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E z  a  g y a k o r l a t s o r  t á j é k o z t a t ó  a n y a g ,  n e m  h e l y e t t e s í t
s e m m i f é l e  g y ó g y í t ó  t e r á p i á t .  

G y ó g y í t á s i  i g é n y  e s e t é n  o r v o s i ,  i l l e t v e  g y ó g y t o r n á s s z a l
f o l y t a t o t t  k o n z u l t á c i ó  s z ü k s é g e s !
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E z  a  r ö v i d  r e g g e l i  g e r i n c é b r e s z t ő  r u t i n  k í m é l e t e s ,  m é g i s  h a t é k o n y  g y a k o r l a t s o r ,  a m e l y
f o k o z a t o s a n  á t m o z g a t j a  é s  m o b i l i z á l j a  a  g e r i n c e t .  A  t u d a t o s  l é g z é s s e l  ö s s z e k a p c s o l t
m o z d u l a t o k  s e g í t e n e k  o l d a n i  a  r e g g e l i  m e r e v s é g e t ,  a k t i v á l j á k  a  t ö r z s  s t a b i l i z á l ó  i z m a i t ,
n y ú j t j á k  a  h á t a t  é s  a  c s í p ő t ,  m i k ö z b e n  f r i s s  e n e r g i á v a l  t ö l t i k  f e l  a  t e s t e t .  I d e á l i s
n a p i n d í t ó  m o z g á s ,  a m e l y  t á m o g a t j a  a  h e l y e s  t e s t t a r t á s t  é s  h o z z á j á r u l  a  h á t -  é s
d e r é k f á j d a l m a k  m e g e l ő z é s é h e z .

📍 Kinek ajánlott? 
Ez a reggeli tornasor bárki számára ideális,
aki szeretné: 

csökkenteni a reggeli merevséget vagy
fájdalmat, 
óvni a gerincét a nap során, 
energikusabban, kiegyensúlyozottabban
indítani a napot, 
rendszerességet kialakítani az
egészségmegőrző mozgásban. 

Ajánlott ülőmunkát végzőknek, idősebb
felnőtteknek, stresszes életet élőknek és
kezdő tornázóknak is. 

T i p p :  H a  n i n c s  i d ő d  h o s s z a b b  t o r n á r a ,
e z  a  m i n i  g y a k o r l a t s o r  a k k o r  i s
é r t é k e s  m o z g á s  a  n a p o d b a n .  M é g
p i z s a m á b a n  i s  v é g e z h e t e d  –  a  l é n y e g ,
h o g y  m o z o g j !  

🔄  H o g y a n  v é g e z d ?  
L a s s a n ,  f i g y e l m e s e n  m o z o g j ,  n e
k a p k o d d  e l  a  g y a k o r l a t o k a t  
L é l e g e z z  e g y e n l e t e s e n ,  n e  t a r t s d
v i s s z a  a  l e v e g ő t  
H a  v a l a m e l y i k  m o z d u l a t
k é n y e l m e t l e n ,  h a g y d  k i  v a g y
m ó d o s í t s  r a j t a  
A  g y a k o r l a t s o r  t e l j e s í t é s e  k b .  7 – 8
p e r c e t  v e s z  i g é n y b e  
A j á n l á s :  p r ó b á l d  k i  7  e g y m á s t
k ö v e t ő  r e g g e l e n ,  é s  f i g y e l d  m e g ,
h o g y a n  v á l t o z i k  a  t e s t e d  é s  a
k ö z é r z e t e d !  
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E z  a  g y a k o r l a t s o r  t á j é k o z t a t ó
a n y a g ,  n e m  h e l y e t t e s í t  s e m m i f é l e

g y ó g y í t ó  t e r á p i á t .  G y ó g y í t á s i
i g é n y  e s e t é n  o r v o s i ,  i l l e t v e
g y ó g y t o r n á s s z a l  f o l y t a t o t t

k o n z u l t á c i ó  s z ü k s é g e s !

N i n c s  s z ü k s é g  m á s r a  c s a k
e g y  k é n y e l m e s  f e l ü l e t r e  é s

e g y  c s e n d e s  h e l y r e .
L e h e t ő s é g  s z e r i n t  m e z i t l á b

v a g y  z o k n i b a n  v é g e z d



 5  l a s s ú ,  t u d a t o s
l é g z é s s e l  v é g e z d !

G Y A K O R I S Á G :  n a p o n t a
C é l z o t t  t e r ü l e t :  t ö r z s  é s  g e r i n c
L é g z é s t u d a t o s í t ó  é s  m o b i l i z á l ó  m o z d u l a t s o r ,  a m i  f i n o m a n  e r ő s í t i  a
l é g z ő -  é s  t ö r z s i z m o k a t ,  m i k ö z b e n  j a v í t j a  a  m e l l k a s  é s  v á l l ö v
m o b i l i t á s á t .
S z ü k s é g e s  f e l s z e r e l é s :  n i n c s

Kiinduló helyzet: 
Feküdj hanyatt egy kényelmes, stabil
felületen. A térdek hajlítva, a talpak a
talajon. Karok nyugodtan a törzs mellett. 

Mozdulat: 
Belégzés közben lassan emeld a karokat a
talaj mentén a fej fölé, ameddig kényelmes.
Kilégzésre lassan engedd vissza a karokat a
kiinduló helyzetbe. 

Légzés: 
Orron keresztül mélyen lélegezz be, érezd,
ahogy a has emelkedik (rekeszlégzés).
Kilégzéskor szájon át fújd ki a levegőt. 

www.med ica l - ca re . co

T I P P :  L é l e g e z z  m é l y e n ,  n y ú j t ó z z  h o s s z a n  –  l a z í t s d  a
h á t a d  é s  t ö l t s d  f e l  a  t e s t e d  e n e r g i á v a l !

MÉLY HASI LÉGZÉS ÉS KARNYÚJTÁS
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g y ó g y í t ó  t e r á p i á t .  G y ó g y í t á s i
i g é n y  e s e t é n  o r v o s i ,  i l l e t v e
g y ó g y t o r n á s s z a l  f o l y t a t o t t

k o n z u l t á c i ó  s z ü k s é g e s !



5  i s m é t l é s  m i n d k é t
l á b b a l ,  v á l t v a

G Y A K O R I S Á G :  n a p o n t a
C é l z o t t  t e r ü l e t :  t ö r z s  é s  g e r i n c
E z  a  g y a k o r l a t  k í m é l e t e s e n  n y ú j t j a  a  d e r é k t á j i  i z m o k a t ,  l a z í t j a  a
c s í p ő t  é s  t e h e r m e n t e s í t i  a  g e r i n c e t .
S z ü k s é g e s  f e l s z e r e l é s :  n i n c s
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Kiinduló helyzet: 
Feküdj hanyatt, térdek hajlítva, talpak a
talajon. A karok a törzs mellett pihennek,
tenyér lefelé. 

Mozdulat: 
Emeld meg az egyik lábad, és húzd óvatosan
a térded a mellkasodhoz, mindkét kezeddel
átfogva a térded alatt vagy a sípcsontnál. 
Tartsd meg ezt a helyzetet 2–3 másodpercig,
majd lassan engedd vissza a lábad a talajra.
Ezután ismételd meg a másik lábbal. 

Légzés: 
Belégzésre készülj fel, kilégzés közben húzd a
térded a mellkasodhoz. A megtartás alatt
lélegezz nyugodtan, ne tartsd vissza a
levegőt. 

T I P P :  K i l é g z é s r e  l a z í t s d  e l  a  d e r e k a d ,  é s
h a g y d ,  h o g y  a  h á t a d  e l n y ú l j o n  a  t a l a j o n .

TÉRDHÚZÁS MELLKASHOZ VÁLTOTT LÁBBAL
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a n y a g ,  n e m  h e l y e t t e s í t  s e m m i f é l e

g y ó g y í t ó  t e r á p i á t .  G y ó g y í t á s i
i g é n y  e s e t é n  o r v o s i ,  i l l e t v e
g y ó g y t o r n á s s z a l  f o l y t a t o t t

k o n z u l t á c i ó  s z ü k s é g e s !



5  i s m é t l é s  m i n d k é t
o l d a l r a ,  v á l t v a

G Y A K O R I S Á G :  n a p o n t a
C é l z o t t  t e r ü l e t :  t ö r z s  é s  g e r i n c
E z  a  g y a k o r l a t  f i n o m a n  m o b i l i z á l j a  a  g e r i n c e t ,  n y ú j t j a  a  t ö r z s  é s  a
d e r é k t á j  i z m a i t ,  m i k ö z b e n  o l d j a  a  m e r e v s é g e t .
S z ü k s é g e s  f e l s z e r e l é s :  n i n c s
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Kiinduló helyzet: 
Feküdj hanyatt, mindkét térd hajlítva, talpak
a talajon. Karjaidat nyújtsd ki oldalra,
tenyerek felfelé, hogy stabil támaszt
adjanak. 

Mozdulat: 
Engedd a térdeidet lassan az egyik oldalra,
csak addig, ameddig kényelmes. Ezzel egy
időben fordítsd a fejed az ellenkező irányba.
Ezután lassan térj vissza középre, majd
ismételd meg a másik oldalra is. 

Légzés: 
Kilégzés közben engedd le a térdeket
oldalra.
Belégzés közben térj vissza a kiinduló
helyzetbe. 

T i P P :   M o z d u l a t a i d  l e g y e n e k  l a s s ú a k  é s
k o n t r o l l á l t a k .

TÉRD OLDALRA ENGEDÉSE (KIS CSAVARÁSSAL)
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a n y a g ,  n e m  h e l y e t t e s í t  s e m m i f é l e

g y ó g y í t ó  t e r á p i á t .  G y ó g y í t á s i
i g é n y  e s e t é n  o r v o s i ,  i l l e t v e
g y ó g y t o r n á s s z a l  f o l y t a t o t t
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5  i s m é t l é s ,  l a s s a n ,
k o n t r o l l á l t a n .

G Y A K O R I S Á G :  n a p o n t a
C é l z o t t  t e r ü l e t :  t ö r z s  é s  g e r i n c
E z  a  g y a k o r l a t  f i n o m a n  h á t r a h a j l í t j a  é s  m o b i l i z á l j a  a  g e r i n c e t ,
m i k ö z b e n  n y i t j a  a  m e l l k a s t  é s  e n y h í t i  a  d e r é k t á j i  f e s z ü l t s é g e t .
S z ü k s é g e s  f e l s z e r e l é s :  n i n c s

www.med ica l - ca re . co

Kiinduló helyzet: 
Feküdj hasra, homlokod a talajon.
Könyökeidet hajlítsd be, és helyezd őket a
vállad alá, alkaroddal támaszkodj a talajon. 

Mozdulat: 
Emeld meg óvatosan a felsőtested az
alkarodra támaszkodva. A has és a medence
maradjon a talajon. 
Vállakat húzd hátra és lefelé, a mellkas
nyíljon meg enyhén. 
Ne nyomd túl a derekat, csak enyhe
homorításra törekedj. 

Légzés: 
Belégzésre emelkedj meg, kilégzésre tartsd
meg a helyzetet, majd visszatéréskor
nyugodt légzés mellett ereszkedj vissza. 

T i P P :   S z ü k s é g  s z e r i n t  t a r t s  p i h e n ő t  a z
i s m é t l é s e k  k ö z ö t t .

MINI HÁTFESZÍTÉS (KIS KOBRA)
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E z  a  g y a k o r l a t s o r  t á j é k o z t a t ó
a n y a g ,  n e m  h e l y e t t e s í t  s e m m i f é l e

g y ó g y í t ó  t e r á p i á t .  G y ó g y í t á s i
i g é n y  e s e t é n  o r v o s i ,  i l l e t v e
g y ó g y t o r n á s s z a l  f o l y t a t o t t

k o n z u l t á c i ó  s z ü k s é g e s !



6 – 8  v á l t á s ,  e g y  v á l t á s  =
d o m b o r í t á s  é s

h o m o r í t á s  e g y ü t t .

G Y A K O R I S Á G :  n a p o n t a
C é l z o t t  t e r ü l e t :  t ö r z s  é s  g e r i n c
E z  a  g y a k o r l a t  r u g a l m a s a b b á  t e s z i  a  g e r i n c e t ,  o l d j a  a  h á t f e s z ü l é s t
é s  j a v í t j a  a  t e s t t a r t á s t  a  l é g z é s s e l  ö s s z h a n g b a n .
S z ü k s é g e s  f e l s z e r e l é s :  n i n c s
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Kiinduló helyzet: 
Helyezkedj négykézláb: tenyerek a vállak alatt,
térdek a csípő alatt, a hát egyenes, tekintet a
talajon. 

Mozdulat: 
Belégzéskor engedd le a hasad a talaj irányába,
enyhén homorítsd a hátad, emeld meg a fejed
és tekints előre (tehén tartás). 
Kilégzéskor domborítsd a hátad, húzd be a
hasad, engedd le a fejed (macska tartás). 

Légzés: 
Belégzés – homorítás, kilégzés – domborítás.
Végezd a mozdulatokat a légzésed ritmusára,
lassan és összhangban. 

T i P P :   N e  s i e s d  e l ,  f i g y e l j  a  m o z g á s  é s
l é g z é s  ö s s z e h a n g o l á s á r a .

MACSKA-TEHÉN (DOMBORÍTÁS–HOMORÍTÁS)
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E z  a  g y a k o r l a t s o r  t á j é k o z t a t ó
a n y a g ,  n e m  h e l y e t t e s í t  s e m m i f é l e

g y ó g y í t ó  t e r á p i á t .  G y ó g y í t á s i
i g é n y  e s e t é n  o r v o s i ,  i l l e t v e
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k o n z u l t á c i ó  s z ü k s é g e s !



3  n y ú j t á s  m i n d k é t
o l d a l r a ,  v á l t o g a t v a .

G Y A K O R I S Á G :  n a p o n t a
C é l z o t t  t e r ü l e t :  t ö r z s  é s  g e r i n c
E z  a  g y e r m e k p ó z  k í m é l e t e s e n  n y ú j t j a  a  t ö r z s  o l d a l á t ,  m e g n y i t j a  a
h á t a t  é s  s e g í t  e l l a z u l n i  m é l y  l é g z é s s e l .
S z ü k s é g e s  f e l s z e r e l é s :  n i n c s
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T i P P :   M i n d e n  o l d a l o n  m a r a d j  2 – 3  m é l y
l é g z é s n y i  i d e i g .

Kiinduló helyzet: 
Négykézláb helyzetből lassan ülj hátra a
sarkadra, a homlokod közelítsd a talajhoz
(gyermekpóz). Karjaidat nyújtsd előre a
talajon. 

Mozdulat: 
Sétáltasd a karjaidat lassan az egyik oldalra,
amíg meg nem érzed a törzs oldalsó
részének finom nyúlását. Tartsd meg a
helyzetet néhány légzésig. 

Légzés: 
Lassan, mélyen lélegezz az orron keresztül.
Belégzéskor érezd, ahogy oldalad tágul,
kilégzéskor lazíts rá a nyújtásra. 

OLDALRA NYÚJTÓZÁS
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E z  a  g y a k o r l a t s o r  t á j é k o z t a t ó
a n y a g ,  n e m  h e l y e t t e s í t  s e m m i f é l e

g y ó g y í t ó  t e r á p i á t .  G y ó g y í t á s i
i g é n y  e s e t é n  o r v o s i ,  i l l e t v e
g y ó g y t o r n á s s z a l  f o l y t a t o t t

k o n z u l t á c i ó  s z ü k s é g e s !



3 – 4  l é g z é s c i k l u s o n
k e r e s z t ü l  i s m é t e l d  a
n y ú j t á s t  é s  l a z í t á s t .  

G Y A K O R I S Á G :  n a p o n t a
C é l z o t t  t e r ü l e t :  t ö r z s  é s  g e r i n c
E z  a  n y ú j t ó z á s  m e g n y ú j t j a  a  g e r i n c e t ,  j a v í t j a  a  t a r t á s t  é s  f r i s s í t i  a
t e s t e t  a  t u d a t o s  l é g z é s s e l  e g y ü t t .
S z ü k s é g e s  f e l s z e r e l é s :  n i n c s

www.med ica l - ca re . co

Kiinduló helyzet: 
Ülj kényelmesen törökülésben a talajon vagy
egyenes háttal egy széken. A gerinced legyen
hosszú, vállak lazán leengedve. 

Mozdulat: 
Belégzés közben emeld a karokat a plafon felé,
tenyerek egymás felé néznek. 
Nyújtózz felfelé a gerinced mentén, mintha a
fejtetődet is húzná valami fölfelé. 
Kilégzéskor engedd le a karokat és lazíts. 

Légzés: 
Minden nyújtózást belégzés kísérjen, a lazítást
kilégzés. 
Lélegezz lassan és tudatosan. 

T i P P :   F i g y e l j  a  t e s t é r z e t e k r e ,  a  l e l a s s u l á s r a
é s  a  z á r á s  n y u g a l m á r a .

KAR- ÉS GERINCNYÚJTÁS
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E z  a  g y a k o r l a t s o r  t á j é k o z t a t ó
a n y a g ,  n e m  h e l y e t t e s í t  s e m m i f é l e

g y ó g y í t ó  t e r á p i á t .  G y ó g y í t á s i
i g é n y  e s e t é n  o r v o s i ,  i l l e t v e
g y ó g y t o r n á s s z a l  f o l y t a t o t t

k o n z u l t á c i ó  s z ü k s é g e s !


