Porckorong sérv gyakorlatok

Gyakorlatok a nyaki porckorongok egészségéért

1. Vall hatrahuzas, lapocka zarassal

Alljunk hattal a falnak, kis terpeszben, enyhe térdhajlitassal, fejiink-hatunk-derekunk-
fenekiink-felkarunk érinti a falat, konyokok 90 fokban behajlitva. A vallakat és a konyokoket
szoritsuk/nyomjuk a falhoz, a lapockék also csucsat kozelitsiik egymashoz, igy hogy a fejiink-
hatunk-derekunk-fenekiink nem emelkedik el a faltol. 5-6x ismételjikk a gyakorlatot, kézben

par masodperces lazitassal.

2. Nyak pozicionalasa, nyaki gerinc megfelel6 ivének megtartasa aktiv izommunkaval

Al16 vagy iil6 helyzetben, egyenes torzstartas (vallak hatra hiizva, mellkas kiemelve, derék ive
megtartott) mellet végezziik a gyakorlatot. Fejtetével felfelé nyujtozunk, allunkat hatrahtizva
egyenesitjiik és nytjtjuk a nyakunkat (a tarkonkon futé izmokat), anélkiil, hogy kozben a
fejiinket elére hajlitanank, biccentenénk. A gyakorlat kozben folyamatosan eldre tekintiink, a

véghelyzetet 5-10 masodpercig megtartjuk, majd lazitunk. A gyakorlatot 3-5x ismételjiik.

3. Nyakizmok izometrias (elmozdulas nélkiili) miikodtetése, erésitése

All6  vagy {il6 helyzetben egyenes torzstartas (lasd korabban) és  funkcionalis
nyaktartas (fejtetével felfelé nytjtozunk, all behuzva, fejet nem biccentjiik, allunk nincs
eldretolva) mellett végezziik a gyakorlatot. Kezeinket 6sszekulcsolva a homlokunkra helyezziik
¢s a homlokunkat finoman a tenyeriinkbe nyomjuk, majd lazitunk. Gyakorlat kozben a fejiink
ne mozduljon, csak a nyakizmaink (nyakunk eliilsé felszinén futé izmok) 6sszehuzodasara és
elernyedésére koncentraljunk. A nyomast, feszitést tartsuk meg par madasodpercig, 5-6X
ismételjiink.

Ugyan ezt a feladatot végezziik el ugy, hogy 6sszekulcsolt tenyeriinket a fejlink hatso felszinére
(tarko folé, a koponya alapra) helyezziik. Ebben az esetben a tarkon (nyakunk hétsé felszinén)
fut6d izmok miikodését stimulaljuk.

Végiil jobb keziinket a jobb fiiliinkre helyezve, hasonl6 metodus alapjan dolgoztassuk meg a

nyakunk jobb oldalan futé izmainkat, majd ismételjiik meg a feladatot a baloldalon is.



4. Nyakizmok nyujtasa, mozgasterjedelem megtartasa

All6 vagy iilé helyzetben egyenes torzstartas (lasd korabban) és funkcionalis nyaktartas (lasd
kordbban) mellett, laza vallakkal végezziikk a gyakorlatot. Forditsuk a fejiinket jobbra
(amennyire csak tudjuk), majd vissza kiindulo helyzetbe. Lassan végezziik a gyakorlatot, a
véghelyzetet tartsuk meg 5 masodpercig. 3-5 ismétlés utan végezziik el a feladatot baloldalra
IS.

Hasonl6 kiindulé helyzetbdl nyakunkat hajlitsuk jobb oldalra (jobb fiiliink a jobb vall felé
kozelit), jobb keziinkkel a fejtetonél vagy a bal fiiliinknél fejiinket/nyakunkat évatosan tovabb
hajlitjuk/htizzuk, mikézben bal keziinkkel a padld felé nyujtozunk. A gyakorlatot lassu
tempoban, a véghelyzetet 5-10 masodpercig megtartva, 3 ismétléssel el0szor az egyik, majd a

masik oldalra is elvégezziik. Teljes fej/nyakkdrzést sose végezziink!

5. Nyujtozas, lazitas

— Karokkal egyszerre és valtva nyujtézzunk a magasba, levegé vétellel sszekotve.

— Tenyereket Osszekulcsolva, torzslink elétt nyujtozzunk eldre (kdzben a hatunkat
gombolyitjiik), majd tenyeriinket hiizzuk a mellkasunkhoz, konyokiinket hatra (mikdzben
hatunkat egyenesitjiik).

— Végezziink vallkorzést mindkét iranyba.

— Tarkonkat, vallainkat masszirozzuk/nyomkodjuk meg.

Gyakorlatok a hati és agyéki porckorongok épségéért

1. Hati és agyéki (derék) gerinc pozicionalasa, a hati és agyéki gerinc megfelel6 ivének
megtartasa aktivizommunkaval

Alljunk kis (vall szélességii) terpeszben. Has behiizassal és farizmok megfeszitésével (més
szoval medencénk billentésével) képezziink enyhe homorti ivet az 4agyéi gerincilinkon,
derekunkon, majd lazitsunk el. 3-5x ismételjiik meg a gyakorlatot.

Ezt az enyhe homort ivet megtartva a derekunkban, emeljiik ki a mellkasunkat, vallainkat
huzzuk hatra, zarjuk (kozelitsiik) a lapockak also cstcsait, fejtetovel felfelé nytjtozzunk. Par

masodpercig tartsuk meg ezt a helyzetet, majd lazitsunk. 3-5x ismételjiik meg a gyakorlatot.

2. Hatrahajlas allo helyzetben
Alljunk kis (vall szélességii) terpeszben. Mindkét tenyeriinket tegyilk a derekunkra,
keresztcsontunkra. Derekunk megtdmasztasa mellett hajoljunk Ovatosan, lassan hatra, majd

vissza kiinduld helyzetbe. 3-5x ismételjiik meg ezt a mozdulatot 2-3 6ranként.



3. Négykézlab helyzetben végzett gyakorlatok

Ereszkedjlink négykézlabra, gerinclinket tartsuk egyenesen (hasunk feszes, derekunk nem
homorq, hatunk nem domboru).

— Emeljiik fel egyik karunkat és az ellentétes labunkat a gerinclink magassagaba. Finoman
nyujtozzunk, majd engedjiik vissza végtagjainkat kiinduldé helyzetbe. 5-6x ismételjiik a
gyakorlatot, majd végezziik el az ellentétes kar-lab kombinacioval is.

— Az elébb emlitett modon egyik karunk és ellentétes labunk a levegdben, torzsiinket
mozdulatlanul tartva, végezziink aprd, rug6zo mozdulatot a levegdben 1évo végtagjainkkal (fel-
le). 10 rugdzas utan végezziik el ellentétes kar-lab kombinacioval is.

— A fentemlitett moédon egyik karunk és ellentétes labunk a levegdben, torzsiinket
mozdulatlanul tartva, a levegdben 1évo végtagjainkat vigyiikk oldalra, majd hozzuk vissza
kozéphelyzetbe dket. 5-6 ismétlést kovetden végezziik el az ellentétes kar-1ab kombindcioval

is.

4. Hati és agyéki (derék) gerinc mobilizalasa allo helyzetben

Alljunk kis (vall szélességii) terpeszben.

— Jobb keziinket csipdre tessziik, bal keziinkkel plafon felé¢ ny(jtozunk. A nyujtézast fenntartva,
lassan, 6vatosan hajoljunk jobbra, majd vissza egyenes tartasba. 3-5 ismétlést kovetéen
végezziik el a gyakorlatot a masik iranyba is.

— Tenyereket 0Osszekulcsolva, torzsiink elétt nyljtozzunk elére (kdzben a hatunkat
gombolyitjilk), majd karokat oldalt tartdsba hozzuk, mellkasunk kiemeljiik, hatunkat
egyenesitjiik, €¢s mindekdzben jobbra forgatjuk a torzsiinket. 3-5 ismétlés utan végezzik el a

feladatot balra fordulassal is.

5. Lazitas, allo helyzetben
— Gyakran szakitsuk meg a statikus 1il6/allo helyzetet, sétaljunk par percet.
— Alljunk 5-10x labujjhegyre.
— Ha térdeink engedik, guggoljunk le 5-6x, egyenes torzstartas mellett.
— Derekunkat masszirozzuk, nyomkodjuk meg.
Ezeket a gyakorlatokat naponta tobbszor, akar a munkahelyen is elvégezhetjiik. Mindezt heti

minimum 2 alkalommal egészitsiik ki, er6teljesebb fizikai aktivitassal.



