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A mozgas bizonyitottan a leghasznosabb kezelés derékfajas esetén. Nem lehet kijelenteni, hogy az egyik tipusu
testmozgas hatasosabb, mint a masik - a legfontosabb az, hogy aktivak maradjunk és barmit is valasztunk, a Iényeg,
hogy rendszeresen végezziik. A gyogytornaszok segitenek mindenkinek megtalalni a legmegfelelé6bb gyakorlatokat.
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A testmozgas hasznos derékfajas
esetén.

A gyodgyulds szempontjabdl nagyon
fontos, hogy a lehetd legaktivabb
maradjon, és fokozatosan térjen vissza
minden szokasos tevékenységhez.
Kezdje lassan, és névelje az aktivitasat,
ahogy magabiztossaga novekszik.

—Of]

A pihenés nem segit, viszont a mozgashoz
és a szokasos tevékenységekhez valé
visszatérés igen.

A hosszan tartd pihenés és az aktivitas
kerUlése a derékfajas fokozdddasahoz,
nagyobb rokkantsaghoz, lassabb
feléplléshez és hosszabb ideig tartd
munkatol vald tavolmaradashoz vezethet.

A testmozgas megakadalyozhatja a
derékfajas kiujulasat.

A testmozgas jelentds mértékben
megelézheti a derékfajas
visszatérésének valdszinlségét.

A magabiztos és félelem nélkiili mozgas
fontos a derékfajas esetén.

Sokan lassan és tulsagosan évatosan
kezdenek mozogni. Ez erélkodé
mozdulatokat eredményez, ami még jobban
megterheli az izmokat. A nyugodt
testmozgas és a gyakorlatok természetes
maodon torténd végzése sokkal
eredményesebb.
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Az edzés utani fajdalomérzet nem mindig
jelenti a szervezet karosodasat.

A keveset hasznalt izmok gyorsabban
fajdulnak meg. Ha edzés utan merevnek és
fajdalmasnak érzi magat, az dltaldban azt
jelenti, hogy a teste még nem szokott hozza
az aktivitdshoz, de alkalmazkodik hozza.

A rendszeres testmozgas
elengedhetetlen.

Az edzés mennyisége feltehetéen
fontosabb, mint a mozgas tipusa. A
leglatvanyosabb valtozds akkor
tapasztalhato, ha egy inaktiv személy
barmilyen testmozgast elkezd végezni.
Legaldbb napi 30 perc sportolds az idealis.

A testmozgas szamos egyéb
egészségligyi elénnyel jar.

A testmozgés nagyon fontos a
szivbetegségek és a stroke, a rak
bizonyos tipusai, a szorongas és a

depresszid megeldzésében és

kezelésében.
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A torzs stabilitasat szolgalé gyakorlatok
nem jobbak, mint mas mozgasformak.

Derékfajas esetén a torzsizomzat (core)

gyakorlatok nem nyujtanak kilonosebb

elényt mas tipusu aktiv testmozgasokkal
(pl. gyaloglas) szemben.

A legjobb edzéstipus az, amiben
oromiinket leljiik.

Mindenki mas - keressen olyan gyakorlatot,
amelyet szivesen végez, és amely kdnnyen
beilleszthetd az életmddjaba. A gyaloglas, a
futds, a kerékparozas, az Uszas, az eré- és az
aerob gyakorlatok mind segithetnek
derékfajas esetén.
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