GYOGYTORNA GYAKORLATOK GERINCBETEGSEG ESETEN

1. gyakorlat:

A gyakorlat helyes kivitelezése: fekiidjon a hatara, és hajlitsa be térdeit, talpaval
tamaszkodjon a f6ldon. Karjat nyugjtva tegye maga mellé, hiivelykujjai nézzenek kifelé.
Lassan, lendiilet nélkiil emelje felsotestét elore és felfelé, ne tul magasra. Tartsa meg ezt
a helyzetet egy kis ideig, majd visszafekve lazitson. Ugy is végezheti hatékonyan a
gyakorlatot, hogy a f6ldon hanyatt fekve, labait egy sz€k iilokéjére, vagy agyra teszi fel,
labszarait is megtamasztva. Ovatosan kezdje a gyakorlast, ismételje kezdetben tizszer,
végezze naponta, majd fokozatosan hetente novelje az adagot, a hirtelen talterhelés
elkeriilése érdekében.

Mig a gerincet elolrdl és oldalrdl a nagy hasizmok védik, addig hatul és oldalt a hatizmok
tartjak helyben.

A hatizomzat erdsitésekor nagyon fontos, hogy a gyakorlatokat tehermentesitett

helyzetben végezze.

2. gyakorlat:
Keressen a lakdsban egy olyan agyat vagy iilohelyet, amelynek megfelelé a magassaga.
Térdeljen ugy a padléra az agy elé, hogy combja fiiggdlegesen alljon, térde és csipodje

legyen derékszdgben behajlitva, felsotestével fekiidjon az agyra.

Kezeit kulcsolja 0ssze a tarkojan, és igy
el0szor a jobb, majd a bal vallat emelje fel
az 4gyrol, amelyen fekszik.

Ismételje  tobbszor, kis  pihenéssel,
igyeljen, nehogy tulterhelje izmait. 1-2
hetes gyakorlas utdn megprobalkozhat

egyszerre mindkét vallanak felemelésével

is.
Nem az a fontos, hogy minél magasabbra

emelje vallait, hanem az, hogy minél

18, dbra:

Hatizomerdsités

tobbszor  végezze a  gyakorlatot,



természetesen fokozatosan ndvelve az
adagot.

Elegendd, ha fejét és wvallait épp csak
elemeli az alaptol, ezzel az izmokat mar
kelloen  megfeszitette ¢és  edzésben

tarthatja.

3. gyakorlat:

Fekiidjon hasra a padon, lazitsa el
magat, fejét homlokdn tamassza meg,
hasa ala tegyen kispdrnat, hogy dereka
egyenesen alljon, karjait nyujtsa elore, a
feje mellé.

Emelje fel nyujtva egyszerre a jobb

karjat és a bal 1abat, tartsa meg rovid
ideig ezt a helyzetet, majd engedje
vissza, és lazitson.

Figyeljen arra, hogy a gyakorlat kozben

nézzen a foldre és emelés kozben

farizmait és hasizmait is feszitse meg.
19, dbra: Ezutan bal karjat €s jobb 1abat emelje
Hatizomerosités a) helytelen b) helyes egyszerre, rovid ideig tartsa meg a

magasban, majd ismét engedje le.

Ismételje addig ezt a gyakorlatot, amig érzi, hogy karjai és labai egyre nehezebbek.
Tartson 6t perc sziinetet, majd ismételje meg az egészet elolrdl. Farizmait kozben jol
szoritsa 0ssze. Ha rendszeresen gyakorol, egy id6 utan biztosan meg tudja majd csinalni
ennek a gyakorlatnak a masodik fokozatat is. Miutdn a végtagokat valtakozva - bal 1ab,
jobb kar, majd jobb lab, bal kar - megemelte, utana egyszerre mindkét karjat emelje fel a
talajrol. Nagyon fontos, hogy véllaval egylitt karjait valoban felemelje a talajrol és ezt ne
erds homoritdssal helyettesitse, mert az akkor mar nagyon megterhelo az agyéki

gerincnek. Farizmait kdzben jol szoritsa Ossze. Rovid ideig tartsa meg ezt a helyzetet,



majd engedje vissza. Nem az emelés magassaga szamit, hanem a mozdulatok gyakorisaga.
Az izomzat szempontjabol a legjobb hatast akkor éri el, ha a felemelés utan rovid ideig

megtartja a testhelyzetet, és lassan fekszik vissza.
4. gyakorlat:
Alljon négykézlabra,

alkarjaval és labujjaival

tamaszkodjon a padlon.

Konyoke legyen a vaélla,

20. gbra:

- . térde pedig a csipOje alatt.
Térzsizomzat erdsitese pecis PO

Ebben a helyzetben feszitse meg hasizmait és farizmait, helyezze at testsulyat a labujjaira
ugy, hogy térdeit kiss¢ felemelhesse a padlordl, tartsa meg ezt a helyzetet, kdzben
I¢legezzen egyenletesen, majd lazitson.

A kovetkezo gyakorlat a nyomas-ellennyomas elvén ellazitja a feszes, gorcsos izmokat,
¢s er0siti a ritkdbban hasznaltakat. Kiilonosen ajanljuk irdasztal, vagy szamitogép melletti
tartds munka esetén, mivel ilyenkor egyoldalu, tartds terhelés ér néhany izomcsoportot. A

tobbi, nem hasznalt izom pedig ellazul, legyengiil.

5. gyakorlat:

Kulcsolja dssze kezeit a feje mogott. Fejét nyomja hatra, kezeivel pedig tartson ellen a
nyomasnak gy, hogy feje végeredmeényben mozdulatlan maradjon. Tartsa fenn a feszitést
10 masodpercig, majd sohajtson mélyet, €s lazitson. Amikor kifijja a levegot, kezeivel
kdnnyedén, rugalmasan nyomja elore kissé a fejét.

Ismételje meg néhanyszor a gyakorlatot.

Ezutan tegye 0sszekulcsolt kezeit a homlokara, fejét nyomja elore, kezeivel tartson ellen
a nyomasnak, feje ezuttal se mozduljon. Tartsa fenn a nyomast 10 mésodpercig. majd

sohajtson mélyet, lazitsa el tarkdizmait.



20 gbra:
Torzsizomzat erdsitése

Amikor kifGjja a levegot,
kezeivel lazan, ritmusosan
nyomyja hatra kissé a fejét.
Ismételje meg néhanyszor a
gyakorlatot.

A gyakorlat  harmadik
részében tegye jobb kezét a
jobb fiilére, nyomja fejét a
keze  irdnyaba, kezével
tartson ellen, ugyhogy feje
ezuttal is  mozdulatlan

maradjon.

Tartsa fenn a feszitést 10 masodpercig, majd séhajtson mélyet, és lazitson. Amikor kifajja

a levegot, kezével konnyedén, rugalmasan nyomja a fejét tobbszor az ellenkezd irdnyba.

Ismételje

meg

a

gyakorlatot

a masik kezével

az

ellenkezd6 irdnyba is.



Hasonl6, nyomésellennyomas
elven alapulnak a kovetkezo
gyakorlatok is, amelyeket egy
nyitott ajtoban allva

végezhetiink.

23 abra
Lgvanezt a
gyakarieto! most
ugy végezze, hogy
tenverred nyontia 0
ajtoefélfdar. 10
maradperciy
HVOMd erdsen,
meyd lazitson.
Temetelie tzszer

=

22 abra
Alfjon az afréha, és kitart kavokial,
kézhdtdval nyomfa az ajtafélfar. 1)
masodpercig nvomja erdsen, majd
laziisar. {smételfe tizszer

24 ghra
Fmelje karjait magastartdsba, ey qz aftotok
tetejot myamyia erdsen. 10 masodpercig nyvomjfa
erdgsen, majd faciison. Ismételje tizyzer



X5 dibra
Ewmelie karfait oldaiva, afkoviaival tdmaschodion az ajiékeretnek, sklei
lesryenek scemmagassaglone, T masudpercir nyonya abkariait oldalru
eraven, mojd lezitsen. imételfe tzszer

oy
26, abhra
Fordulion szenthe az 27 abra
aibefelfaval, fet Uirvanchben a Aelvzetben

renverével fogia meg, es keresziezze eevady ol kezeil,

avomia kétaldalrdl a &y igy ragadia meg az
kereter. 10 mdsodpercie aftofelfar. Hizza sz£t a keretef!

nyomje erdsen, magd 10 masodpercig Iizza erdson,

lazitson. Ismérelje tizezey majd lazitson. fsmeévelje tizszer



