52 Alakformalas

v Feszitsd meg a hasizmaidat.
v~ Figyelj a helyes testtartasra.

v Lassan, egyenletesen lélegezz.

Kezdjiik a hasizmokkal

A legfontosabb és legkevésbé népszer( torzsizomerdsits
gyakorlatok kdvetkeznek. A hasizmok er§sitése nem kelle-
mesen pihentet§ gyakorlat, de nagyon fontos és ha betart-

juk a fokozatossag elvét, akkor eredményes lesz az edzés.

A hasprés nem azonos a feliiléssel, a torzs nem emelkedik
el teljesen a talajrol, a hasizmok erételjes megfeszitésére
koncentralunk.

Hasprés

A hasizmok erdsitésének egyik legegyszer(ibb és leghatéko-
nyabb maédja, akkor, ha helyesen végzed a gyakorlatot és
arra is figyelsz, hogy ne eréltesd tdl magad.

Az alapgyakorlatnal a kezeket tarkéra tessziik, a kar nem
neheziti, de nem is segitheti a mozgast. Ha tarkora tett kéz-
zel mar konnyedén el tudod végezni a gyakorlatot, akkor a
mellkas el6tt 6sszefont karokkal folytasd az edzést, igy foko-
zatosan nehezitheted a gyakorlatot.

A gyakorlat leirasa:

1. Helyezkedj el haton fekvésben a talajon, hizd talpra
a labadat, és tedd tarkora a kezedet.

A talpadat szoritsd a talajra (3.3a. dbra.). A nyakadat
tartsd egyenesen, nézz felfelé, az alladat ne szoritsd le.
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3.3. abra. Hasprés hatonfekvésben

2. A hasizmok megfeszitésével emeld el a térzsedet a
talajrol ugy, hogy csak a lapockad also csiicske ma-
radjon a talajon. (3.3b. abra.).

3. Lassan engedd vissza a torzsedet a talajra.

4. 5-10-szer ismételd meg a gyakorlatot, fokozatosan
emeld az ismétlésszamot.

v A karod nem segitheti a mozgast, feszitsd meg a has-

izmaidat.

v~ A gyakorlat elvégzése kozben tartsd behizva a hasadat.

v Ne emeld til magasra a fejedet és a valladat.



