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ASZTMAS TORNA

Bemelegito gyakorlatok

1. Fej hajlitdsok, korzések, forditdsok
2. Vallkdrzések, karkorzések
3. Hajlitdsok, nytjtézkoddsok, forditdsok

Légutak tisztitdsa

1. Félorrnyildsos légzés

2. Tisztito légzés

Nagy sohajtassal teleszivjuk a tiidonket levegdvel, majd nyitott szajjal hirtelen kifajjuk
az osszes levegdt. Folyamatosan végezve 3-4 légzésciklus utdn produktiv kéhogeés.

Légzotorna, légzésszabdlyozd gyakorlatok

1. Teljes jégalégzés modositott formdjdval

A levegd tokéletes kifiijasa utan belégzés. A belégzés hasi, kozépsd és csicsi fazisa
utan mindjért kifiijjuk a levegdt, nem tartunk légzéssziinetet. A kilégzés utan kis sziinet
kovetkezzék, de ez nem a levegd visszatartasa, hanem a jol végzett kilégzés kovetkez-
ménye legyen. Kilégzés és belégzés aranya 2:1 legyen. (PL: kilégzés 6 mp, belégzes
3 mp)

2. Rekeszlégzés hanyattfekvésben, fellizott ldbakkal

a) Kezek a hason. Kilégzés lassan, egyenletesen, ujjaink alatt siillyed a has. Belég-
zés alatt a has folemelkedik. A gyakorlas folyaman igyekezziink egyre hosszabban €s
egyre tokéletesebben kilélegezni. Be- és kilégzés idétartaménak aranya 2.3, 1:2
legyen. (PL.: belégzés 4 mp, kilégzés 6 mp --- belégzés 3 mp, kilégzés 6 mp)

b) Kilégzés utan 3 rovid szippantassal belégzés, a kilégzés pedig folyamatosan,
hosszan.

¢) Sima légzés. Mind a kilégzés, mind a belégzes egészen lassan torténik. (Pl
kilégzésnél a gyertyalangot tigy fijni, hogy meg se rezdiiljén.)

3. Mellkasi légzés

Kilégzés utan -a mély, tokéletes belégzes cstcspontjan- engedni kell, hogy a kitagult
mellkas sszeessen és a levegd mintegy soOhajtasszeriien kitoduljon a tadébol. A
belégzés ne nyuljon hosszira, a kilégzés utan pedig tartsunk egy rovid szinetet. (Dr.

Vig Béla gyakorlat)



4. Alséborda légzés
Kezeket az elilsé-alsé bordaivre helyezziik. Tenyeriink valtozd erejil nyomasaval

segitjilk a kilégzést. Belégzésnel csokkentjilk a nyomast Probaljunk meg szinte a
tenyeriinkbe 1élegezni. Kilégzés és belégzés aranya 2:1.

Légzésszabdlyozo gyakorlatok,
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Terheléses torna, gyors iitemii zenére. Jarasgyakorlatok karmunkaval 6sszekotve.

Relaxacios gyakorlatok, ellazitas.



b.c. scoliosis gyakorlatsor

Hasonfekvésben:

1.Homlok a foldén, jobb karemelés, bal labemelés nynjtozas 3-4 mp.-ig  7x, ellentétesen 3x

2.Homlok a foldén, jobb kar kissé elibbre nyulik, torzs és karemelés, jobb karral nynjtozds eldre arc a fold felé

2x10

3.Homlok a f61dén, jobb kar nyujtva, bal kar tarkon, térzshajlitas balra-jobb karral nyujtézas balra-clére a fiil

mellett 2x7, majd 2x3 ellentétesen

4 Homlok a foldon, kar magastartisban. Torzs €s karemelés], tarkoratartas2, csipdre3,/kényok és vall

hatrahtizva/ paros karkdrzés elbre 2 mp. kitartissal. 2x15

Hanyattfekvésben:

1.

Jobb kar magastartasban, bal kar tarkon, térdfelhiizds mellkashoz. Labnyujtas fiigg6leges helyzetbe,

sarokkal nyujtdzas felfelé /térdek nyhjtva legyenck/ 10x

2. Kiindulohelyzet az el6z6 gyakorlat véghelyzete, paros lbleengedés a talaj felé addig, amig az agyéki
gerincszakaszt le tudod szoritani a foldre 2x10

3. Tarkoratartis, térdfelhiizis, talptimasz. Paros térddel jobb kony6kérintés10x, majd cllentétesen 10x

4. QOldalso kozéptartas, térdfelhizas, talptimasz. Paros térddontés balra a talajig, fej jobbra fordit, bal karral
jobbra nyulas 10x, majd ellentétesen 10x.

Sarokiilésben:

1. Sarokiilés, jobb kar nyujtva, bal kar tarkdn. Torzshajlitas balra jobb kar a fiill mellett nyojtva 2x5, majd 2x3
cllentétesen.

2. Sarokiilés, torzshajlitis elére, kar magastartasban. Tozsemel€s vizszintes helyzetig, fejtetdvel nyujtézas
elbre, torzsemelgetés /1-2 cm-t/ 3x10

3. Kiindhelyzet. ua. Térzsemelés, karemelés tarkéra felemelt konyokkel 2x10.

4. Térdeldallas, kar magastartasban. Kiiilés jobb sarok mellé torzshajlitdssal balra/ kar a fiil mellett nyajtva/,

majd ugyanez ellentétesen 2x10






