Lépjen az egyik labaval
el6re és hajlitsa be a
térdét, a masik laba
maradjon hatul,
egyenesen. A nyujtas
soran tartsa hatsé
labanak sarkat és talpat
a padlén.

Alljon egy lbra, ragadja
meg a labat, és finoman
htizza felfelé és hatra az
iilepe irdnyaba. Tartsa a
medencéjét egyenesen és a
torzsét kihdzva.

Nyujtsa egyik labat kissé
behajlitott térdekkel elére,
a labfejét feszitse vissza.
Lassan hajoljon el6re,
vigyazva az egyenstilyara.

Fontos tudnival6k a nyujtas alatt

- Minden nyujtasi pozici6t tartson ki 15 masodpercig.

- Teljes nyUjtast végezzen az izliletek megfeszitése nélkiil.

- Lélegezzen mélyet, mikdzben a mozdulatot végzi.

+ Minden esetben keriilje a 10kést, randitast, vagy a tulzott
huzést.

» Az edzés utan végezze el a nyujtégyakorlatokat.

Alljon hajlitott
térdekkel, véllszéles
terpeszallasba. Nyujtsa
fel egyik karjat a

feje folé és alljon
egyenesen.

Eliils6 izmok
Egyenes hattal fekve, ragadja meg combjait a térd
| alatt és hizza mellkasa irdnyba. Delta izmok
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hagyja lazulni a padlé 7]
iranyaba. A nagyobb
nyomas érdekében
helyezze kényokét
combijai belsé felére és
finoman nyomja lefelé
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Fogja meg a kezeit a (|
hata mogott, és tartsa. |
Lassan emelje a karjait a %
kényelmes feszitésig.
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labat behajlitva hizza fzom .

a mellkasahoz, a masik
labét nyujtsa ki. Ha-
joljon el6re és érintse
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Elientétes kézzel
fogja meg a kényokét
és finoman huzza.

Vadli és .
talpemels izom . % Kétfejd combfeszitd
| iom

* Farizmok

Uljén le, egyik labat
nyujtsa ki elére, a
masikat keresztezze
rajta. Helyezze
kényokét a térdére és
finoman huzza.

I Kulcsolja 6ssze kezeit a feje
j folott, tenyereit forditsa
felfelé és tartsa.

NP
Emelje fel karjait oldalra és finoman nyomja hatra

Oket, amig nem érzi a feszitést a mell, vall és kéz
izmaiban.
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