Nytjto gyakorlatok
a helyes testtartds eléréséhez

A mozgdsszegény életmad, az ilémunka komoly szerepet jatszik a gerinc prob-
I[émak kialakulasaban.

Nagyon sokféle panasz meriilhet fel! Ugy, mint fejfajas, nyaki merevség és
fajdalmak, vall és hatfajdalmak, gyengeség érzés a kézben, de akdr a kéz
zsibbadasais elé6fordulhat.HaOntapasztaltamarmagan e panaszok barmelyikét,
érdemes megtanulni a kdvetkez6 igen egyszer(i gyakorlatsort. Mely akar a
munkahelyen is elvégezheté 10 perc alatt! Végezze minimum naponta egyszer!
Lényeges a helyes testtartds elsajatitdsa is, ami a ma emberének-nem is olyan
egyszer feladat sajnos.




_ p Véllainkat huzzuk hatra, hasunkat enyhén
'dj“ huzzuk be, fenekiinket feszitsiik meg. Ha
sokat gyakoroljuk, természetessé valik ez a
pozicié! Barmi is okozza a tiineteket, fontos
az izmok nyujtasa.
Néhany gyakorlat:

Uljink egyenes hattal eg székr. Nytﬁjt(’)zznk lefelé egyik, majd masik kézzel.
Fontos, hogy a torzstink nem délhet el oldalra! Ismételjiik 2x10-szer.

Tegylk csipdre a két kezet, hizzuk hatra a két konyokot, kozben zarjuk a
lapockakat. Majd vigylk el6re a konydkoket, de fontos,
hogy a véllakat ne huzzuk fel. Ismételjiik 2x10-szer.

Ovatosan dontsiik fejiinket egyik, majd masik ol
Utdna kezlinkkel atfogva a fejet 6vatosan huzzu
a helyzetet 5 masodpercig, majd masik old
Ismételjiik 5-sz0r.



Forgassuk a fejet lassan egyik irdnyba, tartsuk meg 5 méasodpercig,
majd masik irdnyba. Ismételjik 8-szor.

Hajtsuk lassan el6re a fejetartsuk meg 5 masodpercig, majd vissza.
Ismételjik 8-szor.

Emeljiik el6re mindkét kart. Vallbol nyujtézzunk elére egyik, majd masik tenyér-
rel felvaltva. Figyeljliink arra, hogy a vallakat ne huzzuk fel. Ismételjiik 8-szor.

men keresztiil, oldal irdnyban vigyiik fel nyujtott karjainkat
é, mikdzben folyamatosan pumpalunk a tenyeriinkkel.
jdugyanigy visszafelé is. Ismételjik 3-szor.

el fokozzuk a karban a vérkeringést.



Hanyatt fekve vigyuk két karunkat a fullink mellé, nyujtézzunk meg két
karunkkal felfelé, két sarkunkkal lefelé, mikozben teleszivjuk a tiidénket.
Majd lazitsunk. Ismételjiik 5-szor.

Hanyatt fekve nyujtsuk bal karunkat a fulink mellé és nyujtézzunk felfelé, bal

sarokkal lefelé. Majd cseréljiink oldalt. Ismételjiik 5-szor.

Helyezkedjlink el a képen lathaté médon. Tenyeriinkon ta
kozelitsiik mellkasunkat a talajhoz. Tartsuk meg 5 masodp
majd egyenesedjlnk fel. Ismételjik 5



