Eszkdz nélkali és eszkozzel végezheté kondicionald, erdsité torna

Javaslat: a gyakorlatokat 4gyon, matracon vagy szivacson fekvo testhelyzetekben végezze el
Hetente legalabb 3 x 30 perces torna javasolt, de leginkabb a napi 20-30 perces torna lenne szlikséges,
a gyakorlatokat 8 — 10x javasolt ismételni.

Kiinduld helyzet: haton fekvés, karok kényelmesen nydjtsuk ki a térzs mellé, labak is nyujtva egymas
mellett.

1. Huzzuk hatra a vallakat, emeljik ki mellkasunkat, zarjuk a lapockéankat, majd lazitsunk.

2. Hazzuk fel vallainkat a falunk felé, nyujtézunk meg a véllal felfelé, a karjainkkal a torzs mellettypedig
lefelé.

3. Elemeljiik felfelé a vallakat az 4gyrdl, gdmbdlyitsuk a hatunkat, majd lassan hlzzuk visSza éket hiatra,
emeljik ki mellkasunkat, majd lazitsunk.

4. Lassan inditsunk eldrefelé vallkorzést, karok kbzben torzs mellett maradnak, maje ismételjuk meg a
gyakorlatot hatrafelé korzéssel is.

5. Egyik vallunkat huzzuk a fllink felé, masikkal pedig nydjtézunk meg lefelé, utana cseréljink és
folyamatosan véaltogassuk 6ket.

6. Karunkat helyezziik el nyGjtva a térzsunk mellett, szoritsuk le a karokat valltél a csukloig, majd
lazitsunk.

Kiinduld helyzet: haton fekvés kdzben hajlitsuk be a konyokoket, hozzuk vallainkhoz a keztinket,
labainkat nyudjtsuk ki egyméas mellé. A hatékonyabb gyakorlatiérdekében kezében foghat egy félkilds
stlyz6t, vagy ha az nincs Onnél otthon, akkor toltsén meg egy. fékliteres flakont vizzel, mely szintén kis
kézi sulyzéként funkcional. A sulyzokat csak annal aggyakerlathal hasznalja, melyeket panasz, fajdalom
nélkal is meg tud csinalni

1. Felkarunkat szoritsuk bele az &gyba, emeljik ki a mellkasunkat, majd rogtén emeljiik a magasba
konyokeinket az agyrol elore felé, mikdzbefr kezeink vallunknal maradnak, utana pedig engedjik vissza
karjainkat a szivacsra, és kezdjiik el6rola,gyakorlatot.

2. Falkarunkat szoritsuk oda torzsiinkseldalahoz(kezeink a kiindul6 helyzet szerint maradjanak
vallunknal), majd enged;jik el£s lazitsunk:

3. Emeljik el a konydkbol Majlitott kartinkat egészen vallmagassagig oldalra, majd helyezziik vissza térzs
melle.

4. CsUsztassuk ki a karjainkat vallmagassagig, majd innen kozelitsiik a konyokiinket egymas felé
mellmagassagig, majdvigyiik vissza ket oldalra és tegyuk le.

5. Inditsunk lassu kgrzd mezgast vallunkbdl mindkét karral, kezek meég mindig vallnal vannak, kényokiink
hajlitva. A gyakorlatot mind két iranyba végezziik el.

Kiindulas:haton fekvéspkarunk, nyajtva helyezkedjen el torzstink mellett. Itt is hasznalhatunk sulyzékat

1.Relvaltva hajlitsuk'be a konyokinket, huzzuk be a keziinket vallunkhoz, majd nydjtsuk Ki.

Kezekben vannak a 0,5 I-es Uivegek. Ha neheziteni akarunk, akkor a felkarunkat ne a szivacson
megtamasztva tartsuk, hanem a szivacsrol enyhén elemelve.

2. A kiindulasi helyzetnek megfelelden helyezkediink el, tenyerink lefele nézzen (suly a kézben).
Forditsuk tenyeriinket a plafon felé, konydkink maradjon mozdulatlan, majd forditsuk vissza a talaj felé.
3. Tenyeriinket szoritsuk bele az 4gyba, mintha csukldnkat hajlitanank, majd lazitsunk.

4. Alkarok maradjanak mozdulatlanul a talajon, kézfejunket htzzuk hatra, emeljik el a szivacsrol, majd
lassan engedjiik vissza.

5. Konyokinket hajlitva helyezzik tenyeriinket a hasunkra. Anélkiil, hogy a konyokot elmozditanank,
tenyereket emeljik plafon felé, vallbdl forditsuk ki, tarjuk szét a karokat, majd forditsuk vissza 6ket a
hasunkra, és lazitsunk.



6. Kiindulasi helyzetnek megfeleléen helyezkedjiink el. Nyujtott karjainkat (keziinkben sulyzoval) emeljik
fel fullink mellé, egészen hatra, tartsuk meg és felvaltva nyujtézzunk, majd lassan engedjiik vissza nyujtva
a szivacsra.

7. Vigyik oldalra nydjtott karjainkat egészen fultink mellé (ha megy), majd hozzuk vissza a t6rzs mellé.
Arra kellene toérekedni, hogy a karmozgasokat, ne csusztatva vegezzik, hanem a szivacs sikja felett,
folyamatosan megtartva a karokat.

8. Vallmagassagig vigyuk ki oldalra a karukat, itt alljunk meg, majd innen hozzuk be nyujtva a karjainkat
¢és a mellkas el6tt érintsik dssze keziinket (melyekben végig fogjuk a stlyzét), majd lassan engedjik vissza
karjainkat vallmagassagba és lazitsunk.

9. Hajlitsuk be konyokeinket és hozzuk a kezeket a vallunkhoz, innen indulva felvaltva nydjtsuk a karokat
vallmagassagban a levegébe — bokszolas - majd lazitsunk.

10. Helyezzik kezeinket (a stlyzoéval) a hasunkra. Inditsunk karjainkkal egyszerre nagyskoroket'a
levegdbe, torzsiink eldtt, majd lazitsunk.

11. Mellmagassagban nyujtsuk fel a karunkat a levegdbe és valtott karral nytjtozzunk felfelénhuzzuk meg
egyike, majd a mésikat és lazitsunk.

Kiindulas: karunkat nyujtva a toérzs mellett helyezzik el, labainkat is egymas maellett nydjtsuk.

1. Feszitslik meg a farizmunkat, tartsuk egy kicsit megfeszitve, majd lazitsunk.

2. Feszitsiik meg a combunk eliils6 részét, szoritsuk le a térdhajlatokat, labfejeket pipaba huzzuk hétra,
majd lazitsunk.

3. Szoritsuk le sarkainkat az agyba, mintha hajlitanank a térdeinket, majd lazitsunk.

4. Felvaltva nydjtozzunk meg csip6bdl egyik-masik dabbalf a‘térdeket végig tartsuk nydjtva, a labfejeket
pedig végig pipaba.

Kiindul6 helyzet: HUzzuk talpra a labainkat és taktsuk ebben a helyzetben.

1. Szoritsuk le sarkainkat a szivacsba, majddazitsunk.

2. Egyik térdiinket huzzuk a hasunkhoz, majddegyiik vissza a talajra. Ismételjik meg a mésik labbal is a
gyakorlatot.

5. Labainkat maradjanak a talajon. Egyikitérdinket hiizzuk a hasunkhoz, ott tartsuk meg és huzzuk mellé a
masik térdunket. Derekunkatszoritsuk'le, es lassan kozelitjik a l4bainkat vissza a talaj folé, de nem tegyuk
le, hanem lassan hizzuk vissza‘ahasunk felé, majd ismételjiuk a gyakorlatot legalabb hatszor.

6. Labainkat maradjanak a talajon,\és az el6z6 feladatot valtott labbal végezziik el.

7. Egyik majd masik labunkat ismét hasunkhoz huzzuk. Térdeinket és a bokat zarva tarjuk és ebben a
helyzetben inditsunksesipébél lassu csavargatd mozdulatokat jobbra-balra folyamatosan, mikdzben lassan
kozelitjuk a talpakat a talaj felé.

8. Talproél indulvaegyik térdiinket hiizzuk hasunkhoz, lassan huzzuk mellé a masikat is. Egyik labunk
maradjon hasunknaliymig,a masikat probaljuk kinyujtani a talaj folé, tartsuk meg ott par masodpercig, majd
lassaryhuzzukivissza a hasunkhoz. Ugyanezt a gyakorlatot végezzik el a méasik labbal is.

9.Ugyanyaz a feladatymint az elébb, annyi kiegészitéssel, hogy a talaj fol¢é kinyujtott ldbunkat tartsuk meg,
de miglott visszahtiznank a hasunkhoz, csip6bdl, nyuajtott térddel probaljuk meg magasra emelni labunkat,
majd lassan engedjlk vissza a talaj folé legalabb 4x ismételve és csak ez utan fejezzik be a gyakorlatot.
Ismételjik masik labbal is.

10. Szintén talprdl indulunk, egyik labunkat hiizzuk hasunkhoz, kezekkel kulcsoljuk at térdiinket, masik
labbal pedig inditsunk biciklizé6 mozgast elérefelé. Tegyink minimum négy nagy kort lassan, majd
hatrafelé is ugyanennyit. Ha elvégeztik a gyakorlatot egyik labbal, ismételjik meg a masikkal is.

11. Talpra huzva és kisterpeszben vannak labak. Emeljiik meg a feneklinket, medencénket, tartsuk meg,
majd lassan engedjlk vissza a szivacsra.

12. Az el6bbi medenceemelés a feladatot ismételjiik meg, gy hogy a medence kiemelését kovetden
megtartjuk azt, és ekdzben folyamatosan nyitjuk és zarjuk térdeinket minimum nyolcszor. Figyeljunk arra,
hogy ekdzben ne sullyedjen le a medencénk.



13. Emeljuk meg fenekiinket és tartsuk, mikdzben egyik-masik talpunkat emeljik el a talajrol, vagyis
kozelitstik térdeinket felvaltva a hasunkhoz.

14. Szintén a medence megemelése és megtartasa a feladat, mialatt felvaltva nyujtsuk elére térdeinket.
Probaljuk teljesen kinyujtani a térdet a leveg6be, bokat pedig pipaba feszitsuk héatra.

15. Utols6 medenceemel6s gyakorlatunk kovetkezik. Emeljik fel a feneket és egy kis boltivet rajzolva
oldaliranyba tegyuk le egyik keziink mellé. Onnan lassan emeljik meg és szintén egy teljes ivet lerajzolva
vigyuk at a feneket a méasik oldalra és ott tegyik le. A gyakorlatot minimum 6x ismételjik meg.

16. Labak talpon. Térdek kozé tegylnk torolkozot, vagy kisparnat, legjobb megoldas azonban egy
rugalmas gumilabda lenne. Szoritsuk dssze a térdeket, tartsuk szoritva, majd lazitsunk.

17. Labak még mindig talpon. Szétdontjiik csipobdl a labakat oldalra, azaz a térdeket jol szétnyitjuk, majd
hUzzuk vissza kdzépre és zarjuk.

18. Mindkét 1ab talpon. Egyik labat térdbdl nyljtsuk fel a levegébe, labfejet feszitsiik hatra, combok'egy
magassagban maradjanak, majd hajlitsuk vissza a labat térdbdl és talpra letessziik. Masik Tabbal'is
ismételjik meg a gyakorlatot.

Kiindulas: karunkat tartsuk kényelmesen torzs mellett nyujtva, egyik labunk talpenmasik labunk
nyujtva helyezkedijen el.

1. A nyujtott labunkat térd kozelitéssel huzzuk hasunkhoz majd nyujtsukykivaz '€gesz labat a szivacs folé
néhany centiméterrel, itt tartsuk meg, majd hdzzuk a térdiinket ismét a'hasunkhoz és kezdjiik elolrol. Masik
labbal is ismételjunk.

2. A nyujtott labunkat emeljik meg a masik comb magassagaigglabfejunket tartsuk pipaban, majd lassan
engedjuk vissza a szivacsra, ha meg tudjuk tartani, akkor csak @ szivaes#6lé. Ismételjunk a masik labbal is.
3. A pipaban tartott nyujtott labunkat, vigyik ki oldalra terpeszbeytérdink felfelé nézzen és nyujtva legyen,
majd huzzuk vissza kézépre. Végezzik el a gyakorlatot,a méasiklgbunkkal is.

4. A nyujtott labbal inditsunk lasst biciklizé mozgast'elorefelénagy korokkel, majd hatrafelé is. Masik
labbal ugyanigy.

5. A nyujtott labat csip6bol dontsuk ki (forditsuk ki), térdunk maradjon nyujtva, bokank pedig pipaban
hatrafeszitve. Ezt a 1aballast megtartva emeljiik,a labunkat csip6bél igy kiforditva a masik comb
magassagaig, majd lassan engedjuk le a talajfélé és kezdjuk Ujbdl az emelést. Ismétlink meg a masik
l&bbal is.

6. A nyujtott labunkat megemelve rajzoljuk alevegébe sarokkal 1-t61 16-ig a szamokat. JO nagy ivben
mozgassuk a labat egészen a'talaj féle leengedve, majd magasra is megemelve. Ismétlés masik labbal.

7. A nyujtott labbal dolgozva, bekat visszafeszitve inditsunk lasst korzé mozgast csip6bdl. Sarokkal
rajzoljuk karikakat a levegObe, térdiink maradjon nyujtva. Induljunk Kkicsi korokkel és noveljik, majd ha
farad a 1ab ismét csokkentsiik.

Oldalt fekvés: Kényelmesen hajlitsuk egymason levé labainkat. Alul 1év6 karunkat helyezziik fejiink ala.
Feliil 1év6 karufikat pedig a torzsiink elé tAmasszuk tenyérrel lefele.

1. Felidl 1év6 labunkat hizzuk hasunkhoz, gombolyddjlnk 6ssze, majd egyenesedjink Ki.

2.Eelul Jevoilabunkasnyujtva emeljik meg torzsiink folytatasaként, feliil 1évo nytjtott karunkkal pedig
nyujtézzunk,kozben lefelé combunk oldalan, majd lassan engedjiik vissza magunkat.

3. FelulNévo labunkkal lefelé, karunkkal pedig lefelé jol nydjtozzunk meg, majd lazitsunk.

4. Labaink egymason fekiidjenek. Feliil 1év6 keziinket helyezziik tarkonkra. Feliil 1évé labunkat csipébdl
forgassuk kifelé, bokankat tartsuk zarva, konyokunkkel is kifelé fordulunk, nézziink utana, majd zarjuk
vissza karunkat és labunkat.

5. Karunk helyezzik torzsiink oldalara. Feliil 1év6 karunkkal nytjtozzunk a labunk felé, kdzben kicsit
elemeljuk fejlinket is, torzstinkkel hajolunk felfelé, majd lassan engedjiik vissza magunkat.

6. Helyezzik mindkét keziinket tarkdra. Konyokeinket kdzelitsik, gombdlyddink hatunkkal, majd a felll
1év6 karral forduljunk ki és nézziink utana. Labainkat tartsuk mozdulatlanul, csak, térzsbél forduljunk.

7. Karunkat mellmagassagban tegyiik eldre a torzs elé, tenyeriink maradjon a talajon. Emeljuk fel nyGjtva
karunkat egészen a hatunk moge, forduljunk ki, nézziink utana, majd lassan forduljunk vissza elére.



8. Feliil 1év6 karunkat vallmagassagban nyujtsuk fel és tartsuk meg. Tenyerunkkel nydjtézzunk a plafon
felé, torzsbol kicsit emelkedjink utana, majd lazitsunk.

9. Labaink kényelmesen hajlitva fekiidjenek egymason. A feliil 1évé labat a hajlitott helyzeten nem
valtoztatva egyszerlien csak megemeljiik csipébdl (térd és sarok is emel), majd lassan visszatesszik a
pihend labra. ("kutyapisild" mozdulat)

10. Labaink kenyelmesen hajlitva fekudjenek egyméson. A feliil 1év6 térdlinket emeljik meg, csip6bol
forditsuk ki a labat, bokaink maradjanak zarva (de t6rzsb6l ne déljiink utana), majd ott tartsuk meg, és az
alul 1évo térdet is emeljuk utana, és az Gsszezart térdeket egyitt engedjlk le a talajra.

11. Nyujtsuk ki a feliil 1év6 labunkat a torzs folytatdsdban. Ebbdl a helyzetbdl emeljik meg labunkat
oldalra, majd lassan engedjuk le.

12. A feliil 1évé labunkkal inditsunk biciklizést elérefelé majd hatrafelé lassu, nagy korok rajzolasaval.
13. A feliil 1év6 labunkat tAmasszuk meg a masik 1ab el6tt a talajon. Az alul 1év6 1abat nyQjtsuk ki. Eztaz
alul 1év6 labat emeljuk el a talajrol, tartsuk meg, majd lassan engedjuk vissza.

Hason fekvés: Homloktamasz, homlokunk alé helyezziink parnat, karjainkat nyajtvashelyezzik a
torzsuink mellé kenyelmesen, l1abaink is kényelmesen egyméas mellé nyajtva helyezzik.el*

1. Mindkét kezlinket helyezziik a csiponkre. Emeljik hétra a konyokinket, zarjuk a lapockéankat, majd
lassan engedjiik vissza.

2. Kézhétakat helyezziik a fenekiinkre. Kezeinket lassan csusztassuk fel a‘hatunkon, konyokeinket emeljik
ki, lapockankat zarjuk, majd lassan csusztassuk vissza kezeinket afenektinkre:

3. Az el6z6 feladatot végezziik el ugy, hogy most csak felvaltvashuzzuk fel'a kezeket a haton.

4. Mindkét karunkat helyezzik nyujtva a torzs mellé, tenyereink felfelémézzenek. Egyszerre emeljik meg
mindkét karunkat, mikdzben tenyeriinket forditsuk astalaj feléyzarjuk'a lapockéankat, tartsuk meg és kdzben
Kicsiket felfelé, majd lassan engedjik le és lazitsunk.

5. Helyezzik babatartasha karjainkat. Mindkettét emeljukiel atalajrol, zarjuk a lapockankat, tartsuk meg
magasan, majd lassan engedjk le.

6. Az el6z6 feladatot végezziik el tigy, hogy kdzben akarunkat fenntartjuk és onnan valtott karral
ny(jtézzunk meg a fil mellett minimum 6x¢Mmajd lazitsunk.

7. Helyezziik tarkdnkra kezeinket. Emeljuk fel'magasra a konyokiinket, zarjuk a lapockankat.

Tartsuk meg a kényokiinket magasangonnan egyik karral kinyujtézunk oldalra vallmagassagban, majd
tegylk vissza a kezet tarkora, majd masikykartnkkal is ismételjik meg a gyakorlatot.

8. Nyujtsuk fel karjainkat aftl mel¢. Emeljik el az egyik nyujtott karunkat a talajrol, majd tegytk vissza,
és végezzilk el a gyakorlatot a masik keztinkkel is.

9. Az el6z6 feladatot kossiik 6sszeta labak nyUjtott megemelésével is. Jobb kar - bal 1ab, majd bal kar -
jobb &b emel egyszerre, majd lassan vissza.

10. Nyujtozzunk meg,azonos oldali karunkkal és labunkkal egyszerre.

11. Nyujtsuk karjainkatwallmagassagig oldalra. NyGjtozzunk meg egyik iranyba, torzsbol nyaljunk utana,
majd lazitsunk féswegezziik el a gyakorlatot a masik keziinkkel is.

12. Tenyerinket,helyezziik fenekiinkre, labaink egyméas mellet legyenek nyujtva, labujjakon legyenek a
labfejek. Jo eréseniszoritsuk 6ssze farizmunkat, kozben konyokiinket hizzuk hatra és zarjuk a lapockankat,
tenyerekimaradjanakweégig a fenekinkon, majd lazitsunk.

13. Bgyik labunkat nytjtva emeljik meg csipébdl, kdzben torzsbol is emelkedjiink el, tenyeriinket
helyezziik fenekiinkre, majd lassan engedjik vissza. Figyeljunk arra, hogy a fejiink a térzs egyenes
folytatasa maradjon — végig a talajt nézzik. Ugyanezt masik labbal is végezziik el.

14. Térdbdl mindkét labat hajlitsuk be, 1abfejiink legyen pipaba, emeljik el egyik labunkat csip6bdl felfelé,
talpunkat toljuk a levegébe, majd lassan engedjik le és masik labbal is csinaljuk meg a gyakorlatot.

15. Labainkat kényelmesen nyujtva helyezziik el egymas mellett, labfej labujjon tAmaszkodjon. Kezeket
helyezziik a tarkonkra. Mindkét labat nydjtva vigyik ki terpeszbe, kdzben pedig térzsb6l emelkedjiink meg
mellmagassagig, majd hizzuk vissza a labakat kdzépre és eresszik le.

16. Felvaltva nyajtozzunk meg egyik, majd masik labbal csipobol folyamatosan.

17. Lazitasképpen csip6bol lazan dontsiik / forditsuk ki és be a nydjtott labakat. Beforditasnal jol hdzzuk
0ssze a farizmunkat is.






