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A kiadvany az OTM Sport szakallamtitkarsaganak
tamogatasaval jott létre.

A SOROZATBAN EDDIG MEGJELENT FUZETEK:

Deréktdji panaszok megeldzése
Az Ul6foglalkozasuak mozgasprogramja
Szivinfarktus megelézése
ld6éskoruak legfontosabb tornagyakorlatai
Az asztma karbantartasa gyogytornaval
Daganatos betegségek kialakulasanak megelézése
Mindennapi élet a kerekesszékben
Jatékos feladatok fogyatékos emberek szamara

Az elhizas megel@zéséert




TISZTELT OLVASQ!

A ,Mozgassal az Egészségért” cimd kiadvanysorozat az OTM Sport
Szakallamtitkarsag tdmogatasaval és a Magyar Gyogytornaszok
Tarsasaganak kizremikodésevel jelent meg azzal a céllal, hogy bemu-
tasson a mindennapokban alkalmazhaté, prevencids céll, egyszer(
mozgasos gyakorlatokat egészséglink megdrzéséért.

A kiadvanyok szakmai alapossaggal és részletességgel tekintik at az
egyes betegseégtipusok kerdéskareit, fontos tudnivaldit és az ezekhez
kapcsolodo, a megeltzést szolgalo tevékenységeket, mozgasformakat
és gyakorlatsorokat. A kotetbdl a mozgasos tevékenység életmaodra
gyakorolt hatasaira is valaszt kapunk.

Napjainkban mar nem az a kérdés, hogy lehet-e a betegség
tlneteit kezelni, hanem a mindennapokba miképp illeszthets a
sportszemléletd életmod, mint prevencids eszkoz.

Ezekkel a gondolatokkal kivanjuk, hogy a kiadvanysorozat hasznos
segitséget nydjtson mindazoknak, akik a mozgas segitségével
szeretnék megalapozni egészségiiket.
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TARTALOM

A fellletes vénak betegségei
A meélyvénak betegségei

Milyen kévetkezményei lehetnek a vénas
megbetegedéseknek?

Mit tehetlink ezek elkeriilése érdekében?

Tornagyakorlatok
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A vénas megbetegedések

e I

Az aktiv népesség 35%-a, mig a nyugdijas
kortak t6bb, mint fele szenved valamilyen
vénas megbetegedésben. A vénas (visszér)
betegségek igen sok embernek okoznak
kilénféle tineteket és panaszokat.

Szervezetiinkben elhelyezkedésik sze-
rint kétféle vénas haldzatot kilonbozte-
tink meg;

1. feltletes, melyek a bér alatti koto-
szovetben futnak és

2. mély, amik mélyen az izmok kozétt
helyezkednek el.

E két rendszer természetesen szoros

kapcsolatban all egymaéssal, igy barme-

lyik zavara kiilonféle megbetegedéseket

eredményezhet.

A fellletes vénak betegségei:

1. VENATAGULATOK (VARICOSITAS)
Sokszor kotb6szoéveti gyengeség, geneti-
kai hajlam okozza.

TANETEL: 1ab nehézség érzés, béron ke-
resztil érezhet6 kanyargds, gocsortos
erek, feszUlG érzés, viszketés, labdaga-
dés érzés, bizonytalan labszargdresok,
seprivénak (borén lathatd széttertls
hajszélerek) megjelenése.

KEZELESE: rugalmas poélya, torna,
uszas, gyogyszerek, esetenként mtét is
széba keril.

2. FELULETES VENA GYULLADAS

TUNETEL gyulladt érszakasz felett a bér
meleg, vords, a terllet érintésre fajdal-
mas, mozgasra fokozéddé féjdalom, a
végtag duzzadt lehet.

Altalanos tiinete még a hGemelkedés
a rossz kozérzet.
KEZELESE: rugalmas pélya, jegelés,
esetleg gyogyszerek, torna, sok mozgas.

A melyvenak betegségei:

1. MELYVENAS TROMBOZIS
A legveszélyesebb vénéas megbetegedési
forma.

TUNETEL: a végtag duzzadt, feszes, faj-
dalmas, fényes, a bér voros — lilas, moz-
gasra er6s szoritd fajdalom jelentkezik a
végtagban.

KEZELESE: feltétlen kérhézi kezelést
igényel, par nap fekvés utédn rugalmas
polya, vénas torna az orvos utasitédsa és
a gyogytornasz segitsége alapjan.

2. KRONIKUS VENAS ELEGTELENSEG

Barmely vénas rendszer betegségébdl
adodo, tartésan a vér elfolyasét akadé-
lyozé tényezSk alakitjak ki a betegséget.

TUNETEL allandé végtagduzzadés, nehéz-
ségérzés, bor elvékonyoddsa, barnés elszi-
nez6dése, sebek (fekélyek) kialakulésa.




KEZELESE: rugalmas pdlya, vénas torna,
gyogyszerek.

Természetesen, ezek a tlinetek csak tajé-
koztatd jelleglek.

TUNETESZLELO KERDESEK:
Mely feltett kérdések igazak Onre?

e Lathatdak-e sepriivénak a laban?

* Tapinthato-e egyenes lefutésu visszér?

¢ Labfeszilést szokott-e érezni?

¢ Vannak-e kanyargos lefutdsu visszerei?

* Vannak-e fajdalmas visszerei?

* Hosszabb allas utan sajog, illetve
nyilall-e a l1aba?

° Estére szokott-e duzzadni a laba,
ami reggelre leapad?

e Jelentkezik-e gorcsos fajdalom a
vadlijadban esténként, vagy éjszaka?

e Szokott-e lenni marvéanyos elszinezs-
dés a léban?

* Van-e a ldbén latszélag indokolatla-
nul kialakult seb?

Ha ezen kérdések koziil legalabb 6t-
re igen a valasz, forduljon kezelGor-
vosahoz és haladéktalanul kezdje el
a vénas tornagyakorlatok végzését!

Mi okozhatja a betegseégek
kialakulasat?

Orokletes tényezék, &llé-, tlémunka,
hosszantarté agynyugalom, vagy gipsz
felhelyezése, mitétek, n6knél a fogam-
zasgatlo szedése, dohényzas, sportséri-
lés, terhesség.

Milyen kévetkezményei lehetnek
a venas megbetegedéseknek?

Minden esetben a vénas keringés romlasa-
val jar, a 1&b duzzadtabb, faradékonyabb
lesz, gyakran gyulladnak be az erek, kiala-
kul a krénikus vénés elégtelenség és a lab-
szérfekély, mely igen lassan gyégyuld kise-
besedése a bérnek.

Mit tehetiink ezek elkertlése
érdekében?

e dohanyzas elhagyasa

* a suly optimalizélasa

* napi mozgasmennyiség novelése

*  koénnyl sportolas beiktatdsa minden-
napjainkba, — legidedlisabb az Gszas
lenne — barmely ilyen dinamikus
mozgas formajaban

e terhesség esetén ajanlott a hatodik
hénaptél rugalmas harisnyét viselni

* hideg — melegvizes zuhany véltoga-
tasa, de kerulje a forré fuirdét!

*  MBT, vagy egyéb gordul6talpas 1éb-
beli viselése

* szoros ruhazat viselése nem ajanlott

* tartds allas, Glés kertilése

* 4agy lab feloli végének enyhe meg-
emelése

* vénas torna végzése esténkét

Természetesen a legjobb a betegségeket
megel6zni, oly médon, hogy tudatosan
figyelink életmoédunkra. Ha mér vala-
mely vénas betegség kialakult, fokozot-
tan figyeljink életmddunkra és a felirt
gyogyszerek rendszeres szedésére.



Mar az el6bbiekbdl is latszik a rugal-
mas polyanak, illetve kompressziés ha-
risnyanak nagy jelent6sége van a vénéak
tdmogatésaban, mivel segiti a gravitacié
ellenében a vér visszaaramlasat a sziv-
hez. A nyoméas magasabb a boka szint-
jében és a végtagon felfelé haladva foko-
zatosan csokken. Ez mérsékli a lébszér
duzzadésat és a ,nehéz lab érzést”. Ezért
viselésiik feltétlendl javasolt. A 1abéat ad-
dig féslizza, amig a fajdalom folé nem
ér.

A helyes pdlyézas menete a kovetke-
z6: tekerjik korbe a labfejet az ujjak vo-
nalatél korkorosen, a sarok fedésével.
Majd a bokatdl felfele haladunk a labsza-
ron combt§ irdnyéba, amig a fajdalom
folé nem érunk, s ezutan folytatjuk a fas-
lizést a bokaig. (rajzok készitése!!)

A mozgasprogram szerepe nagyon
hasznos, hisz a vénas vér dramlasahoz
sziikség van az izmok pumpafunkciéja-
ra. Labunkat folyamatosan mozgatni
kell, annak érdekében, hogy a vénés vér
a sziv felé haladhasson. Flzetink célja,
hogy életmddi tanacsok mellett a vénas
tornat megismerjék és alkalmazzék.

Tornagyakorlatok napkdzben:
(allva, de akar Ulve is végezhetd)

Légz6-gyakorlatokkal kezdjen.

Példaul: Torzs egyenes, két kéz a hason.
Has domboritasaval végezzen mély belég-
zést (a levegd a has felé iranyuljon) és has-
behuizéssal hosszan fujja ki a levegét. (4x)
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Emelkedjen mindkét labbal felvéltva lab-
ujjhegyre, majd sarokra, mintha egy ré-
gi varrogépet hajtana. (20x)
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Végezzen taposé mozgasokat. (20x)




Ha lehet&sége van, lépjen ki cip6jébdl és
labujjaival végezzen karmolé mozgéso-
kat, mintha homokot hiizna a talpa ala.

R

Labfejével korozzon kifele, majd befele.
(10-10x)

Jobb térdet hiizza a hasa felé a labfej lefe-
szitésével, majd labfe] visszafeszitéssel tolja
a talajra a labat, mintha kerékparozna.

(Ulve, egyszerre a két l4bbal is végezze el
a gyakorlatot.) (10x)

Légz6-gyakorlatokkal fejezze be a tornat.
Peldaul: Mindkét kar ful mellett nytijtva.

Jobb karral nytjtézzon fel a mellkas t4gi-
taséval. Lazitaskor engedje ki a levegét.
Majd ismételje meg a masik oldalra. (4x)
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Tornagyakorlatok estére:

Kiindulé helyzet: hanyatt fekvés, végtag-
ok nyUjtva. Miutan a hasi 1égzés fokozza
a vér visszaadramlését, ezért torna kézben
mindenképpen végezzen 1égz6 gyakorla-
tokat. A feladatokat lassi tempdban,
mindig a légzés ritmusaban kell végezni.

1. Mindkét kéz véllon. Belégzés orron
keresztil mindkét koényok hatrahtiz és
lapockak zérnak, majd kilégzés szajon
keresztiil és mindkét kénydk testiink
el6tt Osszeérint. (4x)




2. Farizmokat
ellazitjuk. (8x)

Osszeszoritjuk, majd

3. Egyik labat talpra htzzuk térdhajlitassal,
majd hashoz htzzuk, mikézben a maésik
nyUjtva marad, majd cserélgetjik. (8x)

4. Talajon kinyuGjtott labakkal a combo-
kat dsszeszoritjuk. (8x)

5. Combizmokat megfeszitjik a térdhaj-
latok talajra szoritasaval és ellazitjuk. (8x)

6. Mindkét labfejet lefeszitjik hosszan,
és ellazitunk (10x).

7. Lébujjakat bekarmoljuk, kiengedjtik (10x).

8. Mindkét labfejet lefeszitjik, és vissza-
hiizzuk, mintha integetnénk (10x).

9. Talpakat egymassal szembe forditjuk,
majd kiforditjuk (10x).
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10. Labfejkorzést végziink mindkét
iranyban (10x).

A§\S
ks

11. Mindkét kéz hason, az alsé bordékon.
Belégzés orron keresztill, kezek emelked-
nek a hason, kilégzés széjon keresztill (4x).




12. Mindkét &b talpon van, dsszezéarva,

majd innen egyik térdet nydjtjuk a comb
folytatasaban, majd visszatesszik, majd A%&'

a masik ldbbal is elvégezziik (8-8x).
15. Mindkét I&b talpon van, talpakat be-

leszoritjuk a talajba, medencét magasra

emeljik, farizmokat megfeszitjik, majd
: é % visszatesszik (8x).
egyik térdet nydjtjuk a comb folytatasa-
ban, és bokabdl lassan integetiink 10x,

majd visszatesszik, majd a maésik labbal
s elvégezziik (10-10x). \C@?‘
—% 16. Mindkét kéz hason, az alsé bordakon.

Belégzés orron keresztll, kezek emelked-
nek a hason, kilégzés szajon keresztll (4x).

13. Mindkét léb talpon van, majd innen
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14. Mindkét lab talpon van, majd innen ——m

egyik lébat hashoz huzzuk, és elére bi-
ciklizink, majd a maésik labbal is elvé-
gezzilk a gyakorlatot (8-8x).




17. Egyik lab talpon van, masik nyGjtva 17. Egyik lab talpon van, masik nytjtva a

a talajon. Nyujtott labat kivissziik oldal- talajon. Nyujtott labat kivisszitk oldalra,
ra, majd visszavisszilkk. Ugyanez a masik mikozben kiforgat a térd, majd vissza vis-
lébbal is (4-4x). sziik. Ugyanez a mésik labbal is (4-4x).

18. Egyik lab talpon van, masik nygjtva 20. Mindkét lab talpon van, innen kibil-
a talajon. Nyujtott labat magasra emel- lentjik mindkét térdet balra, majd jobbra
juk, mikozben koérzink boké&bdl, majd (4-4x).

ugyanigy tesszik le. Uténa elvégezzilk a

masik labbal is (4-4x).
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21. Egyik &b talpon, a maésik nyujtva a
talajon. Nyujtott labbal nagy koroket raj-
zolunk kifelé csip6bdl. Ugyanez a masik
labbal is (4-4x).




Cea A

24, Karokat ful mellé vissziik, mindkét
sarokkal lefelé megnyujtézunk, beléleg-
@ ziink orron keresztil, majd széjon ke-
resztiil kiengedjik a levegét és lehozzuk
torzs mellé a karokat. A labakkal lazi-
22. Mindkét 1ab talpon, karok torzs mel- tunk (4x).
lett. Mindkét karral nydjtézunk a boka fe-
I G4gy, hogy a fejet és véallakat is emeljik
(10x). Feltlésnél a levegtt kiftjjuk.
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A VISSZERBETEGSEG EGY
23. Mindkét 1&b talpon, egyik kar az ellen-
tétes combon. gy nytjtézunk az ellentétes

térd felé, mikdzben a fejet, vallakat meg- ALLAPOT [GY CSAK AZ ON
emeljiik (10x). Ugyanezt a mésik oldalra is. '

FOLYAMATOSAN FENNALLO

TUDATOS EGYUTTMUKODESEVEL

ES A TANACSOLTAK BETARTASAVAL

-~ @‘ GYOZHETO LE A BETEGSEGE!
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