KH: Allj egyenesen.

GY: A jobb talpadat tedd a bordasfal magasabbik fokara, majd valts
labat. A talpaid kifele nézzenek.

GY: Menj végig a KH: Allj egyenesen.
palcan oldalazva.
Labujjaidat tartsd

felfelé.

GY: Tégy egy palcat
a foldre és guritsd a
talpaddal.
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Hasizom erdsitdé gyakorlatok

KH: Fekidj a hatadra, hajlitsd be a térded, talpak a talajon.

GY: Hajlitott térdekkel emeld fel a labaidat a foldrél, a
tenyereidet tedd a térdedre és probalj ,kizdeni” a
térdeiddel. Feszitsd meg a hasizmokat, az alsé hat
maradjon a talajon.

Ha szikséges, tegyél egy szallagot a hatad ala. Ha
megfeleléen tartod a hatad a foldon, akkor nem lehet
kihuzni alélad a szallagot.

s O: O: A megfelel6 talp terhelés tanuldsa ™

KH: Fekldj a hatadra, hajlitsd be a térded, tartsd a labdat a
talpaid kozt. A labda nem kell, hogy teljesen fel legyen fujva.
A hatad tartsd a foldon.

GY: 90°-0s szogben emeld fel a labaid, majd lassan ereszd
vissza 70-80°-0s szogbe, végul engedd vissza a talpad a
talajra.

Egyszer(sitett valtozat: Emeld fel a labaidat Ugy, hogy 90°-
0s szOget zarjon be a combod a talajjal, majd tartsd meg ezt
a helyzetet par masodpercig , végul engedd vissza a talpad
a talajra.A hatad végig maradjon a foldon!

KH: FekUdj a hatadra, hajlitsd be a térded, talpak a talajon.

GY: 90%-o0s szogben emeld fel a labad és dontsd jobbra,
10-30cm-re a torzsed vonalatol. Tartsd ezt a helyzetet 5-10
masodpercig, majd dontsd a labaid balra. A hatad mindig
tartsd a foldon!

Megjegyzés: A mozdulat/kilengés mértéke, ideje és az
ismétlések szdma a hasizmok erésségétdl fligg és
egyénenként valtozd. Ezek értékét egyénenként kell
maghatarozni
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KH: Ulj torokilésben a foldon, de ne tedd keresztbe a térdeid és a
talpaid nézzenek felfelé. Tegyél egy kisebb labdat a talpaid k6zé a
képen lathaté modon.

GY: A talpaid magad felé nézé oldalait addig nyomd egymas felé
amig sikerul 0ssznyomnod a labdat.

KH: Ullj a gimnasztikai labdara.

GY: Tanuld meg hogyan lehet érezni a talpad 3 pontos
alatmasztasat. 3 darab kisebb papircsikot tégy a talpad ala a
képen lathatd modon (a sarkad és a labujjaid alatti parnak ala).
Prébald meg a talpad alatt tartani mindharom papircsikot, mikdzben
egy tarsad vagy szlleid megprobaljak a csikokat kihizni a talpad
aldl.

Megjegyzés: A gyakorlat fontos része, hogy a térdedet a talpad
felett helyezkedjen el (a térded és a bokad is 90°-0s szédget
zarjanak be).

Erésité gyakorlatok
a talp feszit6izmaihoz

KH: A gyerekek egymassal szemben
ulnek kinyujtott labakkal, hatratett
karokkal és kezekkel. A talpakat egy
gimnasztikai szallaggal 0sszekotjuk.

GY: Feszitsik meg a talpunkat
magunkfelé a képen lathato maddon.
Tatsdk ki a poziciot 5-10 masodpercig.
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Vadli erésitd gyakorlat O: O: o O:

KH: a&llj a bordasfal elsé vagy masodik fokara és kapaszkodi
vallmagassagban.

GY: allj labujjhegyre és tarsd ezt a poziciot 10 masodpercig, majd
ereszd le a bokad a bordasfal fokdnak szintje ala amig tudod es
tartsd ki ezt a helyzetet 10 masodpercig.

Megjegyzés: a torzs és a medence egyenes legyen és kozel a
falhoz.
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Hatso labizom nyujtégyakorlatok

Nyujté gyakorlatok vadlira
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KH: allj a fallal szembe és tedd mindkét kezed a falra.

GY: Ddlj neki a falnak, mintha el akarnad tolni. Lépj elére a bal
labaddal és hajlitsd be lassan a bal térded. A jobb térdedet (a
hatsé |abad) tartd egyenesen és probald meg a jobb bokadat a
talaj felé nyomni. Erezni fogod a vadli izmaid nydlasat. Tartsd ezt a
helyzetet 10 masodpercig, majd cserélj labat és ismételd meg a
fenti gyakorlatot a masik labaddal is.

Megjegyzés: Atalpaid és a csipdd a fal felé kell nézzen.

KH: Ullj kinydijtott labakkal.

GY: Egy gimnasztikai gumiszalag kdzepét tedd a talpparnaidra és
fogd meg a szalag végeit. Tartsd 10 masodpercig. Majd huzd meg
a szalagot, hogy a talpaid a tested felé mozduljanak, felfelé nézze-
nek a képen lathatd modon. Tartsd 10 masodpercig.
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| KH: U] kinyitott labakkal.

GY: tedd egy gimnasztikai gumiszalag kOzepét az egyik
talpparnadra és fogd a szalag végét a kezedben. Fekidj hatra és
emeld fel a labad a levegbébe Ugy, hogy kozben a térded nem
hajlitod be, a labad a talajjal 80-90°-0s szoget zar be. Tartsd 5-10
masodpercig, majd ismételd a gyakorlatot a masik labadon is.
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KH: Ulj kinyGitott labakkal.

GY: tedd egy gimnasztikai gumiszalag kozepét mindkét talpparnadra és
fogd a szalag vegét a kezedben. Fekld] hatra és emeld fel egyszerre a
labaid a levegbbe ugy, hogy kdzben a térdeid nem hajlitod be és a labak a
talajjal 80-90°-0s szoget zarnak be. Tartsd 5-10 masodpercig.

Megjegyzés: A gyakorlat mozgasterjedelme a hats6 labizmok hosszatol
fugg. A medencéd tartsd a talajon.

KH: Allj egyenesen, labak csipdszélességben.

GY: hajolj elére, de tartsd a labaid egyenesen, de hajlitsd a térdeid, és probald
meg az ujjaiddal megérinteni a talajt. Tartsd a poziciét 5-10 masodpercig.

Megjegyzés: a labaknak és a karoknak egymassal parhuzamosnak kell lennitik
és merblegesnek a talajra. Ha nem tudod megérinteni a talajt, akkor hajolj el6re
annyira amennyire csak tudsz és tartsd a pdzt 5-10 masodpercig.
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KH: Allj egyenesen, labak csipdszélességben, karok felemelve.

GY: Hajolj elére annyira amennyire csak tudsz és prébald meg a bal kezeddel
megfogni a jobb bokadat. Tartsd a poziciét 5 masodpercig, majd ismételd a
gyakorlatot a masik oldalra is: prébald meg a masik kezeddel megfogni az atlés
bokad. A labaid tartsd egyenesen, ne hajlitsd a térdeid.
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KH: Allj szemben egy székkel vagy alacsony asztallal, amire majd
fel fogod tudni tenni a labad kb csipdmagassagban.

GY: Az egyik labad legyen a széken (csipdmagassagban). Hajolj
eldre és tartsd a poziciot 5-10 masodpercig. Valts labat és végezd
el a gyakorlatot a masik oldalon is.

Megjegyzés: A labad meréleges kell legyen a székre, a csipdd és
a talpad pedig a szék felé kell nézzen.

Y o °  Egyensiily fejleszté gyakoriatok @

KH: Allj egyenesen.

GY: Emeld fel az egyik
labad és 6rizd meg az
egyensulyod addig amig
tudod.

Megjegyzés: A gyakorlat
kozben a boka, a térd és
a vall egy flggdleges
vonalban legyen.
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GY: Jarj tlskés felfujhaté korongokon ugy, hogy
egyensulyodat megdrizve megprobalsz nem leesni.
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Farizom erGsitdé gyakorlatok
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KH: Fekld] arccal lefelé egy felfujt gimnasztikai
labdara. Konyokeid legyenek behajlitva, mindkeét
tenyeredet pedig tartsd a foldon.

GY: Emeld fel a labaidat. Feszitsd meg a farpofaidat
és a hasizmodat, tartsd ki a pozt 5-10 masodpercig.
Orron keresztul lélegezz be és lassan, szajon at fujd
ki a levegdt.

Megjegyzés: Figyelj a derekadra, ne hajlitsd hatra
tulsagosan.

KH: Fekldj a hatadon hajlitott térdekkel, a
talpak legyenek a talajon. Helyezd a
maximum 10cm atmér6ji labdat a térdeid
kdzé

GY: Emeld fel a csipbd a talajrdl és feszitsd
be a farizmaidat Ugy, hogy nem ejted ki a
labdat a térdeid kozul. Tartsd 5-10
masodpercig a poziciot.

Megjegyzés: Lélegezz be az orrodon

keresztul és lassan a szadon keresztul
engedd ki a leveg0t.

KH: Fekidj a hatadon hajlitott térdekkel és a
talpaid legyenek a labdan.

GY: nyomd a talpaidat a labdahoz és emeld meg a
csipddet — tartsd ki 10 masodperc ig.

Megjegyzés: Szoritsd 0ssze a farizmaidat. Orron
keresztll lélegezz be és lassan, szajon at fujd ki a
levego6t.
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KH: Fekud] a foldon, hajlitott térdekkel, a talpaid
legyenek a foldon. Tedd a labdat (max 10cm
atmérdjl) a térdeid kozé.

GY: Emeld fel a csipddet a foldrél. Feszitsd meg a
farizmaidat ugy, hogy kozben nem ejted ki a labdat
a térdeid kozul! Nyuijtsd ki a jobb |abadat és tartsd
ki 10 masodpercig. Valts labat és ismételd.

Megjegyzés: Orron keresztll |élegezz be és
lassan, szajon at fujd ki a leveg6t.
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