Lepp Kitti

Gerinc mobilizal6 gyakorlatok (haton, oldalt fekve)

Hatonfekvés:

1.Labak, karok nyujtva a torzs mellett. Fejtetével nytjtozkodunk felfelé.

2.Karok a test mellett, allal érintjiik a mellkast.

3.Karok a test mellett, jobbra-majd balra fordit a fe;.

4.Karok nyujtva a test mellett, fejet jobbra-majd balra dont.

5.Vallakat elérehtizzuk, majd belenyomjuk a talajba.

6.Jobb vallunkat jobb fiiliinkh6z, majd a bal vallunkat a bal fiiliinkh6z htuzzuk.
7.Karok nytjtva a test mellett, [abak is egyenesen csipot billentjiik elére-majd héatra.

8.A test mellett karok egyenesen nytjtva, labak is parhuzamosan egymas mellett, jobb oldali
csip6t jobb vallhoz felhiizzuk, majd a bal oldali csip6t is felhiizzuk a bal oldali vallhoz.

9.Labak egyenesen, karok a magasban, ellenoldali kéz 1ab ny1;tézik, majd forditva is.

Oldaltfekvés:

10.Az alul 1év6 1ab enyhén hajlitva, hajlitott konyok a fejiink alatt. A feliil 1év labbal, és a
feldl 1évo kézzel nyujtozunk.

11.Nyujtott labbal, és kézzel érinti a feliil 1évd kezet-14bat.
12.Feliil 1év0 kézzel oldalra nyujtozik, ugy, hogy majdnem hasra fordul.
13.Torzsét, karjat megemelve, kézzel érintjlik a térdet.

14 Konyokét hajlitva, hatat domboritva kozelit térdéhez, majd hatrafelé nyujtja kezét, hata
kiegyenesedik.

15.Szakaszosan emelkedik: elészor a fej eldontése, utana a kar emelkedése, majd enyhén a
torzs, kozben izometridsan tart, kezét csusztatva a combjan halad lefelé, kozben a torzs is
szakaszosan emelkedik.



