BELLYFIT alapgyaki: Turbé minimal bemelegités - nyujtas

1) Emel-forgat:

1.1. Fekvé testhelyzet, hat a talajon, fej a talajon, kezek a fej mogott kulcsolva a talajon, a
gerinc egyenes. Mindkét labat enyhén behajlitva a magasba emeljlik, a csip6 forgat, majd a
csipd vissza a talajra. Ujbdl emeljiik a labakat, csip6 fordit, majd a csip vissza a talajra.
Hively-gatizombdl emeliink, az alsé hasizmot er6sitjik.

1.2. El6bbiek, + a fejet emeljlik, a konyokoket nyitjuk, tavolitjuk egymastoél. A kezeket a fej
mogott kulcsoljuk, a hivelykujjak a flltén, felfelé nézlink.
A gyakorlatot izzadasig végezziik.

2) Oldalfekvés, karok a filek mellett nyujtva. Fels6 karral tulnydlunk az alsén, hasbdl fujunk.
Csere, masik oldal.

3) Ceruza vall/kézforgatas:

3.1. Torokiilés, az egyik alkar a talajon a comb mellett, a masik kar fligg6legesen a magasba
emel. A kdzépsd ujj és a vall egyben, egyiitt mozog.

3.2. Kar csere.

3.3. El6l [évé 1ab csere.

3.4. Kar csere.

4) Torokulés, ujjakat 6sszeflizziik a mellkas el6tt, a vallak kéréznek. Kozben , felhuzott
cipzaros” kilégzés.

5) (vagy 3) is lehet): Oldalfekvésben ceruzalab
5.2. Oldalfekvésben ceruzaldb + csipényolcas.

1) gyakorlat el6tt lehet még:

1.a) Fekvé testhelyzet, hat a talajon, fej a talajon, kezek a fej mégott kulcsolva a talajon, a
gerinc egyenes. Mindkét ldbat egyenesen, de enyhén behajlitva (=microbending) a magasba
emeljik.

1.a) 1. Pipa

1.a) 2. Spicc

1.b) El6bbiek + a fejet emeljiik, a konyokoket nyitjuk, tavolitjuk egymastdl. A kezeket a fej
mogott kulcsoljuk, a hiivelykujjak a fultén, felfelé nézlink.

1.b) 1. Pipa

1.b) 2. Spicc
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