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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
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Hogyan kezdjiik el az otthoni edzést? 3

 Egy héten harom edzés, amely minden izomcsoportot megcéloz, alkalmas
arra, hogy kialakitsuk és fenntartsuk alloképességlinket, izomerdnket,
hajlékonysagunkat.

* Nagyon fontos a bemelegités, utana az intenziv izommunka, majd az alapos
nyujtas!

* Az edzés gyakorlatait 4 szériaban, 12 ismétlésszammal végezzik, minden kor
utan félperces pihendvel.

 Nem viszunk lenduletet a gyakorlatok kivitelezéséhez

 Otthoni eszkozokkel (vizespalack, sepriinyél/nyujtéfa, gumiszalag)
valtozatossa tehetjik a gyakorlatokat, vagy akar novelhetjik a terhelést is.
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1. nap
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Fejkorzés magunk el6tt

Vallkorzés hatra

Valtott vallemelés

Mellkas el6re-hatra atmozgatas
Hajlitott konyokkel, el6re hatra forditas
Nyujtott karral hatrakorzés
CsipBkorzés

Torzskorzés

Azonos oldali Iabbal csip6korzés kifelé

. Azonos oldali térd emelés-hatra nyujtas
. Térdek hajlitdsa-nyujtasa

. Bokakorzés

. Helyben kocogas

. Magas térdemelés

15.

Magas sarokemelés

Bemelegités
10-12 perc




1. nap: Far-, 1ab-, vadli erdsités

Széles terpeszben guggolas, enyhén Sz{k terpeszben guggolas,
kiforditjuk a labfejet labfejek el6re forditjuk

Megjegyzés: A testsulyt hatravisszuk, hatunk egyenes




1. nap: Far-, 1ab-, vadli erdsités

Kitdrés pozicidban, térd Kitorés pozicidban térd
emelés és sullyesztés sullyesztés, és térd el6rehuzas

DEBRECENI Megjegyzés: a térdet ne vigylik a boka elé, hatunk egyenes
X EGYETEM



1. nap: Far-, lab-, vadli erosités

Medence emelése, farizom feszitése, Négykézlab helyzetben, hajlitott
felvaltva nydjtjuk a labakat a comb térdet emeljlk a csipd forditasa
folytatasaban nélkul, a képen [athatéo magassagba

Megjegyzés: Karok a vall alatt
helyezkednek el, has-farizom
feszitéssel végezziik a gyakorlatot

Megjegyzés: Farizmokat feszitjlk,
teljes talp a talajon van a gyakorlat
végrehajtasa kdozben




1. nap: Far-, lab-, vadli erosités

All6 helyzetben, Iabujjhegyre All6 helyzetben, Iabujjhegyre
emelkedlink, térdhajlitas nélkul emelkedunk, térdhajlitas nélkul

Megjegyzés: kicsi, csipGszéles
terpeszben allunk, [abfejeket el6re
forditjuk

Megjegyzés: Szélesebb
terpeszben allunk, labfejeket
enyhén kifele forditjuk
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Nyujtas: 1. nap
15-20 perc

Hatonfekvésben hashoz huz a lab.
Hatonfekvésben plafon iranyaba nyujt a lab.
Hatonfekvésben keresztezve a két lab, elemelve a
talajtol.

Jobb oldalra dontjuk a két hajlitott térdet, bal labat
hashoz huzzuk és nyutjuk a comb folytatasaban, jobb
kézzel atfogjuk labfejnél. Jobb térdet hajlitjuk, bal
kézzel atfogjuk a labfejet, kozel huzva a medencéhez.
Bal vallat szoritjuk a talaj iranyaba, tekintet balra néz.
Nyujtott terpeszilésben, nyujtozas elbre.

Nyujtott Glésben, nyujtdzas elbre.

All6 helyzetben sarok kozelitése medencéhez.

Mély levegbvel, nyujtdzas plafon iranyaba.
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Fejkorzés magunk el6tt

Vallkorzés hatra

Valtott vallemelés

Mellkas el6re-hatra atmozgatas
Hajlitott konyokkel, el6re hatra forditas
Nyujtott karral hatrakorzés
CsipBkorzés

Torzskorzés

Azonos oldali Iabbal csip6korzés kifelé

. Azonos oldali térd emelés-hatra nyujtas
. Térdek hajlitdsa-nyujtasa

. Bokakorzés

. Helyben kocogas

. Magas térdemelés

15.

Magas sarokemelés

Bemelegités
10-12 perc




2. nap: Vall-kar-hasizom erosités

All6 helyzetben, oldalra emeljiik a karokat All6 helyzetben, fej folé emeljiik a sulyt

Megjegyzés: Kiindulé helyzet Véghelyzet
vallmagassagig emeljik a

karokat.




2. nap: Vall-kar-hasizom erésitése

All6 helyzetben, vallmagassagig el6re All6 helyzetben, allhoz kozelitjiik a
emeljuk a karokat sulyokat

Kiindulo helyzet ] o
DEBRECEN!I Megjegyzés: konyokoket magasra

EGYETEM emeljuk




2. nap: Vall-kar-hasizom erésitése

Allo helvz§tben konvokolfet hajlitjuk, a Kiindul6 helyzet Allo herze:cben kényéké’zket hajlitjuk, a
sulyok oldalra néznek sulyok elGre néznek

DEBRECENI Megjegyzés: a felkarokat
EGYETEM szorosan a torzs mellett tartjuk




2. nap: Vall-kar-hasizom erositése

U6 helyzetben, full mellé emelve a kart,

All6 helyzetben, fiil mellé emelve a
konyokot hajlitjuk és nyujtjuk

karokat, konyokot haijlitjuk és nyujtjuk

Véghelyzet

Kiindulo helyzet Véghelyzet




2. nap: Vall-kar-hasizom erositése

Hatonfekvésben, el nyujtva a két kart, Négykézlab helyzetben, felkart torzs mellett
hajlitjuk és nyujtjuk a konyokot tartva, hajlitjuk és nyujtjuk a konyokot

Megjegyzés: has-farizmot

DEBRECENI feszitjuk, karok a vall alatt
EGYETEM helyezkednek el




2. nap: Vall-kar-hasizom erésitése

Hatonfekvésben hasprést

végzlink, valtott térd Hatonfekvésben paros lab emelése
emelésével

Plank pozicidban térdeket huzzuk
hashoz

Megjegyzés: also hati
szakaszt szoritjuk a talajba Megjegyzés: karok a vall alatt
helyezkednek el, has- farizmot

feszitjuk
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Nyujtas: 2. nap

Mellkas el6tt karunkat nyujtjuk, alkart atfogva.

Kézhatat érintve a falhoz, karok nyujtva, térdeket hajlitjuk.
Fil mellé emeljik a jobb kart, hajlitjuk a konyokat,
konyoknél atfogva hatrahuzzuk.

El6re nyudjtjuk a kart, csuklét feszitjuk hatra.

El6re nydjtjuk a kart, kézhatat feszitjik lefelé.

Oldalra dont a fej, ellentétes vallal nyujtézunk talaj iranyaba.
Azonos oldalra-el6re dont a fej, ellentétes vallal nydjtézunk
lefelé

Mély levegbvel nyujtdézas plafon iranyaba
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Fejkorzés magunk el6tt

Vallkorzés hatra

Valtott vallemelés

Mellkas el6re-hatra atmozgatas
Hajlitott konyokkel, el6re hatra forditas
Nyujtott karral hatrakorzés
CsipBkorzés

Torzskorzés

Azonos oldali Iabbal csip6korzés kifelé

. Azonos oldali térd emelés-hatra nyujtas
. Térdek hajlitdsa-nyujtasa

. Bokakorzés

. Helyben kocogas

. Magas térdemelés

15.

Magas sarokemelés

Bemelegités
10-12 perc




3. nap: Hat-mell-torzsizom erdésités

All6 helyzetben, egyenes hattal dontjik a torzset,
tekintet lefelé néz, oldalra emeljiik a karokat,
enyhén hajlitott konyokkel, lapockakat zarjuk

All6 helyzetben, egyenes hattal dontjiik a térzset,
két kart fulhoz emeljiik, konyokoket haijlitjuk,
lapockakat zarjuk

Megjegyzés: has-farizom megfeszitve a gyakorlatok alatt, fej a torzs
folytatasaban, tekintet lefelé néz




3. nap: Hat-mell-torzsizom erdsités

All6 helyzetben, oldalra kiemeljiik a karokat, mellkas

e s ren Karhajlitas konnyitett
el6tt kozelitjik az alkarokat J Y

testhelyzetben

Kiindulo helyzet

Véghelyzet

Kiindulo helyzet Véghelyzet

Megjegyzés: karok a vall alatt helyezkednek el a
DEBRECENI feladat elvégzése kozben, konyokoket hatrafelé
hajlitjuk, has-farizmot feszitjuk




3. nap: Hat-mell-torzsizom erdosités

Hatonfekvésben kiemeljik a két kart mellkas Hatonfekvésben oldalra kiemelve a
el6tt, oldalra engedjik enyhén hajlitott karokat, hajlitjuk a konyokoket, innen
konyokkel mellkas felé nyujtjuk a karokat
o Kiinduld helyzet Kiindulo helyzet

e e e e

Megjegyzés: also hati szakaszt szoritjuk a
talajhoz
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3. nap: Hat-mell-torzsizom erdsités

Hatonfekvésbdl medenceemelést végziink, jobb/bal 1dbat nyujtjuk a comb folytatdsaban, medencét forditjuk
ellentétes iranyba

Véghelyzet

Kiindulo helyzet

Megjegyzés: has-farizmot feszitjik a gyakorlatok

] I[E)GEYETI'?EECENI végzése kdzben



Nyujtas: 3.
nap

1. Bal oldalt allunk a fel mellett, bal labunkat
keresztezzik jobb |ab el6tt, karunkat ful mellé
nyujtjuk, medencét megbillentjik jobbra.

2. Bal oldalt allunk a fel mellett, bal labunkat
keresztezzik jobb |ab el6tt, karunkat ful mellé
nyujtjuk, medencét megbillentjik jobbra,
torzsunket forditjuk a talaj iranyaba.

3. Egyenes hattal torzsdontés, két kar ful mellé
emelve, nyujtdézunk.

4. All6 helyzetben, nyujtott konydkkel, kifordulassal
nyujtézunk, 90 ° és 150°-ban

5. Mély levegbvel, nyujtdzas plafon irdnyaba
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Kedves mozogni vagyoé Baratunk!

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

- A nyak-vallov problémainak prevencios tornaja

- Osszezarva egy labdaval

- Nyujtas és nyujtdzas, avagy mit nyujt még az izomnyujtas?

DEBRECENI
EGYETEM




KOSZONJUK, HOGY MA IS
TETT EGESZSEGEERT!
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