Nyak-vall-gerinc torna

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 a két lab talpon egymas mellett kényelmes tdvolsagban, talpak

parhuzamosak egymassal, karok nyujtva a torzs mellett, arccal a plafon fele tekintiink.

1. vallakat hatra huzzuk, beleszoritjuk a matracba
2. jobb karral lefele nyujtozunk a labunk iranydba, kozben fej és torzs nem mozdul el

3. alkarokat magunk el6tt 6sszekulcsoljuk, igy megemeljiik és egészen a fejlink folott hatra
engedjik

4. az o6sszekulcsolt alkarokat vallmagassagig elére emeljiik, konyokeink a plafon fele néznek és
innen jobbra huzzuk el a karokat, majd balra

5. karok nyudjtva a torzs mellett, majd ujjainkat lazdn 6sszekulcsoljuk és el6re korziink a
kezekkel, majd hatrafele, lassu de nagy kordket irjunk le

6. karok nyujtva a torzs mellett, jobb kart nydjtva fil mellé emeljik és megnyujtdézunk felfele,
kézben a bal karral megnyujtézunk lefele, majd lazitunk és egyszerre megcseréljik a karok
helyzetét

7. két kart egyszerre emeljik nyujtva ful mellé, majd visszaengedjlk torzs mellé
8. karokat oldalon at nyujtva visszik fil mellé

9. karok nyujtva a plafon fele, tenyereink egymas fele néznek, innen oldalra nyujtva kiengedjiik
a karokat vallmagassagban



10. arcunkat lassan jobbra majd balra forditjuk

UI6 helyzet

Az (il6 helyzetben végzett gyakorlatokhoz olyan székre ljiink, ami nem tul magas, de nem is tul
alacsony, a talpunk érjen le a talajra és a csipd, valamint térdiziiletein megkozelit6leg derékszogl
helyzetben legyenek. A labak kényelmes terpeszben legyenek lent a talajon, teljes talpunk érjen

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

11. karok nyujtva a torzs mellett, vallakkal hatrafele korziink, lassu nagy koroket irunk le
12. alkarokat magunk el6tt 6sszekulcsoljuk és igy jobbra lassan korziink a karokkal, majd balra
13. kezlinket az oldalunk mentén felcsusztatjuk a hdnaljunkig, majd vissza leengedjik

14. konyokinket hajlitjuk, hiivelykujjak a vallakhoz érnek, innen a konyokoket elére felemeljik,
majd leengedjiik

15. konyokinket hajlitjuk, hivelykujjak a vallakhoz érnek, innen a konydkoket oldalra kiemeljik
majd leengedjlik

16. konyokok derékszogben hajlitva a torzs mellett, konyokiink szorosan a térzshoz van zarva,
kezeket innen a hasunkra fektetjiik, majd kivissziik oldalra, de kdnyokiink a torzs mellet
marad

17. konyokok derékszogben hajlitva a torzs mellett, innen a konyokoket hajlitva hatra huzzuk,
kozben mellkast el6retoljuk, majd elére nyujtjuk vallmagassagban a két kart

18. konyokok derékszogben hajlitva a torzs mellett, innen a jobb keziinkkel elére nydjtézunk,
kozben a bal konyokot hajlitva hatra hdzzuk, torzs is forduljon

19. ujjakat mellkasunk el6tt lazan 6sszekulcsoljuk, innen jobbra el6re kinyujtjuk a karokat, vissza
mellkashoz huzzuk, majd balra el6re kinyujtjuk

20. karok nyujtva a torzs mellett, innen karokat nyujtva fal mellé folemelni, majd nyujtva
leengedni

21. karok eldl nyujtva vallmagassagban, tenyerek egymas fele néznek, nyitni oldalra a két kart
nyujtva

22. karok nyujtva térzs mellett, innen oldalon at fiil mellé emelni a nydjtott karokat

23. karok nyujtva a torzs mellett, innen tarkdra tenni a kezeket, majd leengedni



24. kezek a combon, innen hatra csusztatjuk a kezeket a combunkon, kézben kihtizzuk magunkat
mellkast elGre tolva, majd el6re csusztatjuk a kezeket a combunkon, kézben fejet el6re
hajtjuk, domboritjuk a hatat

25. egyenes torzzsel Ullink, kezek a combon, arcunkat jobbra majd lassan balra forditjuk

26. egyenes torzzsel Ullink, kezek a combon, arccal végig el6re néziink, kdzben a fejlinket lassan
jobbra majd balra dontjuk, torzslinkkel ne déljiink oldalra



