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A kiadvany az OTM Sport szakallamtitkarsaganak
tamogatasaval |ott létre.

A SOROZATBAN EDDIG MEGJELENT FUZETEK:

Derektaji panaszok megel6zése
Szivinfarktus megelézése
|déskoruak legfontosabb tornagyakorlatai

Az asztma karbantartasa gyogytornaval



TISZTELT OLVASO!

A ,Mozgassal az Egészsegért” cimii kiadvanysorozat az OTM Sport
Szakallamtitkarsag tamogatasaval és a Magyar Gyogytornaszok
Tarsasaganak kdzremikodésevel jelent meg azzal a céllal, hogy bemu-
tasson a mindennapokban alkalmazhaté, prevencids céld, egyszer(
mozgasos gyakorlatokat egészsegiink megdérzéséeért.

A kiadvanyok szakmai alapossaggal és részletességgel tekintik &t az
egyes betegségtipusok kérdéskoreit, fontos tudnivaloit és az ezekhez
kapcsolodo, a megel6zést szolgald tevékenységeket, mozgasformakat
s gyakorlatsorokat. A kitetbél a mozgasos tevékenység életmaodra
gyakorolt hatasaira is valaszt kapunk.

Napjainkban mar nem az a kérdés, hogy lehete a betegség
tineteit kezelni, hanem a mindennapokba miképp illeszthetd a
sportszemléletd életmad, mint prevencids eszkoz.

Ezekkel a gondolatokkal kivanjuk, hogy a kiadvanysorozat hasznos
segitséget nydjtson mindazoknak, akik a mozgés segitségével
szeretnek megalapozni egészséguket.
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TARTALOM

A testtartas és a hetkdoznapok

Gyakorlatok




On feszlltséget, me-  Figyelmeztets jelek:

=get erezni nyak-, és valliz-
© Nyaki fajdalom, vagy merevség a
nap végére (rosszabb esetben folya-
matosan)
< Gyakran ébred azzal, hogy elaludta a
yezok: nyakat
* Huzatra érzékeny a nyaka
Manapsag az ul6 foglalkozast végzok ko- ¢ Sportolas uténi nyakfajdalom, me-
z0l kertll ki a legtobb nyakpanaszos em- revség

ber. Rontja a helyzetet, hogy szémitégép * Nehezen forditja oldalra fejét
elétt Ginek a legtobbet, és a képernyét
figyel6, elére helyezett fejtartas elinditja

a problémakat. Jéval ritkabb, nehéz suly- - S e i
iert okoz gondot a kiss -
lyal dolgozok, illetve folyamatosan felfe- TWIEFS B gendan & Ksse el

le tekint6 szakmaék, mint pl. szobafest&k- FQ he|¥828tt* kepern\/ot ”g\/em
nél is talterhel6dhet a nyak. fejtartas?

helytelen
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helyes Ebben a helyzetben teljesen eltorzulnak

az optimalis gerincgérbiiletek. A derék ho-
morulata kiegyenesedik, sét a leggyakrab-




ban (el6re) gorbe lesz, a héat is gornyedt.
Annak érdekében, hogy elére tudjon néz-
ni, erSteljesen hétrafesziti a fels6 nyaki
szakaszbdl a fejét. Emellett a gépelés
miatt tartani kell a kar stlyat, ami, ha
orakon keresztll teszi, a csuklydsizom
tulfesziilésével jar.

Tartésan megvaltozott gerincgdrbile-
tek esetén, bizonyos szakaszai a gerin-
cuinknek talterhelédnek, és a hitelesitett
id6tartam el6tt (20-30-40 évesen) mar
panaszok jelentkeznek.

Jellemzoéen hibas testtartasunk:
A két vall a fulunk felé felhazva, kicsit
elére esve, gornyedt hat, eléretolt fej,

elore kidugott all. Merey, feszes csuk-
lydsizom, feszes tarko.

helytelen

helyes

A feszes izomzat miatt keringésromlés is
létrejon, ami az elébb emlitetteken to-
vébbront.

Kialakulhat fejfajés, nyakféjas, szédulés,
sulyos esetben karba sugarzoé fajdalom.

A helyes tartas:
Alljon héttal egy falhoz, a sarkai 10 cm

tavolsagra legyenek a faltdl, de a fenék,
a hat és a tarko érjen hatra!

Oda tudja érinteni tarkéjat is, agy, hogy
kozben elére tud nézni, és nem kell hat-
rahajlitania fejét?

Engedje le lazén a vallait, egy picit htizza
hétra Gket, hogy ne essenek el6re, de ne
emelje vallait!

Ha természetellenesnek érzi ezt a tartast,
az jelzésértékd, vagy ha nem éri el tarko-
ja a falat, akkor mar rogzult egy helyte-
len tartasban.




Mit tehetink a helyes test-
tartasunkeért?

ESEN!

Az Ulés magasséga akkor ideélis, ha a
térdek kb. 90, csipék 90-100 fokban
vannak hajlitva, a talpak leérnek a foldre.
A hattamlanak nagy szerepe van a dere-
kunkra nehezed6 nyomas cstkkentésé-
ben. Epp ezért a derékrészen fontos,
hogy megtamasztva legyen a derekunk,
enyhe homoritott helyzetben. A lapocka-
kat mar nem feltétlen kell megtédmassza
a hattamla, hogy a karok szabadon mo-
zoghassanak.

* Ne tartsuk feszesen véllainkat, en-
gedjuk le, lazdn. Ha gépelnunk kell,
alkarunk legyen alatdmasztva.

 Tarkénkat hizzuk kissé héatra, kozelit-
stk a falnal érzett tartés felé.

* A képernyével pont szemben {iljiink,
ne kelljen tartésan oldalra nézni. A

- képerny6 teteje legyen szemmagas-
sagban.

« Uljunk olyan kézel az asztalhoz, hogy
a fej elére tolasa nélkil is jol lassuk a
monitort.

Alternativ tlésformak:

A, térdeplszék:

A derekat valéban tehermentesiti, térd-
problémasoknak megterhels. Normal
székkel valtogatva optimalis a hasznalata.

B, Fizioballon, masként a nagy tornazés
labdan valo ulés.

A labdan is lehet gérnyedten tlni. Ha van
elég tudatossag hozza, hogy kis terpesz-
ben, enyhén homoritott derékkal Uljiink
rajta, kihasznalva a labda mozgékonysé-
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gét, akkor ideélis. 1d6nként mozgassuk

meg rajta elére hatra, illetve oldaliranyban
medencénket.

Ez a leveg6vel tele korong hasonlé funk-
ciot tolt be, mit a labda, csak kisebb he-
lyet foglal el. A szék Ulésére kell ratenni, fi-
gyelve, hogy igy mar az Gl6parna meg-
magasitja az Ulésmagasségot, de a talp
igy is érjen le.

D, Ha a birtokunkban levs szék tamlaja
egyszerl figglleges, és nem témasztja
kell6képpen a derekat, hasznéljunk hen-
ger formaju deréktamaszt. Ez egy henger
formaja parna, amit a rajta talalhatd

panttal régzithetiink a szék tamlajra a de-
rekunk magassagaban. A szerepe, hogy
llés kézben is fenntartsa a derék homo-
rulatat, és ezéltal a nyaki normal homoru-
latot is. Autéba is nagyon praktikus!

Orénként, kétéranként alljunk fel, és
mozogjunk 5-10 percet.

Kis terpeszben éallva a derekdt megta-
masztva hajoljon 5x hatra agy, hogy koz-
ben a fejét is hatraengedi.

A vérkeringés javulasa miatt jobban fog
tudni koncentrélni, igy az idéveszteség
megtéril.

2. ELLENMOZGAS

Aki nehezen tud leszokni rossz tartasa-
rol, az oranként, kétoéranként végezzen
ellenmozgasként fej hatrahGzasokat!

Gyakorlat: arca el6refelé néz, vallat lazan
leengedve tartja. Lassan hizza egész fe-
jét hatrafelé, mintha tarkéjéval a hatsé
fal felé nydjtézna. Arca maradjon kozben




elérenézé. Akkor végzi jol a gyakorlatot,
ha kis tokat érez a gyakorlat kézben. 5x

kh.

3. EGYEB HELYZETEK

Akiknek mar kifejezetten érzékeny a nya-
kuk, azoknak minden olyan pdzra figyel-
nitik kell, amely a fej és az arc el6retola-
saval jéar. Pl.: evés, borotvalkozas, smin-
kelés, kézimunka, Gjsagolvasés.

helyes

4. SPORT

A haton Uszés ajénlott, illetve akiknek
nincs komoly panaszuk, a melliszés,
gyorsuszas is. Fokozza a problémat, ha
kiemelt fejjel Gszunk mellen.

Akiknek mar kezd6dS problémajuk van,
rontani fogja a Mountainbike-on valé bi-
ciklizés, aszfalton futds, konditeremben
sullyal val6 kar-véllizom er6sités.

A panaszoktl fligg, hogy milyen sportokat
végezhetiink. AlapvetSen minden testmoz-
gas javunkra van, ha azonban mér elindul-
tak panaszai, kérdezzen meg egy gyégy-
tornészt, hogy mi az On szédméra végezhe-
t6 sportég. '




Kovetkezzen néhany gyakorlat, 3. Tartaskorrekcic:

Alljon héttal egy falhoz, a sarkai 10 cm

mely segit kialakitani a helyes
tévolsagra legyenek a faltdl, de a fenék,

Asat!
bestiaraea a hét és a tarkd érjen hétral
Feszitse meg comb, far és hasizmait!
1. A lapockék kimozgatasa: Engedje le lazén a vallait, egy picit hlzza
Kisterpeszben éllva végezzen hatrafele hétra, 6ket, hogy ne essenek eldre, de
véllkorzést Ugy, hogy a lapockaja meg- ne emelje vallait! Tarkéjat probalja hatra-
mozduljon a hatan. 10x érinteni, a fej hatrahajlitasa nélkul. Lazit-
son ell 5x
2. Karjai teste mellett lazan logjanak.
Egyik kezével és véllaval hosszan nytjtéz- 4. A felsS trapez, vagy mas neven csuk-
zon lefelé, mig a masik vallat enyhén fel- lyasizom nyujtasa

hiazhatja. Mindkét oldal felé végezze. 5x

)ﬁ ﬁ Hajlitsa balra a fejét, bal kezével a jobb

haléntékot megfogva! Ekdzben jobb val-




lal, karral nyujtézzon lefele! Jobb oldalt
fognak hidzédni nyakizmai, tartsa fenn a
htzédast 15 mp-ig. Végezze a masik ol-
dalra is, majd még 2x-2x mindkét oldalral

5, Mellizom nyujtas:

a, Ajtokeretbe beallva, két kar 120°-ban
folnydjtva, ajtd szélessége szerint ko-
nyok hajlitva, vagy nyujtva. Egyik lab
az ajton belépve tamaddallasban, a
masik kivul. El6l 1év6 térdet hajlitsa, a
héatul 1évé nyujtva.

Ddéljon elbre, szegycsontot probaélja
elé’rétolni, anélkil, hogy a hata homo-
ritana. Mellizmaban kell fesziilést érez-
nie. Ne a fejét tolja elére! 15mp, uta-
na labtartas csere. 2x-2x

=

b.Oldaltfekve, két lab egymason hajlit-
va. Alul 1év6 kéz fej alatt, feltl levd kéz
a torzson nyujtva. A felul 1év6 kezet
emélje a fule felé kb. 120 fokban, majd
nydjtézzon hétra vele, torzzsel csak
enyhén uténa fordulva. 4x-4x
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Mellizom nyujtaskor htzédhat eldl a
hénalj, n6knél az izom befut a mell ala,

ott is lehet fesziilést érezni. Er6sen zsu-
gorodott izomnal a felkar is huzédhat.
Azonban a véllcstucson, illetve a vall hat-
s6 részén nem szabad ekdzben fajdal-
mat érezni, ez esetben hagyjuk abba a
gyakorlatot!

6. Lapockazard izmok erGsitése:
Hasonfekve, a fej homlokon tdmaszkod-
jon, tegyen ala egy feltekert torolkozot.
két kar a torzs mellé nyGjtva.

Vaéllaival, karjaival nyujtézzon lefele,
majd emelje meg foldrél vallait. Lapoc-
kai als6 cslicskét probalja gerince felé
htzni. A kar csak a lapocka utén emel-
kedik, nem a karemelés az elstdleges.
Egyszerre engedje le karjait, véallait. 20x
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1elyen is végezhetd Glégyakor- 8. Egyenesen ulve forditsa el fejét telje-
sen balra, ameddig csak tudja. A nyak
jobb oldalan érezhet feszulést. Innen las-
san forditsa at fejét maximalisan jobbra,
A széken teljesen hétracsuszva, Uljon amikor a nyak bal oldala feszilhet. 5x
egyenes hattal. Fejét forditsa el balra és
nézzen maga mellett lefelé. Innen lassan
forditsa &t fejét jobbra és felfelé. Valto-
gassa a balra-le és a jobbra-fel nézése-
ket 10x. Ezt kdvesse 10x a jobbra-le, bal-
ra-fel nézés.

). Arca el6refelé nézzen, véllat lazéan le-
engedve tartsa. Lassan hlzza fejét hatra-
felé, mintha tarkéjaval a hatso fal fele

nyudjtézna. Arca maradjon kézben elore-
néz6. Akkor végzi jol a gyakorlatot, ha

’%\ R kis tokat érez a gyakorlat kézben. bx
'.«




2. Csusszon elorébb a székén.
H=t karjat eléreemelve nytjtézzon elére
@ szemkozti fal felé, hatat enyhén gom-
bolyitheti. Ezt kévet6en hizza hatra ma-
ga mellett a két konyskét, homoritsa hé-

tat, zarja 6ssze lapockait. 10x

Erdemes id6ben foglalkozni enyhének
tind panaszaival. Nyakfajdalommal
nem lehet hatékonyan dolgozni, megke-
seriti maganéletiinket, és erésen korla-
Egy tartos

tozza az €jszakai pihenést.
nyakprobléma deréktaji panaszokat is
el6 tud idézni, és forditva is igaz lehet.

A rendszeres mozgas
hatékonyabb és természetesebb maodszer
mint a mar kialakult problémara beszedett

maroknyi gyogyszer!

JO EGESZSEGET KIVANUNK!

www.gyogytornarendelo.hu
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