1/1

ZaNZaA VINTAMEGOLDAS SPORTELMELET

Az izUleti mozgékonysagrol

1. feladat

A gyakorlatban sokszor adodo izomgdres a sportéletben is eldforduld jelenség. A
Fajdalmas izomgoéres cimd linken keress dsszefliggést a nyujto-lazitd gyakorlatok
s e kellemetlen tiinet kbzott!

Az izomgorcs elmulasztasa passziv nyujté gyakorlatokkal.

Az izomgorcs megel6zése aktiv és passziv nydjtd hatasu bemelegitd
gyakorlatokkal.

Az izom regeneralasa aktiv nyujto gyakorlatokkal.

Zanzatv


http://www.futas.net/gyogytorna/izomgorcs/izomgorcsok-okai-kezelese-megelozese.php�

