MOTION GUIDANCE®: VALL OTTHONI GYAKORLATOK

Paciens neve: Datum:

Helyezd a higiénikus testpantot az alkarod koré gy, hogy a lézert a csukld kozepéhez igazitod (adott esetben a bicepsz koré helyezve is
hasznalhatd). A 1ézerrel a k6zéps6 ujjad iranyaba célozz, de sziikség szerint masik iranyba is allithatod. A gyakorlatokat a zaszl6tél /
molin6tol néhany lépésnyire iilve vagy allva végezd. Konnyiteni tudsz a gyakorlatokon, ha tavolabb helyezkedsz a zaszl6t6l (igy kisebb
vallmozgassal dolgozol), vagy nehezithetsz is rajtuk, amennyiben kozelebbrdl végzed a gyakorlast, nagyobb vallmozgéssal. A zaszlét, a
gyakorlattol fliggden, akar vizszintesen, akar fliggélegesen is felakaszthatod.

1. gyakorlat: , Az 6ra koriil”

Allj a zasz16 felé fordulva és karod elére kinytjtva emeld fel 90 fokba, majd llitsd be a lézert tigy, hogy az a zaszl6 kozéppontjara mutasson.
(Ha nem tudod karod 90 fokba emelni, akkor csak addig emeld, ameddig tudod és ott allitsd be a lézert ugy, hogy a karemelésed 90%-anal
mutasson kozépre). Vallad mozgatasaval (rogzitett konyokkel) jard végig az 6rat egyik iranyba, majd visszafele is. Ha a gyakorlast nem egyiil
végzed, akkor kérd meg partnered, hogy véletlenszerii szamok bemondésaval tesztelhesd reakciéidéd. Minden alkalommal, amikor eltaldlsz
egy szamot, térj vissza a kdzéppontba és onnan lépj a kdvetkezdre. Gyakorolhatsz gy is, hogy tested elforditod a zaszl6té], és igy karod oldalra
emelésével végzed el ugyanazt a gyakorlatot. A ,Clock Yourself” egy nagyszer(i telefonos applikacid, amit ennél a gyakorlatnal jol tudsz
hasznalni! GYAKOROLJ 2 PERCIG!

2. gyakorlat: ,Talald el a célt” - mozgastartomany-fejlesztés

Allj a zasz16 felé fordulva, az alkarodra helyezett 1ézer a kozépsé ujjad vonaldba mutasson. A zaszlén talalhaté 8 kéron fogsz dolgozni. Emeld
fel elére a karod egyenes konyokkel, és talald el az egyes koroket tigy, hogy minden alkalommal visszaengeded a karodat az oldaladhoz. Végezd
ugy a feladatot, hogy pont eltalald a kér kozepét (ne ,16j” se folé, se ala)! Novelheted is a sebességet, de ne feledd, meg kell prébalnod
kozvetlentl a célponton megallnod! Sziikség esetén valtoztathatsz a lézer d6lésszogén, hogy nehezits (ha lefelé mutat) vagy konnyits (ha
felfelé mutat) a gyakorlaton. Prébald kihasznalni vallad teljes mozgasat. GYAKOROLJ 2 PERCIG!

3. gyakorlat: ,Pillang6”

Allj a zaszl6 felé fordulva, az alkarodra helyezett lézer a kozépsé ujjad vonalaba mutasson. Emeld fel a karod és vallad mozgatasaval el6szor
,rajzold” meg a kis pillangémintat az 6ramutaté jarasaval megegyezd és az 6ramutatd jarasaval ellentétes iranyba is, majd ugyanigy a nagy
pillangémintat is. A 8-as forma rajzolasat is gyakorolhatod: példaul a pillangé a bal fels6 és a jobb alsé ,szarnyat” érintve. Fokozhatod is a
sebességet, de mindvégig maradj pontos. Gyakorolhatsz tgy is, hogy tested elforditod a zaszlotdl, és igy karod oldalra emelésével végzed el
ugyanazt a gyakorlatot. GYAKOROL] 2 PERCIG!

4. gyakorlat: ,Teszteld a helyzettudatossagod”

Allj a zasz16 felé fordulva, az alkarodra helyezett 1ézer a kozépsé ujjad vonalaba mutasson. A zaszlén talalhaté 8 kéron fogsz dolgozni.

A gyakorlas célja az, hogy csukott szemmel eltaldld a kéroket (a pontossag ellendrzéséhez kinyithatod a szemed). Ez a gyakorlat megtanit
hasznalni a mozgasi testtudatod, és ezaltal képessé valsz jol elhelyezned magad a térben. Kezdd el a legfelsé kortol, emeld fel a karod és 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 ellendrizd, mennyire voltal pontos. Ismételd ezt meg 6tszor, majd 1épj a kovetkezd korre. Minden kornél elészor 5-szor nyitott szemmel,
majd 5-szor csukott szemmel gyakorolj! GYAKOROLD VEGIG MIND A 8 KORT!

Az eszkozt a felhasznald sajat kockazatara hasznalja: kérjiik, konzultdlj egészségligyi tandcsad6éddal a Motion Guidance termék hasznalata el6tt! A felhasznalonak vagy
egészségligyi tandcsadojanak kell eldontenie, hogy a Motion Guidance termékek hasznalata megfelel6-e szamara. A Motion Guidance termékek hasznalataval a felhasznald
elfogadja, hogy a Motion Guidance LLC (vagy annak partnerei) nem vallalnak felel6sséget a Motion Guidance termékek hasznélata soran a felhasznalé 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 irdnyaba, vagy szeme kozelébe! NE tartsa a lézert masik
személyre, llatokra vagy mozgé jarmiire, beleértve a repiilégépeket is! A Motion Guidance anyagokban vagy a Motion Guidance weboldalan bemutatott informéaciok,
valamint a harmadik felek weboldalaira mutaté hivatkozasok csak tajékoztato jellegiiek.




