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GYOGYTORNA UTMUTATO

Tudod, mi a kulonbseg
a testmozgas és a testedzés kozott?

Mieldtt neki latnank a gyakorlatoknak, fontos megérteni, hogy mi
a kulénbség a két kifejezés kdzott.

Testmozgas minden olyan mozgas, amit az izmaink végeznek, vagyis
mindenfajta mozgas, amit végzunk, mint példaul a jaték, az evés és
a furdés is tobbek kozott.

A testedzés azonban eldre tervezett és rendszeres ismétléssel
végrehajtott mozgasforma, mindig egy kivant cél elérésére torekedve.

Barmilyen fizikai aktivitas javasolt a szisztémas betegségek, mint példaul
a magas veérnyomas, az elhizas vagy a cukorbetegseg, illetve olyan
mentalis betegségek, mint a szorongas és a depresszio megeldzésére.
Emellett a rendszeres testedzés is fontos, hiszen ezek segitenek
megdrizni az izomerdt €s a mozgastartomanyt.
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Ezért az aktiv életmdd mindenki szamara nagyon fontos az egészség Ha szigoruan

€s az eletmindség megdrzése szempontjabol. Kivalasztottunk betartod ezeket

néhany otthon is végezhetd gyakorlatot, amellyel tehetlink sajat az utmutatasokat,

egészseégunkeért, de ne felejtsuk el, hogy: edzésed hatékony i . .

lesz, izmaidat és Alakits ki egy rutint

« A gyakorlatokat lassan kell végezni, és be kell tartani izuleteidet pedig
a 30 masodperces pihendidét a sorozatok kézott; biztonségban Még akkor is, ha egyes betegek ellenallnak, vagy nem szeretnék elvégezni a gyakorlatokat,
3 sorozatot szukseges végezni, elére meghatarozott tudhatod. fontos a kitartas. A testmozgas abbahagyasa még nagyobb izomerbvesztessel jarhat.
szamu ismétléssel, a gyakorlatokat végz6 személy Bar a gyakorlatok végzésének nincs meghatarozott idépontja, jo, ha valasztunk egy napszakot
korlatait is figyelembe véve; (reggel vagy délutan), amikor végezzik 6ket, mert igy nem feledkezlink meg réla.

e Az edzés intenzitasat az adaptalt Borg-skala segitsegével lehet
kdvetni, a szubjektiv erdkifejtésnek pedig kdnnyu és a mérsékelt
kozott kell lennie (4-6).

Akkor nézzunk meg néhany otthon is végezhetd,
az izomerd megdrzéseét szolgald gyakorlatot!

Modositott Borg skala - szubjektiv erdkifejtés

Nyugalom

Tutkonnyd Nem jaroképes betegek csak az ezzel a jellel megjel6lt
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1. gyakorlat: A beteg parnaval megtamasztott
hattal Ul. Nyujtsa ki a térdét, tartsa meg
nyujtva a labat 3 masodpercig, kdzben

a fejtetdvel nyujtozkodjon a mennyezet felé,
majd vigye vissza a kiindulohelyzetbe a labat.
A Borg-skala szerinti elére meghatarozott
szamu ismetlést végezzen ugyanazzal

a labbal, csak utana végezze a gyakorlatot

a masikkal, es igy valtogatva az oldalakat addig
folytassa, amig mindkét labaval 3 sorozatot
elvégzett, elére meghatarozott szamu
ismétléssel. Ne felejtsen el 30 masodperces
szunetet tartani az egyes sorozatok kozott.
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2. gyakorlat: A beteg az oldalan fekszik,

a labak zarva, a térdek hajlitva, szukség esetén
a hata mogé parnat lehet helyezni, hogy
stabilan tartsa a testét. A felUl levd labat
emelje meg, végezzen ,pillangd” mozgast,

a labfejeket tartsa 6sszezarva. Elore
meghatarozott szamu ismétlést végezzen,
varjon 30 masodpercig, majd kezdjen Ujabb
sorozatot. 3 ilyen meghatarozott szamu sorozat
utan fektdjon a masik oldalara, és végezze el
a gyakorlatot a masik labaval, szintén

3 sorozatot, meghatarozott szamu ismétléssel.
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4. gyakorlat: A beteg a hatan fekszik, a térdek megtartasaval, de ne eréltesse tul, feszitse

hajlitva, talpak a foldon, karok a test mellett. meg a fenékizmat majd lassan térjen vissza
Emelje a csipdt, amilyen magasra tudja a kiindulohelyzetbe. 3 sorozatot végezzen el,
a lumbalis szakasz normal gorbuletenek meghatarozott szamu ismetléssel.

©w T

3. gyakorlat: A beteg hason fekszik, nyujtott
labbal. A térdet hajlitva kozelitse a sarkat

a torzse felé, majd nyujtsa ki, és térjen vissza
a kiindulohelyzetbe és sarokkal nyujtozzon
lefelé az adott labbal. Elére meghatarozott
szamu ismetlést végezzen ugyanazzal

a labbal, utana valtson a masik labra,

és igy valtogatva az oldalakat addig folytassa,
amig mindkét labaval 3 sorozatot elvégzett,
meghatarozott szamu ismétléssel. A sorozatok
kozott tartson 30 masodperces szunetet.
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5. gyakorlat: Ezt

a gyakorlatot Ulve

és fekve is lehet
végezni. Huzza hatra
a labfejet, amennyire
tudja és sarokkal
nyujtdzzon lefelé,
majd ezt kovetben
lazitsa el.

3 sorozatot vegezzen
Elére meghatarozott
szamu ismétléssel,
tartsa be a

30 masodperces
pihendidot

a sorozatok kozott.

6. gyakorlat: Ez a gyakorlat allva és ulve is
végezhetd. A tenyerek a test felé nézzenek,
emelje a karjat amilyen magasra tudja,
majd térjen vissza a kiinduldhelyzetbe.

3 sorozatot végezzen, elére meghatarozott
szamu ismetléssel, minden sorozat utan
tartsa be a 30 masodperces pihendidoét.

Labfej hatra feszitése
=,pipa”

Ezt a gyakorlatot
nem jaroképes betegek is
veégezhetik
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8. gyakorlat: A beteg megtamasztott hattal ul.
Kiindulohelyzetben a karok nyujtva vannak a
test mellett. Probalja a tenyerét a vall iranyaba
forditva tartani. Hajlitsa a konyokét, majd
térjen vissza kiinduldhelyzetbe. 3 sorozatot
végezzen, elére meghatarozott szamu
ismétléssel, minden sorozat utan tartsa be

a 30 masodperces pihendidét.

7. gyakorlat: Ez a gyakorlat allva és Ulve is
veégezhetd, az elézb gyakorlat helyett. Hasznalja

a falat, mint tdmaszt, hogy a maximalis magassagig
tudja emelni a karjat, majd térjen vissza a
kiindulohelyzetbe. Elére meghatarozott szamu
ismétlést végezzen, utana valtson a masik karra,

és igy valtogatva addig folytassa a gyakorlatot,
amig mindkét karjaval 3 sorozatot elvégzett, elére
meghatarozott szamu ismétléssel. A sorozatok
kozott tartson 30 masodperces szunetet.

Ezt a gyakorlatot
nem jaroképes betegek is

veégezhetik
=)
Ezt a gyakorlatot —— )
nem jaroképes betegek is \J
végezhetik
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9. gyakorlat: A beteg az egyik oldalan fekszik,

egyik karjat a feje ala teszi, megtamasztva azt.

A masik kar a térzsdn nyugszik, a konyok hajlitva,

a tenyér a hason. Végezze el a ,kar kiforditasa”
mozdulatot, ugyelve, hogy a konyok ne mozduljon el
a térzsétol. A gyakorlat kdzben a vallat is igyekezzen
hatrahuzni, lapockat a gerinc vonalahoz kézeliteni.
El6ére meghatarozott szamu ismétlést vegezzen,

varjon 30 masodpercig, majd kezdjen Ujabb sorozatot.
3 ilyen sorozat utan fekudjon a masik oldalara,
I \ és végezze el a gyakorlatot a masik karjaval, szintén
3 sorozatot, elére meghatarozott szamu ismétléssel.
il
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Ezt a gyakorlatot
nem jaroképes betegek is
végezhetik
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10. gyakorlat: A beteg a hatan fekszik. 3 sorozatot végezzen, elére meghatarozott
A karokat a test elétt kinyujtva kulcsolja szamu ismétléssel, minden sorozatnal
0ssze ujjait, majd hajlitsa és nyujtsa tartsa be a 30 masodperces pihendidét.

a konyokét.
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Ezt a gyakorlatot
nem jaroképes betegek is
végezhetik

Megjegyzés: Nem jaroképes betegek esetén a szuld segiteni tudja a mozgast a kulcsolt kéz
segitségével vagy a konydk megtamasztasaval, azonban ugyejunk arra, hogy a gyermek
végezze a mozgast.
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