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Bizonyara mindenkinek van egy elképzelése a tokéletes edzésrdl. Van, akit féként a szemmel
lathatd, mérhetd eredmény érdekel, masok torna kozben szeretnének tarsasagi életet élni,
lelkileg megpihenni, levezetni a felgydilt fesziliséget. Lehetbleg mindezt egyszerre.

Alakformalastol a testi—lelki edzésig

A prioritasok listajat azonban aranylag ritkan vezeti az, hogy sajat testiink rugalmassagat,
hajlékonysagat, ezzel pedig lendlletét ndveljik. Lukacs Annamaria (Babi) edz§ szerint éppen
erre fokuszal a bodyART (sz6 szerint forditva testmivészet) gy, hogy kdzben a kénnyedebb,
légiesebb nyujtasokat (jin) keményebb erdgyakorlatokkal (jang) kombindlja. Az edzésformat
kedden és csitdrtokdn ingyenesen ki lehetett probalni a Kossuth Lajos utcai edz6teremben, hat
kaptam az alkalmon.

Crossfit edzéshez szoktam, amely olykor hatalmas erdkifejtést igényel, tgyhogy magabiztosan
érkeztem az ismeretlen foglalkozasra. Ugy gondoltam, az eddigi, valtozatos mozgastervem
mellett gyerekjaték lesz az az egy 6ra, de nagy meglepetés ért.
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Nem mas teljesitmenye a merce

Babi ugy érzi, egyre tébben tartjak fontosnak, hogy erdnlétiiket néveljék, izmaikat funkcionalis
edzésekkel fejlesszék és fittek legyenek, de aranylag kevesen figyelnek oda a megfeleld
nyujtasra. Ezt tapasztalta magan is: tizenharom év aerobik utan radébbent arra, hogy erés a
has-, far- és combizma, amire mindenki nagy hangsulyt fektet, de példaul nem j6 a hattartasa,
és a karjait sem tudja teljesen kinyujtani a feje f6lé, annyira lerévidiiltek izmai.

Akkor kezdte foglalkoztatni, miért csip6dnek be olyan gyakran a hatidegei, és hogy mennyire
egészsegtelen a tartdsa, ha nem elég edzett a hatizma, amelyre a legtébb erénléti edzés soran
kevésbé figyelnek.

Nyolc héonapos terhes volt, amikor trénervizsgat tett bodyART-bdl, s azéta, harom és fél éve
erre eskiiszik. Ugy érzi, a médszer minden olyan technikét tartalmaz, ami egy né kilsé és belsd
egyensulyanak helyredllitasahoz szilkséges. Mindenki a sajat tempdjaban halad a gyakorlatok
intenzitdsaval, nem szabad masokhoz mérni sajat képességeinket, figyeljink inkabb sajat
testlinkre — javasolta.

Lényeges a pontossag

llyen bevezetd utan vonultunk be a terembe, ahol mar el6készitett jdgaszényegek vartak, és

2/5



A harmonia tornaja
2016. februar 27. szombat, 21:10

kellemes meditacios zene segitette az ellazulast. A cipét érintetlendl visszatehettem a
hatizsakba, viszont a b6 sportgatya j6 valasztasnak bizonyult egy-egy szélesebb terpesznél
vagy élesebb nyujtasnal.

Mar az edzés elején rajéttem, milyen nehéz is lagy, kdnnyed, ndies mozdulatokat produkalni.
Mivel — mint a legtébb edzésen — itt is sokat szamit a mozdulatok pontossaga, az elsé tiz
percem azzal telt, hogy masok mozdulatait lestem. Az ,akklimatizalédasban" sokat segitett a
tokrds fal, ahol megfigyelhettik testtartasunkat.

Kezd6 és haladé gyakorlatok

Babi mosolyogva, nyugodtan, de hatarozottan adta ki a feladatokat, és mintha hatul is szeme
lett volna, azonnal kiszdrta, ha a tdbbtényezds gyakorlatokbdl valamit kihagytunk. ldénként
nagy kihivasnak bizonyult, idénként pedig nem is sikerilt pontosan végrehajtani az
utasitasokat, ha egyszerre tdbb izomcsoport megfeszitésérdl volt szé. A tapasztalatlanabbak
szerencséjére minden gyakorlatsornak van kezdé és haladé valtozata.
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yogytorhaszok

Mint késébb megtudtuk, a mozgasformat gydgytornaszok fejlesztették ki. Tipikusan olyan edzés
ez, amely tulsagosan kénnyiinek tiinik a kilsd szemlél6 szamara, de nagy meglepetést
tartogat, még akkor is, ha némely mozdulat mar ismer6és mas edzésekrdl. Egy-egy kinyujtott kar
vagy lab megtartasa az adott pozicidban, az egyensulyhelyzet fenntartdsa vagy a plank
gyakorlat kdzben olykor rendesen reszketnek az
izmok
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| slslad

Aminoseg! elet gerince

Babi ugyanis nyilvanval6va tette, hogy a megfeleld testtartas az élet minden helyzetében
fontos. Az GI6 munka soran, jaras, hazimunka vagy éppen babahordozas kézben nem mindig
figyelliink oda ra — sét, lehet, hogy nem is tudjuk, milyen az egészséges tartas, ezért
rengeteg helyen fajhat a hatunk, lemerevedhetnek az izmaink, ami kihathat a mindennapjainkra.

A hatizmok, valamint a gerinc megerd@sitésére tehat legalabb annyira oda kellene figyelni, mint a
fenék és a has formalasara vagy a k6kemény karizmokra. Arra, amit els6sorban nem azért
teszlnk, hogy vonzdbbak legylnk, hanem hogy tehermentesitsik testiink tartboszlopat, és
fajdalommentesen végezzik napi feladatainkat. A pozitiv hatas garantalt.
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