Lazitas a mindennapokban

Az angol ,stretching" szé nyujtast jelent, ami alatt nemcsak az izmok, hanem az izlletek és a gerinc
megnyujtasat is értjuk. Az izmok, izliletek mobilizalasa mellett a nyujtas mentalisan is ellazit, el6segiti
a belsé kiegyensulyozottsag megteremtését.

Az angol ,stretching" szé nyujtast jelent, ami alatt nemcsak az izmok, hanem az izlletek és a gerinc
megnyujtasat is értjuk. Az izmok, izliletek mobilizalasa mellett a nyujtas mentalisan is ellazit, el6segiti
a belsé kiegyensulyozottsag megteremtését.

A nyUjtasnak szamos dinye van:

— javitja a sportteljesitményt, a testtartast, karbantartja az izlileteket, megérzi az izmok
hajlékonysdagat,

— testileg-lelkileg ellazit, jobb lesz a kozérzetiink,

— lassitja az 6regedési folyamatokat,

— serkenti az anyagcsere-funkcidkat.

Nyujtégyakorlatokat barki tud végezni akdr a munkahelyén van, akdr az otthonaban. A gyakorlatok

kivitelezésében figyeljiink a helyes testtartasunkra, valamint a nyujtdst ne hirtelen mozdulattal
hozzuk létre.

l. Nyakizmok nyujtasa allé helyzetben:

1, dllunkat az egyik vallunkhoz forditjuk, par mdsodpercig megtartjuk, majd visszafordulunk kézépre.
A gyakorlatot mindkét oldalra elvégezziik és a nyak oldalsé részén érezhetiink kisebb feszilést.

2, jobb filinket kozelitsiik a jobb vallunkhoz, tekintetiink elGre néz. Masik oldalra is elvégezziik,
lassan, légzésiinkre figyelve.
. Vallizmok, felkar izmainak nyujtasa allé helyzetben

1, két karunk a testlink mellett van nyujtva, egyik karral a talaj felé megnyujtézunk és lazitunk. Masik
karral is megnyujtézunk lefelé



2, két karunkat nydjtsuk hatra, hatunk mogott flzzik 6ssze az ujjainkat. Kezeinket huzzuk hatra
lefelé, lapockdinkat zarjuk 0ssze, lassan emelhetjik magasabbra is a két kart, mig a vall ellls6

részében nem érezzik a feszitést. Par masodpercig tartjuk a helyzetet.
3, egyik karunkat nyujtsuk fel a flllink mellé, itt a konyokiinket behajlitjuk, ujjainkkal prébaljuk elérni

a lapockdnkat. Masik keziinkkel segithetiink a nydjtézasban, ha a fil mellé emelt konyokiinkre
nyomadst adunk. Itt a felkar hatsod részén érezhetiink feszilést.

lll.  Alsé végtag izmainak nyujtasa Ub helyzetben:

1, ledliink a talajra, labainkat kinyujtjuk terpeszbe. Lassan el6redéliink, el6re nydjtézunk a kezeinkkel.
Figyellink, hogy a térdeink végig nyujtva vannak. Végezhetjiik ugy a gyakorlatot, hogy el&szor a jobb

labhoz nyujtozunk (Iabujjainkat prébaljuk elérni), aztan a bal Iab felé nyujtézunk.

IV.  All6 helyzetben:

1, egyik térdiinket behajlitjuk, keziinkkel megfogjuk a bokankat, és a sarkunkat kozelitjiik a
fenekiinkh6z. Combok egymas mellett vannak, tartasunkra figyellink, kihizzuk magunkat. Masik
l[dbbal is elvégezziik.

2, tdAmadadallasba lépiink, el6l Iévé térdinket behaijlitjuk, hatul 1évé térdiink végig nyujtva, sarkunkat
a talajon tartjuk. ElGre vissziik a testsulyunkat, mig a hatsé vadlinkba feszilést érziink.

A nyujtégyakorlatokat ajanljuk sportolas, kilonféle edzések elStt és utan egyarant, de az Gl6 (akar
autdban) vagy allé munkat végzéknek is érdemes par percet raszannia a lazitasra. Ezzel nemcsak a




gornyedt testtartdst, az egyoldalu terheléseket, az izmok merevségét tudjuk elkeriilni, hanem a
vérkeringésiinket is serkentjiik, ezaltal fokozzuk a koncentracids készséget és a
teljesitGképességiinket is.
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