Otthon végezheto tartasjavité gyakorlatok

»Végezziink rendszeresen testtartdsjavitd gyakorlatokat! A naponta végzett gyakorlatok
eldsegitik a helyes testtartds kialakuldsat, s a hatfdjdalmak csokkentését vagy megsziinését is
eredményezhetik.” - javasolja Somogyiné Kuti Ilona gyégytestneveld mestertanar.

Tartdsi és gerincproblémdk esetén a gydgytestnevelés elsddleges célja a torzs izmainak
erdsitése és a gerinc mobilizdldsa. A gerinc helyes gorbiileteinek megtartdsidban nagy szerepet
jatszik a has- és a hatizmok egyensulya.

A videofilmben has- és hatizom erdsitd gyakorlatokat lathatunk. Az aktudlis fizikai erénlét
fliggvényében az ismétlésszamot modositsuk! A terhelési szint emeléséhez a gyakorlatsor
egymast kovetd kétszeri ismétlését ajanljuk. A Tartsd a formdd cimii DVD-lemezen taldlhat6
Tartdsjavité gyakorlatok otthon is végezhetok, de ez a gyakorlatsor elsosorban a fels6
tagozatos és a kozépiskolds korosztily szdmdra késziilt. Mindemellett felndttek is
eredményesen gyakorolhatjak.

A videdfilm a Bartok Iskolaért Alapitvany (Budapest XXII. ker.) tdmogatdsdaval késziilt. A
gyakorlatokat 0sszedllitotta és vezeti Somogyiné Kuti [lona gydgytestneveld mestertandr.

https://drive.google.com/file/d/1TM7SxOVCRHs6RIRtWdOs7JhU8x V-LyiG/view




