Gerinctorna hanyagtartas kezelésére

A gyakorlatokat ismételjik meg hatszor, kivéve azokat a feladatokat, ahol mas utasitas olvashato.

Hdtonfekvésben helyezkediink el. Két karunkat
felnyujtjuk fej mellé, ldbak nyujtva vannak.
Hasunkat behuzzuk, derekunkat leszoritjuk,
megtartjuk. Karokkal el6re, sarkakkal lefelé
megnyujtézunk, tartjuk 10 masodpercig, majd
lazitunk.

Két kezlinket betessziik tarkd ald, két térdiinket egyesével hashoz huzzuk. Labfejeket hatrafeszitjlik,
hasunkat behuzzuk, derekunkat talajhoz szoritva megtartjuk. Sarkakat kozelitjik a talaj iranyaba, de
nem tesszlik le, majd vissza hashoz huzzuk a térdeket. Csak addig kozelitsiik a sarkakat, amig a
derekunkat leszoritva tudjuk tartani.

Két kezlink tarko alatt marad, két térdet hashoz huzva megtartjuk. Derekunkat leszoritva megtartjuk.
Két l[dbunkat felnyujtjuk plafon irdnydba, térdeket nyujtva tartjuk —amennyiben lehetséges, labfejeket
hidzzuk hatra. Két nyujtott labat 6sszezarva lassan billentjiik balra addig, amig a derekunk marad a
talajon, majd visszahozzuk kiinduld helyzetbe. Billentjik jobbra, majd vissza kiindulé helyzetbe.

Két kezlink tarké alatt van, labak maradnak nyujtva plafon
felé. Figyeljink rd, hogy a térdek nyujtva legyenek. Bal
l[dbunkat nydjtva kozelitjlik talaj iranyaba addig, amig
derekunkat leszoritva tudjuk tartani, majd visszahozzuk
nyujtva plafon felé. Megismételjik jobb labbal is a feladatot.




Két kezlink tarké alatt van, ldbak maradnak nydjtva
plafon felé. Hasunkat behuzzuk, derekunkat leszoritva
tartjuk, hasunk feszes. Két nyujtott labat 6sszezarva
kozelitjik talaj irdnydba addig, amig a derekunk
leszoritasat meg tudjuk tartani, majd visszaemeljik
plafon felé a labakat.

Két kezink tarké alatt van, labak
maradnak nyujtva plafon felé. Két Iabat és
feneket emeljiik plafon felé, majd vissza
leengedjik a  feneket. Tizenotszor
ismételjuk meg a feladatot, majd hashoz
hizzuk a térdeket és egyesével talpra
letessziik a labakat a talajra.

Hasonfekvésben helyezkediink el. Homlokunkon
tdmaszkodunk. Két kart felnyujtjuk fej mellé, két lab
nydjtva van, ladbujjakon tamaszkodunk. Hasunkat,
koldokot behuzzuk, feneket megfeszitjik, medencénket
plafon felé billentjiik, megtartjuk. Karokat, labakat
megemeljik és nyujtézunk karokkal el6re, sarkakkal
lefelé, megtartjuk 10 mdasodpercig a helyzetet, majd
ellazitunk.

Homlokon  tdmaszkodunk, karok fej mellett
helyezkednek el. Hasunkat behuzzuk, medencénket
hatra billentjik. Karokat megemeljik plafon felé, majd
2 ldbat is nyujtva megemeljik. Karokat, labakat
folyamatosan keresztezzilk a leveg8ben. Karokra
szamolunk 30 keresztezést, majd letesszik a
végtagokat, lazitunk.

Homlokon tamaszkodunk, karok nyujtva maradnak fej mellett. Karokat megemeljik plafon felé, két
kézzel megérintjiuk tarkdnkat (konyokok oldalt vallmagassagban), innen oldalra kinyujtjuk a két kart,
majd oldaliven felvissziik fej mellé a karokat és leengedjiik a talajra.
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Homlokon tdmaszkodunk, két kéz tarkdn van, kinyujtjuk oldalt vallmagassagba a két kart és megtartjuk
a leveg6ben. Bal kart fej mellé, jobb kart torzs mellé vissziik, majd visszahozzuk oldalt vallmagassagba.
Ezt kdvetben jobb kart fej mellé, bal kart visszik torzs mellé, majd visszahozzuk vallmagassagba és
tarkonkat érintve leengedjiik a karokat a talajra, mindezt Ugy hogy a talajt nem érintjik a karunkkal.

Homlokon tamaszkodunk, két kart torzs mellé zarjuk.
Karokat megemeljik plafon felé, vdllakat hatrahdzzuk,
lapockakat kozelitjik. Hasunkat behlzzuk, medencét
billentve megtartjuk. Bal kart felvissziik oldaliven fej mellé,
jobb labat nyudjtva megemeljik plafon felé, hasunk
szoritasat tartjuk. Bal kart visszahozzuk térzs mellé, jobb
ldabat leengedjik a talajra. Jobb kart visszik fej mellé,
hasunkat behuzva tartjuk, bal labat emeljik nydjtva plafon
felé, majd visszahozzuk a kart és labat is, és leengedjik a
talajra.

Négykézldb helyzetben helyezkediink el. Kezek vallak
alatt, térdek csip6 alatt helyezkednek el, térdek kozott
csipGszéles kis terpesz. Fej a torzs folytatasaban, magunk
elé néziink a foldre. Hatunk egyenes, hasunkat behuzva
megtartjuk. Bal kart fej mellé, jobb labunkat hatra
nyudjtjuk, majd karral el6refelé, sarokkal lefelé
nyujtézunk, mikdézben a hasunkat szoritva tartjuk.
Nyujtdzast 10 masodpercig megtartjuk, majd leengedjiik
a kart és a ldbat is. Elvégezziik a nyljtdzast jobb karral és
bal labbal is.
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Négykézlab helyzetben maradunk. Hasunkat
behuzzuk, hatunk egyenes. Bal kart felnyujtjuk fej
mellé, jobb ldabunkat hatranydjtjuk a torzs
folytatasaba és megtartjuk. Kart és labat is
egyszerre emeljik plafon iranyaba, mikdzben a
hasunk behlzva marad, majd visszaengedjiik a
torzs folytatasaig. Folyamatosan emeliink 20 picit
a plafon felé, majd vissza leengedjiik a kart és a
labat is a talajra. Elvégezzik a feladatot a jobb
karral és bal [dbbal is.

Négykézldb helyzetet megtartjuk, labfejeket hatrafeszitjik, labujjakon tdmaszkodunk. Hasunkat
behldzva megtartjuk, hatunk egyenes. Két térdet megemeljik 5 centiméterre a talajtdl, térdek hajlitva
maradnak (comb és a labszar derékszoget zarjon be), has feszitését tartjuk. Megtartjuk a helyzetet 10
masodpercig, majd lassan visszaengedjik a térdeket a talajra.

Hasonfekvésben, alkartamaszban helyezkediink el, l|dbujjakon megtadmaszkodva. Medencét
megemeljiik, alkarokon tdmaszkodva megtartjuk magunkat. Hatunk egyenes, hasunkat szoritjuk,
tekintetlinkkel magunk elé néziink. Fontos, hogy a medencénket a torzs folytatasaban tartsuk meg. A
helyzetet fenntartjuk 30 masodpercig, majd leengedjliink a medencét és lazitunk.
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