LABTORNA A VENAS

KERINGES TAMOGATASAERT

OTTHON IS ELVEGEZHETO TORNAGYAKORLATOK A KONNYED LEPTEK FENNTARTASAERT.

1. gyakorlat

All6 helyzetbél
emelkedjen lassan
labujjhegyre, majd 6vatosan
vissza sarokra 10x

2. gyakorlat

Maradjon allva és egyenes
hattal emelje térdét
a csip6je magassagaig.
Ismételje meg a masik
labaval is, vagy sétaljon
térdemeléssel
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3. gyakorlat
All6 helyzetben végezzen
bokakorzést mindkét labon,
felvaltva 2x

A mozgds fokozza a vénds keringést az alsé végtagokban,

raaddsul madr révid tavon is enyhiti a nehézldb-érzést.

Napi 15-20 tornaval hozzdjarulhat az egészséges vénds keringés fenntartasahoz.
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4. gyakorlat

Fekvé helyzetben nyujtsa
ki labait és labfejét feszitse
maga fele, majd el6re.
Ismételje meg 20x
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5. gyakorlat
Haton fekve végezzen
kerékparoz6 mozdulatokat.
Ismételje meg 20x

6. gyakorlat

Emelje egyik labat a térzséhez
képest derékszogbe, majd lassan
engedje vissza a talajra.
Mindkét labaval ismételje 20x
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