MOTION GUIDANCE®: TORZS OTTHONI GYAKORLATOK

Paciens neve: Datum:

A lézert ugy kell felszerelned, hogy merdélegesen alljon és a medencéd kozepén helyezkedjen el. Torzsed igy tudod a zaszléhoz beallitani,
ha megtartod , semleges” helyzetben (akar allva, akar térdel6 tamaszban) és a lézert a zaszl6 kézéppontjara iranyitod.

1. gyakorlat: ,(Ellentétes) kar/lab emelés”

Helyezkedj el térdel6 tamaszban, legyen mindkét tenyered és térded a f6ldon, majd allitsd be a lézert igy, hogy az a zaszlé kozepére mutasson.
Prébald elemelni az egyik karod, majd a masik karod, aztan az egyik labad, végiil a masik labad. A cél az, hogy a l1ézert prébald meg kézépen
tartani, végig a végtag elemelése és visszahelyezése kozben. Mindegyik végtagoddal VEGEZZ 5-10 ISMETLEST.

Nehezités: probald meg elvégezni a gyakorlatot egyszerre torténd ellentétes kar/lab emeléssel.

2. gyakorlat: ,Medencebillentés”

Helyezkedj el térdel6 tdmaszban, legyen mindkét tenyered és térded a f6ldon, a lézer a medencéd alsé részére szereld a merdleges tartéval.
Kapcsold be a 1ézert, és iranyitsd a zaszl6 kozépvonalara. Mikdzben a karod és labad mozdulatlanul tartod, mozgasd a lézersugarat fel ,12
orara” ésle 6 6rara” medencéd billentésével (azaz ,behtizod a farkad” és ,leejted a hasad”). ISMETELD EZT 5-10 ALKALOMMAL.

Nehezités: Probald meg elvégezni a gyakorlatot a falra l16gatott zaszloval szemben allva.

3. gyakorlat: ,Ellentétes kar/lab emelés mozgassal”

Helyezkedj el térdel6 tdimaszban, legyen mindkét tenyered és térded a f61don, majd allitsd be a lézert ugy, hogy az a zaszl6 kozepére mutasson.
Nyujtsd ki az egyik karod és az ellenkez6 labad, mikozben probalod a 1ézert mozdulatlanul tartani. Ezutan prébalj meg torzsed forgatasaval
atlésan mozogni és igy érinteni az éra kiilénboz6 szamjegyeit. PROBAL] MEG 2-5 ISMETLEST VEGEZNI minden 4tlén. Célozz be minél tobb
szamot, még ha nem is tudod &ket "eltalalni".

4. gyakorlat: ,Egyensiilyozas”

Allj a mellkasodra vagy a medencédre helyezett 1ézerrel koriilbeliil 5 1épésnyire a falra l6gatott zaszléval szemben és iranyitsd a lézert a
kozéppontra. Emeld fel az egyik labad és 4llj egy 1abon tgy, hogy kozben a lézert végig a célponton tartod. GYAKOROLJ, AMIG A LEZERT A
CELPONTON TUDOD TARTANI.

Variaciok: A nehézség noveléséhez végezd el a gyakorlatot cip6 nélkiil, mikdzben egy baratoddal beszélgetsz. A nehézség csokkentéséhez allj
egymas elé helyezett labakkal, vagy 6sszezart labakkal.

Az eszkozt a felhaszndld sajat kockazatara hasznalja: kérjik, konzultdlj egészségiigyi tanacsaddddal a Motion Guidance termék haszndlata 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 felel6sséget a Motion Guidance termékek hasznalata soran a felhasznal6 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 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 weboldaldn bemutatott informéciék, valamint
a harmadik felek weboldalaira mutaté hivatkozasok csak tajékoztato jellegiiek.




