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Tanszék munkatarsaival

Kedves mozogni vagyo Baratunk!

A koronavirus jarvany okozta veszélyek lekiizdésében a személyes érintkezések csokkentése mellett fontos testi-
lelki egészséglink megdbrzése. A Debreceni Egyetem Sportorvosi Tanszékének munkatarsai otthon végezheto,
tematikus gyakorlatsorok segitségével igyekeznek hozzajarulni ennek eléréséhez.

Az egyes bemutatokban a konnyen kivitelezhetd, egyszerl feladatokon tul gondoltunk a haladdkra is, igy

HI

reméljik mindenki megtaldlja a szamara kihivast jelent6 ,karantréninget”!
Kérjuk tekintsék meg 5-10 perces videodinkat is, és tornazzanak egyltt gyogytornaszaikkal!
Varjuk visszajelzéseiket, kérdéseiket, tovabbi igényeiket!

Vigyazzunk egymasra, vigyazzunk magunkra!

A Debreceni Egyetem Sportorvosi Tanszékének munkatarsai



Helyes pozicio felvétele

Kiinduld helyzet:
 Keét talpunk a talajon, labak kozott csipbszéles tavolsag,
térdek 90°-ban hajlitva, has-farizom megfeszitve, hatunk
egyenes, karok a test mellett, vallak hatrahuzva, lapockak
zarva, fej a torzs folyatatasaban van, tekintetiink el6re
néz.

* A gyakorlatokat 10 ismétlésszammal végezziik




Bemelegités: nyak koruli izmok atmozgatasa

Fejtetével nyujtozas Fej dontése jobba-balra Fej forditasa jobbra-balra

Fejkorzés magunk el6tt
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Bemelegités: vall korili izmok atmozgatasa

Vallak kozelitése mellkas el6tt -
vallak tavolitasa, lapockak zarasa

Vallak flilhoz huzasa - talaj felé nyujtozas
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Vallov-valliziulet

Vallmagassagba oldalra emeljiik a karokat, konydkoket Vallmagassagba oldalra emeljik a karokat, kdnydkoket
hajlitjuk, alkart felfelé-lefelé forgatjuk hajlitjuk, mellkas el6tt kozelitjlik az alkarokat
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Vallov-valliziilet gyakorlatok

Vallmagassagba oldalra emeljiik a karokat, konyokoket
hajitjuk, lapockakat zarjuk, valtva, majd egyszerre nyujtjuk
fel a karok ful mellé.
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Nyak-vallov gyakorlatok

Vallmagassagba emeljik a karokat, kényokoket Jobb kezet tarkéra, bal kezet a derékra
hajlitjuk, jobb karral érintjik a bal vallat, a fejet helyezziik, lapockakat zarjuk, és valtjuk a két
jobbra forgatjuk kar helyzetét.
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Nyak-vallov gyakorlatok

Vallmagassagba oldalra emeljiik nyudjtva a karokat,
jobb kéz tarkot, bal kéz derekat érinti, ellentétes
iranyba forditjuk a tekintet

Véallmagassaga el6re emeljik a
karokat nyujtva, lapockakat zarjuk,
allat behuzzuk
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Kiindulo helyzet
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Véghelyzet



Nyak-vallov gyakorlatok

Vallmagassagba el6re emeljlk a karokat, kézhatat dsszeérintjuk, Vallmagassagba oldalra emeljik a két kart, bal kart
domboritjuk a hatat, el6re hajtjuk a fejet, majd hatravisszik a vissziik lefelé, jobb kart felfelé, tekintetiink ellentétes
karokat, lapockakat zarjuk, fejlinket k6zépre helyezzik iranyba néz, majd megcseréljik a két kar helyzetét
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Nyak-vallov gyakorlatok

Egyenes hattal dontjlk a torzset, a botot tarkdhoz emeljiik, valtva, majd egyszerre nyujtjuk ful mellé a kart
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Nyak-vallov gyakorlatok

Egyenes hattal dontjlk a torzset, a botot tarkdra helyezzik, forditjuk a torzset és azonos
iranyba a tekintetet, azonos oldali kart, nyujtjuk ful mellé




Nyak-vallov gyakorlatok

All6 helyzetben, a botot vallszélességben hatul All6 helyzetben, a botot vallszélességben hatul
atfogjuk, lapockakat zarjuk, megemeljik konyok atfogjuk, lapockakat zarjuk, elemeljtk a torzstol
hajlitassal nyujtott konyokkel

0 ) DEBRECENI
EGYETEM



Nyak-vallov gyakorlatok

All6 helyzetben, a botot megemeljiik kénydk hajlitassal, lapockakat zarjuk, torzs dontése nélkiil jobbra-balra
nyujtjuk a kart
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Nyak-vallov gyakorlatok

All6 helyzetben, egyenes hattal dontjik a
torzset, tarkdra emeljiik a botot, majd fil mellé
nyujtjuk a két kart

All6 helyzetben evezd mozgast végziink a bottal, forditjuk torzset,
tekintetet is
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Nyak-vallov gyakorlatok

U8 helyzetben véallmagassagban elSre nyujtjuk a
karokat, szalagot feszesen tartjuk. Széthuzzuk a
szalagot, karokat vallmagassagba oldalra emeljiik,
tekintetet forditjuk

Ul8 helyzetben, azonos oldali csip6héz helyezziik a
karokat, ellentétes oldali kart emeljik ful mellé,
szalagot huzzuk, azonos iranyba tekintlink
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Nyak-vallov gyakorlatok

Ul helyzetben, vallmassagba oldalra nyujtjuk a karokat,
szalagot feszesen tartjuk, jobb konyokot hajlitjuk, azonos
iranyba forditjuk a tekintetet

Ul helyzetben, fiil mellék emeljiik nyujtva a karokat,
innen hajlitjuk a kdnyokoket, zarjuk a lapockakat
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Nyak-vallov nyujtas

U16 helyzetben, jobbra dontjiik a fejet, ellentétes vallal UIS helyzetben, jobbra déntjiik a fejet, azonos oldalra
nyujtozunk lefelé. Azonos oldali karral fejiinket atfogva forditjuk lefele, ellentétes vallal nyujtézunk talaj iranyaba.
fokozhatjuk a nyujtast Azonos oldali karral fejinket atfogva fokozhatjuk a
nyujtast
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Kedves mozogni vagyoé Baratunk!

Figyelmébe ajanljuk tovabbi ,karantréningjeinket” is:
- A, home-office” és a gerinc, ergondmiai tanacsok
- Gerincmobilizacid, funkcionalis gyakorlatok

- Otthoni edzéstervezés, mozgasformak

- Osszezarva egy labdaval

- Nyujtas és nyujtdzas, avagy mit nyujt még az izomnyujtas?
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KOSZONJUK, HOGY MA IS
TETT EGESZSEGEERT!
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