Hat”

A torzs nydjtasa

Fekiidjdn hasral Emelje meg a fejét és a torzsét,
amennyire tudja, kdzben nydjtsa ki a karjat! Tartsa ki,
szamoljon 10-ig, majd ismételje meg

ezt dtszort

A hat nyijtasa
Ereszkedjen négykézlabra a padlén!

Lazitsa el a nyakdt, és logassa le a fejétl Domboritsa a hatdt a plafon felé, amig nem érzi a nydjtast a felsd,
kozépsd és az also hatrészen. Tartsa ezt a poziciot, amig kényelmes vagy koriilbeliil 15-30 masodpercig.
Térjen vissza a kiindulasi pozicidhoz - egyenes hattal és négykézlabon.

Homoritsa a hatat Ggy, hogy a hasat a pad|é felé nyomja. Ekbzben a fenekét emelje a mennyezet felél

Tartsa ezt a poziciot 15-30 mdsodpercig!
Ismételje meg legalabb 2-4 alkalommall

Fal melletti guggolds

Alljon a falhoz! Helyezze a sarkat kb. 10-12 centimé-
terre a faltdl! A feneke és a vélla legyen a lehetd leg-
kdzelebb a falhoz - kicsit a falhoz is érhetnek. Hajlitsa
a térdét és cslsziassa végig a torzsét a falon! Tartsa

5 masodpercig, majd ismételje meg!
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Hat™

Fekvd, forditott Iabemelés

Hidgyakorlat

18 Fekiidién hanyatt, labait tegye kis terpeszbe, térdeit behaj-o¢
Iitva.
2 Helyezze a karjait maga mellé tenyérrel lefelél

= Lassan emelje fel a csipdjét a mennyezet felé! Emelje fel
addig, amig a hata egyenes nem lesz.

¥ Fokozatosan ereszkedjen vissza a kiindulasi helyzetbe!

8 Uljon székre vagy padra, a labait helyezze a padidral

8l Keresztezze a jobb |abat a masikkal gy, hogy a jobb boka
a bal térden pihenjen!

o Tartsa a hatat egyenesen, majd lassan eldrefelé hajolva
nyomja lefelé a jobb térdét!

B Ha elérte a kényelmes nydjtast, tartsa ki 15 masodpercig!
i Ismételje meg a masik Iabbal is!

Nytijtas gerinccsavarassal

Ulin egyenesen a padlon, a labait maga elditt nydjtval
Vlesse 4t keresztbe a jobb [3bat a bal 13ban, a jobb talpat ekdz-
ben tartsa a padién a bal térde killsd oldalandl!
Helyezze a bal konyokét a jobb térde szélére, és nydjtsa a jobb
karjat a hata mogé, tamaszkodjon a tenyerére az egyenstilya
megtartasdhoz!
Lassan csavarja a felsGtestét jobbra, mikiizben a jobb oldali val-
la felett elnézve gyakoraljon enyhe nyomast a bal kénydkévell
Ha gy érzi, hiizddik a csipd és a hat alsd részén, tartsa meg
30 masodpercig!
Ismételje meg a masik oldalon is!
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