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Ez a gyakorlatsor tdjékoztatd anyag, nem helyettesit
semmiféle gydgyitd terdpidt.
Gydgyitdsi igény esetén orvosi, illetve gydgytorndsszal
folytatott konzultdcid szlikséges!



Ez a rovid reggeli gerincébresztd rutin kiméletes, mégis hatékony gyakorlatsor, amely
fokozatosan atmozgatja és mobilizédlja a gerincet. A tudatos légzéssel 6sszekapcsolt

mozdulatok segitenek oldani a reggeli merevséget, aktivaljak a térzs stabilizalé izmait, www.arthuman.hu
nyujtjak a hatat és a csip6t, mikdzben friss energiaval toltik fel a testet. Idedlis
napindité mozgés, amely tdmogatja a helyes testtartédst és hozzajarul a hat- és
derékfajdalmak megelézéséhez.

GERINCEBRESZTO
RUTIN TORNA

? Kinek ajanlott?

Hogyan végezd? Ez a reggeli tornasor barki szdmara idedlis,

Lassan, figyelmesen mozogj, ne . , ARTHUMAN
kapkodd el a gyakorlatokat aki szeretne: KOZPONT
|_é|egezz egyen|etesen, ne tartsd . cs‘o'kkenteniareggelimerevségetvagy

vissza a levegdt fajdalmat, \.

Ha valamelyik mozdulat . S .

[Enyelmeilon,  leewd ey ¢ 4vni a gerincét a nap sorén, +36 30 595 3555
médosits rajta » energikusabban, kiegyensulyozottabban +36 30 190 7315
A gyakorlatsor teljesitése kb. 7-8 inditani a napot,

p(.-:tlrcelt vesz |lge,nybe : , ¢ rendszerességet kialakitani az 9
Ajanlas: probald ki 7 egymast o L )

kévetd reggelen, és figyeld meg, egészségmegorz8 mozgasban. Budapest
hogyan valtozik a tested és a  Ajanlott Glémunkat végzdknek, idésebb Alkot1&1&;20t15.

kézérzeted!

felnStteknek, stresszes életet éléknek és

kezdd tornazdknak is. Ez a gyakorlatsor téjékoztats
anyag, nem helyettesit semmiféle
gyogyito terdpidt. Gydgyitdsi
igény esetén orvosi, illetve
gydgytorndsszal folytatott
konzultdcid szikséges!

Nincs szUkség masra csak
egy kényelmes fellUletre és

Tipp: Ha nincs idéd hosszabb tornéra,
ez a mini gyakorlatsor akkor is
értékes mozgéds a napodban. Még eg”y ?sende.s helyre.. ’

pizsamdaban is végezheted - a lényeg, Lehetéség szerint mezitlab www.arthuman.hu

hogy mozogj! vagy zokniban végezd




GYAKORISAG: naponta

Célzott terllet: torzs és gerinc

Légzéstudatositéd és mobilizalé mozdulatsor, ami finoman erdsiti a
légz6- és torzsizmokat, mikézben javitja a mellkas és vallov
mobilitasat.

Szlikséges felszerelés: nincs

e Kiinduld helyzet:

o Fekldj hanyatt egy kényelmes, stabil
fellleten. A térdek hajlitva, a talpak a
talajon. Karok nyugodtan a térzs mellett.

e Mozdulat:

o Belégzés kdzben lassan emeld a karokat a

o Kilégzésre lassan engedd vissza a karokat a
kiinduld helyzetbe.

o Légzés:

o Orron keresztll mélyen lélegezz be, érezd,

ahogy a has emelkedik (rekeszlégzés).

o Kilégzéskor szajon at fujd ki a levegdt.

5 lassud, tudatos

TIPP: Lélegezz mélyen, nyljtézz hosszan - lazitsd a

hatad és toltsd fel a tested energidvall légzéssel végezd!

talaj mentén a fej f6lé, ameddig kényelmes.

www.arthuman.hu
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GYAKORISAG: naponta
Célzott terllet: térzs és gerinc

Ez a gyakorlat kiméletesen nydjtja a deréktaji izmokat, lazitja a www.arthuman.hu
csipét és tehermentesiti a gerincet.
SzUkséges felszerelés: nincs

GERINCEBRESZTO
RUTIN TORNA

e Kiinduld helyzet:

o Fekld]j hanyatt, térdek hajlitva, talpak a ARTHUMAN
talajon. A karok a térzs mellett pihennek, KOZPONT
tenyér lefelé. L

e Mozdulat:

o i ) ) +86 S0 bYS SbEE
o Emeld meg az egyik ldbad, és hizd dvatosan +36 30 190 7315

a térded a mellkasodhoz, mindkét kezeddel

atfogva a térded alatt vagy a sipcsontnal. 9

o Tartsd meg ezt a helyzetet 2-3 méasodpercig,

Budapest
majd lassan engedd vissza a labad a talajra. AWOtﬁ;zut 15.
Ezutédn ismételd meg a masik labbal.
° LégZéS: Ez a gyakorlatsor tdjékoztatd

anyag, nem helyettesit semmiféle
o Belégzésre készulj fel, kilégzés kdzben hizd a 9y6gyits terdpidt. Gydgyitdsi
igény esetén orvosi, illetve
gydgytorndsszal folytatott
konzultdcid szikséges!

térded a mellkasodhoz. A megtartas alatt

lélegezz nyugodtan, ne tartsd vissza a
www.arthuman.hu

levegét. . )
TIPP: Kilégzésre lazitsd el a derekad, és 5 ismétlés mindkét

hagyd, hogy a hatad elnytljon a talajon. labbal, valtva




GYAKORISAG: naponta

Célzott terllet: torzs és gerinc

Ez a gyakorlat finoman mobilizalja a gerincet, nyujtja a torzs és a
deréktdj izmait, mikézben oldja a merevséget.

Szukséges felszerelés: nincs

e Kiinduld helyzet:
o Fekld]j hanyatt, mindkét térd hajlitva, talpak
a talajon. Karjaidat nyujtsd ki oldalra,
tenyerek felfelé, hogy stabil tdmaszt
adjanak.
e Mozdulat:
o Engedd a térdeidet lassan az egyik oldalra,
csak addig, ameddig kényelmes. Ezzel egy

o Ezutén lassan térj vissza kdzépre, majd
ismételd meg a mésik oldalra is.
o Légzés:
o Kilégzés kdzben engedd le a térdeket
oldalra.
o Belégzés kdzben térj vissza a kiinduld

helyzetbe.
TiPP: Mozdulataid legyenek lasstak és S ismetlés mindket
kontrollaltak. oldalra, valtva

idében forditsd a fejed az ellenkez& iranyba.

www.arthuman.hu
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GYAKORISAG: naponta

Célzott terllet: térzs és gerinc

Ez a gyakorlat finoman hatrahajlitja és mobilizadlja a gerincet,
mikézben nyitja a mellkast és enyhiti a deréktéji fesztltséget.
SzUkséges felszerelés: nincs

www.arthuman.hu

GERINCEBRESZTO
RUTIN TORNA

e Kiinduld helyzet:

o Fekildj hasra, homlokod a talajon. ARTHUMAN
Konyokeidet hajlitsd be, és helyezd ket a ROZPONT
véllad ald, alkaroddal tdmaszkod;] a talajon. L

* Mozdulat: +36 30 595 3555

o Emeld meg dvatosan a felsStested az +36 30 190 7315
alkarodra tdmaszkodva. A has és a medence
maradjon a talajon. 9

o Vidllakat huzd hatra és lefelé, a mellkas Budapest
nyiljon meg enyhén. A'k"ﬁ;z‘“ 15.

o Ne nyomd tul a derekat, csak enyhe

s .. . Ez a gyakorlatsor tdjékoztatd
homoritasra torekedj' anyag, nem helyettesit semmiféle

. L. gyogyito terdpidt. Gydgyitdsi
° Legzes' igény esetén orvosi, illetve
. ¢ . y ¢ gyégytorndsszal folytatott
o Belégzésre emelkedj meg, kilégzésre tartsd lomzultideis sziledeas)

meg a helyzetet, majd visszatéréskor
3 , L. www.arthuman.hu
nyugodt égzés mellett ereszked] vissza.

TiPP: Szukség szerint tarts pihendt az S ismetles, lassan,
ismétlések kozott. kontrollaltan.




GYAKORISAG: naponta

Célzott terllet: torzs és gerinc

Ez a gyakorlat rugalmasabbéa teszi a gerincet, oldja a hatfeszulést
és javitja a testtartast a légzéssel 6sszhangban.

SzlUkséges felszerelés: nincs

www.arthuman.hu

GERINCEBRESZTO
RUTIN TORNA

e Kiinduld helyzet:

o Helyezkedj négykézlab: tenyerek a véllak alatt, Algggllycl)\/lNA"[‘N

térdek a csipd alatt, a hat egyenes, tekintet a

talajon. .

* Mozdulat: +36 30 595 3555
o Belégzéskor engedd le a hasad a talaj iranyéba, +36 30 190 7315
enyhén homoritsd a hatad, emeld meg a fejed
és tekints elére (tehén tartas). 9
o Kilégzéskor domboritsd a hatad, hizd be a Budapest
. . Alkotas ut 15.
hasad, engedd le a fejed (macska tartas). 1122
o Légzés:
. , sy s Yy . sy oz E. korlat tdjékoztatd
o Belégzés - homoritas, kilégzés - domboritas. anyzc,;,iy:mohre‘/’yift'e;ﬁeseo,ﬁ,,f,fi,e
, , , . , gyogyito terdpidt. Gydgyitdsi
o Végezd a mozdulatokat a légzésed ritmusara, igény esetén orvosi, illetve
L. gydgytorndsszal folytatott
lassan és 6sszhangban. konzultgcid szikséges!

www.arthuman.hu

TiPP: Ne siesd el, figyelj a mozgas és 6-8 valtas, egy valtas =

légzés 6sszehangoléasara. domboritas és
homoritas egyutt.




GYAKORISAG: naponta
Célzott terllet: torzs és gerinc

Ez a gyermekpdz kiméletesen nyUjtja a térzs oldalat, megnyitja a www.arthuman.hu
hatat és segit ellazulni mély légzéssel.
Szlikséges felszerelés: nincs

GERINCEBRESZTO
RUTIN TORNA

e Kiinduld helyzet:

o Négykézlab helyzetbdl lassan Ulj hatra a ARTHUMAN
sarkadra, a homlokod kdzelitsd a talajhoz KOZPONT
(gyermekpdz). Karjaidat nyUjtsd elére a L
talajon.

+86 S0 bYS SbEE
e Mozdulat: +36 30 190 7315

o Sétéltasd a karjaidat lassan az egyik oldalra,
amig meg nem érzed a torzs oldalsd 9
részének finom nyulasat. Tartsd meg a BN
helyzetet néhény légzésig. A'kOtﬁ;;t 18.

o Légzés:

o Lassan, mélyen lélegezz az orron keresztul. Ez a gyakorlatsor tajékoztats

anyag, nem he/yelt’tesn s’emfn{fej/e

o Belégzéskor érezd, ahogy oldalad tagul, 9y0gyits terapidt. Gydgyitdsi

igény esetén orvosi, illetve

gydgytorndsszal folytatott
konzultdcid szikséges!

kilégzéskor lazits ra a nyujtasra.

www.arthuman.hu

TiPP: Minden oldalon maradj 2-3 mély 3 nyujtas mindket
légzésnyi ideig. oldalra, valtogatva.




GYAKORISAG: naponta

Célzott terllet: térzs és gerinc

Ez a nyujtéozas megnyuljtja a gerincet, javitja a tartéast és frissiti a
testet a tudatos légzéssel egyltt.

Szukséges felszerelés: nincs

e Kiindulé helyzet:

o Ulj kényelmesen térékilésben a talajon vagy
egyenes hattal egy széken. A gerinced legyen
hosszu, véllak lazan leengedve.

¢ Mozdulat:

o Belégzés kdzben emeld a karokat a plafon felé,
tenyerek egymas felé néznek.

o Nyujtézz felfelé a gerinced mentén, mintha a
fejtetédet is hizna valami folfelé.

o Kilégzéskor engedd le a karokat és lazits.

o Légzés:
o Minden nyujtézast belégzés kisérjen, a lazitast

kiléegzés.
o Lélegezz lassan és tudatosan.

3-4 |égzéscikluson

TiPP: Figyelj a testérzetekre, a lelassulasra keresztul ismételd a
és a zérds nyugalmara. nyUjtast és lazitast.

www.arthuman.hu
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