Minta Paciens részére készult - 2026. 10. 18.
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Ez a gyakorlatsor Minta Paciens részére készult (2026. 10. 18.). Ha panaszai valtoznak, kérjen gydgytornaszatol
frissitett gyakorlatsort.

0 Hanyatt nyujtézas, derék a talajon

Hanyatt fekve finoman tolja a derekat a talajba, majd emelje a karjait
parhuzamosan a térzse meghosszabbitasaba. Ha a karja nem ér le a talajra, tegyen
egy hengert vagy parnat ala. Kezdjen el fokozatosan névekvd er8vel nyujtézni a
karjaival, mikdzben a derekat lent tartja. Tartsa ki a nyujtast 3x15 masodpercig.

SR e
TS

3 x 15 mp kitartas

A dereka maradjon lent a talajon — csak fokozatosan novelje a nyujtas erejét.

@ Térdhazas, ellentétes iranyu nydijtassal

Fekldjon a hatara, és hluzza a hasahoz mindkét térdét, kezeivel fogja at
kényelmesen. Nyuijtsa ki a jobb karjat és a bal labat a talajon, ellentétes iranyba
nyujtézva, mikdzben a derekat lazan tartja. A masik labat tartsa a hasahoz hizva.
Tartsa ki 10-15 masodpercig, majd hlzza vissza a kezét és a labat. Ismételje a
masik oldallal, oldalanként 8-szor.

8 ismétlés, 12 mp kitartas, oldalanként

Lazitsa a dereka koruli izmokat, ne eréltesse a nyujtast.

e Bird-dog — ellentétes kar-lab nyujtas négykézlab

Négykézlab helyzetbdl nyujtsa ki lassan, kontrollaltan az egyik karjat és az
ellentétes labat, amig vizszintesek nem lesznek. Tartsa a medencéjét és a vallat
mozdulatlanul, ne forduljon el.

3 x 8 ismétlés, 5 mp kitartas, pihend 30 mp, oldalanként

A medencéjét és a vallat ne forditsa el — a hasizma tartsa feszesen a mozgas alatt.

o Gyermek-p6z, csip6 hatrauléssel

Nyissa enyhén a combjait, majd tolja hatra a medencéjét a sarkaira. Lépegessen
el6re az ujjaival a maximalis véghelyzetig, ujjaival huzza magat, és tamassza a
homlokat a talajnak. Tartsa a nyujtast 25 masodpercig, minden masodpercben egy
kicsit lazitva a derekan. Ovatosan, a kezeivel fellépegetve jojjon fel.

25 mp kitartas

Minden masodpercben lazitson egy kicsit a derekan, ne erdéltesse a nyujtast.
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