A BALATONALMADI EGESZSEGFEJLESZTESI IRODA
SZERVEZESEBEN

MINDEN KEDDEN 17%°- 18%

INGYENES STRETCHING - Nyiijté ORA lesz
BALATONAKARATTYAN A SZILFA OVODA TORNATERMEBEN.

JOGA SZONYEGET / CSUSZASMENTES POLIFOAM /
SZUKSEGES HOZNII

MINDENKIT VARUNK SOK SZERETETTEL!

KOHARI MELINDA

STRETCHING OKTATO



A hajlékonysdg fejlesztése sok mozgésszervi problémara (hat-, derék-,
térdfajas...) gyogyir lehet.

Az izmok nyUjtasa ugyanolyan fontos, mint az erdsitése, e kettd egyiittes
gyakorlasa hozhat igazi eredményeket.

Mi a stretching?

Stretching = nyQjtas, vagyis az iziileti mozgékonysag fejlesztésének
(iztileti mozgasterjedelem ndvelésének) modszere.

Megfeleld stretching gyakorlatok hatisa a mindennapokban:

jobb kézérzetet nyljt, egészségesebb életet,

ndveli az izmok rugalmassagét, fokozza a lazasagot, kitolja az iziileti
mozgashatarokat,

néveli az izmok nyugalmi hosszat, ami fokozott maximalis izomfesziilést
tesz lehet6vé,

mindezek altal noveli a teljesitoképességet,

segit az izommerevség oldasaban,

javitja az izmok vérellatasat, ezaltal szerepe van a gyorsabb
regeneralddasban, segit az edzés okozta faradtsagot kipihenni,

segiti a mentalis cllazulast,

fontos feladata van a sportsériilések elkeriilésében (hnizédasok,
randulasok),

rendszeres hasznalataval cstkken az ingyulladésok, €s
csonthartyagyulladasok lehetdsége,

U16 munkat végzéknek kifejezetten ajanlott beiktatni életiikbe a nyujté
gyakorlatokat, melyek segitségével megelozhetéek vagy enyhithetéek a

kiilonbdzo mozgasszervi panaszok

(hat-, derékfajas...).



