Nyak - vallov — véalltorna
Keringési problémakra, nyak, vall és hatfajasra, iil6 munkat végzéknek
Ezeket a gyakorlatokat tébb pozicidban is lehet végezni

Munkahelyen, munka kozben is végezhetd iilo gyakorlat:

Ulés: Székre uliink. (lehet tamléas, de jobb lenne tamla nélkiili) Karunkat torzs mellett l6gatjuk.
Egyenesen tartiuk magunkat. Labszdrak fiiggd legesen dllnak, labfejek parhuzamosak, eldére néznek.
1. Mindket keziinket combra helyezve pihentessik. Probaljunk megnyujtozni fejtetével felfelé, allat
szegjuk le, mintha a tarkét hatratolnank egy parnéba. Minden nyaki nyujt6zas alkalméaval a vallakat
hizzuk le, karok tdrzs mellett pedig a talaj felé nyudjt6zzanak.

2. Karunk 16g a torzs mellett. Probaljunk 16g6 karokkal lassan vallovvel nagy korzést inditani hatrafelé,
majd vissza elérefelé (oda vissza 8 darabot végezziink).

3. Bal véllunkat és bal fullinket kdzelitsiik egyméashoz, jobb karral nydjtozzunk meg a torzs mellett lefelé.
Majd jobb vallunkat és jobb fllunket kdzelitve hajtsuk végre ugyanezt a feladatot.

4. Helyezziik a tenyeriinket a combunkra. Kényokeinket kényelmesen hajlitsuk be. Csusztassuk
tenyereinket a combon a térd felé egészen a bokaig és kozben torzsb6l hajlunk eldre teljesen, fejet jol
hGzzuk be a karunk kdzé, majd emelkedjunk vissza egyenes tartasba, kezlinket is felhtizzuk combt6ig,
kdnyokiinket egészen torzs mogé hazzuk, emeljik ki a mellkasunkat, nézziink fel a plafon felé, vegytink
egy jo mély leveg6t az orron at mellkasba, majd lazitsunk.

5. Helyezzik kezeinket csiponkre, vagy a combhajlatunkhoz. Emeljuk ki a mellkasunkat, htuzzuk hatra
vallainkat és a konyokiinket, nézziink fel, majd htizzuk elére a konyokoket, Kicsit gombdlyodjink, arccal
forduljunk a talaj felé, huzzuk be a fejiinket a mellkas felé, majd kezdjiik elolrél a gyakorlatot.

6. Kezek maradjanak csip6nkon és lassan torzsforditast hajtsunk végre jobbra, mikzben arccal is
kovetjik a jobb konyodkiink mozgasat. Majd lassan indulunk balra is, és arccal bal konyokiink utan
fordulunk.

7. Kezeinket vigyuk torzsiink mogé. Kezhatakat helyezze a fenékre. Kezeket hatul fogjuk at. Probaljunk
meg lefelé fenek mogott jol megnyGjtozni a karunkkal mikdzben emeljiuk ki mellkasunkat és jol htzzuk
hatra a vallunkat, majd lazitsunk, de a kulcsolas maradjon meg a fenék mogott.

8. Mindkét keziinket helyezziik a térzs mogé. Probaljuk atfogni 6ket és lassan csusztassuk fel a haton
addig ameddig csak megy, a konyokiinket pedig kdzben emeljik ki oldalra, majd lassan engedjiik vissza a
kezeket torzs moge.

9. Keziink osszekulcsolva marad a torzs mogott. Probaljuk meg elemelni a kezeket a fenekiinktdl hatra,
annyira amennyire csak megy, majd lassan visszaengedjuk a fenékre.

10. Vigyuk karunkat a torzs elé és kulcsoljuk at a konyokoket. Az atkulcsolt karokat emeljik lassan
fejunk folé, majd lassan engedjik vissza has ele.

11. Tovabbra is 6sszekulcsolva van az alkarunk. Mellmagassagig emeljuk meg 6ket, és lassan vigyuk el
jobbra, torzsiinket is forditsuk utana, arcunkkal is kovetjik a karokat, majd lassan vigyik at a karokat
balra szintén kovetjlk torzsiinkkel és arcunkkal a mozgast.

12. Probaljunk meg az 6sszekulcsolt karunkkal lassti nagy korzémozgast inditani jobbra, majd négy kor
utén balra.

13. Kezunkkel érintsiik meg a vallainkat. Emeljik ki oldalra mindkét konyokiinket addig, ameddig csak
megy, majd engedjiik lassan vissza torzs mellé.

14. Keziinket tovabbra is tartsuk a vallon. Egyik konyokiinket emeljiik ki elére, masik konyokunket pedig
vigyuk héatra a torzsiink mogé. Arccal kovessiik a hatralendiilé konyokunket.

15. Keziinket helyezzik a vallra, ha nem fajdalmas végezziink lassu hatrakdrzést a vallbol mindkét
karunkkal egyszerre.



16. Emeljuk ki a konyokeinket oldalra vallmagassagig, tartsuk meg itt és feszitsuk jol hatra, majd
probaljuk arc el6tt kozeliteni a konyokoket. A kar hatrafeszitésekor nézzink fel, a konydkink arc el6tt
torténd zarasakor pedig hdzzuk be fejlinket karok koze, és gombolyodjink.

17. Mindkét kar torzs mellett 16g. Nyujtott konyokkel, vallbol végezziink ki- és beforgatast folyamatosan,
egyszer a tenyeriink, egyszer pedig a kézhatunk nézzen elére.

18. Helyezzuk mindkét keziinket a hasunkra, kényokeink derekunk mellett legyenek. Lassan tarjuk ki a
karokat, forditsuk ki a vallakat, emeljik ki a mellkast, tenyerek nézzenek elére, konyokeink maradjanak a
derék mellett.

19. Karok t6rzs mellett lognak. Torzsbél kicsit elhajlunk az egyik oldalra, kar nyujtva 16g a térzsunk
mellett. Probaljuk csak a kart stilyanal fogva ingatni elére — hatra, csak néhany centis mozgas legyen,
majd oldalara is ingassuk. Utana inditsunk pici korzést. Figyeljunk arra, hogy a kar a sajat sulyanal fogva
I6gjon, hagyjuk teljesen ellazulni és Ggy ingassuk, aktivan ne mozgassuk.

Otthon végezheto fekvo gyakorlat

Fekdjon a hatara. A karokat helyezze a torzse mellé nydjtva, a labak szintén kényelmesen egymas
mellett nydjtva helyezkedjenek el.

1. Vallakat htizzuk hatra, szoritsuk le 6ket a talajra, emeljiik ki a mellkast, kozben pedig zarjuk hatul a
lapockankat, majd lazitsunk.

2. Mindkét karunkat teljes hosszaban szoritsuk le (valltol egészen a csukldkig), majd lazitsunk.

3. A karokat rézsutosan nyujtva helyezzilk a térzsiink mellé. Tenyereket felfelé forditva szoritsuk le a
karokat teljes hosszukban, emeljik ki a mellkast, z&rjuk a lapockat, majd lazitsunk.

4. Véllakat huzzuk a ful felé, majd jol nydjt6zzunk meg mindkét karral lefelé, ekkor nyakkal is jol
megnyujtézunk és az allat leszegve, tarkét a szivacs felé nyomva tartjuk.

5. Ezt végezhetjik felvaltva is, egyik vallat huzzuk fel a ful felé, a fullel pedig kozeledjlnk a vallhoz,
mik6zben masik vallal és a karral jol megnyuGjtézunk térdiink felé.

6. Mindkét kart helyezzilk a térzs mellé. Vallovekkel nagy korzést kezdlink hatrafelé, mikdzben a karok
végig a tornaszivacson pihennek mozdulatlanul. Elérefelé is mozgassuk at ugyanigy.

7. Prébaljuk arcunkat lassan elforditani jobbra, ek6zben bal oldali vallat szoritsuk le a szivacsra, majd
lassan forduljunk at arccal balra, ekdzben pedig a jobb vallat szoritsuk le.

8. Prébaljuk a szivacson csUsztatva a tarkét elhajlitani a nyakat balra, bal ful kézeledjen a bal vallhoz,
ekdzben nyGjtozzunk jobb karral térd irdnyéba torzsiink mellett. Megcsinaljuk a gyakorlatot a mésik
irdnyba is. Nyakhajlitas jobbra, jobb filet vallhoz kdzelitjik, bal karral pedig nyudjtézunk lefelé térzs
mellett.

9. Ovatosan probaljuk megemelni a nyakat és a fejet az agyrol, 6vatosan hajlitsuk a nyakat, vallak
maradjanak pihenve a szivacson vagy matracon.

10. Mindkét tenyeret helyezziik a hasunkra, Ggy hogy a konydkdk derekunk mellett maradjanak.
Szoritsa le mindkeét konyoket a szivacsra, emelje kicsit hozza a mellkast, majd lazitsunk.

11. Szintén az el6z6 konyokleszoritas a feladat, de ekdzben probaljuk vallbol kinyitni a karokat, agy,
hogy a kdnyokiink a derekunk mellett maradjon, a tenyerek pedig a plafon, vagy az ég felé nézzenek.
Majd lassan helyezziik vissza a tenyereket hasra.

12. Mindkét kart helyezzik vissza a torzs mellé. Ebbél a helyzetbdl hajlitsuk be a konyokoket, és érintsik
meg kezeinkkel a vallainkat. Ez lesz a kiindulo helyzettink. Csusztassuk ki a konyokoket oldalra egészen
vallmagassagba, majd lassan hizzuk vissza a felkart térzs mellé.

13. Ugyanez a kicsusztatas a feladat, mint az el6bb, de kdzben oldalhelyzetben megallunk. Mindkét kart
szoritsuk hatra, jo er6sen lefelé a szivacsba, tartsuk par masodpercig, majd lazitsunk.



14. Szintén az el6z6 karleszoritas a feladat, a konyokok tovabbra is a vallak magassagaban vannak.
Szoritsuk le mindkét konyokot a szivacsra, majd emeljik el a felkart a szivacsrol (kezek vallon) és
mellkas elétt megprobaljuk zarni, vagy legalabbis kozeliteni 6ket, majd Gjra engedjiik le 6ket oldalra.
15. Helyezzik babatartasba a karokat (karok vallmagassagban oldalra nyGjtva az 4gyon vannak, onnan
mindkeét konyokot hajlitsuk be, kézhatak felfekszenek az agyra). Ezt a helyzetet megtartva mindkét kart
szoritsuk le az 4gyba, majd lazitsunk.

16. Ugyanez az alaphelyzet. Karokat szoritsuk le, majd a lefeszitést tartva konyokeinket folyamatosan
hGzzuk derekunk felé. Amikor elértiik a derekunkat, kezdjiik visszacsUsztatni a karokat babatartasba.
17. Helyezzik kezeinket a tarkonkra. Szoritsuk le a konyokoket az agyra, emeljik ki a mellkast, majd
lazitsunk.

18. Nyujtsuk fel mindkét karunkat fil mellé. Nyajtézkodjunk meg vallbol az egyik majd a mésik karral
felvaltva.

19. Mindkét karunkat nyujtsuk fel plafon felé mellmagassagba. Nyujt6zzunk meg felvaltva az egyik majd
a masik karral, meghizzuk a vallakat, majd oldalra hozva a konyokdket, vallmagassagba letesszik
felkarunkat a talajra, kézhatak a vallakhoz kozelednek, és érintik azt. Felkarokat leszoritjuk a talajba,
emeljuk ki a mellkast, majd kezdjuk elolrél a nyudjtozast.

20. Az alkarokat kulcsoljuk 6ssze. Emeljlk a karokat fejlink folé, kozben vegylink egy mély levegét,
majd hozzuk vissza karunkat a torzs elé és lazitsunk.

21. Alkarokat tovabbra is atkulcsolva tartjuk, mellmagassagig felhozzuk, és onnan elvissziik 6ket jobbra,
majd balra, fejunkkel pedig utana fordulunk.

22. Alkarokat 6sszekulcsolva tartjuk, és nagy korzést inditunk vallbél egyik, majd masik iranyba.

23. Hasunkon osszekulcsoljuk a kezeket. Arc el6tt emelve probaljuk meg felvinni a karokat fej folé, ott
j6l nydjtsuk meg a vallakat, majd hozzuk vissza az 6sszekulcsolt kezeket hasra.

24. Ugyan az a feladat, mint az elébb, de most nem arc elétt emeljik a kezeket fej folé, hanem nydjtott
konyokkel emeljuk a kart vallbol egészen hétra a fejink fole, és ugyanigy nyujtva engedjik le a hasunk
elé, mintha harangoznénk.

Oldalfekvés: Helyezkedjunk el kényelmesen. Az alul 1évé kar fiil, fej alatt tamaszkodjon meg, mig
fell 1évo karunkat a torzsre fektetve, nydjtva pihentessik. Mindkét labat kenyelmesen hajlitsuk
be.

1. Feliil 1év6 karunkkal probaljunk megnyujtozni a térzson tartva a kart a térd iranyaba, lefelé, majd
lazitsunk.

2. Ugyanaz, mint az el6z6 gyakorlat, de probaljuk meg hozzdemelni a nyakat, fejet is, ugy hogy torzs
vonalaban emelkedjen meg a fejlink, karral pedig tovabbra is a combon csusztatva térd irdnyaban
nyujtézzunk.

3. A feliil 1év6 kar tenyerét emeljik a tarkonkhoz, az alul 1év6 kart is igy helyezziik el. Probaljunk meg jol
0sszegdmbolyodni, behlzni a fejet konyokdk kdzé és szinte a hasat érinteni a konyokinkkel. Eztan
nyissuk ki a helyzetet, probaljuk meg a feliil 1év6 kart nyitni, konyokiinket pedig forditsuk ki jél magasra,
arcunkkal pedig kévessiik a mozgast.

4. Konyokink arcunk elétt zarva, tenyerek tovabbra is tarkon helyezkedjenek el. Feliil 1év6 konyokkel
forduljunk ki teljesen a torzs mogé, hatra, egész fels6 gerincszakasz csavarodjon, arcunkkal pedig most is
kovessik konyokiunk mozgasat.



