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A kiadvany az OTM Sport szakallamtitkarsaganak
tamogatasaval jott létre.

A SOROZATBAN EDDIG MEGJELENT FUZETEK:

Derektaji panaszok megeldzése
Az Ul6foglalkozasuak mozgasprogramja
Szivinfarktus megel&zése

Az asztma karbantartasa gyogytornaval



TISZTELT OLVASO! .

A ,Mozgassal az Egészségért” cimi kiadvanysorozat az OTM Sport
Szakallamtitkarsag tamogatasaval és a Magyar Gydgytornaszok
Tarsasaganak kdzremdkodésével jelent meg azzal a céllal, hogy bemu-
tasson a mindennapokban alkalmazhatd, prevencios céld, egyszert
mozgasos gyakoriatokat egeszségink megérzéséért.

A kiadvanyok szakmai alapossaggal és részletességgel tekintik at az
egyes betegsegtipusok kérdéskadreit, fontos tudnivaloit és az ezekhez
kapcsolodo, a megelézést szolgald tevékenységeket, mozgasformakat
s gyakorlatsorokat. A kitetbdl a mozgasos tevékenység életmaodra
gyakorolt hatasaira is valaszt kapunk.

Napjainkban mar nem az a kérdés, hogy lehet-e a betegség
tineteit kezelni, hanem a mindennapokba miképp illeszthetd a
sportszemléletl életmad, mint prevencios eszkoz.

Ezekkel a gondolatokkal kivanjuk, hogy a kiadvanysorozat hasznos
segitséget nyudjtson mindazoknak, akik a mozgés segitségével
szeretnek megalapozni egészségiiket.

Udvozlettel: a Szerkesztik




© Meészaros Laszloné, 2008

Szerkeszték: DOROGI LASZLO, DR. SASLICS IVETT
Tipografia, illusztracie: MICHNA AGNES
Nyomdai munkak: OPEN ART NYOMDA

ISBN 978-963-87924-3-3




TARTALOM

Bevezetd gondolatok az idések mozgasaral

Tandcsok az id6sek tornagyakorlataihoz




BEVEZETO GONDOLATOK AZ IDOSEK MOZGASAROL

A mozgasszegény életmdd, a moz-
gaté szervrendszeriink egyoldalt
megterhelése fiatal korban is okoz-
hat kisebb-nagyobb panaszokat. Az
id6sodéssel azonban a korral jaré
élettani véltozasok, valamint beteg-
ségek és nem utolsésorban szemé-
lyes életmddunk miatt kevesebbet
mozgunk. Testtartasunk romlik, és
olykor észre sem vesszuk, hogy egy-
re goérnyedtebben ulink, vagy el6re-
hajolva jarunk annak ellenére, hogy
tudnank egyenesen is.

Meg kell tanulnunk, hogy par egy-
szer(, hozzékésziil6dést nem igény-
16 gyakorlattal hogyan lehet, és kell
kompenzélnunk a sok uléssel vagy
hajolgatassal jaré6 munka talterhel6
hatdséat. 1d6s korban ,ul6munka-
nak” tekintend6 a fotelban Ulve a
TV-nézés vagy kézimunkazés, olva-
sas is.

Német szerz6k szerint az elérehala-
dott csontritkuldsban szenveddk
testtartésa is javithatd, ha a gerinc
alakvéltozésa miatt eredeti alakjukat
mar nem is nyerik vissza. Egy Ma-
gyarorszagon 1996-ban végzett vizs-

galat is azt mutatta, hogy megfelelé
tornagyakorlatok végzésével ids-
sebb korban is javithaté a testtartés.
(97 f6bdl 91-nél tapasztaltunk bizo-
nyos foku javulast.)

Altaldban az izmokat hajlitdkra, fe-
szit6kre és forgaté izmokra osztjuk
miikodesik szerint, tulajdonsagukat
tekintve torzsink és végtagjaink
mozgatasaban kétféle izomcsoport
vesz részt. Az egyik izomfajta f6ként
olyan rostokbdl &ll, melyek gyorsab-
ban aktivizalddnak, lassan faradnak
el, s ezek hajlamosabbak a megrévi-
dilésre, ,zsugorodéasra”. A masik
izomcsoport pedig f6ként olyan ros-
tokbdl all, melyek lassan aktivizalod-
nak, gyorsan faradnak el sorvadasra
(atrofiara) és megnyulasra hajlamo-
sak. Az emlitett ,zsugorodas” és
megnyulas f6leg tulterhelésre vagy
kéros korulmények hatéséara kovet-
kezhet be.

Egyes kutatok megéllapitottéak,
hogy a hetvenes életévekt6l kezdve
a megnyulésra hajlamos izomrostok
mikodése gyorsabban csokken,

mint a megrovidiulésre hajlamos




izomrostoké. Ez részben bioldgiai
okokra vezethetO vissza, részben a
korral jar6 megvaltozott életmddra.
Igy pl. a csiphailité izom megrovi-
dulése a farizomzat gyengulésével,
ezdltal a deréktédj fokozott homorula-
taval, s igy talterhelésével jar egyutt.
Az izomegyensuly megbomlésa — te-
hét a farizmok miikodésének csokke-
nése, gyengllése — helytelen tartas ki-
alakuléséhoz vezet.

A koordinaciés képesség is csok-
ken az életkorral, kissé nagyobb
mértékben, mint az izomerd. Erre
hatéssal lehet az izomfunkcié és az
iztleti mozgéasok kontrollja. Pontos
okéat nehéz meghatérozni, mert az
id6sek koordinaciés képességét be-
folyasolhatjék még idegrendszeri té-
nyez6k, latdsi problémak, stb.
Nyolcvan év kortli idéseket vizsgalva
kimutattak, hogy gyenge izomerS a
combfeszit6kben és a labfejet le-fol
mozgaté izmokban csokkent egyen-
sulyozo képességgel jart egyiitt, s ez
fokozott esési veszélyeztetettséget
jelent.

Id6s korban a jaras is megvaltozik:
széles alapu és sok esetben csoszogd
lesz. Aki viszont fél az eleséstdl, az a
laba elé néz, lehajtott fejjel jar, s ez a
testtartasat is rontja.

Az id6sek egyensulyozd képessé-

ge és az elesések kozotti kapcsolat-
tal, illetve az elesések megel6zési le-
het8ségeinek keresésével a szakiro-
dalomban egyre tobbszor talédlkoz-
hatunk. Prof. Mc. Murdo és munka-
téarsai a rendszeres testmozgas hata-
sat vizsgalték a 60 év feletti nék
csontslirliségére (a szilardsagat biz-
tositd anyagok jelenlétére), és az el-
esések szamaéra vonatkozdan. Medfi-
gyeléseik szerint a kalcium + torna
csoportban kevesebb elesés fordult
eld, mint a csak kalciumot szed6k-
nél . Ez a medfigyelés is alatamaszt-
ja, hogy az egyensulyérzék, eron-
lét és rugalmassag tornaval elér-
het6 javulasa az elesés valoszini-
ségét csokkenti.

Ismert tény, hogy szoros Osszefig-
gés van a sulytalansag, valamint az
adgyhozkotottség és a csont atrofiaja,
a csontritkulas kozott. A csontszovet
mindségének alakulasat helyi, me-
chanikus és hormonalis tényezSk
befolyésoljak. A helyi faktor a gravi-
tacio és az izmok 0sszehizodasa ke-
ringést javité hatasu. Az allo test-
helyzet hatdsosabb ingere a csont-
épitésnek, mint a fekv6 testhelyzet-
ben kifejtett aktivitas, és ebbdl a
szempontbdl a gyaloglés jobb, mint
az Uszés. Az Uszas a sz€p testtartast
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segiti és erdsiti az izmokat.



Svédorszagban, Géteborgban egy
kutatécsoport Osszehasonlitotta az
aktivitasul kozos gyalogléast vélasz-
tok, és a nem aktiv id6sek erdnléti
képességeit. A gyaloglé csoport
tagjai fizikailag aktivabbak lettek,
a noi résztvevoknél nagyobb lett a
térdet nyujté izom ereje, nagyobb
a gyaloglas sebessége, szemben a
nem gyaloglé kontroll csoport tagja-
ival. A résztvevok 81-82%-a a gya-
loglést az egyuttlét miatt vélasztotta.

A gyaloglas el6nyeit a csontritku-
las megeldzése és kezelése szem-
pontjabél magyar orvosok is hang-
sulyozzék. Vegyunk példat a svéd
gyalogl¢ id6sekrdl, és naponta leg-
alabb fél orat gyalogoljunk titeme-
sen, szép egyenes testtartassal!

Most szinte hallom a kérdést: Mit je-
lent az, hogy itemesen? Amilyen
gyorsan tudunk? Majdnem ugy. Fi-
gyelembe kell azonban vennink,
hogy id6sebb korban tobbféle be-
tegségliink lehet, ami a mozgasun-

kat, terhelhet&séglinket befolyasol-
hatja. Egy id6sebb egyén, ha nem
vett részt el6zetesen a terhelhetGséget
megallapité mUszeres vizsgélaton, ak-
kor csak annyira fokozza a mozgas in-
tenzitdsat, amennyi még kellemes.
Amennyire a légzésével el tudja latni
oxigénnel az izmait. Ha a mozgésa
kozben egyenetlen lesz a légzése,
kapkodnia kell a leveg6t (nem tudna
kozben beszélgetni), tessék a moz-
gast lelassitani, terhelésébdl lejjebb
adni! Igy is hasznélni fog.

Ha a gyakorlatok nehézségi foka
nem haladja meg a hétkoznapi ter-
helés szintjét, az egyén légzésfunkci-
o6ival 6sszhangban van, akkor is elér-
het6 a javulds, mert specidlisan
meghatarozott testhelyzetben tuda-
tosan aktivizéljgk a gydgytornasz-
fizioterapeuta éaltal 6sszeéllitott, e fi-
zetben talalhato gyakorlatokkal a
gyengulésre hajlamos izmaikat. Fi-
gyelem: Inkébb keveset gyakorolni
j6l, mint sokat rosszul!




1. gyakorlat
¢ (Iljon cstnyan, dombort hattal, be-
horpadt mellkassal.

#(ljon a szék elejére, Ugy, hogy a laba
leérjen.

@ Hasat picikét huzza be, tartsa meg,
mellkasat emelje ki, feje tetejével nyGj-
tézzon a mennyezet felé, hogy 3-4
cm-rel magasabb legyen és az allat pi-
cit kozelitse a mellkasa felé. Figyeljen
arra, hogy a mellkas kiemelésekor a

vallai ne huzédjanak fell A hat egye-
nesitését pedig ne a feje emelésével
helyettesitse!

@ Tartsa meg ezt a szép testhelyzetet,
— szamoljon 4-ig, majd engedje vissza
magat a hanyag tartasba. Ismételje a
szép tartéas beallitasat az elébbi rész-
feladatok végrehajtasaval.

@ Amikor konnyedén megy, akkor a
szép tartasban 8-ig szamoljon el.

@ Naponta sokszor gyakorolja ezt, €s
probélja meg minél hosszabb ideig
szépen tartani magat. TV-nézés koz-
ben is ilyen szépen kellene tlnie!

2. gyakorlat

# Kiindulo helyzet a szép, egyenes Ulés.
@ Gyakorlat: Két karjat teste mellett lelo-
gatva tenyeret eléreforditva, és ujjhegyek-
kel lefelé nyGjtozva a két lapockajat koze-
litse a gerince felé, majd lazitson.

@ Vigyazzon, hogy kozben a torzsével



ne déljon hétra, a hasat kicsit behtizva
rogzitse a medencéjét, hogy kozben sta-
bilan iiljén. Lassan, minden részletre fi-
gyelve ismételje parszor a mozdulatot!
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@ Kiindul6 helyzet: a megtanult szép,
egyenes Ulésben két kezét tegye a val-
lahoz, kényokei elérefelé mutatnak.

3. gyakorlat.
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4 Gyakorlat: Két konyokét vigye az ol-
dalvonalig, véllait hizza kicsit lefelé, és
a lapockait kozelitse a gerince felé.

@ Torzsét kozben tartsa stabilan, ne
homoritson a derekaval, és ne is d&l-
jon hatra a torzsével.

@ Konyokot lazén hozza elére, majd is-
mételje pérszor a légzése ritmusaban:
belégzéskor konyokét oldalra, lapockat
zérni, kilégzéskor lazan elérehozni.

4. gyakorlat

i

@ Kiindulo helyzet a szék elején Ulve,
szépen egyenesen, ahogy megtanulta.
@ Tegye a jobb kezét a csipgjére, a bal
karjét vigye a fiille mellé magastartasba.

i

€ Maradjon a jobb keze a csip6jén, és a
ful mellé tett kar kezével nyGjtézzon at a
feje folott a masik oldalra .
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@ Jobb kezével (ijbdl nytjtoézzon felfelé
# Majd lazan hozza vissza test mellé
mindkét karjat. (kiindul6 helyzet)

# Masik oldallal ugyanigy csinalja. 2-
3-szor ismételje, cserélgetve az oldalt.

5. gyakorlat

@ (ljon szépen, egyenes hattal a szék
elején, karjai a test mellett l6gjanak.
Fol és hatrafelé inditva kérézzon lazén
a vallaival annyiszor, ahanyszor jolesik.

Alljon fol és menjen a széke mogé.

6. gyakorlat

® Mindkét kezét tegye a szék tamlajara.
Véllait engedje le, mellkasat emelje ki,
hasénak adjon egy kis tartast, és testsu-
lyat vigye a jobb labéara. Bal labat lassan,
a farizmok megfeszitésével cstsztassa a
padlén hétrafelé kb. 20 cm-re a masik
l&b sarokvonala mogé. Huzza vissza a
talpat a padlon a masik lab melle.

€ Masik labat ugyanigy csusztassa
hatrafelé, htzza vissza a masik lab
mellé. Ismételje valtott labbal 8x-10x.
@ Torzse nem dolhet el6re a lab hat-
racsUsztatésa kozben. Lésd a ,helyte-
len” 4bran.

helytelen

helyes

7. gyakorlat

@ A szék mogott alljon, kezei a bizton-
sag céljabol érintisék a szék tamlajat.

@ Alljon kis terpeszéllasba, farizmokat
kicsit szoritva, a fenekét hizza be, ha-




sanak adjon tartést, ezzel a tdlzott ho-
moritast megakadalyozza, mellkasat
emelje ki.

 Lassan vigye at a testsulyat az egyik
labarél a masikra. Teste nem hajolhat
oldalra, mindig a f6l6tt a laba folétt le-
gyen, amelyre a sulyt vitte.

@ Végezheti lassu zenére is. Pl. egy
kedvelt angolkeringé dallamara.
Akinek nem kell a széket érintenie, az
csinalja leeresztett, vagy oldalra emelt
karokkal.

8. gyakorlat

Kiindulé helyzet: Alljon egyenes, sz€p
testtartassal, farizmokat szoritva, be-
htzva, hasanak tartést adva, mellkasat
kiemelve. Vallait htizza lefelé, két karjat
forditsa kifelé igy, hogy a tenyerei el6-
refelé nézzenek, lapockait kicsit zérja,
és tartsa igy magat.

Gyakorlat: Valtogatva egyszer a jobb
labat csusztassa ki oldalvonalban agy,
hogy csak a labujjhegye érjen le, zérja

a masik mellé, majd a bal labat csisz-
tassa ki oldalra, zérja a masik mellé.
Folytassal!

@ Valasszon kellemes zenét hozza!




TANACSOK AZ IDOSEK TORNAGYAKORLATAIHOZ

Hogyan végezziink nyaktornat?

.Nyaktornat” sok ember végez. Leg-
tébben ugy — régi megszokas alap-
jadn —, hogy korbetekergetik a fejuket
2-3x balra, 2-3x jobbra. Sokkal he-
lyesebb a nyak tornajat mindig a
kar mozgasaval egyiitt végezni,
6 testhelyzetben.

(lve, torzsét a megtanult moédon
szépen tartva, karjaval, ujjaival mu-
tasson kiilénbozd irdanyba a helyi-
ségben, és fejét odaforditva nézzen
arra, amit mutat. ,Keressen pokot
az oldalfalon, a foldén mindkét olda-
lon, a két fels6 sarokban.” Minden
irany utan par masodpercig tart-
son sziinetet eldre nézve, karokat
olbe téve.

Szabad-e torzshajlitdsokat csinalni
annak, akinek csontritkuldsa van?

Szabad, de nem akarmilyen test-
helyzetben. Sok id&s biiszkén mu-
tatja, hogy 6 milyen mozgékony: all-

va, el6rehajolva még nyujtott térd

_____________

mellett is eléri a bokajat a kezeivel.
Ezt a mozdulatot egy csontritkula-
sos id6s ne csindlja.

Akkor milyen testhelyzetben lehet?
Hiszen, olyan jolesik megnydjtani a
derekunk izmait. Oldalt fekve szabad
a térzset hajlitani. Oszszegémbo-
lyddve Osszeérinteni a térdet és a
konyokot, majd megnyujtézni labbal
lefelé, karral felfelé testtel egy vonal-
ban. Hogy a torzset mozdulatlanul
tudjuk tartani kozben, huzzuk fel az
alul 1év6 1ab térdét.

Csontritkulasos nagymama az
unokat ne emelgesse! Csomagok
cipelése is csak egyenletesen eloszt-
va a két karjan, véllan csak egyenes
hattal,
ajanlatos.

térdhajlitdssal felemelve

Mint emlitettik: ,Inkébb keveset
gyakorolni jél, mint sokat rosszul!”
Miutan tudjuk, hogy az id&skortak
legtobbje mozgésszervi problémak-
kal kiizd, sokuknak van egyéb mas
betegsége is, ezért igyekeztunk
olyan egyszerl gyakorlatokat kiva-

lasztani és bemutatni, amelyek hasz-




nalnak 60 éves korban is, de nem
artanak 80 éves korban sem, hanem
csak javithatnak a testtartéason és az
egyensulyozasi képességen, ami az
elesések megel6zése szempontjabol
nagyon fontos.

Még e kevés gyakorlattal is arthatunk,
ha helytelentil hajtjuk végre azokat.

Ezért tessék a pontossagra tigyel-
ni, gyégytornasz ellenérzé segitsé-

gét kérni, kilénosen akkor, ha vala-
milyen mozgéasszervi, vagy ideg-
rendszeri elvaltozas miatt még eze-
ket a gyakorlatokat is médositva kel-
lene végrehajtani. Az ennél tébb,
specialis gyakorlatok megtervezésé-
hez és vezetéséhez, helyes végrehaj-
tasdnak az ellenbrzéséhez pedig
mindenképpen a gyégytornasz koz-
remikodése sziikséges.

JO TESTMOZGAST KiIVANUNK!

Magyar Gyogytornaszok Téarsasaga

Geriatriai Munkacsoportja

Kérdéseire szivesen valaszol

Mészaros Laszloné, gydgytornasz-fizioterapeuta.

E-mail cim: meszaroslaszlone@t-online.hu




