MOTION GUIDANCE®: NYAK OTTHONI GYAKORLATOK

Paciens neve: Datum:

A zaszléhoz torténd kalibralashoz irdnyitsd a fejed a zaszld kozepe felé, majd az eszkozt allitsd be ugy, hogy a lézersugar a zaszld
koézéppontjara mutasson!

Az alabbi gyakorlatokat végezheted a zaszldval szemben tilve, vagy allva.
1. gyakorlat: ,Az 6ra koriil”

Helyezkedj néhany lépésnyire az 6ra céltablatél és a lézer az 6ra kozepére mutasson. Mindig kézéprdl indulva, menj végig az dra dsszes
szamjegyén, mindkét iranyban. Ha a gyakorlast nem egyediil végzed, akkor partneredet is megkérheted, hogy véletlenszerti szamok
bemondasaval segitse edzésedet. Minden alkalommal, amikor eltaldlsz egy szamot, térj vissza a kdzéppontba és onnan 1épj a kovetkezdre. A
,Clock Yourself” egy nagyszerti telefonos applikacid, amit ennél a gyakorlatnal jol tudsz hasznalni! GYAKOROL] 2 PERCIG!

2. gyakorlat: ,Talald el a célt”

Helyezkedj 4-5 1épésnyire a nyomkovetd racs felé fordulva, a z4szl6é szélein taldlhaté 8 koron fogsz dolgozni. Mozgasd a 1ézert mindegyik
korre, majd vissza! Végezd ugy a feladatot, hogy pont eltalald a kor kdzepét (ne , 16" se f61é, se ala)! Novelheted a sebességet, de ne feledd,
meg kell prébalnod kozvetleniil a célponton megallnod. GYAKOROLJ 2 PERCIG!

3. gyakorlat: ,Pillangé”

Helyezkedj 4-5 1épésnyire a nyomkovetd zaszlo felé fordulva, a lézer kozépre mutasson. El6szor ,rajzold” meg a kis pillangémintat az
o6ramutaté jarasaval megegyezd és az dramutato jarasaval ellentétes irdnyba is, majd ugyanigy a nagy pillangémintat is. A 8-as forma rajzolasat
is gyakorolhatod: példdul a pillangé a bal fels6 és a jobb alsé ,szarnyat” érintve. Fokozhatod is a sebességet, de mindvégig maradj pontos.
Gyakorolhatsz ugy is, hogy tested 45 fokban (akar jobbra, akar balra) elforditod a zaszl6tol, és igy az ellentétes oldalon tudsz, sajatos
mozgastartomanyban, iranyitott mozgast végezni. GYAKOROL] 2 PERCIG!

4. gyakorlat: ,Teszteld a helyzettudatossagod”

Helyezkedj 4-5 1épésnyire a nyomkdvetd zaszlo felé fordulva, a 1ézer kdzépre mutasson. A zaszl6 szélein taldlhaté 8 koron fogsz dolgozni. A
gyakorlas célja az, hogy csukott szemmel eltaldld a koroket (a pontossag ellenérzéséhez kinyithatod a szemed). Ez a gyakorlat megtanit
hasznalni a mozgasi testtudatod, és ezaltal képessé valsz jol elhelyezned magad a térben. Kezdd el a legfels6 kortdl, célozd meg a kort 5-szor
oda-vissza nyitott szemmel. Ezutan csukd be a szemed, és probald meg igy is végrehajtani a gyakorlatot. Nyisd ki a szemed, és ellenérizd,
mennyire voltal pontos. Ismételd ezt meg 6tszor, majd 1épj a kovetkez6 korre. Minden kornél el6szor 5-szor nyitott szemmel, majd 5-szor
csukott szemmel gyakorolj! GYAKOROLD VEGIG MIND A 8 KORT!

5. gyakorlat: , Kiilonitsd el a mozgasod

Helyezkedj néhany lépésnyire az 6ra céltablatol, a lézer az 6ra kdzepére mutasson. A gyakorlattal tesztelheted, hogy mennyire vagy
képes a lézert mozdulatlanul tartani, mik6zben forgatod a tested és rogzited a fejed. Tedd karjaidat keresztben a mellkasodon, majd
lassan kezdj el fels6testtel teljesen jobbra és balra forogni. GYAKOROL] 1 PERCIG!

Az eszkozt a felhasznal6 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 haszndlataval a felhasznalé
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 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 fényvisszaveré feliiletre! NE forditsa a lézert senki szemének iranyaba, vagy szeme kozelébe! NE tartsa a lézert masik
személyre, allatokra vagy mozg6 jarmiire, beleértve a repiil6gépeket is! A Motion Guidance anyagokban vagy a Motion Guidance we boldaldn bemutatott informéaciék, valamint
a harmadik felek weboldalaira mutaté hivatkozasok csak tajékoztato jellegtiek.




