4. IZOMEROSITO GYAKORLATOK

A gyakorlatok lassan, ne lendiiletbol hajtsuk végre.
Mig a lazito gyakorlatok nagy részét felviltva végezziik a két oldallal,
addig az izomerdsité gyakorlatoknadl a mozdulatokat el6szor az egyik
oldallal ismételgetjiik, a teherbirdsunknak megfeleld sorozatszammal,
majd a mdsik oldallal is elvégezziik.
Nem célravezetd, ha régton nagy sorozatszammal kezdiink.
Kezdetben csindljunk inkdabb 2x10-et egy gyakorlatbol, mint 1x20-at.

Ha a feladatok tul kénnyiinek bizonyulnak,
akkor kézi-, vagy labstillyal nehezebbé tehetok.

4.1 Gyakorlatok haton fekve

87, Farpofékat megfeszitjiik, majd ellazitjuk.

88, Két combot megfeszitjiik, a térdhajlatokat lenyomjuk a talajba, majd lazitunk.

89. Két kart magas tartasba vissziik, kozben orron at nagy levegdt vesziink, majd a
két kart test mellé visszaengedve szajon at kifajjuk a levegGt.

90, Labfejeket egyszerre visszafeszitjiik (,,pipalunk™), s igy tartjuk 5 masodpercig,
majd lefeszitjiik (,,spicceliink™), szintén 5 méasodpercig megtartjuk a mozdulatot.
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