
10 dolog, amit tudnod kell, mielőtt kézenállás 

gyakorlásába kezdesz 

 

1. Banán póz vagy függőleges: 

Ez igazából nem is kérdés. Ha máshogy nem megy, egy darabig örülünk a banánpóznak 

is (Derékban hajlik hátra a gerinc, a hasizmok lazák, nem tartanak.), de minél előbb ki 

tudsz belőle jönni, annál jobb. A cél, első pillanattól a korrekt függőleges pozíció. Erről 

a témáról, és a függőleges kialakításához szükséges gyakorlatokról részletesebben 

írok a könyvemben (Ha érdekel, a kezenallas.com weboldal ’A Könyv’ menüpontja 

alatt találsz róla és a megrendeléséről szóló leírást.). 

 

Hogy mi is a baj a banán pózzal? Csak annyi, hogy sem a vállaidat, sem a derekadat 

nem jól terheled benne, így hosszabb távon mindkettőt tönkre teheted. Sajnos, 

legtöbbször, aki autodidakta módon tanul kézen állni, a banánpózt sajátítja el. Azért 

van ez így, mert a test alapból, fejjel lefelé nem érzi a függőlegest, illetve az ívesen 

hátra hajlást is egyenesnek és kényelmesnek érzi. Arra az izomösszjátékra és 

erőkifejtésre, ami a korrekt függőleges kézenálláshoz kell, a hétköznapi életből nem 

igazán ismerünk mintát. Ha mégis egy képen keresztül szeretnénk megérteni, mire is 

van szükség, össze kell hasonlítanunk azt, ahogy egy ember nyújtózkodik és ahogy egy 

macska. Az ember homorítja a derekát és nyitja a mellkasát, a macska ehhez képest a 

derekát domborítja, a mellkast meg összébb zárja, így tol az elülső lábaival. 



 

Ezt a pózt álló helyzetben apránként összerakva mi is fel tudjuk építeni, de ahhoz, 

hogy mindezt fejjel lefelé hajtsuk végre, már egy egészen integrált izommunka 

szükséges. A vállaknak, a hasizmoknak és a csípőnek olyan módon kell összedolgozni, 

melyre konkrét, célirányos gyakorlatok révén tudunk felkészülni.  

Emellett, mivel elsőre a test fejjel lefelé nem igazán érzi a függőlegest, ennek 

beállítása leginkább hozzáértő tanár segítségével tud hatékonyan megtörténni. 

Amikor a tested először kerül függőleges közeli helyzetbe fejjel lefelé, azt nagy 

valószínűséggel több-kevesebb hátra dőlésnek fogod érezni. Ez félelmetes érzés, idő 

és gyakorlás kell hozzá, hogy megszokd. Éppen ezért, amikor valaki először jön 

hozzánk kézen állni, azon vagyunk, hogy a függőleges beállítása minél előbb 

megtörténjen. 

 

 

 



2. Nyújtott, függőleges kar vagy hajlított kar és vállszög: 

Azokra, akik autodidakta módon tanultak kézen állni, a banánpóz mellett sokszor az 

enyhén hajlított kar és/vagy a vállszög (a váll a csukló és a könyök elé kerül a pózban) 

is jellemző. Ez amellett, hogy nem megfelelően terheli a vállakat, azért sem 

szerencsés, mert egy olyan egyensúlyozáshoz szoktatja hozzá a testet, melyből 

egyedül meglehetősen nehéz kijönni, viszont a további fejlődés lehetőségeit erősen 

limitálja. 

Elsőre tehát mindenképp a nyújtott, függőleges kar lesz a megfelelő. Van azonban 

néhány kivétel, melyekről később írok majd.  

Hozzáértő tanár segítségével és megfelelő gyakorlással mind a hajlított kar, mind a 

vállszög korrigálható. Ha csak arról van szó, hogy a test ezt szokta meg, viszonylag 

könnyű dolgunk van. Ha azonban emellett a szükséges váll és felsőhát mobilitás nem 

áll rendelkezésre, illetve túl feszes a bicepsz ahhoz, hogy a kar teher alatt teljesen 

nyújtott állapotban legyen (testépítőknél sokszor jellemző, de a kötött váll alkati 

kérdés is lehet), komoly és kitartó mobilizációs tréningre van szükség. A jó hír, hogy a 

fentiekből mind van kiút, és hogy, ha egyszer végig jártad ezt az utat, többé nem 

kérdés, hogy megérte-e. 

Kötött vállak esetén tehát rendszeres, megfelelően kialakított váll és felsőhát 

mobilizációs tréningbe kezdünk. Ahogy a vállak kezdenek kinyílni és mozgásterük 

hátra felé is jobban kiterjed, a korrekt függőleges pozíció is elérhetőbbé válik. Emellett 

a test sokkal ideálisabb alátámasztást, a vállak meg ideálisabb terhelést kapnak. Ez 

tehát a cél a zártlábas kézenállásban, a terpeszben, a harántterpeszben és a 

zsugorban is. Mik lehetnek akkor korábban említett kivételek?       

Hajlított kar és több-kevesebb vállszög szükséges, ha kézenállásból valamilyen 

kartámaszos testhelyzetbe (Pl: bakászana, varjúpóz, koundinjászana 1-2, 

majurászana, könyökmérleg vagy terpesz ülőtartás) ereszkedsz. Itt ezek nem hibának 

számítanak, mivel nem egy rossz kézenállást jelentenek, hanem a mozdulat részét 

képezik. 

 

Kevés vállszög és némi hajlított kar akkor is megjelenhet, ha olyan helyen állsz kézen, 

ahol nem teljesen érzed biztonságban magad.  



Persze az alapértelmezett a nyújtott, függőleges kar, de egy magasabb betonfalon 

vagy bárhol, ahonnét le lehet esni (Senkit sem biztatok arra, hogy ilyen helyen kézen 

álljon.) szükség lehet a hajlított karokkal való „biztonsági” egyensúlyra is, emellett 

ilyenkor a súlypont is alacsonyabban van, ami megint csak neked kedvez. 

Minimális vállszög a lendület nélküli kézenállás fajták (presshandstand), 

kivitelezéséhez is szükséges. Itt már a karok nyújtva tartása is elég nagy kihívást jelent. 

A vállszög alapvetően a mozdulat elejéhez tartozik, amikor a súly áthelyezés történik. 

Fontos, hogy amennyire csak lehet, minimalizáljuk ennek mértékét, és amint fent 

vagy, nyújtsd ki, és hozd újra függőleges helyzetbe a karokat. 

Különleges helyzet még a ’mexikói kézenállás’, amikor a mellkast előre tolva, a karok 

negatív vállszögbe kerülnek. Itt az előző példákhoz képest a váll épp az ellenkező 

irányba távolodik el az eredeti pozíciójától. 

 

Mindebből a legfontosabb tanulság, hogy bár vannak kivételek, az alap a 

kézenállásban mindig a nyújtott, függőleges kar lesz. Ha ez megvan, innen már el lehet 

indulni mindenféle irányokba, de, ha ez nincs meg, fordítva ugyanez nem működik.     

 

 

 

 

 

 



3. Csukló hiszti: 

Fontos számolni azzal, hogy kézenállásban a csukló olyan terhelést kap, melyhez 

alapból nincs hozzászokva. Persze ennek egyáltalán nem kell így maradnia. Megfelelő 

tréninggel a csukló hozzá erősíthető a kézenálláshoz, csakúgy mint a többi, 

kartámaszos testhelyzethez.  

Amikor kézenállással terhelni kezded, szinte biztos, hogy lesz egy olyan pont, amikor 

a csukló fájni, - ha úgy tetszik – lázadni kezd.  

Jogos a kérdés, mi ilyenkor a teendő.  

Ha amúgy a csukló egészséges, korábbi sérülések vagy műtétek nem nehezítik a 

dolgunkat (ez esetben gyógytornásszal érdemes konzultálni), a gyakorlás mehet 

tovább. Az egyik leggyakoribb hiba, ha ilyenkor egészen leállsz a csukló terhelésével. 

A hiszti elérte célját. Ha legközelebb, pár hónap múlva újra próbálkozol, valószínűleg 

ugyanez fog történni...  

Természetesen, fájó csuklóval nem tudsz ugyanúgy edzeni, mintha nem fájna. Sokkal 

alaposabb, hosszabb bemelegítésre és gondoskodásra, odafigyelésre, - ha úgy tetszik, 

szeretetre – van szüksége ennek a testrészednek, vagy akár neked magadnak is. Ha 

kell, használhatsz csukló fáslit a gyakorlás alatt, melyet mikor végeztél, mindenképp 

vegyél le magadról. Az alkar izmait is alaposabban le kell nyújtanod, mint egyébként. 

A terhelés lehet finomabb, és kevesebb, de teljesen nem állhatsz le.  

 

Mint egy gyereknél. Támogatjuk, vigyázunk rá, figyelmet adunk neki, azonban a 

„nemszeretem” dolgokat ettől függetlenül neki is el kell végeznie, a sikerért a suliban, 

az edzésen, a zene vagy tánctanulásban neki is meg kell dolgoznia. 

A csukló hiszti időszakos jelenség. Attól, mert egyszer már túl lettél rajta, később még 

visszatérhet, de mivel megtanulod kezelni, jó eséllyel egyre rövidebb ideig tart majd.  

 



4. Hiperkönyök: 

A hiperkönyök az, amikor a könyök ízület nyújtott állapotban túlnyúlik a 180 fokon, és 

az egyeneshez képest némiképp visszahajlik. Ennek mértéke az egészen enyhétől 

nagyjából a szürreálisig terjed. 

Ebben az esetben az alap felállás az, hogy teljesen nyújtott állapotban a könyök nem 

a neki megfelelő terhelést kapja, ezért az ilyen pozícióban való gyakorlás hosszabb-

rövidebb távon az ízület sérüléséhez vezet. 

Ezzel együtt az ízület lehet érzékenyebb és kevésbé érzékeny. Sokszor láttam már 

embereket kézen állni akár brutális hiperkönyökkel is (tornászoknál is előfordul). 

Nálunk, ha egy enyhébb túlhajlás van, és a könyök nem érzékeny erre a terhelésre, 

megnézzük, hogy bírja-e a teljesen nyújtott karral való kézenállást. Ha a legenyhébb 

fájdalom is jelentkezik ezen a területen, egyből átváltunk az ilyenkor alkalmazott 

verzióra. A karokat csak függőlegesig nyújtjuk, így az ízületre eső terhelést az izmok 

veszik át. Ez egy nehezebb helyzet, mint egy normál könyök esetében, ahol bátran 

lehet nyújtani ütközésig a kart. Itt mind a két irányba ellen kell állni, és egy folyamatos 

izomkontrollt kell alkalmazni az egészséges kézenállás érdekében. 

 

Mindez azonban tanulható, és több tanítványomról is elmondhatom, hogy végül a 

fent leírt módon való gyakorlással is sikerült tökéletes kézenállást fejlesztenie.   

 

 

 

 

 

 

 

 



5. Mikor ellenjavallt a kézenállás: 

Általában véve, amikor a kézenállás ellenjavallt, akkor nem is esik igazán jól.  

 Magas vérnyomás esetében például kerülendő, a többi fejjel lefelé pózzal 

együtt. Sokan szédülni szoktak, és rossz közérzetről panaszkodnak ilyenkor már 

egy lefele néző kutya póz esetében is, pedig ott a súlyt nem csak a vállak tartják. 

 Krónikus ízületi gyulladás fennállásakor szintén nem tanácsos erőltetni ezt a 

fajta mozgásformát.  

 Ugyanez elmondható a 3 hónapnál fiatalabb műtéti (főleg hasi) heg  

 sérült váll, könyök és csukló esetében vagy,  

 ha betegség dönt le a lábadról.  

 Amennyiben épp gyereket vársz, az a mondás, hogy az első 3 hónapban kerüld 

a komolyabb erőkifejtést, utána meg már érdemes kihúzni a végéig. Persze van, 

aki szinte az egész terhességét végig jógázta, meg kézen állta, és így is 

tökéletesen egészséges lett a gyerkőc, de azt gondolom, hogy jobb ezt nem 

kockáztatni. Ez az időszak egyszerűen másról szól.  

Van ismerősöm, aki saját felelősségre ízületi gyulladással is komolyan edz, más meg 

enyhe magasvérnyomással még kézen áll. Egyrészt mindenki maga dönti el, hogy mit 

tesz a testével, ugyanakkor ezeket a dolgokat érdemes előtte inkább rendbe rakni, és 

ezek után neki állni egy biztonságosabb gyakorlásnak.   

    

6. Hogyan ne ess fejre, avagy a fal nélküli kézenállás technikája: 

Ha fal nélkül szeretnél kézen állni, elkerülhetetlen, hogy legyen eszközöd túlbillenés 

esetére. Legtöbben három lehetőség közül választanak. Vannak, akik átesnek hídba, 

vannak, akik kibukfenceznek és vannak, akik kifordulnak cigánykerékbe. Én a 

legutóbbit javaslom. könnyen kivitelezhető, nem ártasz vele a testednek, és még akár 

elegánsan is néz ki.  

Ha folyton átesel hídba, az hosszabb távon nem tesz jót a derekadnak. Nem a híddal, 

hanem az áteséssel van a baj. Apró kalapács ütések a gerinc ágyéki szakaszára… Ha 

szép kontrolláltan leengeded, akkor persze nem ez a helyzet, de ez esetben 

túlbillenésről sem beszélhetünk. 

A bukfenc még akár jó is lehet, de ez is sokkal több kontrollt feltételez, minthogy 

kezdők számára bárhol, bármikor kivitelezhető legyen, emellett – még ha sikerül is, - 

betonon vagy más keményebb felületen már nem lesz igazán hálás. 

Ezekkel szemben a cigánykerékbe kifordulás nem csak megfelelőbb, de még ösztönös 

mozdulatnak is mondható. Miért van akkor az, hogy olyan sokaknak okoz mégis 

nehézséget a kézenállást gyakorlók között?  

 



Az egyik válasz az, hogy hajlékonyabb, mobilabb gerinccel, - különösen, ha ezt 

gyakoroltad be, - a testednek komfortosabb lesz a hídba érkezés akkor is, ha a 

derekadnak nem ez a legjobb megoldás. Harcművészek közül, akik hozzászoktak a 

földharchoz, a gurulásokhoz, valószínűleg automatikusan a bukfencet választják vagy 

esnek, még akár tompítanak is kézzel, mintha dobásból érkeznének.    

Ezekben az esetekben a test ismer egy fajta útvonalat, és értelem szerűen ezt 

használja. Nálunk ilyenkor is megtanuljuk a kifordulás mozdulatát, hogy legyen azért 

egy másik eszköz is a zsebünkben. 

Előfordul azonban az is, hogy – bár ösztönös lenne, - mégsem férsz hozzá a megfelelő 

mozdulathoz. Olyan sokaknál jelent már meg ez a probléma, hogy csak ennek a 

technikának a begyakorlására és újra fölfedezésére külön workshopokat szerveztem. 

Sokak számára ez a mozdulat nyitja meg a kaput a fal nélküli kézenállás gyakorlása 

felé.  

 

Maga a technika viszonylag egyszerű, az éles helyzetben való alkalmazása viszont 

nehezebb lehet, különösen akkor, ha valamilyen fejre eséssel, zuhanással kapcsolatos 

trauma van a háttérben. Gyakran érkeznek az órákra, magánórákra olyanok, akik 

gyerekkorukban, fejre vagy a hátukra estek tornaórán kézenállás próbálgatása 

közben. Számukra a lendület veszélyes dologgá vált, és ez az életben sok más 

területen is akadály lehet, ahol egyébként lendületesen, felszabadultan 

haladhatnának. Az öntudatlan szándék ilyenkor az, hogy a kézenálláson keresztül a 

saját önfeledt, játékos, gyermeki részükhöz, és a lendületes, bátor önmegvalósítóhoz 

is hozzáférjenek.  



Megvannak erre az estre is a rávezető gyakorlataink, és bár a felszabadult, fal nélküli 

lendüléshez vezető út számukra hosszabb, mint a többiek számára, viszont amit végül 

nyernek, az sokkal több lesz egy elegáns mozdulatnál. 

  

7. Melyik az alap kézenállásforma és melyek az extrák: 

A különböző formák közül az alap a nyújtott zártlábas kézenállás. Mind közül ez a 

legösszetettebb, ha ez megvan, innen a többi póz, a zsugor, a terpesz, harántterpesz, 

a skorpió és a mexikói viszonylag könnyen elérhető. Ezek közül, ha bármelyik másik 

lenne az alap, sokkal nehezebb dolgunk lenne. Érdemes ezért először ezt és az ehhez 

szükséges, precíz izomösszjátékot begyakorolni. Itt van a legmagasabban a súlypont, 

itt kell a legaktívabban összedolgoznia a vállaknak, a hasizmokkal és a csípővel. 

A nyújtott lábasban felépített egyensúlyt zsugorba ereszkedve megőrizni nem olyan 

nehéz, mint fordítva. Zsugorból nyújtva a lábakat sokkal többen szoktak kibillenni.  

Terpeszbe nyitni megint csak egyszerűbb, - feltéve, hogy nem bicskázol be nagyon, - 

mint terpeszből zárni a lábadat. A harántterpesszel ugyanez a helyzet. 

 



A fentiek miatt nálunk a nyújtott, zártlábassal kezdünk, és amikor ez kellő képen be 

van gyakorolva, megyünk csak rá a többi formára. A cél az, hogy előbb utóbb gond 

nélkül tudj egyikből a másikba kerülni úgy, hogy közben a pózok is rendben vannak, 

és az egyensúlyt is végig megőrzöd. Ennek a progressziójáról részletesebben 

olvashatsz a könyvemben. 

 

8. Hogyan lélegezz a kézenállásban: 

Az egy mondatos válasz az, hogy ahogy tudsz. Sokan egyensúlyozás közben annyira 

koncentrálnak, hogy elfelejtenek levegőt venni. Ennek következtében sokkal több 

energiát használnak fel és előbb kifáradnak, mintha folyamatos légzéssel pótolnák az 

elhasznált oxigént.  

A legfontosabb tehát az, hogy valahogy vegyél levegőt menet közben. Jógában és 

számos más mozgásrendszerben nagy hagyománya van a hasi légzésnek, itt itt viszont 

ez, - különösen az elején, - nem a legszerencsésebb megoldás. A hasi légzés közben 

ugyanis sokkal nehezebb fentartani a hasizmok feszességét, így a nehezen felépített 

tartás pár légzés után szétesik, és vele együtt elvész a középpont és az egyensúly is.  

Szintén a jóga rendszeréből ismerjük azonban azt a fajta fordított légzést is, amikor 

belégzésnél a hasat behúzva a bordakosarat töltjük fel levegővel (udzsáj légzés). 

Ebben a légzésben olyan, mintha egy széles öv tartaná feszesen a törzset, így a póz is 

stabil tud maradni. Ez a légzés meglehetősen intenzív, így az oxigén ellátás is garantált, 

a folyamatosságot meg fal mellett könnyen be lehet gyakorolni olyan helyzetben, ahol 

nem kell még külön az egyensúlyra is figyelni. Van olyan tanítvány, aki úgy írja le ezt a 

folyamatot, hogy olyan, mintha a lapockáiba vagy a bordakosár hátsó felébe próbálná 

venni a levegőt. 

Elsőre tehát a fenti légzést szoktam javasolni, később viszont, ha a póz kellően stabil, 

akár a hasi légzéshez is vissza lehet térni.  

Amikor nagyon nagy koncentrációval dolgozom, a levegő egészen finom módon 

áramlik résnyire nyitott számon keresztül. Szinte lopom ilyenkor a levegőt. Szintén 

egy tanítvány úgy fogalmazott, hogy hasonlóan koncentrált állapotban olyan, mintha 

bőrlégzést folytatna. 

Van azonban olyan helyzet is, amikor a mozdulat egészen szigorú, jól megkomponált 

légzés koreográfia mellett zajlik. Ilyen például a lendület nélküli kézenállás 

(presshandstand). A mozdulat legnehezebb része az eleje, amikor a súly áthelyezés 

történik. Ezt belégzésre indítjuk a mellkas homorításával és a széles hátizmok 

zárásával. Innen levegő benntartásra emeljük a lábakat, majd az erőkifejtés végén, 

mikor a lábakat zárjuk, fújjuk ki a levegőt.  

 



Innen más a helyzet, ha a lábak nyitásán és leforgatásán keresztül csak a talajra 

jövünk, és más az, ha még a talaj érintése előtt vissza is akarjuk emelni a lábakat 

kézenállásba. Az előbbi esetben lefele menet akár ki is fújhatod a levegőt. A 

másodikban ehelyett levegő vételre nyitod a lábakat, majd benntartásra kezded 

leforgatni őket, és egész addig bent is tartod, míg vissza nem emeled őket. A levegő 

kifújása itt is a lábak zárása közben történik. 

   

9. A helyes lendület használat: 

Ebben a témakörben nem a méret a lényeg. Sokkal inkább „a kevesebb, több” elve 

lesz a meghatározó. Akár egy lábas, akár két lábas lendülést használsz, a lökés iránya 

fontosabb lesz, mint a lökés nagysága.  

Sok féle lendülési technika létezik, (A könyvemben egy egész fejezetet szentelek 

ennek a témának.) ezek közül nem mindegyiket tartom célravezetőnek. Sajnos a 

leggyakoribb ezek közül pont egy, több sebből vérző variáció, ez pedig nem más, mint 

az, amit tornaórán is tanítanak… Én csak tornatanáros lendülésnek nevezem. Ez az, 

amikor fentről indítod a mozdulatot, és a karok erőteljes lecsapásán és a felső láb 

hátra felé való rántásán keresztül próbálod a testet kézenállásba kényszeríteni.  

Ebben a mozdulatban nagyon limitált a kontroll lehetősége. Óriási lendülettel megy a 

munka (Láttam már nekifutásból való próbálkozást is.), miközben a fej fölé emelt 

karok sokszor már az elején hajlítva vannak. Mivel az alsó, lökő lábat szinte egyáltalán 

nem használják, kénytelenek a felső láb lendítéséből megoldani az emelkedést. 

Eközben a hasizmok természetesen inaktívak, így a derék erőteljes homorításba kerül, 

a medence pedig lemarad. Még sikerül is kézenállásban bűvölni a testet, az eredmény 

egy hatalmas ívű banán póz lesz, valószínűleg hajlított karokkal és jókora vállszöggel. 

Amellett, hogy kicsit sem ergonomikus, sem a folyamat, sem ami létrejön, ez a 

mozdulat a felelős a tornaórai fejre esések jelentős százalékáért. Akkor mégis miért 

ezt a technikát tanítják az iskolákban? A biztos választ nem tudom, de, ha tippelnem 

kéne, azt mondanám, hogy - mivel a tornatanáros lendülés az ennél jóval 

összetettebb, tornászos technika lebutított változata, - a tanárnak 45 percben nincs is 

más lehetősége, ha 25-30 gyereknek kell kézenállást tanítania. 



 

Amire a hatékony és energiatakarékos lendülés érdekében szükség van, az a fent leírt 

technika tökéletes ellentéte. A kezek itt a talajon vannak vállszélességben, nyújtott 

karral. Az alsó láb, kb. 40-50 cm-re a kezektől, a felső hajlítva, kiemelve. Ebben a 

technikában az alsó, lökő lábon van a fókusz, a felső láb pedig sokkal inkább húzó, 

mint lendítő láb. Ahogy az alsó lábbal lököd a talajt, a törzsed izmai aktívan dolgoznak, 

azért, hogy a medence a fej fölé kerüljön. A karok maradnak végig nyújtva és 

természetesen kerüljük a vállszöget. Ha nagyon jó az irány, a fölső, húzó láb akár 

passzív is maradhat, még így is létre jöhet a korrekt függőleges pozíció. A legjobb 

azonban az, ha a két láb összedolgozik, és míg az alsó löki a talajt, a felsővel nyújtózol 

a plafon felé. Kívülről nézve olyan, mintha fejjel lefelé egy álló spárgára törekednél, 

és ez nem is áll olyan távol a valóságtól.  

Ha minden a helyén van és a tested a megfelelő irányokba törekszik, ez a mozdulat 

egészen minimális energiafelhasználással történik. Olyannyira, hogy ennek a 

mozdulatnak létezik egy lendület nélküli változata is. 

Emellett még számos, korrekt lendülési technika létezik, de mivel ezt tartom a 

legegyszerűbben kivitelezhetőnek, és leghatékonyabbnak, az esetek többségében és 

ezt szoktam tanítani.  

  

 

 

 



10.  Min múlik az egyensúly a kézenállásban: 

Érdekes tény, hogy hatékonyan egyensúlyozni még a legrosszabb kézenállás 

pózokban is lehet, miközben a tökéletes függőlegesben sem tudsz fent maradni 

hosszabb ideig (3 mp-nél tovább.), ha az aktív egyensúlyozás nem történik meg. Ez 

nem azt jelenti, hogy ne kéne a korrekt pozícióra törekedni, viszont attól, mert ez 

megvan, még koránt sem dőlhetsz hátra, ha fent is akarod tartani a kézenállást. 

Aktív egyensúlyozásra van tehát szükséged, a siker érdekében. 

Hogyan is történik mindez? Ami a helyes és a helytelen pózokban való időzésben 

közös, hogy mindkét esetben nagyon intenzív és reakció kész ujj és tenyértő használat 

zajlik. Az előbbiben ez az egyensúly kb. 90, az utóbbiban nagyjából 60 százalékát adja. 

A hajlított karos, vállszöges (helytelen) verzióban a karok és a vállak is intenzíven részt 

vesznek, sőt, időnként egy-egy „mentés” erejéig még a lábak beszállhatnak. Ez az 

egyveleg adja így ki a maradék 40%-ot ebben az esetben. 

Ehhez képest a korrekt, függőleges helyzetben a maradék 10-ot a törzsizmok finomra 

hangolt mozgása adja. 

 

Maga az egyensúlyozás azoknál, akik autodidakta módon tanultak, szinte teljesen 

ösztönös folyamat. Sokan azonban maguktól nem éreznek erre rá, így számukra 

tudatosan felépített egyensúly gyakorlatok állnak rendelkezésre.  



Amikor autodidakták tanulják a helyes pózt, a régiben való balansz technikát 

elveszítik, és ha kitartanak, később rátalálnak egy sokkal hatékonyabb és precízebb 

egyensúlyra. Számukra a tanulás folyamata jórészt arról szól, hogy ami addig ösztönös 

volt, azt tudatos szintre emeljük. 

Ehhez képest, aki egyensúly nélkül érkeznek, először a különböző technikák tudatos 

alkalmazását tanulják. Ennek érdekében külön gyakorolják az ujjak és tenyértő 

mozdulatait, szeparáltan a törzs és csípő mozdulataitól.  

Ez volt az izoláció. Amikor azonban ez megvan, amit eddig szétválasztva gyakoroltak, 

össze is kell kapcsolják. Ezt pedig már nem lehet csak tudatosan csinálni, erre 

egyszerűen nincs idő. Át kell adni a gyeplőt a test intelligenciájának, és ösztönösen 

kell ráérezniük az integrált egyensúlyozásra. 

 

Ez a folyamat a kitartást, a hitet, koncentrációt és az önmagadba vetett hitet is növeli. 

Fontos még megemlíteni, hogy más az egyensúlyozás és más a mentés. Amikor 

egyensúlyozol, az egy nagyon finom mozgás, mely inkább feltölt, mint kifáraszt, és 

olyan érzés, mintha egyfajta folyamatos körpályán zajlana. A mentésre akkor van 

szükség, amikor ebből az állapotból kibillensz. Ilyenkor sok múlik azon, hogy a 

megfelelő pillanatban hajtsd végre a mozdulatot. Az egyensúlyozáshoz képest ez jóval 

erőteljesebb módon és inkább vízszintes, előre-hátra irányba történik. A mentés sok 

energiát tud elvinni, ezért az az ideális, ha erre nincs szükség. Ezzel együtt azonban, 

tudnod kell, hogyan korrigáld a billenéseidet, hisz ez a stabilitás egyik fontos 

összetevője.  



Éppen ezért, az órákon az egyensúlyozás mellett, mentési technikákat is tanulunk, 

mind a két irányba. Olyat is láttam, amikor a tanítvány ezeket profin tudta alkalmazni, 

viszont nem igazán érezte az egyensúlyt, így egyik billenésből a másikba tudta csak 

vinni a pózt. Bár hosszú másodpercekig fent maradt, ez a működés nagyon 

kimerítette.  

Amire tehát törekszünk, hogy, ha erre van szükség, a mentésen keresztül visszahozzuk 

a testet arra finom, körpályán való mozgásra, melyen keresztül az aktív egyensúlyozás 

történik.   

 

Ha szeretnél Te is betonstabil kézenállást fejleszteni magadnak, ha elakadtál a 

gyakorlásban és szeretnél tovább lépni a következő szintre, ha szeretnéd feloldani a 

kézenállással kapcsolatos félelmeidet, várlak nagy szeretettel az órákon, 

magánórákon. Amennyiben szeretnél élni ezzel a lehetőséggel, írj rám és 

megbeszéljük a részleteket. Szép napot és jó gyakorlást addig is.  

Tas Gergely       

 Tel: +3670/3973346 

 Email: info@kezenallas.com 

 Fb: kézen állni jó 

 Instagram: gergely tas 
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