A TORZSKONTROLL
KIALAKITASANAK FONTOSSAGA
A LOVASOK OKTATASABAN
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UNICORNIS EGESZSEGFORRAS ALAPITVANY
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20 EVES
AZ UNICORNIS EGESZSEGFORRAS ALAPITVANY

.1490 lovas, i
193 16, 1850 paciens, 1970 6nkéntes,

* 137 palyazat,
80.000 km gyaloglas(Egyenlito hossza 40.075 km)
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A LOVASOK
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CORE (MAG) IZMOK

Agyék, medence, csipd (29 izom)

 Tomegkozpont

Stabilizalo-mobilizal6-terhelés atvivé
j * Hara

Dinamikus egyensuly

, o= * Minden mozgas alapja
lzomegyensuly, feszesség/ténus
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CORE [ZMOK

UNICORNIS 2017



170

150
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FESZR

e Stabilizer a lumbalis szakasz ala
* 40 egységig felpumpalva
* A 40 egységet tartva a térdeket lassan leengedni

* Szogmérdvel a csipbizilet elmozdulasat mérni

* 3 medencebillentés

'E;ae = i‘h&;fw o T * Masodik mérés

4-¢‘<‘a:~a~s

: ZIHE e e e geea,
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EREDMENYEK

 Lovasok

« 408 fok atlag 12,75
e 624 fok atlag 19,5
e Valtozas +6,75 fok

* Nem lovasok

uténa
e 92 fok atlag 5,111
e 150 fok atlag 8,33
e Valtozas + 3,22 fok

nem lovas lovas
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CORE 1ZMOK FEJLESZTESE

* Megeéreztetés: stabil, mobil alapon

* Erésités: gyakorlatok * Hasznalat: mindennapokban, lovon
* Mozgasformak: pilates, thai-chi, chi ~ * Sérulések elkerilese

kung, stb

UNICORNIS 2017
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,CICAHAT” SR
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,KUTYAHAT” NS
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KENYELMES ULES EGYENES ULES
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MEDENCE TILT HATRA MEDENCE TILT ELORE
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INSTABIL ALAP
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EGYENSULYOZAS
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NYITOTT” EGYENSULY . ZART” EGYENSULY
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KOSZONOM A FIGYELMET!
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