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GYAKORLATOK

Valtakozé labemelés

Fekldjon a hengerre ugy, hogy a feje, a nyaka és a gerince
megtdmasztva legyen. Hajtsa az allat a mellkasahoz. Huzza be
a hasat, és lélegezzen be. Kilégzéskor emelje fel mindkét labat
45°-0s szogben. Lassan huzza a jobb térdét a mellkasa felé,
majd térjen vissza a kiindulé helyzetbe. Valtson labat, mikozben
a hasizmokat feszesen és kiegyensulyozva tartja. Ismételje meg
10-15 alkalommal.

Feliilések

Fekldjon a hengerre, tegye a karjait a teste mellé, és nyomja a
labait a talajba. Lassan huzza be a hasat, a kezeit pedig a
térdei felé. Belégzés, huzza az allat a mellkasahoz, és
fokozatosan emelje fel a felsétestét a hengerrdl. Kilégzés,
hajoljon elére, és domboritsa a hatat. Belégzés, mikbzben
visszatér a kiindulé helyzetbe. Ismételje a gyakorlatot 10-15
alkalommal.

Also hasizmok erositése / labemelések

Fekldjon hanyatt a hengeren, enyhén hajlitsa be a térdét, és
helyezze a talpait a padléra. Huzza az éallat a mellkasahoz, és
hizza be a hasat. Emelje fel az egyik labat u0gy, hogy
merdéleges legyen a talajra, a masikat hagyja a padlén. Tartsa a
kezeit az oldalan, és tdmaszkodjon az alkarra. Valtson labakat,
feszesen tartva a hasizmokat és megbrizve az egyensulyat.
Ismételje meg a gyakorlatot 10-15 alkalommal.

Oldalnyujtas

Fekldjon hanyatt a jobb oldalan, hajlitsa be a labait maga ala
ugy, hogy a térdei elére nézzenek, és tegye jobb kezét a
hengerre. Belégzés utadn emelje fel a bal karjat a feje folé.
Huzza be a hasat, és folytassa a mozdulatot. Ahogy a henger
elgérdil Ontél, kilégzés kdzben probalja meg a teste bal oldalat
a lehetd legjobban nyujtani. Ismételje meg a gyakorlatot 10-15-
szor, majd nyujtsa a teste masik oldalat is.




Ollé

Fekudjon a hengerre, tdAmaszkodjon az alkarjara, nyujtsa ki a
labait, és a labfeje feszitse le. Huzd az allat a mellkasahoz, és
hiuzza be a hasat. Mozgassa fel és le a Iabait felvaltva. A labfeje
végig feszitve kell maradnia, és az egész alkarja, beleértve a
koényokét is, a talajon kell legyen. Feszitse meg a hasizmait, és
tartsa meg az egyensulyat. Ismételie a gyakorlatot 10-15
alkalommal.

Fekvotamasz kézenallasbol

Térdelien le a henger elé, és helyezze a kezeit
vallszélességben a hengerre. Enyhén hajoljon elére, hogy a
vallai kozvetlenil a kezei felett legyenek. Emelje fel a térdeit a
talajrél, és nyomja magat a fekv6tamaszba. Igazitsa a
medenceéjét és az egész testét egy vonalba. Tartsa meg ezt a
poziciot 5 masodpercig. Ismételie a gyakorlatot 10-15
alkalommal.












