
GUMIKÖTELES	  VÁLLÍZÜLET	  IMOBILIZÁCIÓS	  GYAKORLATOK	  
1.	  
Instrukció:	   -‐ nyújtott	  könyökízület	  a	  fül	  

mellett	  
-‐ mellkast	  toljuk	  előre	  
-‐ mellizom,	  váll	  elülső	  része	  

nyúlik	  
Statikus	  végrehajtás	  ideje:	   -‐ megtart	  30mp-‐et	  
	  

	  
 
Instrukció:	   -‐ könyök	  hajlítása,	  nyújtása	  	  
Dinamikus	  végrehajtás	  ismétlésszáma:	   -‐ 15x	  

	   	  
 
2.	  
Instrukció:	  	   -‐ vállízület	  leszorítva	  

-‐ könyökízületet	  húzzuk	  a	  
felfüggesztés	  irányába	  

-‐ fejet	  elbillentjük	  a	  felfüggesztés	  
irányába	  

-‐ váll	  hátsó	  része,	  trapéz	  izom	  
nyúlik	  

Statikus	  végrehajtás	  ideje:	   -‐ megtart	  30mp-‐et	  
	  

	  
	  

 
 
 

 
 



3. 
Instrukció:	   -‐ vállat	  leszorítjuk	  

-‐ könyök	  enyhén	  hajlítva	  
-‐ tenyér	  felfelé	  néz	  
-‐ mellizom	  nyúlik	  

Statikus	  végrehajtás	  ideje:	   -‐ megtart	  30mp-‐et	  
	  

	  
 
Instrukció:	   -‐ vállat	  leszorítjuk	  

-‐ könyök	  enyhén	  hajlítva	  
-‐ tenyér	  felfelé	  néz	  
-‐ törzset	  fordítjuk	  a	  felfüggesztés	  

irányába,	  majd	  vissza	  a	  kiinduló	  
helyzetbe	  	  

Dinamikus	  végrehajtás	  ismétlésszáma:	   -‐ 15x	  

	   	  
	  	   4.	  

Instrukció:	  	   	  	   -‐ kötél	  fent	  van	  rögzítve	  
-‐ térdelő	  helyzetben	  vagyunk	  
-‐ nyújtott	  kart	  a	  fül	  mellett	  

megtartjuk	  
-‐ törzzsel	  előre	  dőlünk,	  a	  talaj	  

irányába	  
-‐ széles	  hátizom	  nyúlik	  

Statikus	  végrehajtás	  ideje:	   -‐ megtart	  30mp-‐et	  
	  

	  
 



 
VÁLL	  ÍZÜLET	  STABILIZÁLÓ	  FELADATOK	  

1.	  SZINT	  
Sorozat/ismétlésszám:	  3x15	  

1.	  
Instrukció:	   -‐ homlok	  leszorítás	  

-‐ 	  karok	  90fokban	  a	  talajon	  	  
Mozgás:	   1.	  lapocka	  zárás	  

2.	  kar	  elemelés	  a	  talajról	  
3.	  karok	  közelítése	  fej	  fölött	  
4.	  vissza	  kiinduló	  helyzetbe	  

	   	   	  
2.	  
Instrukció:	   -‐ homlok	  leszorítás	  

-‐ 	  karok	  nyújtva,	  V	  alakban	  
-‐ hüvelykujj	  felfelé	  néz	  	  

Mozgás:	   1.	  lapocka	  zárás	  
2.	  nyújtott	  kar	  elemelés	  	  

	   	  
3. 
Instrukció:	   -‐ homlok	  leszorítás	  

-‐ 	  karok	  nyújtva	  a	  test	  mellett	  
-‐ kisujj	  felfelé	  néz	  	  

Mozgás:	   1.	  lapocka	  zárás	  
2.	  nyújtott	  kar	  elemelés	  	  

	   	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  



4.	  
Instrukció:	   -‐ homlok	  leszorítás	  

-‐ 	  karok	  nyújtva,	  V	  alakban	  a	  
csípő	  mellett	  

-‐ kisujj	  felfelé	  néz	  	  
Mozgás:	   1.	  lapocka	  zárás	  

2.	  	  nyújtott	  kar	  elemelés	  	  

	   	  
5.	   	  
Instrukció:	   -‐ homlok	  leszorítás	  

-‐ lapocka	  zár	  
-‐ 	  karok	  nyújtva	  
-‐ egyik	  kar	  a	  fej	  fölött,	  másik	  kar	  a	  

fenék	  fölött	  
Mozgás:	   kartartás	  csere	  	  

	   	  
6.	  
Instrukció:	   -‐ homlok	  leszorítás	  

-‐ 	  karok	  nyújtva	  
Mozgás:	   1. karok	  elemelése	  a	  talajról	  

2. könyökök	  közelítése	  a	  hát	  
mögött,	  lapocka	  zárással	  

3. 	  vissza	  kiindulóhelyzetbe	  

	   	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  



7.	  
Instrukció:	   -‐ homlok	  leszorítás	  

-‐ 	  karok	  nyújtva	  
-‐ karok	  elemelése	  a	  talajról	  

Mozgás:	   1. egyik	  könyök	  hajlítás,	  lapocka	  
zárással	  

2. 	  vissza	  kiindulóhelyzetbe	  
3. másik	  kar	  hajlítás	  

	   	  
8.	  
Instrukció:	   -‐ oldalsó	  alkartámasz	  

-‐ felül	  lévő	  láb	  elöl	  
-‐ fej	  a	  gerinc	  meghosszabbítása	  
-‐ csípő	  előre	  billent	  
-‐ lapocka	  zár	  
-‐ köldököt	  a	  gerinc	  irányába	  

húzzuk	  
Statikus	  végrehajtás	  ideje:	   -‐ megtart	  60mp-‐et	  

	  
	  

	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  

	  
	  

	  



VÁLL	  ÍZÜLET	  STABILIZÁLÓ	  FELADATOK	  
2.	  SZINT	  

Sorozat/ismétlésszám:	  3x15	  
1.	  
Instrukció:	   -‐ 90fokban	  a	  karok	  

-‐ lapocka	  zár	  
-‐ kézfej	  a	  falon	  	  

Mozgás:	   1.	  70fokig	  lerotál	  az	  alkar	  
2.	  vissza	  kiindulóhelyzetbe	  

	   	  
2.	  
Instrukció:	   -‐ 90fokban	  a	  karok	  

-‐ lapocka	  zár	  
-‐ tenyér	  felfelé	  néz	  
-‐ könyök	  beszorít	  a	  bordákhoz	  

Mozgás:	   1.	  45	  fokig	  kirotál	  az	  alkar	  
2.	  vissza	  kiindulóhelyzetbe	  

	   	  
3.	   	  
Instrukció:	   -‐ lapocka	  zár	  

-‐ könyök	  a	  bordák	  mellett	  	  
Mozgás:	   1. karok	  nyújtása	  fej	  fölé	  

2. vissza	  kiinduló	  helyzetbe	  

	   	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  



4.	  
Instrukció:	   -‐ lapocka	  zár	  

-‐ karok	  nyújtva,	  test	  előtt	  
-‐ hüvelykujj	  felfelé	  néz	  	  

Mozgás:	   1. nyújtott	  kar	  felemelése	  
45fokban	  vállmagasságig	  

2. vissza	  kiinduló	  helyzetbe	  

	   	  
5.	  
Instrukció:	   -‐ lapocka	  zár	  

-‐ karok	  nyújtva	  test	  előtt	  	  
-‐ kisujj	  felfelé	  néz	  	  

Mozgás:	   1.	  nyújtott	  kar	  felemelése	  
45fokban	  vállmagasságig	  	  	  	  	  	  	  	  
2.	  	  vissza	  kiinduló	  helyzetbe	  

	   	  
6.	  
Instrukció:	   -‐ lapocka	  zár	  

-‐ karok	  test	  előtt	  
-‐ súlyzók	  a	  köldök	  magasságában	  	  

(mintha	  átölelnénk	  valamit)	  
Mozgás:	   1. alkar	  kiforgat	  

(felkar	  mozdulatlan)	  
2. vissza	  kiinduló	  helyzetbe	  

	   	  
	  
	  
	  



7.	  
Instrukció:	   -‐ oldalunkra	  fekszünk	  

-‐ 90fokban	  a	  kar	  
-‐ lapocka	  zár	  
-‐ könyök	  beszorít	  a	  bordákhoz	  

Mozgás:	   1.	  45	  fokig	  kirotál	  az	  alkar	  
2.	  vissza	  kiindulóhelyzetbe	  

	   	  
8.	  
Instrukció:	   -‐ oldalsó	  alkartámasz	  

-‐ fej	  a	  gerinc	  meghosszabbítása	  
-‐ csípő	  előre	  billent	  
-‐ lapocka	  zár	  
-‐ köldököt	  a	  gerinc	  irányába	  

húzzuk	  
-‐ két	  láb	  egymáson	  helyezkedik	  el	  

Statikus	  végrehajtás	  ideje:	   -‐ megtart	  60mp-‐et	  

	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  



VÁLL	  ÍZÜLET	  STABILIZÁLÓ	  FELADATOK	  
3.	  SZINT	  

Sorozat/ismétlésszám:	  3x15	  
1.	  
Instrukció:	   -‐ 90fokban	  a	  kar,	  test	  mellett	  

-‐ lapocka	  zár	  
-‐ könyököt	  beszorjuk	  a	  

bordákhoz	  
Mozgás:	   1.	  45	  fokig	  kirotáljuk	  az	  alkart	  

2.	  vissza	  kiindulóhelyzetbe	  

	   	  
2.	  
Instrukció:	   -‐ lapocka	  zár	  

-‐ köldököt	  behúzzuk	  a	  gerinc	  
irányába	  

-‐ karok	  90fokban	  hajlítva	  
Mozgás:	   1.	  70fokig	  lerotál	  az	  alkar	  

2.	  	  vissza	  kiindulóhelyzetbe	  

	   	  
3.	  
Instrukció:	   -‐ karok	  90fokban	  hajlítva	  

-‐ lapocka	  zár	  
-‐ köldök	  behúz	  a	  gerinc	  irányába	  

Mozgás:	   1.	  90fokig	  felrotál	  az	  alkar	  
2.	  vissza	  kiindulóhelyzetbe	  

	   	  
	   	  



	  
	  
4.	  
Instrukció:	   -‐ fekvőtámasz	  pozíció	  

-‐ miniband	  a	  csuklón	  
Mozgás:	   1. kilép	  jobb	  karral	  jobb	  oldalra	  

2. visszazár	  
3. kilép	  bal	  karral	  bal	  oldalra	  
4. visszazár	  

	   	  
5.	  
Instrukció:	   -‐ fekvőtámasz	  pozíció	  
Mozgás:	   1. jobb	  kar	  elemel	  a	  talajról	  

(tenyér	  befelé	  néz)	  
2. vissza	  a	  talajra	  
3. bal	  kar	  elemel	  a	  talajról	  
4. vissza	  a	  talajra	  

	   	  
6.	  
Instrukció:	   -‐ karok	  mellkas	  előtt	  nyújtva	  

-‐ lapocka	  zár	  
Mozgás:	   1. nyújtott,	  páros	  	  kar	  nyit	  oldalra	  

2. visszazár	  
3. nyitás,	  bal	  kar	  fent,	  jobb	  kar	  lent	  
4. visszazár	  
5. nyitás	  jobb	  kar	  fent,	  bal	  kar	  lent	  
6. 	  visszazár	  

	   	   	   	  
	  
	  
	  
	  
	  



7.	  
Instrukció:	   -‐ nyújtott	  kar	  test	  előtt	  keresztbe	  
Mozgás:	   1. kart	  test	  előtt	  keresztbe	  

áthúzzuk	  
2. végpózban	  90fokban	  hajlított	  

könyök	  

	   	  
8.	  
Instrukció:	   -‐ nyújtott	  kar	  test	  előtt	  keresztbe	  
Mozgás:	   1. kar	  test	  előtt	  keresztbe	  

áthúz	  
2. végpózban	  nyújtott	  

könyökízület	  

	  
	  

9.	  
Instrukció:	   -‐ oldalsó	  alkartámasz	  

-‐ fej	  a	  gerinc	  meghosszabbítása	  
-‐ csípő	  előre	  billent	  
-‐ lapocka	  zár	  
-‐ köldököt	  a	  gerinc	  irányába	  

húzzuk	  
-‐ egyik	  láb	  megemel	  

Statikus	  végrehajtás	  ideje:	   -‐ megtart	  60mp-‐et	  

	  
	  

	  
	  

	  
	   	  



IZOMLAZÍTÁS	  HENGERREL	  
(20db	  ismétlés	  egy	  izomcsoportra)	  

	  

	  

tricepsz	  izom	  hengerezése	  
(tenyér	  a	  lapockán)	  
	  
	  

	  

váll	  izom	  hengerezése	  
	  

	  

hát	  felső	  szakaszának	  hengerezése	  
	  

	  

hát	  felső	  szakaszának	  hengerezése	  

	  

széles	  hátizom	  hengerezése	  
	  
	  

	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  

	  



EGYÉNI	  NYÚJTÁS	  
30mp	  megtartás	  

	  

	  

mell	  izom	  nyújtása	  

	  

váll	  elülső	  részének	  és	  mell	  izomnak	  a	  
nyújtása	  
(hüvelykujj	  felfelé	  néz)	  
	  

 

bicepsz	  izom	  nyújtása	  
(hüvelykujj	  lefelé	  néz)	  

	  

tricepsz	  izom	  nyújtása	  

 

hátizom	  nyújtása	  



PÁROS	  NYÚJTÁS	  
30mp	  megtartás	  

	  

	  

váll	  elülső	  részének	  és	  mell	  izomnak	  a	  
nyújtása	  
(90fokban	  hajlított	  könyökízület)	  

 

váll	  elülső	  részének	  és	  mell	  izomnak	  a	  
nyújtása	  
(nyújtott	  könyökízület)	  

	  

váll	  elülső	  részének	  és	  mell	  izomnak	  a	  
nyújtása	  
(90fokban	  hajlított	  könyökízület)	  

	  

tricepsz	  izom	  nyújtása	  
(alkart	  hatravisszük	  a	  gerinc	  vonalába	  
és	  toljuk	  lefelé	  a	  gerinc	  irányába)	  

 

hátizom	  nyújtása	  
(derék	  mögött	  az	  ujjak	  összekulcsolva)	  

	  
	  

	  


