Kedves Elsdsok!

Attila bacsi vagyok, ezuttal egy kis tornaval késziiltem nektek. Keressetek a lakasban egy
tagasabb helyet, ahol kényelmesen lehet mozogni, 61t6zzetek kényelmesen! Ha a csaladbol
barki mas is kedvet kapna egy kis testmozgashoz, vegyétek be 6t is! Két lires dobozra és
hat-tiz pliissjatékra vagy kisparnara lesz sziikkségetek. Mindenki {igyeljen a sajat és egymas
testi épségére!

Kezdésnek melegitsiink be alaposan Kozma Zsuzsanna zenepedagdgus, fitness edzd
vezénylésével!

Video: https://www.youtube.com/watch?v=k r6z4LOFY

Ezutan kovetkezhet egy kis torna pliissokkel:

I. Rendezzétek el a jatékokat a f61don egyetlen sorbal Hagyjatok ki kozottiik annyi helyet,
hogy kényelmesen kozéjiik lehessen 1épni, anélkiil hogy barmelyikre is rataposnatok!
Végezzétek el az alabbi gyakorlatokat:

1. Atfutas a pliissok kozé 1épve, magas térdemeléssel — 5 sorozat!
Paros labon szokdelés a pliissok kozé érkezve — 5 sorozat!
Jobb labon szdkdelés pliissok kdzott — 5 sorozat!

Bal labon szokdelés pliissok kozott — 5 sorozat!
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Il. Ezutan gyijtsétek 0ssze a pliissoket az egyik dobozba! Fekiidjetek hanyatt, a doboz
legyen a fejetek felett, a labatok legyen kinyujtva! Nytjtsatok ki a kezeteket és vegyetek
ki egy pliisst a dobozbdl! Nyujtott karral emeljétek magatok folé, majd nyujtott paros
labemeléssel vegyétek at a bokatok kozé és paros lableengedéssel dvatosan tegyétek le a
foldre! A gyakorlatot addig végezzétek, mig az 6sszes pliiss el nem fogy a dobozbol!



https://www.youtube.com/watch?v=k__r6z4LQFY

Most pakoljuk is vissza a pliissoket! Hanyatt fekvés, a lapockak legyenek zarva, karok a
test mellett a foldon, tenyértamasz! Fogjatok a bokatok kozé egy pliisst és paros
labemeléssel, nyujtott térddel probaljatok dvatosan a fejetek felett 1évoé dobozba tenni! A
gyakorlatot addig végezzétek, mig az dsszes pliiss vissza nem keriil a dobozba!

I11. Gyakoroljuk kicsit a célba dobast is! Szorjatok ki a pliissoket magatok elé, a dobozt
pedig helyezzétek harom 1épés tavolsagral Helyezkedjetek guggolo allasba. A labfejetek
legyen vallszéles vagy annal kicsit nagyobb tavolsagra! Karlenditéssel ugorjatok fel
fliggblegesen paros labrol, és mieldtt paros labra visszaérkeznétek, probaljatok meg a
plisst még a levegében, kétkezes felsd dobassal a dobozba juttatni! Erkezés utan
ereszkedjetek vissza guggolo allasba és folytassatok a gyakorlatot, amig az &sszes pliisst
is el nem dobjatok!

Most pedig helyezkedjetek oldalfekvésbe! Készitsétek magatok elé a pliissoket! A dobd
kezetek legyen felill, a masikkal pedig biztositsatok konyoktamaszt! A labfejek legyenek
egymason, vagy a felsd labfej legyen az also el6tt. Ezutan vegyetek fel egy pliisst a dobd
kezetekkel, emeljétek fel és toljatok ki a torzseteket és a csipdtoket, talaljatok bele a
dobozba és engedjétek vissza magatokat! Ezutan végezzétek el a gyakorlatot a masik
oldalatokra fordulva és ismételjétek, amig el nem fogynak a pliissok!




IV. A teli dobozbdl pakoljatok ki egyesével a pliissoket, de tigy, hogy csak a labujjaitokat
hasznalhatjatok! Szorjatok szét a jatékokat a helyiségben, ezutan szedjétek Ossze Oket
pokjarasban és tegyétek vissza a dobozba!

Most lesz sziikség a masik dobozra is. Helyezkedjetek széles terpesziilésbe! Az egyik
doboz legyen a jobb labfejetek mellett, a masik pedig a bal mellé keriil. Pakoljuk at a
pliissoket a teli dobozbd6l az iiresbe oldalséd torzshajlitassal! Ha az ilires doboz megtelik,
ismételjiik a gyakorlatot az ellenkezd iranyba is!

Levezetésképpen végezzétek el az alabbi gyakorlatokat:

Hasprés — hanyatt fekvésben, felhuzott, zart térdekkel, talptdmasz, kezek a tarkon, S5db.




Planking — legalabb 10 masodpercig.

Labak nyujtasa - felvaltva mindkét labbal, allo helyzetbdl, a sarkunk érintse a fenekiinket,
kézzel segitsiink megtartani, ldbanként legalabb 5 masodpercig.

Ha végeztetek, pakoljatok el a pliissoket és a dobozokat! Egészségetekre, fujjatok ki magatokat!
Szeretettel,

Attila bacsi



