MEDENCEFENEK-1ZOMZAT TORNA

A konkrét medencefenék-torna
soran a medencefenék-izomzatot
megfeszitjik. Ezt olyan erdsen
tegyiik, ahogy csak tudjuk. Tartsuk a
feszitést 3-5 masodpercig, majd
nagyon lassan lazitsuk el az izmot.
Ujra  feszitsink, tartsuk  3-5
masodpercig, ¢s ezt ismételjiikk meg
5-szor.  Ezutdn  tartsunk 30
masodperc sziinetet, és kezdjiink

egy Uj sorozatot 5 ismétléssel.

Ujabb 30 masodperc sziinet utin
végezzik el az utols6 5 ismétlést. Ezt a gyakorlatot azonban ne csak egyszer, hanem naponta

tobbszor (legalabb 3-szor) végezziik el.

A medencefenék-tornat szinte minden helyzetben végezhetjiik, akar buszon, boltban a pénztarnal

varakozva, a fogorvosi vardteremben, az irodaban, autéban a piros lampanal stb.

Fontos, hogy ne feledjiik az egyenletes 1égzést! Tehat ne tartsuk vissza a levegdt, hanem lehetdleg

nyugodtan ¢és ellazultan 1élegezziink.

1. Térd szoritas -  Hanyatt fekvésben
helyezkediink el, ldbainkat felhuzzuk talpra.
Helyezziink el egy puha gumilabdat vagy egy
parnat a térdeink kozé. Koldokiinket behuzzuk,
derekunkat leszoritjuk a foldre. Szoritjuk a
labdat a két térdiinkkel 3 masodpercig

megtartva, majd lazitjuk. Végezziink beldle 3

*10 ismétlést.



2. Csipoemelés - Hanyatt fekvésben helyezkediink el, labainkat felhuzzuk talpra. Kényelmes,
medence széles terpeszben helyezkednek el a 1abak, a karok a torzs mellett helyezkednek el a
foldon. Koldokiinket behuzzuk, kozelitjik a keresztcsontunkhoz. Megszoritjuk a

medencefenék-izmait, meg megemeljiik a csiponket a f61dt6l, majd lassan leengedjiik. Végig

feszitjiik a fenekiinket a gyakorlat soran. Végezziink bel6le 4*10 ismétlést.

3. Csip6 emelés oldals6 alkar tdmaszban - Fekiidjiink az oldalunkra. A konyok a vall alatt
legyen, labak egymason, nytjtva. Toljuk {6l a csipOnket ugy, hogy a testiink egy egyenest
alkosson. Figyeljiink arra, hogy nem loghat a csipd, nem csavarodhat ki a hati szakasz,
lapockak zarva vannak, vallak hatra huzva, fej a gerincoszlop meghosszabbitdsa. Behuzzuk a
koldokot, megfeszitjiik a medencefenék-izmait és a farizmokat. Megen{Fljﬁk a csiponket

magasra, majd lassan leenged;jiik vissza, kiindul6 helyzetbe. Végezziink mind a két oldalra 2*8

i

ismétlést.
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4. Egy labon allas — csipé tavolitas (minibanddel) — Amennyiben lehetséges, végezziik a
gyakorlatot miniband szalaggal, mert nagyobb kihivast jelent a csipd izmainak. A szalagot a
térdek folé helyezziik el. All6 helyzetben helyezkediink el, libak zarva, kezek a csipdn.
Térdeinket enyhén hajlitjuk, csipdnket hatra toljuk, torzsiinket elére dontjiik — lapockakat
zarjuk, vallunkat hatra hazzuk, a hatunk egyenes. Egyik ldbunkat hatul térdben behajlitjuk,
labszarunkat felhuzzuk. Megemelt labunkat oldalra tavolitjuk a tamaszlabtol, legyézve a
miniband ellenallasat. Figyeljiink arra, hogy a torzsiink egyenes maradjon, ne billenjen el az
ellenoldalra a 1ab oldalra emelésekor. Végezziik el a gyakorlatot, mint a két oldalra 2*10

ismétléssel.

5. Egy labas csipé emelés — A sima csipd emelés nehezitett valtozata, mely jobban igénybe
veszi a csipd és a medencefenék-izmait, illetve a comb izmait. Hanyatt fekvésben
helyezkediink el, ladbainkat felhuzzuk talpra. Kényelmes, medence széles terpeszben
helyezkednek el a labak, a karok a torzs mellett helyezkednek el a f6ldon. Koldokiinket
behuzzuk, kozelitjiik a keresztcsontunkhoz. Az egyik labunkat térdhajlitisban hashoz
huzzuk, a fen¢k megemelkedése nélkiil. Ebben a helyzetben tartva, egy labbal toljuk {6l a
csipénket magasra, szoritva a farizmot, majd engedjiik vissza le a foldre. Végezziik el a

gyakorlatot mind a két oldalra 2*8 ismétléssel.




