Nyujtogyakorlatok

1. Nyakizomzat
Ulj le kényelmesen! A kezed segitségével huzd a fejed elére-lefelé
ugy, hogy az allad a mellkast érintse! Maradj igy kb. 20 mp-ig!

2. Nyakizmok, hatizom fels6 izmai

Helyezkedj el hanyatt fekvésben felhuzott labakkal, és fogd at a
tarkodat! Emeld meg kissé a fejed, és huzd az 6sszekulcsolt kéz
segitségével elére-lefelé! Maradj igy kb. 20mp-ig!

3. Hat feszit6 izomzata
Ulj le egy zsamolyra! Hajolj mélyen elére, és maradj ebben a
helyzetben 20-30mp-ig!

4. Oldals6 torzsizmok

Allj oldalt a bordasfal mellé vallszélességli terpeszallasban! Hajolj
derékbol lassan oldalra a bordasfaltol eltavolodva! Ekézben tartsd
a bordasfal fel6li karodat magastartasban, a masikat tedd csipére!
Maradjigy kb. 10-15 mp-ig!

5. Hasizomzat
Allj hattal a bordasfalnak! Hajlitsd hatra a térzsed, a fejed f6lott
kapaszkodj meg a bordasfalban! Tartsd ki a nyujtast kb. 20-30mp-

ig!

6. Hat feszit6 izomzata
Helyezkedj el térdelétamaszban! Domboritsd a hatad, feszitsd
olyan magasra, ahogy csaklehet! Tartsd ki kb. 15-20mp-ig!

7. Mellizomzat
Allj hattal a bordasfalnak! Emeld nyujtva hatra a karod felfele,
kapaszkodj a bordasfalba, és igy nyujts kb. 20mp-ig!

8. Comberodsitok

Allj szemben a bordasfallall Egyik kezeddel kapaszkodj meg
mellmagassagban! Hajlitsd a térded, és tartsd a labfejed a
kezedben! Huzd a labad hatra-felfelé tigy, hogy a sarkad érintse a
farizmot és érezd a fesztilést a combizom eltilsd oldalan! Tartsd ki a
nyujtast kb. 20mp-ig!

9. Comb hatsé izomzata, farizmok

Helyezkedj el hanyatt fekvésben, az agyéki szakaszt tartsd
egyenesen, a fejed legyen a talajon! Huzd fel a behajlitott labat az
O0sszekulcsolt kéz segitségével a fej kozelébe! A gerinced és a fejed
tartsd a f6ldon! Maradj igy 20-30mp-ig!

10. Combfeszitok és belso csipdéizmok

Helyezkedj el tamadoéallasban és tamaszkodj a térdedre!
Nyomd a csipéd elére! Erezd a fesziilést a csipédben, és
maradj igy 20-30mp-ig!
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