LEGZOTORNA

A tornat lehetdség szerint tamla nélkiili széken llve végezziik.
Figyeljiink oda, hogy a gyakorlatokat egyenes hattal végezziik!
A légz6 gyakorlatok ismétlésszama 3-4,

a tobbi gyakorlatot legalabb 8-10-szer végezziik el!

1. Egyik keziinket a mellkasunkra, masikat a hasunkra helyezve szajon at
kiengedjik a leveg6t, kezlinkkel kicsit 6sszepréselve a hasunkat, mellkasunkat,
majd orron keresztiil belégzés, keziinkkel érzékelve a mellkas tagulasat.

2. Két kezunket oldalra helyezziik a bordakra. Szajon at kilégzés, a kilégzés végén
keziinkkel enyhén ranyomunk a bordéakra - kipréseljik a levegét —, majd orron
keresztiil belégzés, ligyelve arra, hogy a keziink alatt taguljon a mellkas.

3. Mindkét keziinket a mellkasra helyezve szajon at kilégzés, melyet a kézzel a
mellkasra adott nyomadssal segitlink. Ezt koveti a belégzés, mely alatt
prébaljuk a levegbt egészen fol, a mellkasba iranyitani.

4. Két keziinket test mellé engedjiik. Ebben a helyzetben vallkorzést inditunk
hatrafelé, majd ellenkez6 irdnyban is ismételjuk a gyakorlatot.

5. Két karunkkal lefelé, er6teljesen megnyujtézva, szajon at kiengedjik a leveg6t
, majd a két vallat fil mellé huzva, orron keresztiil belégzés.

6. Lazan lenditjik mindkét karunkat felvaltva el6re-hatra.

7. Két vallunkat el6re engedve, hatunkat domboritva szajon at kilégzés, majd
hatra huzva a vallakat, zarva a lapockakat, orron keresztiil belégzés.

8. Két keziinket vallra lenditjiik, majd lazan visszaejtjik a test mellé.

9. Vallra téve a keziinket, két konyokiinket arcunk el6tt 6sszeérintve, szajon at
kiengedjik a leveg6t, majd a két kdonyokodt hatra huzva orron keresztiil
belégzés.

10.Két keziink marad vallon.Konyoklinkkel nagy koroket rajzolunk hatrafelé, majd
ellenkezé iranyba is.

11.Két konyokiinket oldalra emelve orron keresztul belégzés, majd

visszaengedve a test mellé a konydkoket szdjon atkilégzés.

12.Két karunk test mellett nyujtva van. Egyszerre visszik fol mindkét kart oldalt
félkoriven at a fil mellé, majd eldl keresztezve leengedjik. Ellenkezé irdnyba
is végezziik el a gyakorlatot!

13.Kiindul6 helyzet marad. Nyujtott karral malomkorzés el6re, majd hatra is.





