AMBULANS VALLTORNA

A vall j6 mikoédésének feltétele a lapocka mozgdsanak a tudatos kontrollja! Minden
vallsériilés, -mUtét utan az érintett oldali lapocka mozgasa eltér a normalistdl: jellemzd a
lapocka, vall felhtzasa, felhlzva tartasa. Ezt észre kell venni, és ez ellen kell dolgozni a torna
kozben, és minden hétkdznapi mozgas sordn. Lehetbleg tiikor el6tt gyakoroljunk!

A ROGZITES ELTAVOLITASA UTAN ELKEZDHETO

o Nyugalmi helyzetben tiikor el6tt ellenérizziik, hogy a vallaink egyforma magassagban
legyenek — engedjiik le a sériilt vallat!

e Huzzuk a véllakat hatra (a gerinc felé) — le (a derék felé)!

e Kordzziik a vallakkal (nem a karokkal!) hatrafelé.

e Egészséges kézzel tdmaszkodjunk / kapaszkodjunk meg, derékbdl hajoljunk elére, és kis
koriven lazan lébaljuk a sériilt kart, mintha egy inga lengene korbe. (A mozgas elinditdsa utan
engedjuk teljesen lazara a kart, hogy l6gjon!)

e Egy partvisnyél / felmosdnyél tetejére tdmasszuk ra a két keztinket, toljuk el6re a ,,bot”
tetejét, majd huzzuk vissza fliggélegesre.

e A botot tegylk kdzéprél kicsit a sérilt oldal felé, csak a sériilt kéz legyen rajta. Kezdetben
kicsi, majd egyre nagyobb kordket irjunk le a bot tetejével egyik, majd a masik irdnyba.

e Forditsuk vizszintesre a botot, vallszélességben fogjuk meg, folilrél. A konydkoket behajlitva
huzzuk a botot a vallunkhoz, majd engedjlik vissza.

e Ismét huzzuk a vallunkhoz a botot, innen nyujtsuk elére (abba a magassagba, aminél még
lent tudja tartani a vallat!), majd nyujtott konydkkel engedjik le. Ahogy telik az id6, prébaljuk
egyre magasabbra nyujtani a botot!

o Tegylk hatra a botot, és a hatunk mogott kb. csipbszélességben fogjuk meg.
Kényokhajlitassal huzzuk fol a botot, nydjtsuk hatra, majd nyujtott konydkkel engedjiik le.

e Abot két végét fogjuk. Az egészséges kar segitségével jobbra-balra toljuk a botot, egy picit a
torzs el6tt maradva. Ne hazzuk fol a vallat, probaljuk szép fokozatosan elérni a
vallmagassagot.

Tegylk le a botot.

e (Csusztassuk a kézfejlinket a ruha oldalvarrdsdn a hénaljunk felé, majd vissza le.

o Vidllra tett kézzel emeljiik a két kénydkiinket oldalra, majd engedjiik vissza. Ne hizzuk fol a
vallunkat!

e Kulcsoljuk 6ssze a két keziinket, a konyokiink enyhén hajlitva legyen. Egyenes torzzsel
emeljik fol a kulcsolt kezeket (anélkil, hogy hatrad6lnénk!), majd engedjlik vissza.

e Egy magasabb asztal elé ilve csusztassuk a két kezlinket kétoldalra, majd hidzzuk vissza
kozépre.

e Az asztalon csusztatva melliszé mozdulatot végziink: el6re csusztatjuk a kezeket, innen
oldalra toljuk, oldalrdl vissza hatra és kdzépre.

e Ovatosan, lassan jobbra-balra elbillentjiik a fejiinket, és elbillentett helyzetben megtartjuk,
hogy nyuljon a vallizmunk teteje.



