.ii.: nynjtézas térdnydjtassal, o IR O >
2.1:. kiindulohelyzet. 2 A
2. Kh.: hanyattfekvés mély tartas: A 2 A =
1.i.: 14bujj hajlitas, 2 #
2.1.: 1abujj nyujtas.
3. Kb.: hanyattfekvés mély tartas:
1.4i.: 1abfejhajlitas hatra, 3 G 7 =
2.1i.: 1abfej leengedés kb.-be.
4. Kh.: hanyattfekvés mély tartas, labak terpeszben:
Lii.. 1abfej forditas befelé, O, Oy
2.1.: 1abfej forditas kifelé. 2 A
5. Kh.: hanyattfekvés mély tartas:
L.1i.: jobb térdhajlitas, *
2.1i.: labtartas csere. o] ! o Ao
A *L
6. Kh.: hanyattfekvés mély tartas:
L.1i.: jobb 14b emelés fuggdlegesbe, 1abfej feszités hatra
2.1.: labtartascsere. A : *
7. Kh.: oldalfekvés 1érintett 1ab feliil/, alul 1évo kar a fej alatt,
feliil 16v6 kézzel tamasz a mell el6tt:
L.i.: nyajtozas mindkét sarokkal,
2.1.: kiindul6helyzet. Q )
8. Kh.: oldalfekvés alul 1év6 kar a fej alatt, feliil 1év6 kézzel,
tamasz a mell el6tt, feliil 1év6 1ab az alul 1€vé mogott:
1-3. 1. paros térdhajlitas hatra 3x,
4.ii.: térdnyjtas kh.-be. (o7, N = e it
3x b
9. Kh.: hasonfekvés, tenyértamasz az all alatt, 1abujj timasz:
1.1.: térdnyujtas,
2.1.: kiindul6helyzet. Vi % S

10. Kh:. hasonfekvés, tenyértamasz az 4ll alatt, jobb térd hf.j litas:

1.1.: labtartascsere, [ 5 r ;
L4

2.11.: 1abtartas csere kh.-be. ¥
2 4

11. Kh.: hasonfekvés, tenyértamasz az 4ll alatt, a jo 1ab a rossz alatt keresztben;



12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19

1-3.1i.: térdhajlitas hatra 3x,
4.1.: térdnynjtas kh.-be. O aon Pe)
|4

L 3x
Kh.: térdel6tamasz:

L.ii.: térdhuzas eldre,
2.1i.: térd és labnytitas hatra, Mo a B T
! 2

Kh.: terpesz térdeld tamasz:

1-4.1i.: rugdzas hatra a jobb sarok felé 4x Q

5-8.1i.: rugdzas hatra a bal sarok felé 4x. A1 ‘X é
o = =<

Kh.: terpesz térdeld tdmasz; Hox L

1-3.4.: rugdzas hatra 3x,

4.ii.: kiindulohelyzet. ,_.K_TQ —(Q

=

3)( L
Kh.: oldalallas a bordasfalnal, fogas vallmagasan, ellenkezd kéz csipn;
1.1.: térdhiizas /tavolabbil,

2.1.: térdnyujtas eldre,

3.1.: térdhajlitas, o

4.1.: 1ab leengedés kh-be,

5-8.1.: mint az 1-4.1. ellenkezdleg. %—’
Y43 2

Kh.: zartallas csipdretartas;

L.1i.: jobb labbal 1épés tamadoallasba,
2-4.11.: rugdzas 3X,

5.0.: bal 1abbal 1épés tamadoallasba,

6-8.1i.: rugdzas 3x. T o o
A
S -
{
A

Kh.: zartallas csiporetartas;
1.4.: jobb térd huzas eldre,
2.1i.: jobb térd nyujtas elére

Kh.: zartallas csiporetartas;
1-4.i1.: 4 1épés labujjon,
5-8.1.: 4 1épés sarkon.

o5 O O
3.1.: kilépés jobb tamadoallasba,
4-6.0.: mint az 1-3.ii.ellenkezbleg. — +

. Kh.: zartallas csipdretartas; jaras kiils6 talpélen.



20. Kh.: {ilés a széken, labdafogés talppal;
1-8.: korzés a labdaval elére 8x,
9-16.1i.: korzés a labdaval hatra 8x.

21. Kh.: 1ilés a széken, labdafogas bokaval;
1-3.ii.: térdhajlitas hatra 3x,
4.1.: térdnynjtas

22. Kh.: 1ilés a széken, jobb 1ab a labdan;
1-8.11.: korzés a labdaval jobbra 8x,
9-16.1i.: korzés a labdaval balra 8x.

épq ¢ Bre ?épq
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23. Kh.: {ilés a széken jobb 1ab alabdan;
1-3.ii.: labda huzas a sz¢k ala térdhajlitassal 3x, -
4.1.: térdnyu;jtas kh.-be.

24. Gyakorlat a 22. gyakorlat ellenkez6leg.

25. Gyakorlat a 23. gyakorlat ellenkez6leg.
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GERINCTORNA GYAKORLATOK. AMELYEK ALKALMASAK AZ
OSTEOPOROSIS (CSONTRITKULAS) MEGELOZESERE. VAGY A
MAR KIALAKULT CSONTRITKULAS JAVITASARA

Az utobbi masfél évtizedben egyre nagyobb figyelem fordul az osteoporosis okanak felku-
tatdsara, megelézésére és gyogyitasara. Az osteoporosis definicidja magaban hordozza a
csontok csokkent csontsiiriiségét és fokozott torési hajlamét. Eletiink folyaman a csontritku-
lasra valo hajlam figyelembe véve a riziko faktorokat is fokozatosan alakul ki. Azonban nem
mindegy, hogy milyen hamar jelentkeznek a tiinetek. A prevencidonak (megel6zésnek) igen nagy
szerepe van e folyamat megakadalyozasaban.

Ismeriink primer és secunder prevenciot.

» A primer prevenci6 célja a lehetd legmagasabb csonttomeg elérése, ezért ez a tevé-
kenység a gyermekeket és a fiatal felnétteket célozza meg.

» A secunder prevencio esetén a csontvesztés lassitisara, megakadalyozasara kell
gondolnunk, igy elsésorban a primer menopausa iddszakaban tevékenykedhetiink
eredményesen.

Mindenféle fizikai aktivitas pozitivan befolyasolja a csontanyagcserét. A kutatasi eredmé-
nyek segitségével, a csontanyagcserével és a csontritkulassal kapcsolatos ismereteink birtoka-
ban azonban hatékony mozgas programra van sziikség. Célszerli a meghatarozott gyakorlatok
mellett olyan sportagakat valasztani, amelyek a csonttomeget azokon a testtajakon novelik, ahol
az osteoporosisra jellemz6 torések leggyakrabban eléfordulnak.

Fontos szerep jut a gravitacioval szemben végzett mozgasoknak pl. atlétika, futas, futball,
labdajatékok, tenisz. Csak a rendszeres, heti harom alkalommal, tartésan, éveken at végzett, a
kozepes erdsségiit meghaladd intenzitast 45-50 perces program lehet eredményes. A gyakor-
latok fekvd, négykézlab, iild, allo helyzetben végzett, nyujto, lazitd és altalanos izomerdsitd
gyakorlatokbdl allnak.

FEKVO HELYZET

1. Jobb labat talpra huzzuk, bal kart fiil mellett magasra folnyajtjuk és megnyajtozunk. U.e. a
masik oldalra is

& —{_L)r—\Ar—-/ - <& ——é——AL—':/ -

2. Mindkét kart magasra nytjtjuk, mindkét labat lenyujtjuk és jol megnytjtozunk.

PO R
3. Mindkét kart tarké ala helyezziik, megnyujtott labainkat 6sszezarjuk. A két konyokot a
talajra szoritjuk, egész hatizmunkat megfeszitjiik, majd ellazitjuk.

QV,TJJ 2o s )
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4. Jobb térdet hashoz huzzuk, mellé a bal térdet és a derekat jol leszoritjuk a talajra. Majd
visszanyujtjuk a jobb 1ab mellé a balt. Lazitunk.

+

- S -

4l 4
5. Jobb 14abat magasra emeljiik, mellé tessziik a balt és a kettot egyiitt lassan visszaengedjiik a
talajra. Majd forditva is elvégezziik a gyakorlatot.

"
(J}_ _ (\J# A j (¢4
4 14 1%

6. Mindkét 1abat terpeszbe cstsztatjuk, majd megemelve dsszezarjuk és leengedjiik a talajra.

m s ('1 / o' /
v 14 N v
7. Biciklizés. Jobb térdet hashoz htizzuk, bal 14b nyujtva és cseréliink.
+
+
£ / h W — ('S <J v
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8. Mindkét kar oldalt nytjtva vall magassagba, tenyér lefelé néz. Jobb 1abat magasra emeljiik
majd leenged;jiik oldalra és megemelve visszatessziik a masik 1ab mellé. Bal labbal is elvégez-

ziik.

9. Paros labat magasra emeljiik és tizszer egymas utan terpeszbe nyitjuk és zarjuk.

14 14
10. Paros labat talpra hiizzuk, a csip6t megemeljiik hatat megfeszitjiik, és visszaengedjiik a

talajra ellazitva.
(;,}5/& C%/L

11. Ugyanez a gyakorlat, csak a magasra emelt csipénket tobbszor egymas utan jobbra-balra
kiforgatjuk.

12. Paros 1abemelés, hasra huzas és elore lenytijtas. Tbbszor ismételjiik.

L £

13. Mindkét 14bat talpra hizni, a térdeket kissé terpeszteni, majd mindkét kezet kulcsolva kis
feliiléssel a terpesztett térdiink k6z¢é nytjtozunk. Tobbszor ismételjiik.

. A Cr A




OLDALON FEKVE

1. Jobb kar a fej alatt, bal kar tdmasz a mell elétt, jobb térd hajlitva, bal labat megemelve
eldre, hatra lenditjiik. Tobbszor egymas utan.

M (34—_‘;# C)Vd—[vf

2. Mindkét kar tarkan, és mindkét 1ab hajlitott helyzetben, majd a két térdet az elére hajlitott
torzsiinkhdz kézelitjiik. Osszegdmbélyddiink, majd kinytjtézunk. Tébbszor egymas utan.

3. Jobb kar fej alatt, balkar timasz a mell el6tt. Paros nytjtott 1abat megemeljiik, majd a bal
1abat eldre, jobb labat hatra lenditjiik 10X.

Ugyanezek a gyakorlatok a baloldalon is elvégzendok.

HASON FEKVE

1. Mindkét kar el6re nyujtva, nyuajtott 1abak zarva. Jobb kart emel, megtart, mellé zar a bal
kar, és egyszerre leengedjiik. Tobbszor ismételni.

TR, I i -

2. Jobb kart - bal 1abat magasra emelni, majd ellentétesen bal kart - jobb labat.

x

= M-f —M

3. Mindkét kart és 1abat kis terpeszbe csusztatni és egyszerre emelni lendiilettel. Tobbszor

ismételni.
0 < U

4. Kezek tarkon, torzset emelni, jobb kezet oldalra nydjtani, majd a bal kezet. Valtakozva
ismételni.

ot S <8 i

5. Ugyanez a gyakorlat el6re nyujtott kézzel végezve.

Jo7 = xx_ and




6. Uszas. Karokat elére nyujtani, majd oldalra és hatra hizni, innen elére visszanyujtani.

7. Jobb kar eldl nygjtva a talajon, bal hatul mély tartasban. Torzset emelve karokat cserélni. A
gyakorlatot folyamatosan végezni.

e 'O&_ e

8. Mindkét kar fiil mellett elol kinyuajtva, labak zarva. Paros kar emelés és jobbra letessziik a
talajra. Majd emelésen keresztiil balra athelyezziik.

NG 1] o

9. Mindkét kart hatra nyajtjuk, derekunkon az ujjakat dsszefiizziik, sarok felé nytjtozas torzs-
emeléssel. Tobbszor egymas utan.

oI e

10. Mindkét tenyeret vall mellé helyezziik, konyokot nyujtjuk, mellkast megfeszitjiik és
mindkét 1abat térdben hajlitjuk. A térd hajlitas, konyok nyujtas egyszerre torténik. Tobbszor

ismételni.
04 ?\/

NEGYKEZLAB

1. Tenyér vall alatt, csip6 térdek felett, jobb térdet megemelve has ala hiizzuk, fejet kozelitjiik.
Hatunk domboru, majd kinyujtjuk a labat hatra, fejet magasra emeljiik. A gyakorlatot tobb- szor
ismételni. Ugyanez a bal 1abbal is.

i = IR 1w

2. Jobb kar eldl fiil mellett nyGjtva, bal labat hatra a levegbe emelni, térdet nyajtani. Majd

cserélni.
.F.S { j? [

3. Jobb labat csip6magassagba kiny(jtani oldalra, és tobbszor egymas utdn megemelni.

Ugyanez a bal 1abbal is.
e L - S o

4. Foltérdelni, kezek csip6n, a sarkokat kis terpeszbe széttolni, hol a jobb, hol a bal sarokra
raiilni, kézben felegyenesedni. Tobbszor ismételni.

s v
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5. Térdelés. Jobb labat oldalra kinyujtani, karokat magasra emelve kulcsoljuk és a kinyujtott
jobb 1ab fol¢ tobbszor egymas utan rahajlunk.
6. Ugyanez a gyakorlat bal oldalra is.

ik

ULVE VEGZETT GYAKORLATOK (széken)

1. Hasat behuzzuk, az agyéki szakaszt domboritjuk, majd elére nyomjuk és ezaltal a hasat elére
domboritjuk. Ezt tobbszor ismételve megérezhetjiik a agyéki szakasz helyes tartasat.

L fh kb
2. Lapockankat alsé csucsanal zarjuk: ezaltal a vall kissé hatra és lefelé keriil. A vallat elére

nytjtjuk és a lapockéakat szétengedjiik. Végiil arra toreksziink, hogy minimalis erdkifejtéssel a
hat és a vall egy sikba keriiljon.

.
3. Karokat lazan test mellé. Valtva lengetjiik elore-hatra. A lengetést a kar sulyaval allitjuk meg
és ebben az elért laza helyzetben tartjuk meg.

h & &

4. A kezeket a combra helyezziik, majd a vallakkal mindkét iranyba koroket irunk le, dssze-
zarjuk, illetve széthtizzuk a lapockakat, a tenyerek lazan csisznak a combon.

K& &

5. Egyik kéz a sz¢ék szélébe kapaszkodik, masik kart folnyajtjuk fui mellé. Erds nyajtozassal kis
amplituddju kordket irunk le oly modon, hogy minden kor befejezésekor lazitunk. A korzést
mindkét iranyban végezziik el. Ellenkez6 kézzel is.

L




6. Azonos kiindul helyzetbdl egyik kart a fill mellé emeljiik és oldalt nagy koroket irunk le.
gl \
® @

7. A térdeket kinyujtjuk, kezekkel hatunk mogott fogjuk a szék szElét. A medencét folemeljitk

(csipOnyujtas).

}Q

8. Egyik labat a masik el6tt keresztbe tessziik. Ellenallassal szemben nytjtjuk, majd hajlitjuk

a térdet.
LI

9. Mindkét kart magasra emeljiik, ujjakat dsszekulcsoljuk jobbra és balra is kétszer-kétszer

megforditjuk a torzset
L x dx

10. Fejkorzés lazan 3x jobbra és 3x balra.

L&

GYAKORLATOK ALLO HELYZETBEN
1. Alapallas. Jobb sarkat folemeljiik. Térd és csipd lazan hajlik. A 1abakat cserélgetjiik. Kis

szOkdel6 ugrasokig fokozzuk a mozgast.

2. Kis terpeszbe allunk. Egyik kéz csip6n, a masik kar oldalt nyjtva. Hiivelykujj felfelé
mutat. A nyajtott karral kis koroket irunk le, a torzzsel egyre hatrébb fordulva.

)




3. Alapallas, guggolasba ereszkediink csipdre tett kezekkel. Itt lazan rugézunk. A jobb egyen-
stlyi helyzet fenntartsahoz lehet szék mogott is végezni a gyakorlatot.
4. Nagy terpeszbe allunk, testsulyt az egyik oldalra vissziik és a térdet meghajlitjuk. A test-

{ ¢

sulyt atvissziik a masik labra és a térdet behajlitjuk. A masik térd kinyulik. Kezek csipén vagy
vallmagassagban tartva. Ez a gyakorlat fokozhat6 oly moédon, hogy a térdet mindig mélyebbre
hajlitjuk és az elért mélységben csuszunk at a masik oldalra.

A XA

5. Szokdelve, egyik, majd masik sarkunkkal megragjuk a feneket. A gyakorlatot végezhetjiik
sz¢ék mogott a szék hattamlajara timaszkodva.

6. Fejre helyezett sullyal - pl. konyv vagy babzsak (1/2 kg) - nagy 1épéssel Iépiink eldre. A
teststlyt eldre vissziik, térdiinket mélyen meghajlitjuk, rarugdzunk, majd kinyujtjuk.

ks

7. Alapallas. Az egyik labat és a masik kart el6re nyajtjuk és visszahelyezziik. A gyakorlatot
fejre helyezett sullyal, - pl. konyv, babzsak - lehet végezni.

ol




GYAKORLATOK SEGEDESZKOZOKKEL

Bot:

1. Kis terpeszallas. A botot mindkét kézzel vallszélességben fogjuk, magasra emelve 3x egy-
mas utan hatra lenditjiik. Konyokok nydjtva vannak, majd lazitva leengedjiik. Ismételni.

E

2. Botot tarkora huzzuk, majd magasra emelve elére

leengedjiik. Gyakorlatot tobbszor ismételni. f f %

3. Botot két kézzel fogva a mell el6tt korzést
végziink. Sokszor ismételjiik a gyakorlatot. o D
/{/A

4. Botot hatunk mogé vissziik és mindkét karral hatra megnytijtozunk, gy, hogy jol eltavolit-

juk a torzstol. X

1. A labdat két kézzel fogva magasra emeljiik, majd a jobb vallra helyezziik. Nyujtjuk fol
magasra ¢€s a bal vallra helyezziik. A gyakorlatot tobbszor ismételni.

by

2. Labdat jobb kézbe venni, oldalra kinyujtani a kart, majd megemelve atadni a bal tenyérbe
és oldalra nygjtani. Ismételni.

3. Ugyanez a gyakorlat, csak hatul ’ ! a

a derék mogott végezni a gyakorlatot. Sokszor ismételni.

)

Labda:




Az itt leirt gyakorlatok célja:

- izometrias gyakorlatok

- kis intenzitdst dinamikus gyakorlatok - has izmok er@sitése
- lapocka stabilizalas

- hatizom erdsités

- koordinaciés gyakorlatok.

E gyakorlatokat rendszeresen végezve elsegitjiik az altalanos j6 erénlét
kialakulasat, az iziiletek mobilizdlasat, valamint a sziv és érrendszer j6 miikodését.



JOTANACS

Az alakformalé torna hatasat rendszeres (heti hAromszor, alkalmanként 45-60
perc) végzéssel fejti ki. A gyakorlatokat lassan, pontosan hajtsuk végre. A gyors
mozdulat kevésbé hatdsos, mint a lassu, ezért érdemes ezt a tornat is lassa
zenére végezni.

Amennyiben igazan j6 eredményt akarunk elérni érdemes a taplalkozasi

szokasainkat is atgondolni, esetleg megvaltoztatni.

Az aladbbi gyakorlatokat 6sszedllitotta
Kissné Prehoffer Andrea

ALAKFORMALO TORNA

1 Kh.: terpeszallas, mélytartas;
1-2.1i.: karemeléssel oldalso kozéptartason
at magastartasba belégzés,
3-4.ii.: karleengedéssel kiindulohelyzetbe
kilégzés.

2 Kh.: terpeszallas, mélytartas; .
Lii.:nyakhajlités elére, i ™ i
2.1.:nyaknyujtas kh.-be, \ \ \
3.1.:nyakhajlitas hatra, : AR
4.4i..nyaknyujtas kh.-be. LM 4 5

3 Kh.: terpeszallas, mélytartas; .
Lii.:nyakhajlitas jobbra, i o i
2.i..nyaknyujtas kh.-be, I) I\
3.ii.:nyakhajlités balra, /
4.1i..nyaknyujtas kh.-be. ok A S

4. Kh.: terpeszallas, mélytartas, nyakhajlitas jobbra; = _
1-4.1..fejkorzés elére kezdve bal vallig, % S '
5-8.1i.:fejkorzés elére kezdve jobb vallig. J\ I

‘ /
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5. Kh.: terpeszallas, mélytartas;
14.11.: paros vallkorzés eldre 4x,
5-8.1i.: paros vallkorzés hatra 4x.

6. Kh.: terpeszallas jobb kar magastartasban,
bal kar mélytartasban;
1 .0.: karlenditéssel kartartascsere.

L.ii.: karlenditéssel karkeresztezés a test el6tt,
2.1i.: karlendités kh.-be.

7. Kh.: terpeszallas, oldalso kozéptartis; ‘r

&

8 Kh.: terpeszallés, mellheztartas, ujjfiizés;
1.ii.: torzsforditas jobbra,
2.1.: torzsforditas balra.

1.ii.: karlenditéssel torzsforditas balra,
2.11.: karlenditéssel torzsforditasjobbra.

“2
9. Kh.: terpeszallas, jobb oldalso kdzéptartas; j: x

10. Kh.: terpeszallas jobb kéz csip6n, bal

magastartasban;
L.0i.: torzshajlitas jobbra,
2.1.: torzshajlitas balra, kartartas cserével.
LY Ld b - Y
A a

1 Kh.: terpeszallas, torzsdontés eldre, bal kar magastartasban, jobb kar mélytartasban;
1.i.: torzshajlitas jobbra,

2.1i.: torzshajlitas balra kartartascserével. f—— _43-7\ /YQ— 3x
kA

12 Kh.: terpeszallas, torzshajlitas eldre, bal kar magastartasban, jobb kar mélytartasban;

lu térZSfOrdltaS jObb a,
; Ix
- -J_;__ - ‘L —

2.1i.: torzsforditas balra kartartascserével.



13 Kh.: terpeszallas, magastartas;
L.ii.: torzshajlitas elore,

2.1i.: torzsnyujtas kh.-be. x

f"'L-—-Q—

A
14. Kh.: terpeszallas, magastartas; 9
1-4.1i.: torzskorzés jobbra kezdve
4 iitemen keresztiil el
5-8.11.: torzskorzés balra kezdve

4 {itemen keresztiil.

15. Kh.: terpeszallas, csiporetartas; A=tk 5-8
1-4.1i.: csipSkorzés jobbra kezdve

4 iitemen keresztiil,
5-8.1.: csip6korzés balra kezdve

4 {itemen keresztiil. 3x

16. Kh.: terpeszallas, csipGretartas;
1.ii.: jobb térd hajlitassal teststilyathelyezés jobbra,
2.1.: jobb térdnyujtas kh.-be,
3.1i.: bal térd hajlitassal testsalyathelyezés balra,
4.1.: bal térd nyujtas kh.-be.

17. Kh.: zartallas, csipSretartas;

T
Lii.: jobb tamado allasba 1épéssel térdhajlitas,
2.1i.: 14bzaras kh.-be. _ .
L A
li
A

8x

18 Kh.: zartallas, csipSretartas;
1.1i.: bal tamaddallasba 1épéssel térdhajlitas,
2.1.: 14bzaras kh.-be.

8x

N ")

19. Kh.: zartallas, csipSretartas;
Lii.: jobb tamaddallasba 1épéssel térdhajlitas,

2.1.: 1abzaras kh.-be,
3.1i.: bal timadoallasba lépéssel térdhajlitas, + *
4.1i.: 1abzaras kh.-be. i .

2. Kh.: zartallas, csipbretartas;
L.ii.: jobb labbal terpeszallasba lépéssel térdhajlits, % ,Bi
2 "

4x

2.i.: jobb 1ab zaras kh.-be &x




21 Kh.: zartallas, csipGretartas;
1.1.: bal labbal terpeszallasba 1épéssel térdhajlitas, % i
=

2.1.: bal 1ab zaras kh.-be. 8x

2 Kh.: zartallas, csipOretartas; :
1.1.: jobb labbal terpeszallasba Iépéssel térdhajlitas, {
2.1.: jobb lab zaras kh.-be,

3.1.: bal 1abbal terpeszallasba 1épéssel térdhajlitas, 8
4..: bal 1ab zéras kh.-be. X

2

L 1 L' " 1] 3
23. Kh.: zartallas, csiporetartas;

1.1.: térdhajlitas, §

2.1.: térdnyu;jtas kh.-be. r T

A 17-23. gyakorlatokat 3x ismételjiik.

8x

1.4.: emelkedés labujjhegyre,

24, Kh.: zartallas, csipGretartas; i
2.1i.: ereszkedés kh.-be.
ra

8x

2. Kh.: zartallas, csiplretartas;
1-2.1.: emelkedés labujjhegyre,
3-4.1i.: ereszkedés kh.-be.

CBx

26. Mint a 24. gyakorlat.

27. Kh.: terpeszallas, csipGretartas;
1-3.1.: emelkedés labujjhegyre 3x,

4.1i.: ereszkedés kh.-be. 8x

28 Mint a 24. gyakorlat.

29, Kh.: bal oldalfekvés, jobb kéz tarkon, bal kar mellsé kozéptartasban, 1abak hajlitva;
L.ii.: tOrzs és lab emelés,
2.1i.: ereszkedés kh.-be.

16
R 4 "
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0. Kh.: bal oldalfekvés, jobb kéz tarkon, bal kar mells6 kozéptartasban, 1abak hajlitva;
L.ii.: paros labemelés,
2.1.: lableengedés kh.-be.

3L Mint a 29. gyakorlat.

32-34. A 29-31. gyakorlat ellenkezd oldalra.

35. Kh.: bal oldalfekvés, bal kéz tarkon, jobb kéztamasz a mell elétt, térdek felhtizva;
L.ii.: jobb lab emelés oldalra,

2.ii.: jobb lab leengedés kh.-be. __,_,_@%4)_ 8x
[ 4
36. Kh.: bal oldal fekvés, bal kéz tarkon, jobb kéztamasz a mell el6tt, térdek felhuzva,
1-2.ii.: jobb 1ab emelés oldalra 2 litemen keresztiil,
3-4.11.: jobb 14b leengedés kh.-be, 2 iitemen keresztiil. 8x
= % .‘).,L = :“5.; = , AL o __AA,.‘;;,‘,;A,
e v 3 = g
L > 3x
37. Mint a 35. gyakorlat.
38. Kh.: bal oldalfekvés, bal kéz tarkon jobb kéztamasz a mell el6tt, térdek folhuzva;
1-3.1i.; jobb lab emelés oldalra 3x,
4.1i.: jobb 1ab leengedés kh.-be.
’T" L34 ’_1 =
S
39. Mint a 35. gyakorlat. 8x
40-44. A 35-39. gyakorlat ellenkez6 oldalra.
45. Kh.: hanyattfekvés, tarkoratartés, talptimasz a talajon;
1.ii.: mellkasemelés elére,
2.1.: ereszkedés kh.-be. o 8
46. Kh.: hanyattfekvés, tarkoratartas, talptamasz a talajon;
1-2.11.: mellkasemelés elére 2 litemen keresztiil,
3-4.1i.: ereszkedés kh.-be 2 iitemen keresztiil. 8x
e A gLA ‘SLA g A F},--—/\..
Fi L] - .



47. Mint a 45. gyakorlat. 8x
48. Kh.: hanyattfekvés, tarkoratartas, talptimasz a talajon;
1-3.1.:mellkasemelés elére 3X, &
4.1i.:ereszkedés kh.-be. q% AL R A
. 4
49. Mint a 45. gyakorlat. b
8x

50. Kh.: hanyattfekvés, tarkoratartas, térdek hajlitva a jobb oldalon;
1.1i.; mellkasemelés eldre,

2.1.: ereszkedés kh.-be. —9—7‘—%‘_ 8x

2

51. Kh.: hanyattfekvés, tarkoratartas, térdek hajlitva a jobb oldalon;
1-2.1i.: mellkas emelés elére 2 litemen keresztiil,

3-4.1i.: ereszkedés kh.-be 2 iitemen keresztiil. 8x
&, g X L A«
LA L4 ‘LV“ s v 4 ) v

52. Mint az 50. gyakorlat. ' 8
53. Kh.: hanyattfekvés, tarkoratartas, térdek hajlitva a jobb oldalon;

1-3.1i.: mellkas emelés elore, 3X, 8x

4.1i.:ereszkedés kh.-be. (}; - A(

4 sx’

54. Mint az 50. gyakorlat. 8x
55-59. A 50-54. gyakorlat ellenkezdleg.
60. Kh.: hanyattfekvés, kéztamasz a csip6 alatt;

L.i.: paros 1ab emelés, / 8x

2.1i.: lableengedés kh.-be. ! — C‘j .
61. Kh.: hasonfekvés, hajlitott oldals6 kozéptartas;

L.i.: paros karemelés, /x

2.1.: karleengedés kh.-be. — 9&1—‘4——" - Z?—:_-"_ —
62. Kh.: hasonfekvés, oldalsé kdzéptartas;

1.1ii.: mellkasemelés,

2.1.: ereszkedés kh.-be. . % 8x

]
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63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

71.

Kh.: hason fekvés, magastartas;
L.ii.: mellkasemelés, N
2.1i.: ereszkedés kh.-be. e S——

Kh.: hasonfekvés, magastartas;

1.4.: mellkasemelés,

2.1.: karleengedés mélytartasba, e . N p e
3.1.: karemelés magastartasba, .
4.1i.: ereszkedés kh.-be.

8x

Kh.: hanyattfekvés, tamasz a csip6 alatt, paros 1abemelés fiiggélegesbe;

1.1i.: 1abterpesztés,
. 1zt 8x
2.1.: 1abzaras. et ] (8.4)/

2 4
Kh.: hanyattfekvés, tamasz a csipd alatt, paros labemelés fliggdlegesbe;
1-2.1i.: labterpesztés 2 iitemen keresztiil, 8x
3-4.1i.: 1abzaras 2 tlitemen keresztiil. A } r‘),J A ]/
2 ‘3,‘5 F3

Mint a 66. korlat.
int a 66. gyakor ox

Kh.: hanyatt fekvés, timasz a csip6 alatt, paros labemelés fliggdlegesbe;
1-3.1.: 1abterpesztés 3X,

4.{i.: 1abzaras. J 8x
A & _J/ :

L ES ®
Mint a 68. gyakorlat. 8x
Kh.: hanyattfekvés, jobb kar magastartasban, bal kar mélytartasban;
1.i.: kartartascsere. 8x
. o5 ] 2 A 2 s

Kh.: hanyattfekvés, mélytartas, konydkhajlitas;
L.i.: karnyujtas mells6 kdzéptartasba,
2.1i.: karleengedés kh.-be. _ 8x




72.

73.

74.

75.

76.

Kh.: hanyattfekvés, oldalso kdzéptartas; 1.1.:

karkeresztezés mellkas el6tt
ii.: karnyujtas kh.-be.

Kh.: hanyattfekvés, magastartas;

1.1.: karemelés mells6 kozéptartasba, 2.11.:
karleengedés oldalso kdzéptartasba, 3.1.:
kiindul6helyzet.

Kh.: sarokiilés,mélytartas; 1.i.:kdnyokhajlit
vallhoz, 2.1.:konydknyujtas kh.-be.

Kh.: sarokiilés, mélytartas;
1.i.: karemelés mells6 kdzéptartasba, 2.1i.:
karleengedés kh.-be.

Kh.: sarokiilés, mélytartas;
L.i.: karemelés oldalso kozéptartasba, 2.ii.:
karleengedés kh.-be.

77. Kh.: sarokiilés oldalsé kdzéptartas; 1.1.:

karlendités mells6 kdzéptartasba, 2.1.:
kiindul6helyzet.

78. Kh.: sarokiilés, magastartas, konyokhajlitas

hatra; 1.ii.: paros karnyujtas,
ii.: konyokhajlitas kh.-be

79. Kh.: terpeszallas, mélytartas;

1.i.: karemeléssel oldalso kdzéptartason at
magastartasba belégzés, 2.1.:
karleengedéssel kh.-be kilégzés.

s
[ & 4 8x
$ o AT — A —
) ] g
8x
g A 8x
I Fi Bx
i A 8x






