
TORNAGYAKORLATOK  OTTHONRA
A  SZÉP  TESTTARTÁS MEGŐRZÉSÉRE, 

AMIKOR  A JÁRVÁNY MIATT
NEM  JÁRHATUNK TORNAÓRÁRA

ÜDVÖZLETTEL  KÜLDI
MÉSZÁROSNÉ  VALI gyógytornász

meszaroslaszlone@t-online.hu



KEDVES  KORTÁRSAM! NEM MEHETSZ KI?    
ÁLLJ AZ ABLAKHOZ ÉS NÉZZÉL KI!   ÁLLJ EGYENESEN!   AZ IS TORNA!

KINTRŐL NEM LÁTJÁK, HA ÍGY TORNÁZOL… DE HOGYAN ÁLLJÁL?
ÍGY NE ÁLLJ! ÍGY SEM HELYES!     ÍGY SZÉPEN ÁLLSZ!



FONTOS, HOGY  ELŐZZED MEG A COMB ÉS FARIZOM ELGYENGÜLÉSÉT!!
Ujjaiddal támaszkodj, farizmokat szorítsad, hogy a testedet a derekad  
erős homorítása nélkül  függőlegesen tartsad meg,- talptól fejtetőig!
Így álljál!    Majd:    B. lábat nyújtott térddel hátracsúsztatni-visszazárni.
J. lábat nyújtott térddel hátra csúsztatni-visszazárni. Pihenés után ismétlés
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HELYBEN JÁRÁSSAL LAZÍTÁS, 
MAJD ÚJBÓL KEZDJED!

1. FARIZOM MEGFESZÍTÉSE, MIKÖZBEN AZT IS 
ÉRZED, HOGY A HASAD KICSIT BEHÚZÓDIK, 

2. MELLKASODAT KIDOMBORÍTOD, DEREKADDAL 
NE HOMORÍTSÁL A HÁT EGYENESÍTÉSE HELYETT

3. VÁLLAKAT LEFERESZTVE KÉT TENYÉRREL 
TÁMASZKODJ  TOVÁBB  AZ  ABLAKPÁRKÁNYON

4. FEJTETŐVEL NYÚJTÓZZ  KICSIT FELFELÉ.
5. ÍGY TARTSD  MAGAD, MÍG A LÁBAD MOZOG!



ÉS MOST KEZDHETED A FARIZOM-GYAKORLATOT:

- A BAL TALPADAT A FARIZOM MEGFESZÍTSÉVEL A 
JOBB LÁB SAROK VONALÁIG HÁTRACSÚSZTATNI, 

- LASSAN VISSZA, TÖRZSEDET STABILAN TARTVA !
- TESTSÚLYODAT A BAL LÁBRA HELYEZD ÉS TARTSD!
- CSÚSZTATNI A JOBB LÁBAT HÁTRAFELÉ, 

DE KÖZBEN A TÉRDED NYÚJTVA LEGYEN
- CSÚSZTATVA ZÁRNI A BAL LÁB MELLÉ ÉS LAZÍTÁS. 



ZÖLDSÉGAPRÍTÁS KÖZBEN IS LEHET 
HÁTEGYENESÍTŐ GYAKORLATOT VÉGEZNI

ÍGY NEM JÓ!     ÍGY SEM SZÉP!    ÍGY MÁR SZÉP! 



BÁRMIT CSINÁLUNK, FIGYELJÜNK 
ARRA, HOGY HELYES LEGYEN A 

TESTTARTÁSUNK! 
A  SZÁMÍTÓGÉP ELŐTT  ÜLVE IS  
FIGYELJ  ARRA, HOGY EGYENES 

HÁTTAL ÉS HELYES FEJTARTÁSSAL 
NÉZD A KÉPERNYŐT!



ROSSZ ELHELYEZÉS:          JÓ ELHELYEZÉS:   A LAPTOP MEGEMELVE 

ROSSZ TESTTARTÁS JÓ TESTTARTÁS 2 TOJÁSTARTÓVAL  ÉS                              

KÜLSŐ BILLENTYŰZET

HASZNÁLATA

AZ APRÓ BETŰKET

AZONBAN  CSAK

ELŐREHAJOLVA 

LÁTOM PONTOSAN   

ÍGY IS, A BIFOKÁLIS 

SZEMÜVEGEMMEL.

FEL KELL TENNEM

A   „KÉPERNYŐS

SZEMÜVEGEMET”

„KÉPERNYŐS        

SZEMÜVEGGEL”,  mely

40 CM FÓKUSZTÁVOLSÁGÚ



EGY-KÉT HÉT MÚLVA ÚJABB 
GYAKORLATOKAT FOGOK KÜLDENI. 

JÓ GYAKORLÁST KÍVÁNOK!
ÜDVÖZLETTEL   VALI


