MOTION GUIDANCE®: BOKA OTTHONI GYAKORLATOK

Paciens neve: Datum:

Helyezd a kis méretii testpantot a labfejed kozepére, a 1ézer a labfejed tetején vagy oldalan is elhelyezheted. Az alabbi gyakorlatokat a
zaszl6tol néhany 1épésnyire lilve tudod végrehajtani. Minél kozelebb iilsz a zaszl6hoz, annal nagyobb mozgast kell kifejtened (és ugyanigy
forditva: minél tavolabb, annal kisebbet), allitsd be magadnak a megfelel6 tdvolsagot

1. gyakorlat: ,,Az éra koriil”

Ulj néhany centivel a f61dt6l elemelt 1abbal, allitsd be a 1ézert: 1abad tartsd "semleges” pozicidban és a lézer mutasson a moliné kézéppontjara.
Mindig k6zéprdél indulva, menj végig az 6ra 6sszes szamjegyén, mindkét irdnyban. Ha a gyakorlast nem egyediil végzed, akkor partneredet is
megkérheted, hogy véletlenszerii szamok bemondasaval segitse edzésedet. Minden alkalommal, amikor eltalalsz egy szdmot, térj vissza a
koézéppontba és onnan 1épj a kovetkezdre. A, Clock Yourself” egy nagyszerti telefonos applikacid, amit ennél a gyakorlatnal jol tudsz hasznalni!
GYAKOROL)J 2 PERCIG!

2. gyakorlat: ,Talald el a célt”

Ulj néhany centivel a féldt6l elemelt 1abbal, allitsd be a 1ézert: 1abad tartsd "semleges” pozicidban és a lézer mutasson a moliné kézéppontjara.
A 735716 szélein taldlhaté 8 kéron fogsz dolgozni. Mozgasd a 1ézert mindegyik korre, majd vissza! Végezd tgy a feladatot, hogy pont eltalald a
kor kozepét (ne ,16j” se folé, se ala)! Novelheted is a sebességet, de ne feledd, meg kell probalnod kozvetleniil a célponton megallnod!
GYAKOROLJ 2 PERCIG!
3. gyakorlat: ,Pillang6”

Ulj néhany centivel a f61dt6l elemelt 1abbal, allitsd be a 1ézert: 1abad tartsd "semleges” pozicidban és a lézer mutasson a moliné kézéppontjara.
El6szor ,rajzold” meg a kis pillangdmintat az dramutat6 jarasaval megegyez6 és az 6ramutatd jarasaval ellentétes iranyba is, majd ugyanigy
a nagy pillangémintat is. A 8-as forma rajzolasat is gyakorolhatod: példaul a pillangd a bal felsé és a jobb alsé ,szarnyat” érintve. Fokozhatod
is a sebességet, de mindvégig maradj pontos.

GYAKOROL)J 2 PERCIG!

4. gyakorlat: ,Teszteld a helyzettudatossagod”

Ulj néhany centivel a foldtél elemelt 1abbal, 4llitsd be a 1ézert: 1abad tartsd "semleges” pozicidban és a lézer mutasson a moliné kézéppontjara.
A z4s716 szélein taldlhato 8 koron fogsz dolgozni. A gyakorlas célja az, hogy csukott szemmel eltaldld a kordket (a pontossag ellenérzéséhez
kinyithatod a szemed). Ez a gyakorlat megtanit haszndalni a mozgasi testtudatod, és ezaltal képessé valsz jol elhelyezned magad a térben.
Kezdd el a legfelsd kortdl, célozd meg a kort 5-szor oda-vissza nyitott szemmel. Ezutan csukd be a szemed, és prébald meg igy is végrehajtani
a gyakorlatot. Nyisd ki a szemed, és ellendrizd, mennyire voltal pontos. Ismételd ezt meg 6tszor, majd 1épj a kovetkez6 korre. Minden kornél
elGszor 5-szor nyitott szemmel, majd 5-szor csukott szemmel gyakorolj!

GYAKOROLD VEGIG MIND A 8 KORT!

Az eszkozt a felhasznalé sajat kockazatara hasznalja: kérjiik, konzultalj egészségligyi tanacsadéddal a Motion Guidance termék hasznalata el6tt! A felhasznalénak vagy
egészségligyi tanacsaddjanak kell eldontenie, hogy a Motion Guidance termékek hasznalata megfelel6-e szamara. A Motion Guidance termékek hasznalataval a felhasznalo
elfogadja, hogy a Motion Guidance LLC (vagy annak partnerei) nem vallalnak felelsséget a Motion Guidance termékek haszndalata sordn a felhaszndalé részére okozott
karokért. Mint minden gyakorlati eszkoz esetében, igy itt is, a gyakorlat alapos megértése és a kivitelezés képessége sziikséges. SEMMILYEN MODON NE NEZZEN BELE A
LEZERSUGARBA! NE iranyitsa a lézert tiikorre vagy fényvisszaverd feliiletre! NE forditsa a lézert senki szemének iranyaba, vagy szeme kozelébe! NE tartsa a lézert masik
személyre, allatokra vagy mozgé jarmiire, beleértve areptildgépeket is! A Motion Guidance anyagokban vagy a Motion Guidance weboldaldn bemutatott informaciék, valamint
a harmadik felek weboldalaira mutaté hivatkozasok csak tajékoztaté jellegtiek.




