GERINCTORNA

A torndhoz biztonsagos kornyezetet teremtsiink, a kozellinkben ne legyen olyan eszk6z, amit
leverhetiink, vagy magunkra donthetlink.

Az egyes gyakorlatokat annyiszor ismételjik, ahanyszor szabalyosan, faradas nélkdl
kivitelezhet6ek. Ez lehet 3-szoros, 5-sz6r6s, vagy 10-szeres ismétlés. A gyakorlatok kozott sziikség

esetén rovid szlinetet tarthatunk.

Haton fekvé helyzet

A haton fekv6é helyzetli gyakorlatokat keményebb dgyon vagy kanapén, de legjobb
tornamatracon végezni a foéldon, amennyiben nem okoz problémat a foldre lefekvés és onnan
felkelés. Haton fekvésben karok nyujtva a torzs mellett, arccal a plafon fele tekintlink, labak

nyujtva a torzs folytatdsadban egymas mellett.

1. mély levegdt vesziink orron keresztil, kdzben zarjuk a lapockakat, kiemeljiik a mellkast, majd
szajon fujjuk ki a levegdt és lazitunk (ismételjlink 3-4szer)

2. bokakkal integetiink, majd korziink kifele és befele

3. labfejek visszafeszitésével combot és feneket megfeszitjiik, majd mindent lazitunk
4. sarkakkal valtva nyujtézkodunk lefelé

5. karokkal valtva nydjtézkodunk lefelé a torzs mellett

6. jobb kar a ful mellett nydjtva, jobb karral felfelé és kozben bal sarokkal lefelé ellentétesen
megnyujtézkodunk, majd masik oldallal is

7. labakat talpra huzzuk egymds utan, kis terpesz a labak kozott (késGbbiekben is talpon
maradnak a labak), két kar a térzs mellett, innen torzset csUsztatva a matracon egyik, majd
masik oldalra hajolunk

8. labak talpon vannak, felvaltva kicsusztatjuk a matracon a labakat

9. labak talpon, derekat leszoritjuk a matracba hasizom megfeszitésével és a medence hatra
billentésével, majd lazitunk

10. derekat leszoritjuk és egyik majd masik térdet hashoz hidzzuk



11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

derekat leszoritjuk, az egyik térdet kinyujtjuk a comb folytatasaba a levegdben, bokat kézben
visszafeszitjlik

derekat leszoritjuk, jobb térdet hashoz huzzuk, majd egybdl el6re nyujtjuk a labat, kozben
bokat visszafeszitjik, utana bal labbal

ellentétes kar-labat kinyujt a torzs folytatdsaban a matracon és igy nyujtézunk a nyujtott
végtagokkal, utana visszahuzzuk és a masik oldallal nyujtézunk

derekat leszoritjuk, jobb ldbbal bicikliziink el6re-hatra, majd bal labbal

talpakat belenyomjuk a talajba és egy mély leveg6vel megemeljilk a medencét a f6ldrél, majd
lassan csigolyardl-csigolyara gombolylen engedijik vissza a foldre kézben hosszan kifujjuk
szajon at a leveg6t

karok oldalsé kozépadlldsban, jobb karral atnyujtézunk balra, fejet is utdna forditjuk, majd
cseréliink (a fenekiink kozben lent marad a foldon, térdek kdzépen)

két térdet 0sszezarva kidontjik jobbra majd balra lassan (vallak lent maradnak a féldon)

kinyujtjuk egymds utan a labakat a matracon, karokat a ful mellé visszik és
megnyujtdzkodunk ellentétesen jobb karral és bal sarokkal, majd masik oldallal

ugyan ebben a helyzetben egyszerre nyujtézkodunk két karral felfele és két sarokkal lefele,
utana visszahuzzuk egyesével a labakat talpra

Oldalt fekvé helyzet, a térdek hajlitva vannak egymason, alul 1évé kar a fejunk alatt, felll [évé

karral magunk el6tt tamaszkodunk.

20.

21.

22.

23.

24,

fellil 1évd karral nyudjtézunk magunk elé, majd konyokot hajlitva hatra huzzuk a torzs mellett,
zarjuk hatul a lapockat

oldalunkon nyujtva a kar, megemeljik nyujtva a karunkat fiil mellé kdzben mély leveg6t
vesziink orron be, majd visszaengedjik a kart és szdjon kiengedjik a leveg6t

bokainkat szorosan 6sszezarva tartjuk és a feliil [évé térdet a plafon fele megemeljik, majd
leengedjik

most a térdeinket zarjuk 6ssze és a fellil 1év6 bokat emeljik meg, majd vissza

bokdakat zarjuk ismét 6ssze és lent tartjuk a matracon, a két térdet szorosan Gsszezarva
megemeljiik a plafon fele a hasunkat feszitjiik k6zben, majd lazitunk



25.

26.

27.

28.

29.

most a térdek maradnak lent a matracon 6sszezarva és a két bokat szorosan 6sszezdarva
tartjuk, felemeljik a plafon fele, majd lazitunk

felll 1évé labszarunkat megemeljlik a plafon fele, a boka és térd maradjon vizszintesen egy
vonalban és a medencénk ne forduljon hatra

feltl 1évé labat torzs vonalaig felemeljik és bicikliziink el6re-hatra, hasat feszitjlik, hogy a
medencénk ne forduljon hatra

felul 1évé labat torzs vonaldig felemeljik, hashoz huzzuk térdet, majd torzs folytatasaba
nyujtjuk lefele és a bokdankat visszafeszitjik

feltl 1évé kart kinyudjtjuk fej mellé és a felll Iév6 labat a torzs folytatasaban lefelé,
megnyujtézunk karral fel, sarokkal lefele, majd magunk elott kozelitjliik a konyokot és térdet
hajlitva

Masik oldalra fordulva megismételjik a gyakorlatokat!

Hason fekvé helyzet, homlokunk ala tegylink egy kisparnat, hogy az orrunk elférjen alatta és

kapjunk levegét, arccal lefele néziink. Két tenyeriinkon tamaszkodunk a vallak alatt, Iabak nyujtva

egymas mellett a torzs folytatasaban.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

hasat behuzzuk, kiegyenesitjik a derekat, majd lazitunk
vallakat hatra huzzuk, ugy, hogy kézben a tenyeriink lent marad a matracon, majd lazitunk

hasizmot és farizmot megfeszitjik, igy nyujtjuk a jobb kart oldalra vallmagassagban, majd
visszatesszik és lazitunk, utana a bal karral ugyan igy

két l[Abunkat ldbujjtdmaszra tesszik, innen megemelve kifeszitjiik a térdeket, majd ellazitunk
és lassan visszaengedjlik

hasizmot és farizmot megfeszitjik, vdltva behajlitjuk a térdeket ugy, hogy a sarkunkat
kozelitjiik a fenekilinkhoz

hasizmot és farizmot megfeszitjik és a jobb labat nyujtva felemeljiik, majd lassan leengedjlik,
utdna a bal labbal

jobb térd kozéphelyzetig hajlitva van, talpunk a plafon fele néz, elemeljiik a hajlitott jobb
térdet a matracrél par centiméterre, majd visszaengedjiik lassan, utana a bal labbal



Ul6 helyzet

Az Uil6 helyzetben végzett gyakorlatokhoz olyan székre (ljlink, ami nem tul magas, de nem is tul
alacsony, a talpunk érjen le a talajra és a csipd, valamint térdiziiletein megkozelit6leg derékszogd
helyzetben legyenek. A labak kényelmes terpeszben legyenek lent a talajon, teljes talpunk érjen

le a foldre, a torzslinket egyenesen tartsuk, arccal elére néziink, karok nyujtva a torzs mellett.

37. kezeket a combunkra tesszik, hatra csusztatjuk a kezeket, kozben kihdzzuk magunkat, a
mellkast kitoljuk el6re és mély leveg6t vesziink orron, de a fejinket nem hajtjuk hatra, majd
visszacsUsztatjuk a térdiink fele a kezeket és domboritjuk a hatunkat, a fejet kozben
beengedjiik elére és kiengedjiik a levegst szajon at

38. egyenes torzzsel Ulink, konyokeink hajlitva vannak a torzs mellett, innen hajlitva hatra
huzzuk a konydkoket, mellkast kitoljuk és mély leveg6t vesziink orron, majd el6re nyujtjuk a
két kart vallmagassagban és kiengedjiik a leveg6t szajon

39. kezekkel magunk mellett tdmaszkodunk a széken, jobb kart emeljik ful mellé és felfele
nyujtézunk, majd vissza, utana a bal karral nyudjtézunk felfele

40. jobb térdet el6re nyujtjuk a comb folytatasaban, visszaengedjiik, utana a balt
41. jobb térdet el6re nyujtjuk, megtartjuk és integetiink bokaval, leengedjik, utana a bal labbal

42. jobb Iabbal oldalra terpeszbe kilépilink, majd vissza, utana a ballal



