Ezzel a kellemes, konnyed atmozgatd tornaval az otthonunk
biztonsagaban is karbantarthatjuk testi-lelki egészségiinket. A
gyakorlatsor els6sorban id6sebb korosztaly szamara késziilt, Glésben
végezhetd feladatokbol all, csak egy székre lesz hozza sziikségink!
Mindenki annyit végezzen a gyakorlatokbodl, amennyi jol esik, a
feltlintetett ismétlésszamok csak iranyadoak!

J6 torndzast, j6 egészséget kivanok mindenkinek!

Uljiink le egy karfa nélkiili székbe. Lehet8ség szerint olyan ulShelyet
keressiink, hogy el6ttlink, és a két oldalunk mellett legyen egy-egy
méter tavolsag, hogy minden feladatnal kényelmesen elférjink. A
szék ne legyen tul magas, vagy tul mély, amikor ulink, a csipénk és a
térdink is derékszoget zarjon be. Az 6sszes gyakorlatnal figyeljink a
|égvétellinkre, hogy hosszu, és mély legyen, de a legfontosabb légz6
gyakorlatoknal ezt kilon kiemeltem.

A feladatok végzése kozben parhuzamos labfejekkel, kis terpeszben
uljink, egyenes hattal, ugy, hogy nem délink hatra a hattamlara.

1. A két tenyeriinket tegyik az combjainkra. Vallakat hatra huzzuk,
hatul kozelitjik egymashoz a lapockainkat, majd lazitunk. Ismét
kozelitjik a lapockakat, majd lazitunk. Ismételjuk tizszer.

2. Tenyereket el6re csusztatjuk a combokon a térdek felé, kozben
domboritjuk a hatunkat, majd visszacsusztatjuk a tenyereket a
csipénk iranyaba, kihuzzuk magunkat. Amikor domboritunk, fujjuk
ki szankon at a leveg6t, majd orron at mélyen beszivjuk, és kdzben
kihuzzuk magunkat. Ismételjiik nyolcszor, majd forditsuk meg a
légzés iranyat, domboru hattal szivjuk be a levegt, majd mikor
kihuzzuk magunkat, akkor fujjuk ki szankon at. igy is ismételjiik
nyolcszor.



Egyenes hattal Gllink, vallakkal kérziink hatrafelé nagyokat. Minden
vallkbrzésnél kozelitsiik hatul a lapockakat. Ismételjik tizszer, majd
el6re is korziink tizszer.

Két kezlinket tegylk vallra, tartsuk is ott. Két konydkiinket elére
emeljuk, vallmagassagig, majd visszavisszik torzs mellé. 10-15
ismétlésszamot végezziink.

Kezeinket megtartjuk a vallakon. Két konyokiinket most oldalra
emeljuk, szintén vallmagassagig. Ismételjik a mozdulatot 10-szer,
majd megtartjuk vallmagassagban a konyokoket. EISI kozelitjik
6ket, ha tudjuk, dsszeérintjik, kozben domboritjuk a hatunkat,
majd oldalra nyitjuk, kihizzuk magunkat, lapockakat is
megprobaljuk hatul 6sszezarni. Ha tudjuk, kdssiik 6ssze a
mozdulatot a légvétellel is. Otszér ismételjik ugy, hogy domboru
hattal szivjuk be a leveg6t, majd megforditjuk, és domboritasnal
engedjuk ki.

Kezeket még mindig tartjuk a vallainkon. Jobb karral felnyujtézunk
plafon felé, kicsit donthetjik a torzsinket balra, majd vissza tesszik
a vallunkra. Bal karral is ugyanigy felnyujtézunk plafon felé, majd
vissza vallra. Itt is figyeljink a légvételre, mindig akkor szivjuk be a
levegbt, mikor magasra nyujtézunk, majd lazitasnal kiengedjuk.
Ismételjiik 10-15-sz6r a mzdulatot.

Elengedjik a vallakat, 6sszekulcsoljuk magunk el6tt az ujjakat. Két
kezlinket (6sszekulcsolt ujjakkal) mellkasra tesszik, majd
megnyujtdzunk el6re. Prébaljuk minél messzebbre nyujtdzni a
levegbben, kicsit el6reddnteni a torzslinket is, majd visszahozzuk
kozépre. 8-10 ismétlést végezziink.

Ugyanigy megnyujtézunk plafon felé is a kulcsolt kezekkel, majd
vissza mellkasra, szintén 8-10 ismétléssel.

Kulcsolt kezekkel 6 iranyba is fogunk kérozni, ha tudjuk, minden
iranyban tizszer ismételjuk a korzést. Magunk el6tt, el6re korziink
nagyokat, minden korzésnél nyujtsuk a karokat (1), majd ugyanigy
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visszafelé (2). Oramutaté jarasanak iranyaban korziink (3), majd
ellentétes irdnyban is (4), végul korziink magunk el6tt, mintha
lekvart kevernénk a nagy fazékban(5), és ugyanigy, a masik
iranyban is megkeverjik(6)!

CsipOn tartjuk a kezeket, egyenes hattal Glink. Két labunkat
labujjhegyre, majd sarokra allitjuk, gorditjik el6re-hatra, huszszor.
Jobb labat el6re nyujtjuk a leveg6ben, prébaljuk teljesen kinyujtani
a térdiinket, kozben figyeljiink a hatunkra, hogy ne déljiink hatra a
hattamlara. 15-20x el6re nyujtjuk a labunkat, majd nyujtva
megtartjuk, és labfejlinkkel, bokankkal integetiink 15-20-at. Bal
labunkkal ugyanigy.

Kulcsolt kezekkel nagyokat korziink el6re, és kézben a jobb labbal
bicikliziink a leveg6ben. Kossiik 6ssze a két mozdulatot, egyszerre
korziink és bicikliziink. Ismételjik 10-15-sz6r, és ha tudjuk, jol esik,
akkor hatrafelé is ugyanigy korzlink, és bicikliziink. Bal |abbal is
ismételjik.

Jobb térdet hashoz huzzuk, kulcsolt kezekkel megérintjiik a
térdiinket. Utana el6re nyujtjuk a leveg6ben a labunkat, nyujtjuk a
térdinket, pipal a Iabfej és kdzben a kulcsolt kezeket felnyujtjuk a
plafon iranyaba. Majd ismét magunk el6tt érintjik a térdiinket,
végll megnyujtézunk. Mindkét oldalra ismételjiik 8-10-szer a
gyakorlatot.

Két karunkat kinyujtjuk magunk mellé, majd kényelmesen
megnyujtdzunk plafon felé. Mélyen beszivjuk orron at a leveg6t a
nyujtozas kdzben, majd hosszan kiengedjik szankon at, és ugy
eresztjik le a karokat. 5-10-szer ismételjlk, kozben prébaljuk
mélyiteni a légvételeket.

Kezeinket a hasunk fels6 részére, az alsé bordak hatarara tesszik.
J6 mélyen szivjuk be a leveg6t orron at ugy, hogy kdzben érezziik,
ahogy a tenyereinket szinte elnyomja a hasunk el6re. Majd
hosszan, szankon at kifujjuk. Kézben figyeljink ra, hogy csak a



légvétellel iranyitsuk ezt a mozgast, a torzsiink kozben nem
mozdul. 10-15 mély légvétellel zarjuk a gyakorlatsort.

Remélem mindenki élvezte a mozgast!



