A gerinctorna gyakorlatai

1. gyakorlat

1. Kiindul6 helyzet: hason fekszem a talajon, fenekem megfeszitem, lapockét zarom,
homlokom a talajon van. Tenyeremet a fenekemre teszem.
2. Fejem megemelem, mikdzben fenekem megfesziil.

2. gyakorlat

Kiindulo helyzet: hason fekszem a talajon, fenekem megfeszitem, lapockat zarom,
homlokom a talajon van. Jobb kezem a fenekemre teszem. Bal kezem a tarkomon,
konyokom nem érinti a talajt.

2. Hatam homoritom, fejem megemelem, mikozben fenekem feszes.
A gyakorlatot mindkét iranyban elvégzem.

3. gyakorlat

Kiindul6 helyzet: hason fekszem, CsipOm a talajhoz rogzitem, homlokom a talajon
van. Kezem a tarkémra teszem.

2. Hatam homoritom, lapockamat 6sszezarom. Fejem megemelem, iigyelek arra, hogy a
konyokom ne 16gjon.




4. gyakorlat

1. Kiindulo helyzet: hason fekszem, Csipdm a talajhoz rogzitem, homlokom a talajon
van. Kezem a tarkémra teszem.

2. Homoritok, bal karom oldalra nytijtom, fejem felemelem. A gyakorlatot masik karral

is elvégzem.

5. gyakorlat

1. Kiindulo helyzet: hason fekszem, Csipdm a talajhoz rogzitem, homlokom a talajon
van. Kezem a tarkémra teszem.
2. Fejem megemelem, hatam homoritom, karjaim oldalra emelem.

6. gyakorlat
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1. Kiindul6 helyzet: hason fekszem, csipém a talajhoz rogzitem, homlokom a talajon
van. Két karom eldrenytjtom.

2. Jobb karom és bal labam felemelem, mikdzben csipdm a talajhoz rogziil.

3. Bal karom és jobb ldbam felemelem, mikdzben csipdm a talajhoz rogziil.



7. gyakorlat

1. Kiindulod helyzet: hason fekszem, Csipdm a talajhoz rogzitem, homlokom a talajon
van. Két karom elérenytajtom.

2. Hatizmaim megfeszitem, két konyokom behajlitom, lehizom a térzsem mellé.
Homlokom a talajhoz rogziil, fenekem feszes.

3. Két karom eldrenytjtom, a talajt nem érintik.
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. gyakorlat

1. Kiindul6 helyzet: hason fekszem, Csipdm a talajhoz rogzitem, homlokom a talajon
van. Két karom eldrenytjtom.

2. Bal labam felemelem, jobb karomat hajlitva a torzsem mellé htizom.

3. Jobb labam felemelem, bal karomat hajlitva a torzsem mellé huzom.



9. gyakorlat

1. Kiindul6 helyzet: Négykézlabra ereszkedem, torzsem egyenes.

2. Jobb karom eldrenytijtom, ezzel egy idoben bal labam hatra emelem, térdem
kinyujtom. Fejem a torzsem vonaldban marad.

3. Bal karom eldrenyujtom, ezzel egy iddben jobb ldbam hatra emelem, térdem
kinyujtom. Fejem a torzsem vonaldban marad.

10. gyakorlat

1. Kiindulo helyzet: Négykézlabra ereszkedem, torzsem egyenes. Jobb karom
elérenytjtom, bal térdem nytjtom, felemelem.

2. Bal térdem behajlitom, térzsem alé lenditem, mikdzben jobb konyokom behajlitom és
a hajlitott térdhez érintem. Hatam domboru.

3. A gyakorlatot 10 ismétlés utan az ellenkez6 oldalra is elvégzem. Bal karom
elérenytjtom, jobb térdem nydjtom, a torzs vonaldba emelem.

4. Jobb térdem behajlitom, torzsem ald lenditem, mikdzben bal konydkdm behajlitom és
a hajlitott térdhez érintem. Hatam domboru.



11. gyakorlat

N, csipdm régzitem a talajhoz. Mindkét konyokom
behajlitom, karom emelem a talajtdl, a lapockak 6sszezarnak.
2. Mindkét konyokom addig emelem, ameddig tudom, mikdzben a lapockak
Osszezarnak, a hatizmok megfesziilnek.

12. gyakorlat

1.Fél feliilést végzek. Barmilyen izmot is dolgoztatok, mozgatdsa utdn mindig ligyelek arra,
hogy az ellentétes mozgast végzd izmokat is dolgoztassam egy kicsit (pl.hat utan has vagy
forditva). Igy most egy hasizom gyakorlattal fejezem be. Hanyatt fekszem, térdeket
behajlitom, talpak a talajon. Mindét karom behajlitva, kezeim a tarkomon pihennek.

2. Torzsem eléredontom, hasizmaim megfeszitem. A derekam végig a f61don marad, nem
emelkedik el a talajtol.



Gerinctorna

A gerinctorna segiti a gerinc épségének fenntartdsat, tehat nemcsak a gerincbantalmak
kezelésének, hanem azok megelézésének fontos eszkdze. Az aldbbi gyakorlatok javasolt
ismétlésszama tiz. Ugyeljiink a fokozatossdgra: kezdetnek elég hirom-négy gyakorlatot
kivélasztani és mindegyiket tizszer ismételni, majd eljutni addig, hogy az Osszes gyakorlat

szerepeljen.

1. gyakorlat:

1. Kiindul6 helyzet: hason fekszem a talajon, fenekem megfeszitem, lapockat zarom, fejem a
hatam sikjaban van. Kezem a fenekemre teszem.

2. Homoritok, fejem megemelem, mikézben fenekem megfesziil.

2. gyakorlat:

1. Kiindul6 helyzet: hason fekszem a talajon, fenekem megfeszitem, lapockat zdrom, fejem a
hatam sikjaban van. Bal kezem a fenekemre teszem. Jobb kezem a tarkomon, konyokdm nem
érinti a talajt.

2. Héatam  homoritom, fejem  megemelem, mikdozben  fenekem  feszes.
A gyakorlatot mindkét irdnyban elvégzem.

Javasolt ismétlésszam: 10.



3. gyakorlat:

1. Kiindul6é helyzet: hason fekszem, Csipdm a talajhoz rogzitem, fejem a hatam sikjaban.
Kezem a tarkomra teszem.
2. Hatam homoritom, lapockdmat Osszezdrom. Fejem megemelem, tligyelek arra, hogy a

konyokom ne 16gjon.

4. gyakorlat:

1. Kiindul6 helyzet: hason fekszem, Csipdm a talajhoz rogzitem, fejem a hatam sikjaban.
Kezem a tarkomra teszem.
2. Homoritok, jobb karom oldalra nyujtom, fejem felemelem. A gyakorlatot masik karral is

elvégzem.



5. gyakorlat:

1. Kiindul6 helyzet: hason fekszem, Csipdm a talajhoz rogzitem, fejem a hatam sikjaban.
Kezem a tarkomra teszem.

2. Fejem megemelem, hatam homoritom, karjaim oldalra emelem.

6. gyakorlat:

1. Kiindul6 helyzet: hason fekszem, csipém a talajhoz rogzitem, fejem a hatam sikjaban. Két
karom elérenytjtom.
2. Jobb karom ¢és bal labam felemelem, mikdzben csipdm a talajhoz rogziil.

3. Bal karom és jobb labam felemelem, mikdzben csipém a talajhoz rogziil.



7. gyakorlat:

1. Kiindul6é helyzet: hason fekszem, Csipdm a talajhoz rogzitem, fejem a hatam sikjaban.
Kezem a tarkomra teszem.

2. Fejem megemelem, hatam homoritom. Bal ldbam felemelem (farizom feszes), jobb
karomat oldalirdnyba nytjtom.

3. Most a jobb labam emelem, bal karomat nytijtom oldaliranyba.

8. gyakorlat:

1. Kiindul6 helyzet: hason fekszem, Csipom a talajhoz rogzitem, fejem a hatam sikjaban. Két
karom elérenytjtom.

2. Hatizmaim megfeszitem, két konyokom behajlitom, lehtizom a térzsem mellé. Homlokom
a talajhoz rogziil, fenekem feszes.

3. Két karom elérenyujtom, a talajt nem érintik.



9. gyakorlat:

1. Kiindul6 helyzet: hason fekszem, Csipdm a talajhoz rogzitem, fejem a hatam sikjaban. Két
karom eldrenydjtom.
2. Bal labam felemelem, jobb karomat hajlitva a torzsem mellé huzom.

3. Jobb labam felemelem, bal karomat hajlitva a térzsem mell¢ htizom.

10. gyakorlat:

1. Bal labam felemelem, mindkét konyokom behajlitom, lefelé htizom a térzsem mellé,
mikozben bal labam felemelem.

2. A gyakorlatot jobb labemeléssel is megismétlem.



11. gyakorlat:
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1. Kiindul6 helyzet: hason fekszem, Csipdm a talajhoz rogzitem, fejem a hatam sikjaban. Két
karom elérenyujtom, 5 cm-re emelem a talajtol.

2. Hatam homoritom, két karom oldalra emelem, mikdzben csipdm a talajhoz rogziil.

12. gyakorlat:

1. Kiindulo helyzet: Négykézlabra ereszkedem, torzsem egyenes.
2. Jobb karom eldrenyujtom, ezzel egy idoben bal labam hatra emelem, térdem kinytjtom.
Fejem a torzsem vonaldban marad.

3. Bal karom el6renyujtom, ezzel egy idében jobb labam hatra emelem, térdem kinyujtom.

Fejem a torzsem vonalaban marad.



13. gyakorlat:

1. Kiindul6 helyzet: Négykézlabra ereszkedem, torzsem egyenes. Jobb karom elérenyujtom,
bal térdem nyujtom, felemelem.

2. Bal térdem behajlitom, torzsem ala lenditem, mikdzben jobb konyokom behajlitom és a
hajlitott térdhez érintem. Hatam domboru.

3. A gyakorlatot 10 ismétlés utan az ellenkezd oldalra is elvégzem. Bal karom elérenytjtom,
jobb térdem nyujtom, a torzs vonalaba emelem.

4. Jobb térdem behajlitom, torzsem ald lenditem, mikdzben bal konyokom behajlitom és a

hajlitott térdhez érintem. Hatam domboru.

14. gyakorlat:

1. Kiindulo helyzet: négykézlabra ereszkedem, torzsem egyenes.

2. Mindkét konyokom behajlitom, mikozben torzsem egyenes marad.



15. gyakorlat:

1. Kiindul6 helyzet: négykézldbra ereszkedem, térzsem egyenes.
2. Bal karom behajlitom, jobb karom elérenyujtom.

3. A kar elérenytjtasat a levegdben is elvégezhetjiik.

16. gyakorlat:

1. Hason fekszem, homlokom a talajon, csipdm fixdlom a talajhoz. Mindkét kdnyokom
behajlitom, karom 10cm-re emelem a talajtol, a lapockdk  Osszezarnak.
2. Mindkét konyokom addig emelem, ameddig tudom, mikdzben a lapockak &sszezarnak, a

hatizmok megfesziilnek.



17. gyakorlat:

1. A hatizmok mozgatasa utan mindig tigyelek arra, hogy az ellentétes mozgast végz6 izmokat
is dolgoztassam egy kicsit. gy most egy hasizom gyakorlattal fejezem be. Hanyatt fekszem,
térdeket behajlitom, talpak a talajon. Mindét karom behajlitva, kezeim a tarkémon pihennek.
2. Torzsem eldredontdm, hasizmaim megfeszitem. A derekam végig a f6ldon marad, nem

emelkedik el a talajtol.



Gerinctorna
Hasonfekvésben végzett gyakorlatok:

- két karral felfelé, két labbal lefelé nyujtézunk

- két karunk nyujtva, homlokunkon tdmaszkodunk, megnyujtézunk jobb
karral-bal labbal, majd bal karral-jobb labbal

- megemeljik a két kart, és letessziik, lazitunk, fajos oldal irdnyaba visszik
a labakat

- megemeljuk a karokat, tarkéra huzzuk, el6re nyujtjuk és letessziik

- jobb kart- bal labat megemeljlk, letessziik—> csere

- megemeljik az ellentétes kart-labat, kivissziik oldalra, vissza kozépre és
letesszik

- felkonyoklink, homlokunkon tamaszkodunk, orron at laza, mély leveg6t
veszlnk, szajon at kiengedjlk, és lazitunk. Labak a fajos oldal iranyaban

- alkarunkon tamaszkodunk, konyokiink nyujtasaval feltoljuk a torzsink.
Felfelé kifujjuk a leveg6t ellazitjuk a fenekiink, és a derekunk, lefelé pedig
mély leveg6t vesziink

- homloktamasz, két kéz a fej alatt, megemeljik a jobb labat, majd a bal
l[abat

- egyszerre emeljik fel a két labat

- megemeljik a két labat, terpeszbe vissziik, visszazarjuk és letesszik

Hanyattfekvésben végzett gyakorlatok:

- labak talpon, két karral felfelé nyujtézunk, behuzzuk a koldokot és
leszoritjuk a derekat

- leszoritjuk a két vallat, kiemeljlik a mellkast

- behuzzuk a koldokot, leszoritjuk a derekat—>lazitunk

- behuzzuk a koldokot, leszoritjuk a derekat, és két kézzel nyujtézunk
felfelé

- megemeljik a feneket, jobb karral nyujtézunk fel, hdzzuk a szalagot,
majd cseréllink

- két karral felfelé, két labbal lefelé nyudjtézunk, kozben behuzzuk a
koldokot, és leszoritjuk a derekat.



