Daganatos
‘betegségek




O™

A kiadvany az OTM Sport szakallamtitkarsaganak
tamogatasaval jott letre.

A SOROZATBAN EDDIG MEGJELENT FUZETEK:

Deréktaji panaszok megeldzése
Az Ul6foglalkozastak mozgasprogramja
Szivinfarktus megel6zése

ldéskoruak legfontosabb tornagyakorlatai

Az asztma karbantartasa gyogytornaval
A vénas megbetegedések mozgasterapidja

Mindennapi élet a kerekesszékben
Jatékos feladatok fogyatékos emberek szamara

Az elhizas megel6zéséért




TISZTELT OLVASO!

A ,Mozgéassal az Egészségért” cim( kiadvanysorozat az OTM Sport
Szakallamtitkdrsag tamogatasaval és a Magyar Gydgytornaszok
Tarsasaganak kdzremUkodesevel jelent meg azzal a céllal, hogy bemu-
tasson a mindennapokban alkalmazhaté, prevenciés céld, egyszerd
mozgéasos gyakorlatokat egészségiink megtrzéseert.

A kiadvanyok szakmai alapossaggal és részletesseéggel tekintik at az
egyes betegseégtipusok kérdéskoreit, fontos tudnivaloit és az ezekhez
kapcsolddd, a megelézést szolgalo tevekenysegeket, mozgasformakat
és gyakorlatsorokat. A kdtetbdl a mozgasos tevekenyseg életmaodra
gyakorolt hatasaira is valaszt kapunk.

Napjainkban mar nem az a kérdés, hogy lehete a betegseg
tuneteit kezelni, hanem a mindennapokba miképp illesztheté a
sportszemléletd eletmad, mint prevencios eszkoz.

Ezekkel a gondolatokkal kivanjuk, hogy a kiadvanysorozat hasznos
segitséget nydjtson mindazoknak, akik a mozgas segitsegével
szeretnék megalapozni egészseéguket.
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Hogyan el6zhetjuk meg

a daganatos betegségek kialakulasat

A mozgds sok mindenre orvossag,
de nincsen olyan gyogyszer, amely
a mozgast helyettesitené!”

Kedves Olvaso!

Magyarorszégon évente kozel 30000
ember hal meg kilonbdz6 daganatos
megbetegedés kévetkeztében. Ez a
masodik f§ vezet6 halélozasi ok a sziv- és
érrendszeri  megbetegedések  utan.
Szerencsére a hagyomaényos gyogyitd
tevékenységek mellett napjainkban egyre
inkabb el6térbe kertilnek prevenciés pro-
gramok, melyek a betegségek meg-
el6zését, korai felismerését és eredményes
gyogyitd kezelését kivanjak szolgalni.

A kovetkez6 néhany oldalon ehhez a
programhoz csatlakozva szeretnénk a
daganatos betegségek megel6zéséhez
Utmutat6t nydGjtani. Miel6tt sorra vennénk
az els6dleges, méasodlagos és harmadla-
gos megelézés lehetGségeit ajanlatos
megismerni a betegség sajatossagait
lefolyasat, lehetséges kovetkezményeit.

Mi a rak!

A Kkoérkép elnevezése
és elsG irdsos mege-
mlitése Hippokratész
nevéhez flz6dik, aki
a rosszindulatt daga-
natokat karcinosznak
(gorogil:rdk) hivta.

gy vélte, hogy a koralakt kézéprész és
az abbdl ered6 nyulvanyok hasonlésa-
got mutatnak a rékkal. Késébbiekben az
—oma toldalékot flizte hozza, mely
gorégll daganatot jelent. Ebbdl jott létre
a karcinoma elnevezés. Jelenleg a rék,
tumor, neoplézia, karcinéma, daganat
kifejezéseket egyarant hasznaljak. Ahhoz
azonban hogy értelmezni tudjuk e
korképeket fontos megismerni a
betegség kialakulédsanak folyamatat.
Az emberi szervezet kozel 200 féle
sejttipus millidrdjainak ~ 6sszehangolt
miikodése soran képes biztositani az
élethez nélkulozhetetlen alkalmazkodasi
képességet. Bonyolult szabélyoz6 rend-
szer biztositja a sejtek normalis
novekedését, osztdédasat és szikség
szerinti elhalasat, mellyel lehetGséget ad
Uj sejtek megsziletésének. Valamennyi
daganatos betegség kozos jellemzdije,
hogy a sejtciklus kényes egyensulya fel-
borul és szabdlyozatlan sejtszaporulat
jon létre, mely betor az ép szdvetekbe és
annak pusztulésat eredményezi. A kon-
trolélatlan sejtszaporodast a genetikai
allomény koéros regvaltozasa, pon-
tosabban a sejt-ciklus szabalyozésaban
részt vevd6 DNS molekuldk mutécidja
idézi el6. Szervezetiinket naponta érik
olyan behatdsok, melyek elvéltozast
hozhatnak létre génjeinkben, de tobb-
nyire ezek nem okoznak maradando,
karos elvéltozast. Altaldban tébb ilyen
mutéaciéra van szikség a daganat




kialakuldaséhoz. Kémiai, fizikai behatasok
de o6rokletes tényezSk és spontan
folyamatok is elGidézhetik a sejtciklus
egyensllyédnak felborulédsat. Tehéat
genetikai kornyezeti és életviteli tényezdk
egyardnt  vezethetnek rendellenes
novekedési szabalyozashoz. Az
onkogének, melyek karcinogén hata-
sokra a protoonkogénbdl alakulnak ki,
felelések a daganat kialakulasaért mig a
tumorszupresszor gének igyekeznek
kijavitani a szabdlyozési hibakat. A két
folyamat kozotti egyensuly vagy annak
felboruldsa fogja meghatérozni, hogy
létrejon-e a betegség vagy sem. Az
onkogének ,gybézelme” egyarant létre-
hozhat j6-, és rosszindulati daganatot,
melyek bioldgiai viselkedésiikben jelen-
tésen eltérnek. El6zére jellemzd, hogy
altalaban vékony hartya veszi korul és
ennek megfeleléen jol korul irt,
beékel6dott mddon ndévekszik, nem  tor
be mas szovetekbe. Ezzel szemben a
rosszindulatd daganatok névekedése

korlatlan, nem kimélik a kornyez6
szoveteket és a vér-, valamint a

nyirokkeringési rendszer kozvetitésével
tavoli szerveket is érinthet. Korai felis-
merés és megdfelel§ kezelés nélkil gyo6-
gyithatatlan.

A daganatos betegségek kezelésének
bézisat a sebészi-, sugar-, és a
kemoterapia alkotja, ami sajatos algorit-
musban, a kérkép stadiumanak
megfelelGen torténik. A késo felismerés
noveli a szilkséges beavatkozdsok
szamat és csokkenti a teljes gyogyulas
és a kivanatos életminéség esélyeit.
Ezért is helyeznek egyre nagyobb
hangsulyt a megel6zésre és a korai felis-
merésre. A prevencié csokkenti a meg-
betegedés és a haldlozdsok szamat,
noveli a sziletéskor vérhaté élettarta-
mot, az egészségesen élhet6 évek

szédmat. lde sorolhaté minden olyan
tevékenység ami a betegség kialakulasa-
nak elker(ilését, korai felismerését, gyo-
gyitését, a szévédményeinek és a késSb-
bi kérosodasok kialakulasanak
megel6z€sét szolgalja. Mindez azonban
csak kell6 tajékoztatds mellett valdsul-
hat meg. A koévetkez6 néhany oldalon
ezeket a prevencids lehetGségeket
szeretnénk bemutatni, hogy megfelels
ismeretek birtokaban képes legyen akti-
van is részt venni sajat egészsége
megorzésében.

Primer prevencio

Az elstdleges megel6zés feladata , hogy
kell6 ismeretek birtokdban  segitsen az
egészség meglrzésében. Ma mar
tudoményosan bizonyitott, hogy az
egészségmegOrzésért 50 szazalékban az
életmdd, 20-20 szézalékban az egészségu-
gyi ellétérendszer valamint a genetikai
tényezOk és csak 10 szazalékéban felel6s a
szocidlis és tarsadalmi helyzet. A
daganatkelt6 égensek valamint a veszé-
lyeztetett csoportok felismerése segit-
séglinkre lehet a helyes életvitel
kialakitasaban.

A RAK KIALAKULASARA HAJLAMOSITO
TENYEZOK

e Genetikai tényez6k

e Karos szenvedélyek (dohanyzas,
alkohol)

* Helytelen életméd

* Helytelen taplalkozas, tulsuly

* Napsugarzas, UV sugarzas

e Geofizikai tényez6k, ionizalé és
elektroméagneses sugarzasok

¢ Bakterialis és virus fert6zések

* Mozgasszegény életmod




A dohanyzas az 6sszes daganatos meg-
betegedés 25-30%-ban kozvetlen koroki
tényezd. A rendszeresen dohanyzoknal
héromszor nagyobb val6szinliséggel
fejlédik ki daganatos betegség mint a
nem dohényz6knél. Bizonyos daganat
tipusoknal ennél tobbszorése is lehet.
Napi egy doboz cigaretta elszivasa a fér-
fiaknal akér tizszeresére még ndéknél
dtszorosére noveli  a tudé daganat
kialakulasédnak a kockézatéat. Kilondsen
nagy a veszélye a fiatalkortak, a terhes
nék korében, és nem szabad elfelejteni a
passziv dohényzés hasonléan karositd
hatésat sem.

Az alkohol els6sorban azokon a
szdveteken fejti ki kérosité hatésat amel-
lyel kozvetlentl érintkezik, igy a garat-,
széjlireg-, nyel6cs6-, gyomor daganatok
kialakulasaban van  meghatérozé
szerepe, de ugyanakkor fokozza mas
rakkelts anyagok hatésat is. Kiiléndsen
érvényes ez a tomény alkohol
fogyasztdsanél. Mindez nem érvényes a
mértékletes vorosbor fogyasztasra.

A nehéz zsiros ételek, az er6sen
sozott, széritott, fustolt és nitritekkel
tartositott  élelmiszerek fogyasztasa
nemcsak a magas koleszterinre és az
elhizasra hajlamosit, hanem noveli a
daganatos betegségek kialakulédséanak
kockézatét. Ezért ajénlott a fenti ételek
fogyasztdsénak a mérséklése, helyette
fogyasszunk  magas  rosttartalma
étkeket, tobb zoldséget, gyimolcsét,
csokkentsik a zsirfogyasztést és ne
feledkezziink meg a napi 1,5-2 liter
folyadék bevitelr6l sem. Nem a sok,
hanem a rendszeres taplalkozés a fontos
és feltétlentl keriilendS a tdlsuly.

A napsugarzas karos hatésai ugyan
bértipustdl fuggnek, de mindenfélekép-
pen kéros a mértéktelen napozas,
valamint a szolarium hasznélata.

Nemcsak a bérbdl kiindulé rosszindu-
latd betegséget idézhet el§, hanem
attéteken keresztl més szervekre is
atterjed. Ne tartézkodjunk sokaig erds
napsltésben és hasznaljunk klinikailag
tesztelt fényvédd krémet!

Ma maér bizonyitott, hogy bizonyos
virus és bakterialis fert6zések is hoz-
zdjarulhatnak a daganatos betegségek
kialakulasahoz ~ mint  példaul a
Helicobacter pylori, Human papilloma
virus, Hepatitis B,C, és a Human
Herpes virus 8.

A rendszeres fizikai aktivitas hidnya,
a mozgasszegény életmdd szamos
krénikus betegség kialakuléséban jatszik
jelent6s szerepet A mozgasszervi-,
érrendszeri, anyagcsere tipusi meg-
betegedések és az infarktus. mellett igen
jelentésen hozzdjérul a daganatos
betegségek kialakulasdhoz. A sportolas,
a fizikai testedzés segit megel6zni az
elhizast, noveli a szervezet ellenéalld
képességét.

Ajénlott rendszeresen naponta fél-egy
6rét olyan testmozgassal tolteni amiben
oromuink van  és  alkatunkhoz,
életviteliinkhoz legjobban igazithatd. Az
Gszas, kocogés, teniszezés, biciklizés,
tédncolds egyarant megfelelé lehet, de
vélaszthatjuk a napi sétat is. A leg-
fontosabb az, hogy ne alkalomszerd,
hanem rendszeres tevékenység legyen.

Szekunder prevencio

A betegség korai felismerése csak a
sz(irGvizsgalatok kiterjesztésével valosul-
hat meg. Célja, hogy a betegséget a
kezdetén, még a tunetek megjelenése
el6tt felismerjék és az id6ben elvégzett
beavatkozasokkal a teljes gydgyulés
lehet6ségét biztositsdk. A kovetkezSk-




ben a leggyakrabban el6forduld
daganatos betegségek megel6zésében
ajaniott sz(irévizsgalatokat tekinthetjiik
meg, melynek egy része szervezett
lakossagi-, mas része viszont alkalomsz-
erli szlirbvizsgélat.

EMLO DAGANAT:

° az eml6k Onvizsgédlata 20-40 év
kozott, 3 évente kiegészitve orvosi
tapintasos, esetleg ultrahang vzs-
gélattal

° 40-65 év kozott két évente ajénlott a
mammodrafiés vizsgélat

e csaladi halmozédés esetén, ha a
BRCA1 / 2 génmutécié kimutatott
évente tumormarker vizsgélat ajanlott

Ezek a vizsgalatok panaszmentes eset-
ben ajanlottak. Amennyiben barmiféle
rendellenességet észleliink, szakmai
ajanlasra mas vizsgélatok elvégzése is
széba johet.

A n&i mell egy életen &t folyamatosan
valtozik. A véltozés oka lehet az életkor, a
menstruacioés ciklus, terhesség, szop-
tatas, fogamzésgatlé- és egyéb hormon-
tartalma  tablettdk  szedése, a
menopauza, vagy valamilyen fizikai
sérllés, utés. Mind az emlS meérete,
mind alakja és a bdr rajzolata is megval-
tozhat. Mivel a legtobb eml&daganatot a
nék sajat maguk fedezik fel, fontos,
hogy On is megtanulja az onvizsgélatot,
és rendszeresen végezze is azt. fgy idov-
el egyre magabiztosabban felismeri
majd azokat a legkisebb véltozasokat is,
melyek mellei normaél éllapotatdl kiilén-
bdznek.

Hogyan végezzik az emld
Onvizsgalatat?

1. Az eml6Sket j6 meg-
vilagitdsban tekintsiik
meg, hogy latni le-
hessen a finom kont(r-
valtozésokat, mint pél-
- daul godroeskék, behi-
z6dasok az emld bérén.

.

-

2. Figyeljik meg, hogy
nincsenek-e bdrelval-
tozasok, példaul bérpi,
fekélyesedés, oedéma
vagy az emlébimbd
behtizdédasa. A karok
felemelésekor lathato-
vé valik az emldk alatti

tertlet.
3. Az eml§ é&ttapin-
tasdhoz  fekidjink
hanyatt, a vizsgalt

oldalon a véll ala
helyezziink egy kis-
parmnéat. A vizsgalatot
az eml6 egész teri-
letén végezziik el.

4. A tapintés e
hérom vagy négy \/ ‘::j—‘f;:
Gsszezért ujj begyé- ==

vel torténjen, kor- —
kérés mozgassal,

felszines és mély
nyoméssal.

5. Fontos, hogy a ke-
resé€s szisztematikus
legyen, és a fent
meghatarozott  ke-
rileten belill az egész



emlGszovetet  vizs-
géljuk at. Az alabbi
keresési mintak
barmelyikét alka-
Imazhatjuk.

6. A tapintast kovets-
en gyengéden nyom-
juk meg mindkét
emlSbimbdt, ellen-
Grizzilk, hogy nincs-e
véladékzas.

7. Végezetll tapintsuk at mindkét hénal-
jat és a kulcscsont feletti arkokat, ren-
dellenes nyirokcsomot keresve.

MEHNYAK RAK:
*  a cervix-program keretében 25-65

év kozott citologiai vizsgalat ajénlott
2-3 évente

Az 5 éven tuli fogamzasgétlo tablettik
szedése, valamint a 20 éves kor el6tti
korai szilések novelik a méhnyakréak
kockazatat. llyenkor ajénlatos gyakrab-
ban elvégezni ezeket a vizsgélatokat.

BELEK ROSSZINDULATU DAGANATA.

°  45-65 éves kor kozott a rejtett
bélvérzéseket kimutatd széklet vizs-
galat 2 évente ajénlott

¢ szakmai ajénlasra 2-3 évente endosz-
kopos vizsgélattal kiegészitve

TUDO DAGANAT:

*  ernySkép sziirés ami a dohényosok-
nal feltétlentil évente ajanlott

AJAK-ES SZAJUREGI DAGANATOK:

°  Onvizsgalat havonta
e fogorvosi attekintés évente

A iniciacié

primer
prevencio

korai stadi

szekunder
prevencio

metasztazis
jalakulas

tercier
prevencié




BORDAGANATOK:

*  nagyszamu anyajegy esetén fontos
havonta az 6nvizsgélat és haziorvos
illetve b6rgydgyasz kontrol évente

HEREDAGANAT:

e 16 év felett javasolt havonta az
Onvizsgalat

e 3 évente szakorvosi tapintasos vizs-
gélata

A szlirbvizsgalatok mindenki széamara

ingyenesek és elérhetdk, csak szitkséges

ismerni ezeket a lehet6ségeket. Sok

esetben még a daganat megel6z6

allapotok is felismerhet6ek lehetnek.

Harmadlagos prevencio

A daganatos betegség megallapitasat
koéveten az onkolégia team donti el,
hogy milyen jellegQi kezelések sziiksége-
sek és azok sorrendjét is. A daganat
stadiumatol, kiterjedését6l és a beteg
altalanos éallapotatdl fugg, hogy milyen
terdpiat és milyen sorrendben fognak
alkalmazni. A sebészi-, a sugér-, a
kemoterdpia és egyéb gydgyszeres
kezelések egyarant hozzatartoznak a
daganat terépidhoz. A harmadlagos pre-
venci6 a daganat kiGjuldsat és a
betegség illetve a beavatkozésok éltal
okozott szov6dmények megel6zését,
kezelését szolgélja. A fizikai, lelki és szo-
ciélis jollét szintje dontGen meghatéaroz-
za a beteg j6 életmin&ségét. Ebben és a
komplex rehabilitacié folyamataban
kiemelked6 szerepe van a
mozgéasterapianak

Az onkoldgiai betegelldtasban a gyogy-
tornész a rehabilitacios csoport tagjaként
dolgozik Mindig a beteg aktuélis

allapotahoz igazodva segit, hogy a beteg el

tudja érni testi-, lelki-, szocidlis- és
foglalkozasi funkci6inak lehetséges hatarait.
Az alkalmazott gydgytorna megeléz6,
ersits, tamogatd és tineti jellegd is lehet
attdl fliggéen, hogy mely éllapot kezelésére
hasznédljdk. A mozgasterapia nemcsak a
kilonféle panaszok enyhitésére, kezelésére
alkalmazhato, hanem hosszitévon segiti a
testi-lelki rehabilitdciét. Fontos, hogy
kezdetben gydgytornasz irényitéséval a
beteg aktudlis allapotahoz igazitva kezdi el a
mozgast, majd késébb a gyakorlatok
elsajatitva jotékony hatast lehet a csoportos
foglalkozés.

MIERT AJANLATOS GYOGYTORNASZ-
HOZ FORDULNI?

e ersitd, korrigald gyakorlatokkal segit
az izlleti mozgésok helyreallitdsdban

e arendszeres tornaval elkeriilhetSek a
szév6dmények kialakulasa (tidSgyul-
ladés, mélyvénds trombozis, nyirok-
6déma, stb.)

*  megel6zhets a kéros védekezs test-
tartas kialakulésa és korrigalia a mar
kialakult rossz mozgasmintékat

e jelent6s érzelmi tdmogatést is nyujt
mert segit a megvaltozott testséma
elfogadaséban

*  szamos relaxaciés modszert megtanit

°  az egyensuly vesztést és a koordina-
cids zavarokat helyreéllitja

*  jelentGs szerepe van a betegképzésben

e felméri a szikséges segédesz-
koézigényt €s megtanitja azok helyes
hasznélatat

e kapcsolatot tart a kezelésben részt-
vevs maés szakemberekkel és sziik-
ség esetén konzultél

e hasonldan kapcsolatot tart a csalad-
tagokkal, segiti Sket is az (j helyzet
elfogadasaban




A gybgytorna a daganatos betegség
kezelésének teljes id6szaka alatt javasolt,
de a kovetkezSkben felsorolt esetekben
feltétlentl sziikséges:

e kozvetlenll a mitét el6tt és utan

e izlleti mozgésok besziikiilése esetén

e intenziv fajdalomnél

e koros toréseknél

*  nyirokddéma kialakuldsénal

° inaktivitds és gyenge fizikai allapot
esetén

A csoportos foglalkozasok csokkentik a

szocidlis elszigeteltséget, enyhitik az

érzelmi labilitast, a szorongés és a dep-

resszi6 tlneteit, segitik a megvaltozott

helyzetben a szocializéciét.

Nyirokddéma megel&zés

Ismert, hogy szémos daganatos
betegség kezelése alatt, vagy azt
kovetéen kialakulhatnak végtag duz-
zanatok, mely a nyirokrendszer érin-
tettsége miatt kovetkezik be. A diag-
nosztikus, preventiv vagy terapidsan
eltavolitott nyirokcsomok egyarant veze-
thetnek nyirokddéma kialakuldséhoz,
mely sok esetben nem kerilhets el.
llyenkor feltétlendl sziikséges nyiroktera-
peuta-gyogytornaszhoz fordulni.  Kellg
ismeret €s odafigyelés mellett azonban
gyakran elkeriilheté lenne. Erdemes
figyelmesen elolvasni és megfontolni a
koévetkez6 néhény tandcsot annak
érdekében, hogy felelésséggel, aktivan
tudjon részt venni a megel6zésben.
Kulénos tekintettel javasoljuk a mell
mitéten atesett holgyek szdmara,
hiszen leggyakrabban néluk alakul ki ez
a betegség.
¢ mellmdtét esetén az érintett oldali
karbdl tilos vért venni, vérnyomést

mérni valamint kerGlni kell minden
sériiléssel jar6 beavatkozast

e ovakodjon a napozéstél és a
melegt6l

e kerllje az egyoldald és nagy
sérllési veszéllyel jar6 sportokat

e feltétlentl kerllje a nagy fizikai ter-
heléseket, egyszerre legfeljebb 2-3
kg-os csomagot vigyen

e a feszes ruhadarabok is elszorit-
hatjdk a keringést, ami ©6démat
okoz

e fogyasszunk sok folyadékot, zdld-
ségféléket, gyimolesot

* ne feledkezzen meg a rendszeres
napi testmozgasrol

A kovetkez6 torna gyakorlatok rendsz-
eres elvégzése esetén jelent8sen
csokken a mell mitét uténi szovéd-
mények kialakuldsanak esélye és segiti a
testi lelki feléptilést.

Gyakorlatsor

Ma mar bizonyos kutatésok alapjan arra
lehet kovetkeztetni, hogy a rendszeres
testmozgassal, sportoléssal akar 20-30
%-kal is csokkenthet6 lenne a
daganatos megbetegedések széma.
Természetesen nem szabad figyelmen
kivil hagyni a helyes tépléalkozést, a
dohény és alkohol mentes életvitelt
valamint a talsuly elkertilését.

E révid kis ajanléasunk garanciat ugyan
nem jelent de érdemes megfontolni és
betartésa jo esélyt adhat mindenkinek a
daganatos betegségek elkeriiléséhez.
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Soha nem késé elkezdeni.




Tornagyakorlatok

1. dljon SYjyenesen, engedje l? vallait . 4 Vallait engedije le mélyen, majd htizza fel
Lassan forditsa el jobbra, majd balra-  mingiettét, kozeltse a filéhez és lazan
Hajlitsa oldalra fejét Ggy hogy tekintete engedie vissza

mindig elére nézzen. . W

2. Lassan emelje fel mindkét karjat a fiil 5. Kulcsolja 6ssze két kezét, nyGjtézzon

mellé kdzben mélyen lélegezzen be, majd elére a két karral fejét elGre hajtva és dom-
eressze le karjait lazén a torzs mellé és fijja boritsa a héatat. Vigye a torzs mogé a
ki a levegtt. karokat lapockakat kozeliteni egymaéshoz,

a mellkast tagitva belélegezni.

9,
i

3. Helyezze mindkét kezét a derekéra és 6. Haton fekvésben hajlitott konyokkel
htzza véllait héatra, konyokét kozelitse helyezze fiil fellé karjait, labat htzza talpra.
egyméshoz majd lazitson. Dontse el térdeit jobb oldalra, fejével for-
duljon balra, majd cserélje az oldalt. Ugyel-
jen ra, hogy a gyakorlat elvégzése kézben
véllai maradjanak a talajon.




7. Oldalfekvésben nytjtézzon el6re a folil
lévé karral, majd kar emeléssel forduljon
hatra, kozben lélegezzen be. Helyezze
vissza karjat és kilégzésen &t lazitson

A KOVETKEZO GYAKORLATOKAT CSAK
A SEBGYOGYULAS UTAN VEGEZZE.

11. Fekiidjon hasra a labdén tgy, hogy a
test stlya ne a végtagokra, hanem a lab-
déra nehezedjen. Lassan emelje fel ellen-
tétes oldali karjat és labat a torzs maga-
ssagaig és tartsa meg az egyensulyt, majd
helyezze vissza a talajra.

12. Lazulion el a labdén hason fekvs
helyzetben, majd helyezze mindkét tenye-
rét tarkéra, emelkedjen meg tdrzsével,
konyokével vizszintes helyzetig .

13. Befejezésil nyujtézzon meg egész
torzsével és a végtagokkal egyszerre és
lélegezzen mélyet, majd felvéltva hizza
hashoz térdeit és fdjja ki a levegét.

»Minden nap megsziinik valami,

amiért az ember szomorkodik,

de mindennap sziiletik valami,

amiért érdemes élni és kiizdeni”
Herakleitosz




