Lepp Kitti

Csipo koriili izmok erositése

(m.gluteus maximus, m.gluteus medius, m.gluteus minimus, adductor izmok)
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. All6 helyzet, két kézzel kapaszkodunk a falba, jobb 1ab hashoz huz, majd hatra

kinyujt, és labcsere.

Al16 helyzet, kézzel kapaszkodhatunk, héatra kinyujt a jobb 1ab, és nytjtott helyzetben
emel, majd a masik labbal is.

Al16 helyzet, kifordit a 1abfej, hatra rézsutosan emel, karokkal kapaszkodhatunk.

Al16 helyzet, két kézzel kapaszkodunk, hashoz hiiz a jobb 1ab, hatra kinyujt, hashoz
htiz, majd oldalra kinyjt, hashoz huz, és lerak, majd a masik labbal is.

Al16 helyzet, kézzel kapaszkodunk, oldalra emel a 1ab, majd lassan visszahoz
kozéphelyzetbe, majd a masik labbal is.

Négykézlab helyzet, hashoz hiiz a 14b, majd kinytjt hatra és lerak, mind a két labbal
elvégezziik.

Négykézlab helyzet, hajlitott a térd felemel, majd a mésik labbal is.

Négykézlab helyzet, megemel a 1ab hajlitott térddel, onnan inditjuk a mozgast, apro6
pici emeléseket végziink, majd a masik labra is.

Négykeézlab helyzet, megemeljiik a 1abat hajlitott térddel, ott tartjuk végig, és a térdet
kinyujtjuk.

Négykézlab helyzet, hajlitott térddel felemeljiik a jobb labat, és a bal térd lateralis
oldalahoz érintjiik, majd vissza felemeljiik, és a masik labbal is elvégezziik.
Négykézlab helyzet, hajlitott térddel 90 fokos abductioba emelem a labat, majd vissza
kozéphelyzetbe, és a masik labbal is elvégezziik.

Négykézlab helyzet, 90 fokos abductioba emelem a hajlitott térddel a labat, ott tartom,
az lesz a kiindulasi pont, és innen nytjtom a térdet eldre, majd vissza behajlit, és a
masik labbal is elvégzem.

Oldaltfekvés, az alkarral tiamaszkodunk, a feliil 1év6 labat emel €s lassan visszaenged,
majd a masik labbal is elvégezziik.

Oldaltfekvés, megemel a 1ab és lerak eldre, vissza megemel és lassan lerak, majd a
masik labbal is megcsinaljuk.

Oldaltfekvés, megemel a feliil 1évo 1ab, eldre lerak, de nem éri a talajt, és apro fel-le
mozgast végziink, majd a masik labbal is elvégezziik.
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Csipo koriili izmok nyujtasa

. All6 helyzet, hattal a falnak, labfejet nekitoljuk a falnak, és feltoljuk, szorosan a falhoz

szoritjuk a ldbunkat.

Al16 helyzet, az egyik labat behajlitjuk, azonos oldali kézzel bokat megfogjuk, sarkot
kozelitjiik a hamstringhez, forszirozasa, ha abductioba vissziik a labat.

All6 helyzet, térdet behajlitjuk, a sarkot kozelitjiik a hamstringhez, és a csip6t
berotaljuk.

All6 helyzet, az egyik labat hatra megemeljiik nytjtva, és keresztbe tesz, adductiot-
berotatiot végez, majd a masik labra is elvégezziik.

All6 helyzet, hatra nytijtva megemeljiik a labat kirotaljuk a csipét, és adductioba
vissziik, tehat keresztez a 1ab, tartjuk a helyzetet.

All6 helyzetben, elére nytjtva megemeljiik a labat, magunk elétt keresztezziik, és
csipdben berotaljuk.

Ul6 helyzetben vagyunk, 1abak parhuzamosak, a térdet beforditjuk, akar tars is
tarthatja.

Sarokiilésben vagyunk, megtartjuk a helyzetet.

Sarokiilésbol szétcsusztatjuk a labakat, fenekiink éri a talajt, majd lefeksziink a
héatunkra.

Z ilésben helyezkediink el, egyik ldbunk magunk el6tt hajlitva, a masik pedig
mogottiink hajlitva, tartjuk a helyzetet.

Hason fekvés, két kézzel megfogjuk a bokéankat, fejet és a fels6 végtagot elemeljiik a
talajtol, és oda-vissza hintazunk.

Hason fekvés, tars segitségével nytjtva megemeljiik az egyik labat, tart, majd a
masikkal is elvégezziik.

Oldaltfekvés, tars segitségével hatra vissziik a labat, extensioba, és tartjuk, majd a
masik labbal is elvégezziik.

Oldaltfekvés, a feliil 1évo labat hatra vissziik nyujtott helyzetben, kirotaljuk a csip6t, és
leengedjlik magunk mogeé.

Oldaltfekvés, a feliil 1évo labat nyujtva eldre kivissziik, berotatiot végziink csipdben és
leengedjiik.



