MOTION GUIDANCE®: TERD OTTHONI GYAKORLATOK

Paciens neve: Datum:

Az alabbi gyakorlatokat a foldre teritett molind el6tt allva tudod elvégezni. Tekerd a testpantot a labad koré gy, hogy a kék zseb néhany
cm-rel a térdkalacsod f6lott legyen. Cstsztasd a 1ézert a tartéba, és iranyitsd 2-3 cm-rel a labfejed elé.

Tipp: Ha konnyitenél a gyakorlaton, akkor iranyitsd a lézert tavolabb - ez kevesebb mozgast igényel a lézer mozgatasahoz, illetve, ha
nehezitenél a gyakorlat elvégzésén, akkor célozz kdzelebb, igy a gyakorlat mélyebb guggolast igényel.

1. gyakorlat: ,Guggolas”

Allj vallszéles terpeszben tigy, hogy az egyik labad a moliné kdzépvonalaval legyen szemben. Végezz guggolast tigy, hogy a lézerrel eltalalod a
kézépvonalon talalhaté elsé kor kozepét, majd jon a masodik, harmadik, negyedik kér és vissza. VEGEZD A GYAKORLATOT KELLEMES
FARADTSAGIG!

2. gyakorlat: ,Guggolas mozgassal”

Allj véllszéles terpeszben tgy, hogy az egyik labad a moliné kézépvonalaval legyen szemben. Iranyitsd a lézersugarat a kozépvonalra és végezz
olyan mélyre guggolast, hogy elérd a lézerrel az els6 vizszintes vonalat. Térded ki- és bedontésével menj el a keresztvonal két végén lathatd
korhoz, majd vissza. Ismételd meg a gyakorlatot az dsszes vizszintes vonalon. MEN] VEGIG MINDEGYIK VONALON KETSZER, majd cseréld
meg a labad.

3. gyakorlat: "Oréan végzett kitorés" (HALADO)

Allj vallszéles terpeszben ugy, hogy az egyik labad a moliné koézépvonalaval legyen szemben és iranyitsd a lézert a labujjaid elé. Allj
tamaddallasba (az a labad legyen eldl, amelyik a k6zépvonallal szemben van), végezz egy kis "kitorést" uigy, hogy a lézerrel a 12 drara mutass,
majd vissza. Ismételd ezt meg az 6sszes szammal. Csak azokat a szamokat célozd meg, amelyek iranyaba kényelmesen tudsz mozogni. VEGEZD
A GYAKORLATOT 2 PERCIG!
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4. gyakorlat: ,"Kitérés és egylabas guggolas” (HALADO)
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Allj timadéallasban, az el8l 16vé 1abad legyen a kozépvonallal szemben, a 1ézerrel koriilbeliil 15 cm-rel a labujjad elé célozz a kézépvonalon.
Végezz olyan mélyre kitorést, hogy elérd a 1ézerrel az elsé vizszintes vonalat, majd vissza. Ismételd meg a gyakorlatot a tobbi vonallal is. Ha a
lézert a labujjadhoz kézelebb iranyitod, akkor a mélyebbre torténé kitorés miatt, nagyobb kihivast jelent a gyakorlat elvégzése. VEGEZD A
GYAKORLATOT KELLEMES FARADTSAGIG!

A gyakorlatot egylabas guggolasban is elvégezheted. 1. véltozat: ismételd meg a fenti gyakorlatot, de kézben ,rajzold is meg” a vonalat befelé
és kifelé lassu, iranyitott mozgassal 2. valtozat: végezz egylabas guggolast a harmadik korig tigy, hogy kozben masik labad el6re kinyujtod.
Ismételd a feladatot, de most a masik labad oldalra nyujtsd, végiil pedig ugy, hogy hatrafelé nydjtod. Minden alkalommal prébalj meg a 1ézerrel
egyenesen a harmadik korig elmenni. 3. valtozat: végezz egylabas guggolast a kdzépsd, a kiilsé és a belsé hosszi vonal mentén, iranyitott
mozgéssal.

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 hasznalata sordn a felhaszndlé részére okozott
karokért. Mint minden gyakorlati eszkéz 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 fényvisszavers 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 tajékoztatoé jellegiiek.

Térd ki- és badontés

e Kitorés az 6ra szimjegyeire

Kitorés vagy egylabas guggolds minden célon



