DOKTOR| 24! MAGNUS TORNA

MI A MAGNUS TORNA CELJA ES MILYEN TERULETEKRE FOKUSZAL?

- A Magnus torna célja, hogy javitsa a testtartast, erésitse az izmokat, ndvelje a rugalmassagot és csok-
kentse a fajdalmat.

« Gerinc mobilizalasa: a mozgasok célja a gerincoszlop rugalmassaganak és a mozgastartomanynak
a ndvelése.

- Gerincnyujtas: a gyakorlatok segitenek a gerincoszlop nyujtasaban, tehermentesitésében, illetve
enyhitik a feszultséget.

+ lzomerésités: kUlonosen a térzsizmok megerdsitése a cél, melyek a helyes testtartast tdmogatjak.

- Testtartds javitasa: a torna célzott gyakorlatai segitenek a helyes testtartas kialakitdasaban és fenn-
tartasaban.

- Stabilizalas: a torzsizmok erdsitésével javul a test stabilitdsa, ami elengedhetetlen a mindennapi
mozgasokhoz és a sérulések megelbzéséhez.

« Légzégyakorlatok: a megfeleld Iégzés tdmogatja a gerinc mozgasat és segiti a relaxaciot.

A GYAKORLATOK RESZLETES LEIRASA

Haton fekvé helyzetben végzett gyakorlatok

A gyakorlatok alatt mindkét |ab talpra hudzott helyzetben van, és minden gyakorlatot elvégezink derék
leszoritassal és derék leszoritas nélkul is.

1. Alaphelyzet: belégzésre szoritsuk le derekunkat és a vallakat a talajra, dllunkat huzzuk be. Kilégzésre
fejtetédvel nydjtézzunk meg, mikdzben a helyzetet megtartjuk.

2. Kezek csipon: belégzésre derekunkat szoritsuk a talajhoz, majd ezt a helyzetet megtartva, kilégzésre
szoritsuk le a karokat is a talajra.

3. Karok a torzs mellett, nyujtva a talajon: belégzésre derekunkat leszoritjuk, megtartjuk, kilégzésre
a karokat leszoritjuk.

4. Kezek tarkon: belégzésre derekunkat szoritjuk le, megtartjuk, kilégzésre a konyokoket kdzelitjuk a
talajhoz.

5. Karok mellkas magassagban, konyok 90°-ban hajlitva: belégzésre derekunkat leszoritjuk, meg-
tartjuk, kilégzésre a karokat szoritjuk le.

6. Karok flil mellett, nyujtva a talajon: belégzésre derekunkat leszoritjuk, megtartjuk, kilégzésre a
karokat szoritjuk le.

7. Zarasként ismételjuk meg az alaphelyzetet: belégzésre derekunkat és vallunkat szoritsuk le, allunkat
huzzuk be, majd kilégzésre fejtetédvel nydjtézzunk meg.

Ismétlés heti bontasban:

1. hét: 2-2 ismétlés 2. hét: 3-3 ismétlés 3. hét: 4-4 ismétlés 4. hét: 5-5 ismétlés

Nyujté gyakorlatok

1. Teljes testnyujtas: haton fekvés, karok nyujtva a talajon a ful mellett, ldbak is kinyUjtva a talajon.
Karokkal hatrafelé, labakkal (sarokkal) elére nyujtézzunk - két iranyban megnyudjtva a teljes testet.

2. Csipdényitas keresztezéssel: haton fekvés, mindkét talp a talajon. Bal bokat a jobb térdre he-
lyezzuk, bal térd kifelé dél. Ha lehetséges, a jobb térdet kézzel a hashoz kdzelitjuk. Tartsuk a pozt
20-30 masodpercig, majd ismételjiik a masik oldalon is.

3. Pillangé nyujtas fekve: hHaton fekve, mindkét talp a talajon. Térdeinket lassan engedjuk szét-
nyilni kétoldalra, majd tartsuk a helyzetet 20-30 masodpercig.

4. Comb hatulsé részének nyujtasa: haton fekve, mindkét Iab talpon. Bal l[abat nyujtva a plafon
felé emeljuk, majd torolkozé vagy szalag segitségével dvatosan kozelitjuk a térzshoz. A térd végig
maradjon nyujtva. Tartsuk 20-30 masodpercig, majd ismételjiuk a masik labbal.
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