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Cwiczenia jogi i fithess

Panstwa nowe podktadki wielofunkcyjne poma-
gajg chronié kolana, dtonie, nadgarstki, stopy
oraz biodra podczas treningu, a dzieki dobrym
witasciwosciom antyposlizgowym zapewniajg
optymalng przyczepnosé.

Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Doktadnie przeczyta¢ wskazowki bezpieczenstwa

i uzytkowac produkt wytgcznie w sposéb opisany

w tej instrukcji, aby unikngé niezamierzonych

urazow ciata lub uszkodzenh sprzetu.

Zachowac instrukcje do pdzniejszego wykorzy-

stania. W razie zmiany wiasciciela produktu

przekazac réwniez te instrukcje.

Przeznaczenie

Podktadki stuzg jako podtoze podczas ¢wiczen

w warunkach domowych. Nie nadaja sie do zasto-

sowan komercyjnych w branzy sportowej ani

w osrodkach medyczno-terapeutycznych.

Kilka informacji na temat ¢wiczenia jogi
- Cwiczenia nalezy wykonywaé w cieptym,

Wazne wskazowki
Zaleca sie konsultacje z lekarzem!
+ Przed rozpoczeciem ¢wiczen skonsultowaé

sie z lekarzem i zapyta¢ o zalecana
intensywnos$¢ ¢wiczen.

W przypadku szczegdlnych ograniczen, takich
jak np. wszczepiony rozrusznik serca, cigza,
dolegliwosci uktadu krazenia, choroby zapalne
stawow lub Sciegien czy dolegliwosci orto-
pedyczne, ¢wiczenia muszg by¢ uzgodnione

z lekarzem. Nieprawidtowo wykonywany lub
zbyt intensywny trening moze zagrazac
zdrowiu uzytkownika!

Nalezy natychmiast przerwac trening i udac
sie do lekarza, jesli wystapi ktérys z nastepu-
jacych objawdw: mdtosci, zawroty gtowy,
dusznosci lub bdl w klatce piersiowej.
Natychmiastowe przerwanie treningu konie-
czne jest réwniez w przypadku pojawienia sie
bélu w stawach i miesniach.

Zewnetrzna czes¢ ud

Pozycja wyjsciowa: Jedna noga stoi
na podktadce, rece wyprostowane
na boki dla lepszej réwnowagi.

Wykonanie éwiczenia: Wolng noge
trzymac wyprostowang i odchyli¢

jak najdalej w bok.

Policzy¢ do 4 i powoli powrdcic¢

do pozycji wyjSciowej.
Zmiana stron.

Podudzia

Zewnetrzna + wewnetrzna czes¢ ud, miesnie brzucha
Pozycja wyjsciowa: Lezenie bokiem z biodrem opartym na podktadce.
Dolna reka wyprostowana do géry, gtowa spoczywa na jej ramieniu.
Druga reka oparta przed soba.

Wykonanie éwiczenia: Unie$¢ obie nogi jak najwyzej w bok.
Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji wyjSciowej.
Zmiana stron.

Po treningu:
¢éwiczenia
rozciggajace

Pozycja podstawowa
przy wszystkich ¢wi-
czeniach rozciggaja-
cych: Mostek uniesiony,
barki nisko, nogi lekko
ugiete w kolanach,
stopy skierowane
lekko na zewnatrz.
Trzymac plecy prosto!

Pozycje okreSlone

w ¢wiczeniach nalezy
utrzymywac kazdo-
razowo przez ok. 20-
35 sekund.

cichym i spokojnym miejscu, jednak nie
bezposrednio na stoncu.

Do ¢wiczenia nalezy zawsze zaktadac luzna,
wygodna odziez. Cwiczenia wykonywac zawsze
boso. Zdja¢ zegarek oraz bizuterie.

Po niewielkim positku nalezy odczekac od 1

do 2 godzin i dopiero rozpoczynaé ¢wiczenia.
W przypadku wiekszego positku czas miedzy
positkiem a poczatkiem ¢wiczen powinien
wynosi¢ od 3 do 4 godzin.

Intensywnos$¢ ¢wiczen nalezy dostosowac

do wtasnych mozliwosci fizycznych. Jesli
uzytkownik nie jest przyzwyczajony do wysitku
fizycznego, na poczatku nalezy ograniczyc¢ sie
jedynie do kilku powtdérzen. Wszystkie ¢wiczenia
nalezy wykonywac¢ powoli i Swiadomie. Joge
nalezy ¢wiczy¢ od 2 do 5 razy w tygodniu.

Przed przystapieniem do wtasciwych
¢wiczen nalezy przeprowadzi¢ rozgrzewke.
Cwiczenia zawsze konczy¢ fazg odprezenia,
trwajaca od 5 do 15 minut.

Nie nalezy rozcigga¢ mies$ni na site. Podczas
¢wiczen pogtebiaé pozycje tak dtugo, jak

sg one jeszcze odczuwane jako przyjemne.
Zalicza sie do tego réwniez lekkie uczucie
rozciggania. Nalezy jednak natychmiast za-
konhczyc¢ ¢wiczenie, jezeli wystapig zawroty
gtowy, bél lub inne dolegliwosci. Cwiczenia
przynoszg efekt nawet wéwczas, gdy éwiczacy
ich jeszcze w petni nie opanowat.

Nalezy pamieta¢ o wtasciwym oddechu i od-
dychac gteboko, tak aby rozszerzyty sie zebra.
Starac sie przy tym wciggac powietrze bardziej
do klatki piersiowej niz do brzucha. Starac sie
intensywnie wykorzysta¢ pojemnos¢ ptuc.
Wdech oraz wydech powinny trwac tak samo
dtugo. W przypadku stwierdzenia nieréwno-
miernego oddechu nalezy koniecznie zrobié
przerwe w ¢wiczeniach. Niemiarowy oddech
jest oznaka spadku ogdélnej koncentracji.
Nalezy pamieta¢, ze w jodze nie chodzi o osia-
ganie wynikéw i bicie rekordéw. Uzytkownik
powinien sam okresli¢ sobie tempo oraz
stopien wysitku podczas ¢wiczen.

Cwiczenia nalezy wykonywa¢ zawsze z obu
stron ciata.

Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w skupieniu. Pod-
czas wykonywania ¢wiczen nie rozpraszac sie.

Podczas wykonywania wszystkich ¢wiczen
nalezy trzymac plecy prosto - nie wyginaé
kregostupa w strone brzuszna! Naprezy¢
posladki i brzuch. Podczas wykonywania
¢wiczen w pozycji stojgcej nogi powinny
by¢ lekko ugiete w kolanach.
Jezeli przystepujg Panstwo do jakiego$ ¢wi-
czenia po raz pierwszy, nalezy je wykonaé
przed lustrem, aby lepiej kontrolowac swojg
postawe i utozenie ciata podczas ¢wiczenia.

+ Nie nalezy sie zbytnio forsowaé¢. Kazde ¢wi-
czenie nalezy wykonywac tak dtugo, na ile
pozwala Panstwa kondycja fizyczna. Jesli
podczas wykonywania danego éwiczenia
wystapia jakiekolwiek dolegliwosci lub badl,
nalezy natychmiast przerwac to ¢wiczenie.
Zaleca sie poproszenie do$wiadczonego tre-

nera jogi o to, aby zaprezentowat prawidtowe
wykonywanie ¢wiczen.

Produkt nie nadaje sie do treningu terapeu-
tycznego!

NIEBEZPIECZENSTWO obrazen ciata

« Nalezy zadba¢ o to, aby pomieszczenie trenin-
gowe byto wiasciwie przewietrzane. Unikaé
jednak przeciggdw.

+ Nie nosi¢ zadnej bizuterii (np. pierscionkéw,
bransoletek). Moze ona spowodowac obrazenia
ciata lub uszkodzi¢ podktadki.

+ Podtoze musi by¢ ptaskie i réwne.

+ Podczas treningu nalezy zwrdci¢ uwage
na wystarczajaca przestrzen do ¢wiczen.
Cwiczenia nalezy wykonywaé z zachowaniem
odpowiedniej odlegtosci od innych oséb.
W przestrzeni treningowej nie moga sie
tez znajdowac zadne przedmioty.

« Przed kazdym uzyciem sprawdzi¢ stan pod-
ktadek. Jezeli wykazujg one uszkodzenia,
nalezy zaprzestac ich uzywania.

Pielegnacja

> W razie potrzeby przetrze¢ podktadki wilgotna
Sciereczka.

> Po umyciu odtozy¢ podktadki do wyschniecia
na powietrzu w temperaturze pokojowej. Nie
ktas¢ podktadek na grzejniku/kaloryferze ani
nie suszy¢ za pomoca suszarki do wtoséw itp.!

D> Przechowywac podktadki w chtodnym i su-
chym miejscu. Chroni¢ je przed dziataniem

Pozycja wyj$ciowa: Stojgca, nogi lekko
zgiete. Plecy proste - nie wygina¢ kre-
gostupa w strone brzuszna!

Posladki i brzuch napiete.

Unie$¢ mostek, opusci¢ ramiona, konce
stdp obrécic¢ nieco na zewnatrz. Stopy
rozstawione mniej wiecej na szerokos$¢
barkéw, rece zwisaja luzno.

Boczne miesSnie tutowia

Pozycja wyjSciowa: Lezenie na boku,
nogi wyprostowane jedna na drugiej,
podparcie na zgietej w tokciu rece.
Wykonanie ¢wiczenia: Unie$¢ biodra,
tak aby nogi i tutéw tworzyty jedna linie.
Plecy proste, brzuch i posladki napiete.
Utrzymac te pozycje mozliwie

jak najdtuzej.
Zmiana stron.

Wykonanie éwiczenia: Stang¢ na pal-
cach (wyprostowac¢ stawy skokowe)

i przenie$¢ ciezar ciata na przedstopia.
Policzy¢ do 4 i powoli powrdcic¢

do pozycji wyjsciowej.

Nastepnie powréci¢ do stania na catych
stopach (zgig¢ stawy skokowe) i prze-
nie$¢ ciezar ciata na piety.

Policzy¢ do 4 i powoli powrdcic

do pozycji wyj$ciowej.

Surya Namaskar

Powitanie Stonca

3%
Przed rozpoczeciem treningu: Rozgrzewka

Przed rozpoczeciem treningu nalezy przeprowadzi¢
ok. 10-minutowg rozgrzewke. W ramach rozgrzewki
nalezy kolejno uaktywnic¢ wszystkie czesci ciata:

*Przechyla¢ gtowe na boki, do przodu i do tytu.
«Podnosi¢ i opuszczad barki oraz wykonac krazenia.
*Wykona¢ krgzenia ramion.

*Poruszad klatka piersiowa do przodu, do tytu i na boki.
*Wychylaé biodra do przodu, do tytu i na boki.

+Biega¢ w miejscu.

Rozpoczecie treningu: Powitanie Stonca

Tutéw, brzuch, barki + ramiona
Pozycja wyjsciowa: Podpdr przodem (pozycja
promieni stonecznych oraz przed spiczastymi, pompki) z nie catkiem wyprostowanymi rekami.
ostrymi i szorstkimi przedmiotami i powierz- Gtowa, plecy i nogi tworza jedna linie.
chniami. Brzuch i poéladki napiete.
+ Niektére lakiery, tworzywa sztuczne lub $rodki Wykonanie éwiczenia: Utrzymac te pozycje
do pielegnacji podtég moga wejs¢ w agresywne mozliwie jak najdtuzej.
reakcje z produktem i rozmiekczy¢ go.
Aby unikna¢ niepozadanych $ladéw
na podtogach, nalezy w razie potrzeby
umiesci¢ pod produktem antyposlizgowa
podktadke i przechowywac¢ produkt
np. w odpowiednim pudetku.

Ze wzgledoéw produkcyjno-technicz-
nych przy pierwszym rozpakowaniu
produktu moze wydziela¢ sie lekki
zapach. Zjawisko to jest catkowicie

Barki, ramiona, tutéw, brzuch,
posladki + tylne miesnie ndg

Pozycja wyjsciowa: Pozycja kleku podpartego,
rece rozstawione na szerokos$¢ barkéw, bez prze-
prostu. Plecy proste, brzuch i posladki napiete,
spojrzenie skierowane na podtoge.

Wykonanie éwiczenia: Wyprostowac jedng noge
do tytu i dodatkowo wyprostowac przeciwlegta
reke do przodu. Policzy¢ do 4 i powoli powrécié
do pozycji wyjSciowej.
Zmiana stron.

Klatka piersiowa + tricepsy

Wariant

nieszkodliwe. Rozpakowa¢ produkt éwiczenia: Pozycja wyjsciowa: Kleczenie na podktadkach, dionie rozstawione
i odczekaé, az sie wywietrzy. Jedna noge na szeroko$¢ barkdw i oparte na podtozu, rece bez przeprostu.

. " . o prowadzié P te b h i posladki ot ; e ski
Po niedtugim czasie zapach zniknie. na zmiane ecy proste, brzuch i posladki napiete, spojrzenie skierowane

na podtoge.

Nalezy zadbac¢ o wystarczajgca wentylacje do przodu.

pomieszczenia!
Materiat: pianka poliuretanowa

Wymiary: ok. 240 x 180 x 22 mm (dt. x szer. x wys.)

Masa: ok. 110 g kazda Tutow, brzuch, barki + ramiona

Pozycja wyjs$ciowa: Podparcie na przedramionach.
Gtowa, plecy i nogi tworzg jedna linie. Brzuch i posladki napiete.

Wykonanie ¢wiczenia: Utrzymac te pozycje mozliwie jak najdtuzej.

Wykonanie éwiczenia:
Obnizy¢ tutéw, plecy pozostaja
proste, tokcie przy ciele.
Policzy¢ do 4 i powoli powrdcic

do pozycji wyjsciowej.
‘\Z) www.tchibo.pl/instrukcje pozycji wy]j )

Jesli mimo uzycia

podki’adek wystapia
Made exclusively for: béle, nalezy
i U i bezzwtocznie
Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Wariant e e
Germany ¢éwiczenia: éwiczenie.

www.tchibo.pl Aby éwiczy¢ in-
tensywniej, nalezy
zblizy¢ dtonie
do siebie.

Numer artykutu: 614 738
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Joga + fitnesz gyakorlatok

Az On Gj tébbfunkcids parnai az edzés soran
kimélik térdét, kezét, csukldjat, Iabfejét és
csipGjét, és cslszasgatlé anyaguknak kdszon-
het6en optimalis tartast biztositanak.

Biztonsaga érdekében

Olvassa el figyelmesen a biztonsagi el6irdsokat,
és az esetleges sériilések és karok elkeriilése
érdekében csak az Utmutatéban leirt médon
hasznalja a terméket.

Orizze meg az Gtmutatét, hogy esetleg késébb is
at tudja olvasni. Amennyiben megvalik a termék-
tél, az Gtmutatét is adja oda az Uj tulajdonosnak.
Rendeltetés

A parndk aldtétként szolgdlnak az otthoni edzés
soran. A sport teriiletén vagy gyégydszati,
terdpids céld intézményekben torténd, tzleti
jellegli felhasznaldsra nem alkalmasak.

Néhany javaslat a jogazashoz

Meleg, de nem kézvetlenill napos, nyugodt,
zavartalan helyen gyakoroljon.

Viseljen laza, kényelmes ruhdzatot. Lehetdleg
mezitldb végezze a gyakorlatokat. Vegye le
orajat és ékszereit.

Kisebb étkezés utan vdrjon 1-2 érat a gyakor-
latok elkezdésével, f6étkezés utdn 3-4 6rat.

A gyakorlatokat sajat testi adottsdgaihoz
igazitsa. Ha nincs hozzaszokva a fizikai
megterheléshez, az edzést kezdetben néhany
ismétléssel végezze. Minden gyakorlatot
lassan és tudatosan hajtson végre.

Hetente 2-5 alkalommal gyakoroljon.

A jégagyakorlatok megkezdése el6tt melegit-
sen be bemelegitd gyakorlatokkal. A gyakor-
latokat mindig egy legaldbb 5-15 perces lazité
szakasszal fejezze be.

Soha ne erdltesse a nydjtast. Mindig csak olyan
mélyre menjen az adott tartdsban, ameddig
azt kellemesnek érzi. Ebbe az enyhe hizédas
érzése még beletartozik. Amennyiben azonban
szédl, fajdalmat észlel, vagy egyéb panaszok
[épnének fel, azonnal hagyja abba a gyakorla-
tokat. A gyakorlatok akkor is hatdasosak, ha
még nem tdkéletesen hajtja végre azokat.

Ugyeljen a [égzésre: Lélegezzen mélyen a
borddk kozé. Nagyobbrészt mellkasi [égzéssel
lélegezzen, és kismértékben hasi [égzéssel.
Hasznalja ki er6teljesen a ttid6kapacitasat.
A be- és kilégzés egyforman hosszu legyen.
Ha nem egyenletesen lélegzik, okvetleniil
iktasson be szlinetet. Ez annak a jele, hogy
csokkent a koncentracidja. A jéganal nem a
teljesitmény a Iényeq. Sajat maga hatarozza
meg a tempét és az eréfeszités mértékét.
Mindig végezze el a gyakorlatokat mindkét
oldalon.

A gyakorlatokat odafigyelve hajtsa végre.

Ne hagyja, hogy a gyakorlatok soran eltere-
I6dj6n a figyelme.

A gyakorlatok kdézben tartsa egyenesen a
hatat, ne homoritson! Feszitse meg fenekét és
hasat. Térdeit all6 helyzetben kissé hajlitsa be.

Ha el6szor végez egy gyakorlatot, azt tiikor
el6tt tegye, hogy a testtartdst jobban tudja
ellendrizni.

Ne terhelje til magat. Csak annyi ideig vé-
gezzen egy gyakorlatot, ameddig az az On
eronléti allapotanak megfelel6. Amennyiben
fajdalmat érez, vagy eqyéb panaszok Iépné-
nek fel, azonnal hagyja abba az edzést.
Ajanlatos megkérni egy tapasztalt jogaoktatot,
hogy mutassa meqg a gyakorlatok helyes
kivitelezését.

Fontos tudnivalok
Kérje ki orvosa véleményét!

Az edzés megkezdése elott kérjen tanécsot
orvosatodl. Kérdezze meg tdle, hogy On mi-
lyen mértékben végezheti a gyakorlatokat.

Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabalyzé
hasznalata, terhesséq, vérkeringési zavarok,
gyulladassal jaré izileti vagy inbetegségek,
illetve az ortopédia teriletét érinté panaszok
esetén az edzéssel kapcsolatban egyeztetnie
kell kezel6orvosaval. A szakszer(tlen vagy
tdlzott mérték(i edzés veszélyeztetheti az
egészségét!

Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon
orvoshoz, ha az alabbi tiinetek valamelyikét
észleli: rosszullét, szédiilés, erds légszom]
vagy mellkasi fajdalom. Izom- vagy izileti faj-
dalom esetén is azonnal fejezze be az edzést.

Az eszk6z nem alkalmas terdpids céll edzés-
hez!

VESZELY - sériilésveszély

Gondoskodjon az edzés helyszinének megfe-
lel6 szell6zésérdl, a huzatot azonban kerdilje.

Ne viseljen ékszert, példaul gy(rdt vagy
karkot6t, mivel ezekkel megsértheti magat,
illetve megrongalédhatnak a parnak.

A padlé legyen sima és egyenes.

Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgastere,
amikor edz. Edzés kozben tartson kell§ tavol-
sagot mas személyekt6l. Semmilyen targynak
nem szabad benyulnia az edzési terlletbe.

Minden hasznalat el6tt ellendrizze a parnakat.

Ne haszndlja tovabb Oket, ha sérliléseket
észlel rajtuk.

Apolas

D> Szlkség esetén nedves ruhaval torolje le

a parnakat.

D> Hagyja a parnakat a tisztitas utdn szobahé-

mérsékleten a levegén megszaradni.
Ne tegye flt6testre, ne haszndljon hajszaritot
vagy hasonlét!

D> A parnédkat hiivos és szdraz helyen tarolja.

Anyaga: PU-hab
Mérete: kb. 240 x 180 x 22 mm (h x sz X m)
Sulya: egyenként kb. 110 g

Ovja 8ket napfénytdl, valamint hegyes, éles
vagy durva targyaktdl és felliletektdl.

Egyes lakkok, m{anyagok vagy kilonb6z6
padlédpolé szerek a termék anyagat felpu-
hithatjak és karosithatjak. Sziikség esetén
helyezzen a termék ala csiszasmentes ala-
tétet, és tdrolja a terméket pl. egy megfeleld
dobozban, igy elkerilhet6, hogy kellemetlen
nyomok maradjanak a padlén.

Gyartastechnikai okokbdl a termék elsé
kicsomagoldsanal enyhe szagképzddés
el6fordulhat. Ez teljesen veszélytelen.
Csomagolja ki a terméket és hagyja
jOl kiszellzni. A szag rovid idd alatt
eltlnik. Szell6ztesse ki jél a helyiséget.

‘@ www.tchibo.hu/utmutatok

Made exclusively for:

Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg,

Germany
www.tchibo.hu

Cikkszam: 614 738

Torzs, has, vallak + karok

Kiindulé pozicié: Fekv6tdmaszban nem teljesen
kinyujtott karokkal. Feje, hata és labai képezze-
nek egy vonalat. Has- és farizmok megfeszitve.

Gyakorlat végzése: Tartsa meg a poziciét,

ameddig birja.

Kiils6 comb

Kiindulé pozicié: Eqgy Idbbal alljon
a parnara, és az egyenensuly meg-
tartasa érdekében karjait nyujtsa
ki oldalra.

Gyakorlat végzése: A masik [dbat
tartsa egyenesen, és amennyire
lehetséges nyujtsa ki oldalra.
Szadmoljon 4-ig, majd lassan térjen
vissza a kiindulé pozicidba.

Oldalcsere.

Labszar

Kiindulé pozicié: All6 helyzetben, a
[dbak kissé behajlitva. A hat egyenes
- ne homoritson! Feszitse meg has-
és farizmait. Emelje meg a mellkasat,
vdllait engedje le, enyhén forditsa
kifelé a labfejét.

A |dbak vallszélességben egymas
mellett, a karok leengedve.

Gyakorlat végzése: NyUjtsa ki boka-
jat, és testsulyat helyezze a ldbujjhe-
gyeire. Szamoljon 4-ig, majd lassan
térjen vissza a kiindulé poziciéba.
Ezutan helyezze at testsulyat a sar-
kaira. Szamoljon 4-ig, majd lassan
térjen vissza a kiinduld pozicidba.

Gyakorlat-
valtozat:

elére az eqyik
labat.

Torzs, has, vallak + karok

Kiindulé pozicié: Alkartdmasz. Feje, hata és Iabai ké-
pezzenek egy vonalat. Feszitse meg has- és farizmait.

Gyakorlat végzése: Tartsa meg a poziciét, ameddig

birja.

Valtakozva huzza

Edzés utan:
nyujtogyakorlatok
Kiinduld pozicié az
dsszes nyujtogyakor-
lathoz: Emelje meg
a mellkasat, vallait
engedje le, térdeit
kissé hajlitsa be,
enyhén forditsa kife-
|€ a labfejét. Hatat
tartsa egyenesen!

Comb kiilso + belso része, hasizmok

Kiindulé pozicié: Oldalfekvésben helyezze a csip6jét a parnara
és nyujtsa ki a testét. Az alsé karjat felfelé nydjtsa ki, és tegye
a fejét a felkarra. A masik kezét tdmassza le a teste el6tt.

Gyakorlatonként kb.
20-35 masodpercig
maradjon a pozicio-
ban.

Gyakorlat végzése: Emelje meg mindkét [dbat oldalra,
amennyire csak lehetséges. Szdmoljon 4-ig, majd lassan
térjen vissza a kiindulé pozicidba.

Oldalcsere.

Oldalso torzsizmzat

Kiindulé pozicié: Oldalfekvés, [dbak
egymason kinyujtva, a behajlitott karra
tdmaszkodva.

Gyakorlat végzése: Emelje meg csipgjét,
amig a Idbai és fels6teste egy vonalat
képeznek. Hatat tartsa egyenesen, hasat
és fenekét tartsa feszesen!

Tartsa meg a poziciét, ameddig birja.

Oldalcsere.

Surya Namaskar

Napidvozlet

3%
Edzés elott: Bemelegités

Az edzés eldtt kb. 10 perces bemelegités ajanlott.
Egymas utan mozgassa at a testrészeit:

*Fejdontés jobbra, balra, elére, hatra.
+Vall felemelése, leeresztése és vallkorzés.
«Karkorzés.

* A felsBtest el6re, hatra, jobbra, balra mozgatasa.
* A csipd eldre, hatra, jobbra, balra toldsa.
*Helyben futas.

Az edzés kezdete: napiidvoziet

Vallak, karok, torzs, has, fenék + hatso
labizomzat

Kiindulé pozicié: Négykézlabon, karok vallszéles-
ségben, a karok enyhén behajlitva. Egyenes a hat,
a has- és farizmok megfeszitve, a tekintet lefelé
néz.

Gyakorlat végzése: Eqgyik |dbat nyujtsa hatra,
ellenkezd oldali karjat nyujtsa el6re addig, amig
[dba, felsbteste és karja egy vonalat nem képez-
nek. Szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza
a kiindulé pozicidba.

Oldalcsere.

Mellkas + tricepsz
Kiindulé pozicié: Térdeljen a parndkra, kezeit vallszélességben
tamassza le, a karok kissé behajlitva. Egyenes a hat, a has- és
farizmok megfeszitve, a tekintet lefelé néz.

| Gyakorlat végzése:

Engedje le a felsBtestét, a hat
egyenes marad, a konyokok
szorosan a test mellett. Szamoljon
4-ig, majd lassan térjen vissza

a kiindulé poziciéba.

Hg a parnak elle-
nére is fajdalmat
erezne, azonnal

fejezze be a
gyakorilatot.

Gyakorlat-
valtozat:
Az intenzivebb
edzés érdekében

helyezze a kezeit

egymashoz
kozelebb




