TiPR

INSIRUKCI OK

1. AfarizomnyuGjtds pozicighg) ¢
Setdlj 4 keze
eid

nydjtdst nem érzel a hataqy, de

képet)! an, a SSipSdber, Vah

Tartsd a kezeidet mozduyl, ;
e : tlan o

lon 1év6 kezed irdnydba, e léllelée(zj;lli az(lelél A

€ (lasd

Ismételd meg!

jnd.en'egyes ismétlésne] sétalj
egy kicsit messzebb g kezeidde]
a nytjtas fokozasihoz!




INSTRUKCIOK
I Ulj a foldre,

ha)lftsd be mmdkét térded
bb terpe ber




Ez a nyujtas bemelegiti a csipo
szal. Bzt az 0sszes tobbi, talajo

INSTRUKCIOK

1L
nél kissé nagyobb terpeszben! Tedd a karjaidat magad mogé tg
a tenyereid a talajon legyenek, az u])ald pedlg a testedtdl elfelé |
(lasd a 7.1a képet)! v

2. Lélegezz ki, dontsd hatra a torzsedet, és lassan fordltsd at
az egyik oldalra (ldsd a 7.1b képet)!

3. Lélegezz be és térj vissza kozépre! 5 e

4. Lélegezz ki és ismételd meg a gyakorlatot de most a ma31k o
ditva a térdeidet!

5. Folytasd tovabb, egyik oldalrol a masikra fordltva a terdeléiete!*

TAGITSD KI A HALOT

“ Ismeteld meg a gyakorlatot a més1k oldalon 1s'

iziilet iziileti folyadékat, és a csip6 rotacio
n végzett csipényujtds el6tt végezd el.

A talajon iilve hajlitsd be a terdeldet, a labfejeid legyenek cslpﬁ _

Fekiidj hanyatt, a kar]ald legyenek oldalra klnyu]tva, és lini e
és labmozgasokat! Figyeld meg, mennyire csokken a ROM-

a térdeidet a talajra nyomni a csipSd segitségével erdfeszités vag
nélkiil (1asd a 7.1c képet)! Addig ismételd, amig tovabbi 1avul
tudsz elérni!
Fekiidj hanyatt, forditsd a térdeidet az egylk oldalra, és tartsd is o
a talajon torténd sopréssel vidd a térdek irdnyaval ellentétes old:
felfel¢, a mésik karodat pedig lefelé (lasd a 7.1d képet), vagy
mds karmozgasokkal! Probald kovetni a kezedet a szemeddel




‘:fé(l;é.rdelo h elyzetet, ahol az egyik ldbad elétted van, a lbfeied
jesen a tilajon nyugszik! Emeld az egyik karod a feje’d fole é]:
161 1év6 labad irdnyaba. Nyomd elsre mindkét oldali csiiaédet
'i(')lva a mellkasodat, amig meg nem érzed a nytjtdst a hatsé ;
6d eliils6 részében és az egyik vagy mindkét oldali agyékodban
képet)!

ben, a vallban
1 (ldsd a 7.2b
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TAGITSD KI A HALOT! ] ) ;
Nytjtsd ki az elol lév6 térdedet, amig enyhe nytjtast nem €rzel a térdeq Mo

a combhajlitéidban (a térdnek nem kell teljesen kinytjtva lennie) (Igsq , s 80ty
Belégzés kozben nyujtsd meg a gerincedet, majd lagyan ess kissé elgre ‘6{ keép
nydjtdst nem érzel (lisd a 7.6k képet)! Hullimozz finoman b alra‘]'Obb, amijg o
szioként nyujtsd ki egyre jobban a térded, amig még kényelmes, ¢g isfa.’Pro
az el6bbicket sziikség szerint, majd iktasd be a ldbfejed 6vatos flexicis Méte]q
sorozatok utd

n! Tovabbi progressziot jelent ezeknek a mozgdsoknak 5 ktoa Il:ibnyﬁ
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s egy stabil pozici6t, amelyhe,

1. A négyszogt agyek
a hatul 1év6 alkaro
képes vagy a teljes sulyoddal azon a
az alkarod hétrafelé, ahogy a hdtad elke
enyhe nytjtast tapasztalsz! Lélegezz be,

izom ‘nyﬁjtésénak Z
dat a talajra, és keres
karodon egyenstilyozni. Cstisztagg

{d

~d ivelni, és 4llj meg, amikor

és dalj elére mindkét kezedre

(lasd a 6.5a képet)! - hatad
2. Lélegezz ki, mikozben iveled a hatad és felnézel a menn ]
a 6.5b képet)! : 4 Y’ ’e g

3. Ismételd meg!
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: ?(ig’jtcs,gban hém‘"a nytjtds foko:‘ze’lvséhoz'w B
L ame}}@f’d a mennyezet helyett a talaj irinviba. {ov el(é
e . J irdnyaba, igy eltérs szoge

£ ad Ivelesevel, ne pedig csavarasaval tal4
, e ) asaval taldld m
L ‘meg!
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1. Az el6z6 csipéhajh’to-nyu]tas zaro p021c101abol kiindulva IéIe
fejed folé (lasd a 6.6a képet)! 8

mintha a karod a csip6d meghosszabbitas

fest, mintha szndl a levegGben (ldsd a 6.6b képet).
3. Lélegezz Kis mikozben a mellkasodat a talaj iranyaba ford

pedig el6renytjtva tartod (ldsd a 6.6¢ képet)!
4, Kordzza Karoddal lefelé, majd vissza a fejed folé (lasd

5 Jsmételd meg!

Nyl elore Ugy:

TIPPEK
o Tartsd kinytjtva a karod a nyujtds soran a maximalis ha

« Probald minden egyes ismétléskor egyre mer&legesebbé tenni

a talajjal!









