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Tanszék munkatarsaival

Kedves mozogni vagyo Baratunk!

A koronavirus jarvany okozta veszélyek lekiizdésében a személyes érintkezések csokkentése mellett fontos testi-
lelki egészséglink megdbrzése. A Debreceni Egyetem Sportorvosi Tanszékének munkatarsai otthon végezheto,
tematikus gyakorlatsorok segitségével igyekeznek hozzajarulni ennek eléréséhez.

Az egyes bemutatokban a konnyen kivitelezhetd, egyszerl feladatokon tul gondoltunk a haladdkra is, igy

HI

reméljik mindenki megtaldlja a szamara kihivast jelent6 ,karantréninget”!
Kérjuk tekintsék meg 5-10 perces videodinkat is, és tornazzanak egyltt gyogytornaszaikkal!
Varjuk visszajelzéseiket, kérdéseiket, tovabbi igényeiket!

Vigyazzunk egymasra, vigyazzunk magunkra!

A Debreceni Egyetem Sportorvosi Tanszékének munkatarsai



Az Ul0 eletmod gerincre gyakorolt hatasa

Nachemson abra, amely a porckorong terhelését mutatja kiilonb6z06 testhelyzetekben

A 100% jelenti az optimalis terhelést allo
helyzetben, fizioldgias gerincgorbiletek

ke mellett.
220%) il 1
2 3185%

150%  j40% A minél elébbre helyezett tartas tlés kdzben
100% noveli a porckorong, f6ként annak eltlsé
75% részének terhelését, fesziti a hatulsé rostokat.

ol

25% |

https://coreadvantage.com.au/blog/2017/spinal-forces l

A porckorongban mikro-szakadasok, késébb
sérv alakulhat ki, idegi képleteket érintve és
EG%E%ECENI komoly tineteket okoz.



https://coreadvantage.com.au/blog/2017/spinal-forces

Az Ul0 életmod

gerincre gyakorolt S
hatasa

A mozgatd rendszert o
L , , , Munkavégzé
érintd elvaltozasok és

. , képesség csokken .
kovetkezmények mellett  Idgszakos
v izomfajdalom
A fajdalom

a hosszantarto statikus ,
helyzet a  kovetkez6 ‘&dégi kore ‘
Helytelen testtartas Terheléses
/ izomfajdalom

ordogi kort tartja fenn:
Alvashiany Folyamatos

DEBRECENI izomfajdalom
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A kovetkezOd tineteket tapasztalhatjuk

Nyak és fejfajas

<

A ragoizilet fajdalma,

kattogas
Felsé végtag fajdalma
Csokkent mellkas kitérés,
Hatfajdalom ‘ fizikai aktivitas
¥ & DEBRECENI
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A kovetkezOd tineteket tapasztalhatjuk

Tulterhelés és fajdalom +

Derékfajas S e
Latasi problémak

&

Az mély izmok munkavégzése ""‘71 —_— Sulygyarapodas
csokken —_— Rosszabb keringés
Rovidilt és gyengllt izmok ‘ Csipd és térd fajdalma
DEBRECENI
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Hogyan eldzhetjuk

meg a lehetséges G
oroblemakat?

Ellendrizziik a : I

munkakornyezetiinket: U o 8580 [Bifiaid

* Asztal magassaga munkakodrnyezetben

- Uléfelilet latjuk magunkat,

* Monitor elhelyezés ideje valtoztatni!

e Testtartasunk K /

HIBAS ULO HELYZET

DEBRECENI

EGYETEM https://beresmozgas.hu/segitseg-ulomunkat-vegzek



https://beresmozgas.hu/segitseg-ulomunkat-vegzek

Hogyan eldzhetjuk meg a
ehetséges problemakat?

————— -
==
-

Valaszthato testhelyzetek:
1. Allas

Szabdlyok:

Csipbszéles allo helyzetben probaljuk a két labon egyenletesen elosztani a
testsulyt, igy a két test fél/iziletek ugyanazt a terhelést kapjak.

Az alkar legyen alatamasztva, hogy a csuklo-kéz fokozott terhelés nélkul
dolgozzon a billenty(izeten és az egérrel.

HELYES ALLO HELYZET

DEBRECENI

: % EGYETEM https://beresmozgas.hu/segitseg-ulomunkat-vegzek



https://beresmozgas.hu/segitseg-ulomunkat-vegzek

Hogyan eldzhetjuk meg a
ehetséges problemakat?

Valaszthato testhelyzetek:
1. Allas

Szabdlyok:

A monitor kb. 30°-kal tekint felfelé és a fels6 pereme
kdzel a szem magassagaban helyezkedik el.
A monitor és a szem tavolsaga legalabb 50 cm.

0 ) DEBRECENI
EGYETEM



Hogyan eldzhetjuk meg a

ehetséges problemakat?

Valaszthato testhelyzetek:

2. Ulés

Szabdlyok:

A fej a torzs folytatasaban, nem el6re helyezve.

A szék tamlajat 90-120°ig donthetjik az
uléfeliilethez viszonyitva.

Az agyéki gerinc megtamasztasa meghatarozza a
medence billenését, igy az izmok tulfesziilését
elkerulhetjuk.

A két comb csipGszéles terpeszben alatamasztva, a
térd tompaszoget zar be. A talp alatamasztva a
talajon vagy pihentetd labtartén.

DEBRECENI
EGYETEM

A  monitor és
alkar
elhelyezése az
el6z6
szempontok
szerint allithato
be.

Az alkar a szék
karfajan legyen
alatdmasztva,
ha van erre
lehet6ség.

- k HELYES ULO HELYZET

45-78 cm
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https://beresmozgas.hu/segitseg-ulomunkat-vegzek



https://beresmozgas.hu/segitseg-ulomunkat-vegzek

Ul testhelyzetek, ergonomikus eszkdzok

Fitball, mint Gil6feliilet jelent6sége:

* A medence helyzetének és d6lésszogének
beallitasa optimalis.

A gerinc melletti mély izmok aktivitasa
folyamatos.

 LehetGséget biztosit a munka kozbeni
mozgasra — medence billentések, eltolas.

e A gerinc gorbluletei a fizioldgiashoz
kozelitenek, igy a porckorong s
egyenletesebb terhelést kap.

0 ) DEBRECENI
EGYETEM



Ul testhelyzetek, ergonomikus eszkozok

A labdavalasztas szempontjai:

Kiilbonb6z6 méretben és szinben kaphato.

A méretet az atmeérd alapjan a kbvetkezbképpen
hatdarozzuk meg:

Atmérd: 45 cm - testmagassag: 140-155 cm
Atmérd: 55 cm - testmagassag: 155-165 cm

Atmérd: 65 cm - testmagassag: 165-180 cm

Atmérd: 75 cm - testmagassag: 180-190 cm




Ul testhelyzetek, ergonomikus eszkdzok

Dynair parna, mint ulofellilet

jelent6sége:

* A medence helyzetének és d6lésszogének
beallitasa optimalis.

A gerinc melletti mély izmok aktivitasa
folyamatos.

 Lehet6séget biztosit a munka kozbeni
mozgasra — medence billentések, eltolas.

e A gerinc gorbluletei a fizioldgiashoz
kozelitenek, igy a porckorong s
egyenletesebb terhelést kap.

DEBRECENI
EGYETEM




U6 testhelyzetek, ergonomikus eszkézok ¢

A Dynair vasarlas/hasznalat szempontjai:
* Kilonboz6 méretben és szinben kaphato.
* Sima és tuskeés fellletd.

 Ek alaku valtozatban is forgalmazott

A dinamikus Gl6parnat hatunk mogé
is helyezhetjiik, mellyel pihentetd, kényelmes Ulést
tudunk kialakitani.

Faradt labainkat felfrissithetjiik, ha a levegdbvel telt
parnan el6re - hatra mozgatjuk labfejlinket.

DEBRECENI AKTIV®
EGYETEM sport



Ul testhelyzetek, ergonomikus eszkozok €%

Softball, mint ulofeliilet jelentosége:

e A fitball esetében felsorolt
szempontoknak is megfelel.

* Az agyéki szakasz mogé helyezve fokozza
a gerinc komforthelyzetét.

A nyak elfaradasakor a fej ala helyezve,
csokkenthet6 a nyakizmok feszulése.

0 ) DEBRECENI
EGYETEM



Ul testhelyzetek, ergonomikus eszkdzok

Ergonomikus szék, mint ulofelulet

jelent6sége:

 Allithaté uléfeliilet és hattamla

* Az alkar magassagahoz beallitott karfa
* Fejtamla pihenéshez

DEBRECEN!I
EGYETEM https://www.irodabutik.hu



https://www.irodabutik.hu/

Kényelmesen...otthon...a kanapén

Ha otthoni koriilmények kozott dolgozunk és komfortosan szeretnénk érezni magunkat, a kovetkezé
tanacsok hasznosak lehetnek:

Az optimalis
munkafelllet
biztositasa allithato
magassagu laptop

A comb és a talp
alatdmasztasa biztositott, a
térd kevésbé feszil a képen

|lathato helyzetben.

asztallal
A derék és a nyaki szakasz megtamasztasa parnaval, igy elkeruljuk a
felesleges izomfesziilést. Erdemes az alkart is aldtdmasztani a billenty(zet
hasznalatakor.
DEBRECENI

EGYETEM




Kényelmesen...otthon...a kanapén

Ha otthoni koriilmények kozott dolgozunk és komfortosan szeretnénk érezni magunkat, a kovetkezd (il
helyzeteket érdemes keriilni, mert nyak és hatfajdalmat okozhat:

DEBRECENI
EGYETEM




Kényelmesen...otthon...a kanapén

Ha otthoni koriilmények kozott dolgozunk és komfortosan szeretnénk érezni magunkat, a kovetkezé
fekvé helyzetekre hivjuk fel a figyelmet:

A nyak és a vall |
szempontjabdl megterhel6 a | =8
testhelyzet és a billenty(zet
kezelése is nehézséget okoz.

A nyak el6re helyezett és a
vall terhelése fokozott a
billentylzet kezelése is
nehézséget okoz.

Ha a fekvd helyzetet valasztjuk, a fej-nyak legyen
alatamasztva, a térd alatt parna, és hasznaljunk laptop
asztalt, beallitva a monitor d6lésszogét a szemre.

EGYETEM




Ajanlott mozgasprogram

A kovetkezd diakon olyan nyujto és korrekcids gyakorlatokat ismertetiink leirassal és képes
illusztracioval, amelyek segitenek megel6zni és csokkenteni azokat a mozgasszervi problémakat,
melyeket a hosszantartd, munkavégzéssel 6sszefiiggd lés, helytelen testtartas okozhat.

A gyakorlatok bemutatasat kovetéen javaslatot adunk mozgaskombinacidkra, figyelembe véve a
testhelyzetet.

A megadott kombinaciok mellett lehet6ség van arra, hogy az egyéni problémahoz megtalaljuk az
idealis gyakorlatot, igy sajat mozgasprogramot is dsszeallithatunk a javasolt mozgasokbal!

Kellemes testmozgast kivanunk!

0l
=& DEBRECENI
N" EGYETEM



1. gyakorlat

Ajanlott mozgasprogram
Nyujto gyakorlatok iil6 helyzetben

Az Ulés kovetkeztében csokken a
mellkas, a gerinc és a csip6 mozgastere,
de az oldaliranyd mozgasokkal, |égzéssel
kiegészitve novelhetjik a mobilitast és

csokkentjiik a feszllo érzést.

Ismétlésszam: 2x4 mindkét oldalra, a pozicid megtartasaval
harom mély belégzés.




2. gyakorlat

Ajanlott mozgasprogram
Nyujto gyakorlatok allo helyzetben

Az Ulés kovetkeztében csokken a mellkas, a gerinc és a csip6
mozgastere, de az oldaliranyd mozgasokkal, l|égzéssel
kiegészitve novelhetjik a mobilitast és csdkkentjuk a fesziild
érzést. Az Ul6 helyzet mellett egy szabad falfellileten a képen
lathatd gyakorlat ndveli az oldalra hajlast.

A csiplizulet szimmetrikus és aszimmetrikus 1€ép6 helyzetével
—

fokozhato a nyujtas élménye.

Ismétlésszam: 2x4 mindkét oldalra, a pozicid megtartasaval
két mély belégzés.

] DEBRECENI
EGYETEM



3. gyakorlat

Ajanlott mozgasprogram
A csip6hajlitok nyujtasa iilé6 helyzetben

Az hosszantartd Ulés kovetkeztében a csipd és térd hajlitod

izmok nyujthatésaga csokken. A képen lathato gyakorlattal
novelhetjik a mobilitast és csokkentjik a feszllé érzést.
Figyelni kell, hogy a gyakorlat kozben a torzs fuggoleges
helyzetét megtartsuk, ne déljiink el6re, térd nyujtva.

A két tenyér asztalra torténd enyhe szoritasa segit a torzs

helyzetét megtartani.

Ismétlésszam: 2x4 mindkét oldalra, a pozicid megtartasaval
harom mély belégzés.

0 ) DEBRECENI
EGYETEM



4. gyakorlat

Ajanlott mozgasprogram
A nyak és vallizmok nyujtasa

A  gerinc koruli izmok  feszességét
csokkenthetjik a gerinc tengelyében végzett
elfordulasokkal.

A fej-nyak elforgatasa kozben az ellenoldali
vall kifelé forgatasa csokkenti a nyakizmok

feszességét.

Ismétlésszam: 2x4 mindkét oldalra, a pozicid megtartasaval
harom mély belégzés.




5. gyakorlat

Ajanlott mozgasprogram
A nagy mellizom nyujtasa (il6/allé helyzetben

A lapocka és a vall helyzetébdl adoddan a
mellizmok feszessége is fokozodik.

A képen lathatd helyzetben nyudjthatjuk a
mellizmokat. A  hatékonysag érdekében
valtoztathatjuk a kar torzshoz viszonyitott

helyzetét.

Ismétlésszam: 2x4 mindkét oldalra, a pozicid megtartasaval
harom mély belégzés.




6. gyakorlat

Ajanlott mozgasprogram
A térdhajlitok nyujtasa tilésben

A térdhajlitd izmok feszessége altalanos probléma, nemcsak

az Ulés kovetkezménye. Nem szabad hirtelen mozgassal és
rugdzassal nyujtani, mert tulfesziléssel és fajdalommal

reagal.

A képen lathatd helyzetben a torzs és karok megtartasa
mellett nyujtjuk és hajlitjuk a térdet.

A sarok visszafeszit a térnyujtast kovetben.

Ismétlésszam: 2x8 mindkét oldalra, a nyujtott térd
megtartasaval egy mély belégzés.
DEBRECENI A torzs dontése noveli a nyujthatdsagot.




7. gyakorlat

Ajanlott mozgasprogram
A térdhajlitok nyujtasa allo helyzetben

A képen lathato helyzetben a torzs és karok
megtartasa mellett nyujtjuk és hajlitjuk a
térdet.

A hajlit-nyudjt ismétlése mellett a torzshaijlas
mértéke noveli a test hatulséd izmainak

nyujthatdésagat.

Ismétlésszam: 2x8, a pozicido megtartasaval egy mély
belégzés.

] DEBRECENI
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8. gyakorlat

Ajanlott mozgasprogram
A ,bajkeveré-piriformis” csipdizom nyujtasa tilésben

A csipizmok kozil kiemeljik a piriformis izmot, melynek
feszessége az Ul6 ideget is provokalhatja.

Gyakori mozgasszervi probléma a ,piriformis szindroma”,
kellemetlen idegi kovetkezményekkel.

A képen lathatd kiinduléd helyzetben a torzs dontésével

huzzuk a hajlitott térdet magunk felé.

Ismétlésszam: 2x4 mindkét oldalra, a pozicid megtartasaval
egy mély belégzés.

DEBRECENI
EGYETEM




9. gyakorlat

Ajanlott mozgasprogram
A vadli izmok nyujtasa allasban

A képen lathato helyzetben a torzs és karok
megtartasa mellett nyujtjuk és hajlitjuk a
térdet.

A hajlit-nyujt ismétlése mellett a csipbszélesség

mértéke noveli a vadli izmainak nyujthatosagat.
A sarok leszoritdasa a térdnyujtast kovetSen

fokozza a nyujtas hatasat.

Ismétlésszam: 2x4 mindkét oldalra, a pozicid megtartasaval
egy mély belégzés.

] DEBRECENI
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Ajanlott mozgasprogram
Az izomfajdalom csokkentése— Trigger labdaval

Sportfelszerelést, segédeszkozoket forgalmazd boltokban lehet a kovetkezé
egyszer( labdakat beszerezni:
* Teniszlabda (jatékbolt is!)

* Triggerlabda (www.thera-team.hu)

Minden izom rendelkezik feszultséggyljt6 ponttal. Tulterhelés esetén érezzik

ezeket a tipikus fajdalmas terileteket.

A kovetkez6kben gyakori problémak \
kezelését mutatjuk, melyek akar

DEBRECENI munkavégzés kozben is kivitelezhetbek.
EGYETEM



http://www.thera-team.hu/

10. gyakorlat

Ajanlott mozgasprogram
Az izomfajdalom csokkentése— Trigger labdaval

Tarkotajék kezelése:
Helyezzik a labdat a fajdalmas terllet és a fal kozé,
nyomjuk ra a tarkét a labdara és tartsuk a nyomast,

amig a fajdalom szinik.

Szabaly: a labdaval torténé nyomadst addig tartjuk fenn az
adott fesziil6 izmon, amig a fajdalom sziinik!




11. gyakorlat

Ajanlott mozgasprogram
Az izomfajdalom csokkentése— Trigger labdaval

Lapocka kozotti tertlet kezelése:

Helyezzik a labdat a fajdalmas terilet és a fal

kb6zé, nyomjuk ra a hatat a labdara és tartsuk a

e
[ ] $

nyomast, amig a fajdalom sz(nik.
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A lapocka kozotti terllet esetén forduljunk el

torzzsel, igy nagyobb nyomast tudunk kifejteni.
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Szabaly: a labdaval torténé nyomadst addig tartjuk fenn az
adott fesziil6 izmon, amig a fajdalom sziinik!




12. gyakorlat

Ajanlott mozgasprogram
Az izomfajdalom csokkentése— Trigger labdaval

A derék kezelése:

Helyezzik a labdat a fajdalmas terllet és a fal kozé,
nyomjuk ra a derekat a labdara és tartsuk a nyomast,
amig a fajdalom szinik.

A derék esetén forduljunk el torzzsel, igy nagyobb

nyomast tudunk kifejteni.

Szabaly: a labdaval torténé nyomadst addig tartjuk fenn az
adott fesziil6 izmon, amig a fajdalom sziinik!




13. gyakorlat

Ajanlott mozgasprogram
Az izomfajdalom csokkentése— Trigger labdaval

A piriformis izom kezelése:
Helyezzik a labdat a fajdalmas terilet és a fal
kbzé, nyomjuk ra a farpofat a labdara és tartsuk

a nyomast, amig a fajdalom szinik.

Szabadly: a labdaval térténdé nyomast addig tartjuk fenn az
adott fesziilé izmon, amig a fajdalom sziinik!

0 ) DEBRECENI
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14. gyakorlat

Ajanlott mozgasprogram
A testtartas korrekcioja

A falnak tamaszkodva az allcstics behuzasaval (tokat
csinalunk), a tarkot rasimitjuk a falra, a hati szakasz és a
farpofak is érintkeznek a fallal.

A két kar képen lathatd megtartasa, fokozhatja a tartasért
felelGs izmok aktivitasat és a lapockazard izmok munkajat.
Nehezithetjuk a gyakorlatot a softball szoritasaval, névelve

ezzel a hasizmok mikodését.

Ismétlésszam: 2x8 izomfeszités és falnyomas alkarral




15. gyakorlat

' "\_'/ '

Ajanlott mozgasprogram R

A testtartas korrekcioja

Ul helyzetben fokozddik a hati gerinc gorbiilet (pupos hattal
ulink), ami csdékkenti mellkas kitérés lehet6ségét.

Az asztal mellett allva, megfogjuk a két sarkat és egyenes B
hattal, az allcstics behuzast megtartva engedjiik a mellkast
a talaj irdnyaba. Ha a térd nagyon feszil, behajlitjuk, de a hat
mindenképpen legyen egyenes.

Fontos, a lapocka zarasa (a vallunk nincs a fil mellett)!

Ismétlésszam: 2x8 torzsdontés

DEBRECENI
EGYETEM




16. gyakorlat

Ajanlott mozgasprogram
A testtartas korrekcioja

All6 helyzetben, 40-50 °-os térdiziileti helyzet megtartasaval,
SMR henger vagy labda a fal és hati szakasz kozott, két
tenyér a falon tamaszkodik.

A fal nyomasaval aktivaljuk a tartasért felel6s izmokat.
Belégzéssel fokozhatjuk a lapocka zarast, mélyithetjik a
|égzést.

A testhelyzet megtartasa az alsé végtag izmainak aktivitasat.

Ismétlésszam: 2x8 izomfeszités és falnyomas tenyérrel

0 ) DEBRECENI
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17. gyakorlat

Ajanlott mozgasprogram
A testtartas korrekcioja

Ul helyzetben atfogjuk a két kényokét, lapockat huzzuk
hatra lefelé.

Ellendllast adva a sajat konyokre, belenyomjuk a
tenyeriinkbe, de kozben tartjuk a lapockat és emeljuk
magunk elé a két kart.

A gyakorlat végzése kozben megtartjuk az allcsucs

behuzasat!

Ismétlésszam: 2x8 alkaremelés lapockazarassal

0 ) DEBRECENI
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Ajanlott mozgaskombinaciok

/" 016 helyzetben:

a gyakorlatok szama a megadott

sorrendben (a gyakorlatok sorszama a dia
jobb felsé sarkaban talalhatd):

12.,13.,4.,3,,6., 1., 8., 15,,

\ 17

~

-~

/
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All6 helyzetben:

a gyakorlatok szama a megadott

sorrendben (a gyakorlatok sorszama a dia
jobb fels6 sarkaban talalhato):

i0., 11,, 2,,5,,7.,9.,14., 16

~

/




»Karantrening” a Sportorvosi
Tanszék munkatarsaival

UlS helyzetben
végezhetd gyakorlatsor
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12. gyakorlat

Ajanlott mozgasprogram
Az izomfajdalom csokkentése— Trigger labdaval

A derék kezelése:

Helyezzik a labdat a fajdalmas terllet és a fal kozé,
nyomjuk ra a derekat a labdara és tartsuk a nyomast,
amig a fajdalom szinik.

A derék esetén forduljunk el torzzsel, igy nagyobb

nyomast tudunk kifejteni.

Szabaly: a labdaval torténé nyomadst addig tartjuk fenn az
adott fesziil6 izmon, amig a fajdalom sziinik!




13. gyakorlat

Ajanlott mozgasprogram
Az izomfajdalom csokkentése— Trigger labdaval

A piriformis izom kezelése:
Helyezzik a labdat a fajdalmas terilet és a fal
kbzé, nyomjuk ra a farpofat a labdara és tartsuk

a nyomast, amig a fajdalom szinik.

Szabadly: a labdaval térténdé nyomast addig tartjuk fenn az
adott fesziilé izmon, amig a fajdalom sziinik!
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4. gyakorlat

Ajanlott mozgasprogram
A nyak és vallizmok nyujtasa

A  gerinc koruli izmok  feszességét
csokkenthetjik a gerinc tengelyében végzett
elfordulasokkal.

A fej-nyak elforgatasa kozben az ellenoldali
vall kifelé forgatasa csokkenti a nyakizmok

feszességét.

Ismétlésszam: 2x4 mindkét oldalra, a pozicid megtartasaval
harom mély belégzés.




3. gyakorlat

Ajanlott mozgasprogram
A csip6hajlitok nyujtasa iilé6 helyzetben

Az hosszantartd Ulés kovetkeztében a csipd és térd hajlitod

izmok nyujthatésaga csokken. A képen lathato gyakorlattal
novelhetjik a mobilitast és csokkentjik a feszllé érzést.
Figyelni kell, hogy a gyakorlat kozben a torzs fuggoleges
helyzetét megtartsuk, ne déljiink el6re, térd nyujtva.

A két tenyér asztalra torténd enyhe szoritasa segit a torzs

helyzetét megtartani.

Ismétlésszam: 2x4 mindkét oldalra, a pozicid megtartasaval
harom mély belégzés.
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6. gyakorlat

Ajanlott mozgasprogram
A térdhajlitok nyujtasa tilésben

A térdhajlitd izmok feszessége altalanos probléma, nemcsak

az Ulés kovetkezménye. Nem szabad hirtelen mozgassal és
rugdzassal nyujtani, mert tulfesziléssel és fajdalommal

reagal.

A képen lathatd helyzetben a torzs és karok megtartasa
mellett nyujtjuk és hajlitjuk a térdet.

A sarok visszafeszit a térnyujtast kovetben.

Ismétlésszam: 2x8 mindkét oldalra, a nyujtott térd
megtartasaval egy mély belégzés.
DEBRECENI A torzs dontése noveli a nyujthatdsagot.




1. gyakorlat

Ajanlott mozgasprogram
Nyujto gyakorlatok iil6 helyzetben

Az Ulés kovetkeztében csokken a
mellkas, a gerinc és a csip6 mozgastere,
de az oldaliranyd mozgasokkal, |égzéssel
kiegészitve novelhetjik a mobilitast és

csokkentjiik a feszllo érzést.

Ismétlésszam: 2x4 mindkét oldalra, a pozicid megtartasaval
harom mély belégzés.




8. gyakorlat

Ajanlott mozgasprogram
A ,bajkeveré-piriformis” csipdizom nyujtasa tilésben

A csipizmok kozil kiemeljik a piriformis izmot, melynek
feszessége az Ul6 ideget is provokalhatja.

Gyakori mozgasszervi probléma a ,piriformis szindroma”,
kellemetlen idegi kovetkezményekkel.

A képen lathatd kiinduléd helyzetben a torzs dontésével

huzzuk a hajlitott térdet magunk felé.

Ismétlésszam: 2x4 mindkét oldalra, a pozicid megtartasaval
egy mély belégzés.
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15. gyakorlat

' "\_'/ '

Ajanlott mozgasprogram R

A testtartas korrekcioja

Ul helyzetben fokozddik a hati gerinc gorbiilet (pupos hattal
ulink), ami csdékkenti mellkas kitérés lehet6ségét.

Az asztal mellett allva, megfogjuk a két sarkat és egyenes B
hattal, az allcstics behuzast megtartva engedjiik a mellkast
a talaj irdnyaba. Ha a térd nagyon feszil, behajlitjuk, de a hat
mindenképpen legyen egyenes.

Fontos, a lapocka zarasa (a vallunk nincs a fil mellett)!

Ismétlésszam: 2x8 torzsdontés

DEBRECENI
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17. gyakorlat

Ajanlott mozgasprogram
A testtartas korrekcioja

Ul helyzetben atfogjuk a két kényokét, lapockat huzzuk
hatra lefelé.

Ellendllast adva a sajat konyokre, belenyomjuk a
tenyeriinkbe, de kozben tartjuk a lapockat és emeljuk
magunk elé a két kart.

A gyakorlat végzése kozben megtartjuk az allcsucs

behuzasat!

Ismétlésszam: 2x8 alkaremelés lapockazarassal
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10. gyakorlat

Ajanlott mozgasprogram
Az izomfajdalom csokkentése— Trigger labdaval

Tarkotajék kezelése:
Helyezzik a labdat a fajdalmas terllet és a fal kozé,
nyomjuk ra a tarkét a labdara és tartsuk a nyomast,

amig a fajdalom szinik.

Szabaly: a labdaval torténé nyomadst addig tartjuk fenn az
adott fesziil6 izmon, amig a fajdalom sziinik!




11. gyakorlat

Ajanlott mozgasprogram
Az izomfajdalom csokkentése— Trigger labdaval

Lapocka kozotti tertlet kezelése:

Helyezzik a labdat a fajdalmas terilet és a fal

kb6zé, nyomjuk ra a hatat a labdara és tartsuk a

e
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nyomast, amig a fajdalom sz(nik.
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A lapocka kozotti terllet esetén forduljunk el

torzzsel, igy nagyobb nyomast tudunk kifejteni.
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Szabaly: a labdaval torténé nyomadst addig tartjuk fenn az
adott fesziil6 izmon, amig a fajdalom sziinik!




2. gyakorlat

Ajanlott mozgasprogram
Nyujto gyakorlatok allo helyzetben

Az Ulés kovetkeztében csokken a mellkas, a gerinc és a csip6
mozgastere, de az oldaliranyd mozgasokkal, l|égzéssel
kiegészitve novelhetjik a mobilitast és csdkkentjuk a fesziild
érzést. Az Ul6 helyzet mellett egy szabad falfellileten a képen
lathatd gyakorlat ndveli az oldalra hajlast.

A csiplizulet szimmetrikus és aszimmetrikus 1€ép6 helyzetével
—

fokozhato a nyujtas élménye.

Ismétlésszam: 2x4 mindkét oldalra, a pozicid megtartasaval
két mély belégzés.
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5. gyakorlat

Ajanlott mozgasprogram
A nagy mellizom nyujtasa (il6/allé helyzetben

A lapocka és a vall helyzetébdl adoddan a
mellizmok feszessége is fokozodik.

A képen lathatd helyzetben nyudjthatjuk a
mellizmokat. A  hatékonysag érdekében
valtoztathatjuk a kar torzshoz viszonyitott

helyzetét.

Ismétlésszam: 2x4 mindkét oldalra, a pozicid megtartasaval
harom mély belégzés.




7. gyakorlat

Ajanlott mozgasprogram
A térdhajlitok nyujtasa allo helyzetben

A képen lathato helyzetben a torzs és karok
megtartasa mellett nyujtjuk és hajlitjuk a
térdet.

A hajlit-nyudjt ismétlése mellett a torzshaijlas
mértéke noveli a test hatulséd izmainak

nyujthatdésagat.

Ismétlésszam: 2x8, a pozicido megtartasaval egy mély
belégzés.
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9. gyakorlat

Ajanlott mozgasprogram
A vadli izmok nyujtasa allasban

A képen lathato helyzetben a torzs és karok
megtartasa mellett nyujtjuk és hajlitjuk a
térdet.

A hajlit-nyujt ismétlése mellett a csipbszélesség

mértéke noveli a vadli izmainak nyujthatosagat.
A sarok leszoritdasa a térdnyujtast kovetSen

fokozza a nyujtas hatasat.

Ismétlésszam: 2x4 mindkét oldalra, a pozicid megtartasaval
egy mély belégzés.
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14. gyakorlat

Ajanlott mozgasprogram
A testtartas korrekcioja

A falnak tamaszkodva az allcstics behuzasaval (tokat
csinalunk), a tarkot rasimitjuk a falra, a hati szakasz és a
farpofak is érintkeznek a fallal.

A két kar képen lathatd megtartasa, fokozhatja a tartasért
felelGs izmok aktivitasat és a lapockazard izmok munkajat.
Nehezithetjuk a gyakorlatot a softball szoritasaval, névelve

ezzel a hasizmok mikodését.

Ismétlésszam: 2x8 izomfeszités és falnyomas alkarral




16. gyakorlat

Ajanlott mozgasprogram
A testtartas korrekcioja

All6 helyzetben, 40-50 °-os térdiziileti helyzet megtartasaval,
SMR henger vagy labda a fal és hati szakasz kozott, két
tenyér a falon tamaszkodik.

A fal nyomasaval aktivaljuk a tartasért felel6s izmokat.
Belégzéssel fokozhatjuk a lapocka zarast, mélyithetjik a
|égzést.

A testhelyzet megtartasa az alsé végtag izmainak aktivitasat.

Ismétlésszam: 2x8 izomfeszités és falnyomas tenyérrel
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Kedves mozogni vagyoé Baratunk!

Figyelmébe ajanljuk tovabbi ,karantréningjeinket” is:
- Gerincmobilizacid, funkcionalis gyakorlatok

- A nyak-vallév problémainak prevencids tornaja

- Otthoni edzéstervezés, mozgasformak

- Osszezarva egy labdaval

- Nyujtas és nyujtdzas, avagy mit nyujt még az izomnyujtas?
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