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Prof. Dr. Miiller Veronika, egyetemi tanar

Légzotorna gyakorlatok

Légzotorna soran végig az ajakfékes kilégzés technikdjat haszndljuk, tehdt mindig orron keresztiil

engedjilk be és szdjon keresztiil, csiicsoritett ajkakkal engedjiik ki a levegdt, mintha egy gyertyat

szeretnénk elfdjni. Ugyeljiink rd, hogy a kilégzés mindig legaldbb kétszer - hdromszor olyan hosszi

legyen, mint a belégzés. Az ajakfékes kilégzés hasznos lehet testmozgés, fokozottabb erdkifejtés kozben is

(1épcsdzeés, emelés, teher cipelése). A gyakorlatokat 5-6 ismétlésszdmmal végezziik és minden feladatot
kilégzéssel kezdjiink.

Helyezkedjiink el kényelmesen egy széken. Két talpunk a talajon, két térdiink kozott kis helyet hagyjunk,
torzsiink egyenes legyen.

1.

Hasi 1égzés: egyik keziinket a hasra, a masikat a mellkasunkra helyezziik. Mikozben kiengedjiik a
leveg6t, behtzodik a hasunk. Belégzéskor a hasunkba vegyiik a levegét. A hasunkon 1évd keziink
emelkedik, mik6zben a mellkas nem mozdul.

Bazisok 4tlélegeztetése: keziinket tegyiik a mellkasunk két oldaldra a bordakosérra és engedjiik ki a
levegdt. Belégzés kozben tagul a mellkasunk a keziink alatt, majd keziinkkel enyhe nyomadst adva a
mellkasra engedjiik ki a levegot.

Keziinket térdre tessziik, szdjon at kiengedjiik a levegdt. Belégzés kozben tenyeriinket csisztatjuk a
combunkon a csipdnkhdz, konyokot, vallakat hatrahtizzuk, lapockat zarjuk. Kilégzés soran ellazitunk,
hatunkat domboritjuk €s visszacsusztatjuk a tenyeriinket a térdiinkre.

Keziinket vallra tessziik, kiengedjiik a levegdt. Belégzés kozben konyokoket véllmagassagig
megemeljiik, majd kilégzéskor visszahozzuk torzs mellé.

Keziink tovabbra is a vallunkon, kiengedjiik a levegét. Belégzés koézben jobb konydkiinket
megemeljiik és torzsiinkkel bal oldalra hajolunk. Kilégzéskor kiegyenesediink, konyokiinket
leengedjiik. A feladatot ismételjiik meg a masik oldalra is.

Helyezziik mellkasunkra Osszekulcsolt keziinket, engedjiik ki a levegdt. Belégzéskor karjainkkal
nyujtézkodjunk a plafon felé. Kilégzés alatt engedjiik vissza a keziinket mellkasunkra.
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7. Keziinket véllra tessziik, kiengedjiik a levegét. Belégzés kdzben jobb karunkkal atnyajtéozunk a fejlink
felett és bal oldalra hajolunk. Kilégzés soran visszaenged;jiik karunkat a vallunkra és kiegyenesediink.
A feladatot ismételjiikk meg a mésik oldalra is.

8. Keziink tovabbra is a vallunkon, kiengedjiik a levegdt. Belégzés kozben jobb karvezetéssel jobb
oldalra elfordulunk a torzzsel, majd kilégzéskor visszatériink a kiindulé helyzetbe. A feladatot
ismételjiik meg a mésik oldalra is.

9. Két karunk a torzsiink mellett, kiengedjiik a levegdt. Belégzéskor karokat oldalon 4t megemeljiik,
fejiink felett tapsolunk egyet. Kilégzés kdzben visszaengedjiik a karokat torzs mellé.

10. Karunkat keresztbe tessziik a vallakon, atdleljilk magunkat, kiengedjiik a leveg6t. Belégzés kozben
karokat vallmagassagban kinyujtjuk oldalra, lapockékat zarjuk. Kilégzés alatt lazitunk, domborit a héit
és ismét atoleljiik magunkat.

Kedves egészségére!
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