Gerinctorna

Hasonfekvésben végzett gyakorlatok:

- két karral felfelé, két Iabbal lefelé nydjtézunk

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

- megemeljik a két kart, és letessziik, lazitunk, fajos oldal irdanyaba vissziik
a labakat

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

- jobb kart- bal l1abat megemeljik, letessziik—> csere

- megemeljiik az ellentétes kart-labat, kivissziik oldalra, vissza kozépre és
letessziik

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

- alkarunkon tamaszkodunk, konyokink nyujtasaval feltoljuk a torzsiink.
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
labat

- egyszerre emeljik fel a két |abat

- megemeljik a két [abat, terpeszbe vissziik, visszazarjuk és letesszik

Hanyattfekvésben végzett gyakorlatok:

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

- leszoritjuk a két vallat, kiemeljik a mellkast

- behuzzuk a koldokot, leszoritjuk a derekat—>lazitunk

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

- megemeljik a feneket, jobb karral nyudjtézunk fel, huzzuk a szalagot,
majd cserélliink

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



