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TORNAGYAKORLATOK IDOSEKNEK

Roévid vegyes (il6 gyakorlatsor id6sek részére

1.

Kezdd testtartas, kezek a combon. Orron at mély belégzés kozben karjainkat hatra
nyujtva nyitjuk a mellkasunkat, bent tartjuk a levegbt, majd szajon at kifujva a leveg6t
visszahelyezzUk a karokat a combunkra és elernyedunk. Térekedjunk ra, hogy a belég-
zés, a levegd bent tartasa és a kilégzés is tartson el 2-2 masodpercig. Ismételjuk 6x.

. Kezd§ testtartas, de most a kezeinket a térdinkre rakjuk. Orron at mély belégzés koz-

ben mindkét keziinket a vallunkhoz emeljuk (jobb kéz jobb vallhoz, bal kéz bal vallhoz),
ugy hogy a kényokeinket is megemeljuk a vall vonalaig oldalt, majd kilégzésre kinyujtjuk
felfelé a két kezlnket, aztan belégzésre vissza a vallakhoz és végul kilégzésre vissza a
térdunkre. Ismétlés 6x A gyakorlatot valtoztathatjuk gy is, hogy a vall érintésekor nem
oldalra emeljuk a kdnyokeinket, hanem elére, igy egy kicsit masabb teruletet dolgozunk
meg. A gyakorlat végén razzuk le a kezeinket.

.Kezdd testtartas, kezeink a szék mellett l6gnak, labak derékszégben hajlitva, talpak a

talajon. Huzzuk fel behajlitva a jobb labunkat és tartsuk a levegbben 2 mp-ig, majd te-
gyuk vissza a talajra. Ismételjuk a gyakorlatot bal lIabbal is. Ismétlés mindkét labbal 6x
A gyakorlatot bonyolithatjuk, ha mikdzben felhlzzuk a jobb ldbunkat, a bal keztinket a
tarkéhoz emeljuk és forditva.

.Kezdd testtartas, kezeink a szék mellett l6gnak, labak derékszégben hajlitva, talpak a

talajon. A talajon csusztatva nyujtsuk el6re a jobb labunkat, de Ugy hogy a talpunk még
a talajon legyen. Ezutan a labfejunket emeljuk el a talajtol, ugy hogy csak a sarok érint-
kezzen a talajjal, majd hdzzuk vissza kiindul6 helyzetbe és ismételjik a gyakorlatot a bal
labbal is. Ismétlés 6x Hasonlo gyakorlat, de mas teruletet mozgat meg, ha oldal iranyba
lépegetunk, vagy csusztatjuk ki az egyik majd a masik labunkat.

A gyakorlatok végeztével razzuk le a labainkat, picit korézzink a vallunkkal, majd végez-
zuink néhany mély, lassu be- és kilégzést, mint ahogy az els6 gyakorlatban. Ha erénlétink
engedi, a gyakorlatok elvégezhet6k allva is, akar a szék mogé allva a hattamlaba kapasz-
kodva.
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