TARTASJAVITO TORNA

HASONFEKVE
Kiindul6 helyzet: homlok a f61don, két kar fej mellett nyujtva, ldbak 6sszezarva
1. Nyujtoézni jobb karral — bal 1abbal, bal karral — jobb labbal
2. Karokat valtva felemelni, letenni.
3. Két kart egyszerre emelni, tartani és letenni (fejemeléssel is 6sszekotni)
4. Jobb kart felnytjtani a fej mellé, bal a test mellett, ellentétes iranyba megnyujtozni, majd
cserélni a kartartast. (karokat, fejet megemelve is nyujtozni)
5. Kezeket tarkon 6sszekulcsolni, két konyokot magasra emelni lapockat zarni €s letenni.
(fejemeléssel is Osszekotni)
6. Labakat nyujtott térddel valtva emelni, tartani és letenni.
7. Két labat egyszerre megemelni és letenni.

HATONFEKVE
Kiindul6 helyzet: két kéz a fej alatt, két konyokot leszoritani a foldre, lapockat zarni, két 1ab talpon,
hasat behuzni, derekat leszoritani, farizmokat megfesziteni, fejtetével felfelé megnytjtozni.
8. Talprol inditva egyik labat felnyujtjuk a leveg6be majd a masikat mellérakjuk és
egyszerre mindkettot letessziik talpra. (egyszerre mindkét 1ab emelésével is)
9. Hashoz huzzuk mindkét 1dbat, s felvaltva a matrac f61¢ nyujtjuk. (biciklizés)
10. Térdeket jobbra — balra ejtegetni.
11. Két kart fej mellé vinni, lendiilettel feliilni, megnytjtézni magasra, egyenes a hat, majd
visszafekiidni.

NEGYKEZLABHELYZET

12. ,,Cicahat”- , kutyahat”, derekat felgorbiteni — leengedni.

13. Karokat valtva elére emelni fej mellé, nyujtoézni, letenni.

14. Labakat felvaltva hatranyujtani, ny(jtozni, letenni.

15. A tamaszkodo kezeket beforditani, konyokhajlitassal, egyenes hattal mellkast leengedni++
Konyokhajlitast tartva 1épegetni eldre, jobb kéz — bal 1ab, bal kéz — jobb lab

16. Négykézlab allasbol kezekkel elérecsuszni, mellkast mélyen leengedni
Karokat valtva emelgetni
Karokkal erésen nyujtozva kézzel — labbal 1épegetni elore

TERDELES
17. Egyenes hattal, tarkora tett kézzel kicsit elore d6lni, valtva fiil mellé nyujtani a karokat.
(egyszerre két karral is)
18. Kezek csip6n, jobbra, majd balra leiilni a 1abak mellé a foldre, s feltérdelni.

TOROKULES
19. Kezet tarkon kulcsolva, konydkoket hatrahtzni, lapockat zarva tartva karokat oldalra nyujtani,
majd visszatenni tarkora.
20. Kezek tarkon, konyokoket hatrahuzva lapockat zarni, belégzés, konyokoket eléreengedve kilégzés.

ALLAS
21. Hasat behuzva, vallat leengedve lapockat zarni, s karokat lazan lenditjiik eldre, hatra.
22. Mindkét kart magasra nyujtva belégzés, majd leengedve kilégzés.



