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Szial

Engem Daninak hivhak,
és ebben az
Utmutatoban néhany
nyJjtdgyakoriatot

fogok megtanitani
Neked.
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Fontos

A nyujtas egy egyszerU technika, amit az izom nyujthatésaganak

és rugalmassaganak megd&rzése és javitasa erdekében végeznek.

Naponta kell végezni, hogy az ortézisek hasznalataval &tvozve
a Duchenne-féle izomdisztrofiaval €lé paciensek mozgas
fuggetlenséget minél tovabb fenntartsuk.

Mint barmilyen mas gyakorlatot, ezt is egy gyogytornasz
fellgyelete vagy iranymutatasa mellett kell végezni.

e Az izUleteket lassan kimozgatni a hatarig és ezt a helyzetet
30 masodpercen at kitartani.

e A paciens ellazult dllapotban kell legyen a nyujtas soran,
hogy a mozdulat megfeleléen kivitelezhetd legyen
€s ne okozzon seérulést az izomzatban.

e A nyujtégyakorlatok nem valthatnak ki fajdalmat, de egy
megkdnnyebbulés-érzetet igen.

» Nem szabad nagy erét kifejteni, fokozatosan nyujtsunk,
ameddig a szbvetek engedik, keruljuk a tulnyujtast.
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Az utmutatasok
szigoru betartasa
garantalja a mozgas
hatékonysagat

€s az izmok,

illetve az izuletek
sérulésmentességét.
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Rutin

Kezdetben a nyujtoprogramot egy
gyogytornasznak kell feltgyelnie,
de a késdbbiekben a paciens és
csaladja mindennapi rutinjava kell

valnia. Habar nincs a gyakorlatok 01. nyujtas:
elvégzésére egy meghatarozott A nyujtogyakorlat elvégzéséhez egy csaladtag
napszak, jobb, ha egy bizonyos vagy apolo segitsége szukséges. A paciens haton
idépontot meghatarozunk (lehet fekszik. A segité a nyujto lab mellett van, egyik
reggel vagy délutan), igy kevésbé kezével szilardan fogja a sarkat, a masik kezét
leszunk hajlamosak elfelejteni. a csipblapatra helyezni. A mozdulatot felfelé

kell elvégezni a paciens mozgashataraig,
Valasszon ki néhany gyakorlatot és 30 masodpercen at ki kell tartani.
otthoni alkalmazasra! Ezt kovetden végezze el ugyanazt a mozdulatot

a masik oldalon. A jobb eredmény erdekében
a segitd az alkarjat is hasznalhatja, amivel

a talpat nyomja, mely noveli az egész labban
a nyujtas érzetét. A gyakorlat soran a térd

a nyujtando labon nyujtott helyzetben van,
azonban ha ez a paciens nehezére esik, akkor

a csipblapat helyett a térd felett fogva is nyujtva
tarthatjuk a térdet a gyakorlat alatt.
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02. nyujtas: Ennek

a nyujtogyakorlatnak az elvégzésehez is egy
csaladtag vagy apolo segitsege szukseges.

A paciens haton fekszik. A segité ugyanabban
a pozicioban az egyik kezével ,atkarolja”

a sarkat es az alkarjaval nyomija a talpat, ebben
a nyujtasmaodban a masik kéz a labon nyugszik,
térd alatt, ahogy az abra is jelzi. Tartsa ki

30 masodpercig €s vegezze el a gyakorlatot

a masik oldalon is.

Megjegyzés: a nyujtas kiegészithetd azzal, hogy

a labfejben létrehozott helyzet fenntartasa mellett
fokozatosan kinyujtjuk a térdet, azaz az egész also
végtagot az agy iranyaba.
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Most, hogy megnyujtottuk a labakat, nyujtsuk meg a karokat is!

A karok vagy felsd végtagok nyujtasa

03. nyujtas: Enhez

a nyujtashoz a paciens allhat
vagy ulhet és hasznalhatja =
a nyujtas elésegitésehez N

a falat, vagy az ajtokeretet.

A testtdl oldaliranyba nyujtsa \

ki a karjat és tamassza meg 4

a kezét az ajtokeretben, utana . (

lassan kezdjen el fordulni,
a tamaszkodassal ellentétes
iranyba, anélkul hogy elengedné.

Amikor érzi a nyujtast, tartsa ki
30 masodpercen at. Végezze

el a masik oldalra is. Vegye |

figyelembe a mozgashatarait, /

és mindig csak vallmagassagig

emelje fel a karjat. A gyakorlat

soran a kényokét tartsa nyujtva. (f \
W
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04. nyujtas: Nyujtsa ki a karjait, bal kézzel fogja meg

a jobb tenyerét és ujjait, ezeket elolrél huzza lassan
hatra, amig nem érzi, hogy nyulik (ne feledkezzen meg
a huvelykujjrol), tartsa ki 30 masodpercen at. Lazitsa

el a karjait és végezze el ugyanazt a mozdulatot a masik
oldalra is. A jobb eredmény érdekében emelje fel

a karjait vallmagassagba, ez néveli a nyujtas érzetét.
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30

05. nyujtas: A jobb kezével fogja
meg a fejét a bal fule felett

a képen lathatd modon és huzza
a fejét a jobb vall irdanyaba.
Tartsa ki 30 masodpercen at.
Végezze el a gyakorlatot a masik
iranyba is. A jobb eredmény
érdekében bal vallat tolja a talaj
iranyaba/bal karral nyujtézzon
lefelé. Figyeljen oda, hogy

a bal vall lent maradjon.
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