Nyujto gyakorlatok otthonra

Sokan azt hissziik, hogy fogyni csak kemény kardio edzésekkel lehet. Pedig a ruganyossagot fokozo
gyakorlatok is rengeteget segitenek az anyagcsere serkentésében, a vérkeringés javitasdban €s még az
izomépitésben is. A nyujtdo gyakorlatok rendszeres végzése kivalod zsirégetd is Ezen kiviil, a nyujtd
gyakorlatok az els6 1épést jelentik a felé, hogy konnyedebben végezz kardié edzéseket is.

Miért hatékonyak a nyajtogyakorlatok:

e Kaldriat égetnek: nem annyit, mint egy aerobikedzésen, de jobb, mintha csak otthon iilnél egész
nap

e Serkenti az anyagcserét: segitik kiegyensulyozni az emésztérendszer mikodését

e (sokkenti a stresszt: sokkal nehezebb fogyni, ha tested folyamatos stressz alatt van, mivel
ilyenkor a testiink hajlamosabb zsirt raktarozni. Ideges jogaoktatot valljuk be, hogy igen ritkdn
lehet latni

e Segiti az izomépitést: a nyjtd gyakorlatok szamtalan izmot megmozgatnak, igy a testiink
erdsebbé valik

1, Kobra
Mire hat: vallra, a hatra, a hasra a mellkasra, a csipdre és a harantizomra is
Végzése:

o Fekiidj hasra, labaid egymas mellett

e Karodat huzd be tgy hogy a tenyered a vallad alatt helyezkedjen el, és emeld el a mellkasod a
talajtol, kozben pedig a fejedet is hajtsd hatra

e kb 30 masodpercig tartsd meg ezt a pozt, majd fekiidj vissza a talajra
e Figyelj, hogy a 1égzésed egyenletes maradjon
e A gyakorlatot 3-4-szer ismételd meg

2, Csavart iilés: has hat és harantizomra hat
Végzése:

e Nyujtott labbal iilj le

e Jobb labadat hajlitsd be és keresztezd vele a nydjtva hagyott bal 1abadat

e Forditsd el a felsdtested a jobbra, tigy hogy jobb kezeddel a talajon megtamasztod magad a hatad
mogott, bal kezedet pedig a jobb combod eldtt tdmaszkodsz, vagy a ha nem ér le a kezed, akkor a
jobb combodat fogod.

e kb 30-40 masodpercig tartsd meg ezt a pozt, majd ismételd meg ezt a p6zt a masik oldalra is
e Figyelj, hogy a 1égzésed egyenletes maradjon

3, Varazslé Csip6, hat és hasizom
Végzése:

e Kiindulési helyzet: zart allas

e Jobb labadat nyujtsd hatra, labfejedet pedig forditsd kb 45 fokos szogben kifele, mikozben bal
labfejed végig eldre nézzen és a bal 1abszar és a comb derékszoget irjon le.

e Karjaidat oldals6 kozéptartason at emeld magas tartasba.

e kb 30-40 masodpercig tartsd meg ezt a pozt, majd ismételd meg ezt a podzt a masik oldalra is

e Figyelj, hogy a légzésed egyenletes maradjon, illetve hogy a hajlitott labad derékszdgben alljon,
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nyujtott labad pedig egyenes maradjon

4, Hid csipd, far, lab, hasizom
Veégzese

e Kiindulas, haton fekvés nytjtott labbal, karok nytjtva a test mellett helyezkedjenek el
tenyérrel lefele

e Térded labfelhtizassal hajlitsd be, talpaid a talajon maradjanak, majd lassan emeld ki a
medencédet, mikdzben vallaid végig maradjanak a talajon

e 15 masodpercig tartsd meg, majd ereszkedj vissza a talajra

e 4-6x ismételd meg a gyakorlatot

e Figyelj, hogy a 1égzésed egyenletes maradjon

5, oldalsé kitorés (csip6 flextor, térd és comb)
Végzése:

e Kiindulas: csipdszéles terpeszallas

e Bal labbal 1épj oldalra nagyot, jobb labat pedig tovabbra is tartsa nyujtva. Bal labfeje 45 fokos
szogben kifelé nézzen! A kilépd 1ab térde addig hajoljon be, hogy ne érjen tul a boka felfelé
meghosszabbitott vonalan!

e Majd a bal labbal 16kjiik vissza magunkat a kiindulasi helyzetbe, és végezziik el a gyakorlatot a
masik iranyba is.

e Fontos, hogy kilépéskor a torzs kozépallasban maradjon, illetve a hat egyenes maradjon

e A jobb hatés érdekében végezze a kitorést 2 db kézi sulyzoval (vagy 2db 0,5 literes vizzel telitett
palackkal) a kezében

e A gyakorlatot mindkét iranyba 6-8x ismételje meg

6. Bels6 combizom nyujtasa avagy a pillangé (agyék, belsé6 comb izom)
Végzése

e Kiindulés: nyujtott {ilés a talajon

e Mindkét labad huzd fel térdhajlitasba, fogd 0ssze a labfejed, majd lefele engedd szét a térdeidet
(mintha a pillang6 szarnyai lennének)

e Alsokarod segitségével, az egyenes hat megtartasaval enyhén nyomd lefele a térdeidet

e Az enyhe nyomast 20-25 masodpercig tartsd meg, majd nyomas nélkiil mozgasd fel-le a combbol
a labaidat 10-12x

e A feladatot ismételd meg 4-6szor

e Fontos, hogy a gyakorlat végzése kozben végig egyenes maradjon a hat.

7. Paros térdhuzas a mellkashoz
Végzése:

e Kiindulasi helyzet: haton fekvés

e Térdeidet htizd fel a mellkasod felé, kulcsold Ossze a kezeidet a térd alatt és dvatosan szoritsd a
csipddet a talajhoz

e 20 masodpercig tarts meg ezt a pdzt, majd lazits

e A gyakorlatot 4-6x ismételd meg
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8. Térd nyujtasa:
Végzése:
e Kiindulas: haton fekvés a talajon, labak hajlitva
e Emeld meg a jobb ldbad nyujtva, egészen a mellkasod felé, majd kezeiddel fogd meg a combod, a
labszéarad vagy a bokad és pici apré mozdulatokkal hiizza maga fel¢, majd eressze a labat vissza a
talajra. Végezze el a gyakorlatot bal labaval is.

e Ismételje meg a gyakorlatot 4-6x
e Fontos, hogy a gyakorlat végzése kozben végig a talajon maradjon a hat.

9. Négyfejili comb izom nyujtasa
Végzése:

e Kiindulasi helyzet: fekvés a baloldalunkon, bal konyokét helyezze feje ala

e Jobb kezével fogja meg a jobb labfejét és hajlitott 1abat hlizza a fenekéhez uigy, hogy kozben a két
térd szorosan Osszeér. Tartsa meg ezt a pdzt 10-15 masodpercig, majd engedje vissza a labat

o Végezze el a gyakorlatot a masik irdnyba is

10. Tricepsz erositése
Veégzése

e Kiindulés: Z ilés vagy csipdszéles terpeszallas

e Karjaidat emeld magastartasba, jobb konyokddet hajlitsd be, masik konyokodet pedig fogd meg a
jobb kezeddel és finoman hiizd a kdnyokddet a fejed felé

e 15-20 masodpercig tartsd a pozt, majd végezd el a gyakorlatot a bal kezeddel is.

11. Oldalra hajlas allva
Végzése:

e Kiindulési helyzet: terpeszallas

e Jobb kart helyezd a csipddre, bal karoddal, pedig oldalso kozéptartasom at vezetve nyjtozz meg
jobbra tigy, hogy a csipdiziileted végig a helyén marad, tehat ne toljuk ki balra!

e Végezd el a gyakorlatot a masik iranyba is

12. Oldalra hajlas iilve
Végzése:

e Kiindulasi helyzet: torokiilés

e Jobb kéztamasz a talajon, bal karodat pedig oldalsé kozéptartason at vezetve nyljtd6zz meg jobbra
ugy, hogy kozben a feneked végig a talajon marad, tehat nem emelkedik el.

e Végezd el a gyakorlatot a masik iranyba is

13. Bolcso

Végzése:
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e Kiindulasi helyzet: hasonfekvés
e Hajlitsd be a térdeidet és karjaiddal fogd meg a bokaidat. Feszitsd meg a valladat és homorits.
e 20 masodpercig tartsd meg ezt a pozt, majd ismételd meg 4-5x

14. Lefelé nézo6 kutya — avagy a comb nyujtasa
Veégzeése:

e Kiindulasi helyzet: négykézlab allas
e Végy egy nagy levegdt és kilégzéskor egyenesitsd ki a térdeidet €s a karjaidat ugy, hogy kozben a
sarkaidat nyomd lefele a talajra

e 15 masodpercig tartsd ezt a pozt, majd ereszkedj vissza négykézlabra. Végezd el a gyakorlatot 4-
6X.

15. Derék nyujtasa
Veégzeése:

e Kiindulasi helyzet: zartallas vagy terpeszallas
o Nytjtott térddel végezz eldrehajlést a talaj felé. Nem baj, ha a tenyér még nem ér le a 1ényeg hogy
a térd egyenes maradjon.
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