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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 Ulés has-, és hatizmokra gyakorolt hatasa

A gerinc gorbiletek megvaltoznak

NG

Fokozott terhelés az izmokon

N

A hasizmok aktivitasa jelent8sen
csokken

N

Megvaltozik a légzési minta

N

A testtartas kozponti vezérlése, a
,CORE-izmok” altal alkotott centrum
iranyitasa csokken
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Az Ulés has-, és hatizmokra gyakorolt hatasa

A ,core” izmok, leegyszer(sitve a haslireget
korilvevé izmok, a mozgato rendszer vezérlé doboza.

rekeszizom * a medencealap izmai

hasizmok o i
mély hatizmok a hasizmok

* acsigolyak melletti mély izmok

medencealapi .
izmok e arekeszizom

Az also és fels6 végtagra futd izmokat is a
,core” csoport vezérli




Hogyan épitsuk fel a dinamikus gerincet?

,core” tréning, a ,vezérlé doboz” felépitése

Nyujtas 4 N

| A kovetkez6 diakon bemutatott
Tartaskorrekcio gyakorlatokat mindig ebben a
| sorrendben végezzik, ha a
Mellkas mobilizacid teljes gyakorlatsort elvégezziik!
| \ %

Edzés, erdsités
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Hogyan épitsuk fel a dinamikus gerincet?

A kovetkez6 diakon olyan gyakorlatokat ismertetlink leirassal és képes illusztracioval,
amelyek segitenek egy dinamikus és er6s gerinc koruli izomzatot felépiteni.

A gyakorlatok bemutatasat kovet6en javaslatot adunk mozgaskombinacidkra.
A hetekre lebontott gyakorlatokat ezen bemutato 2. felében talaljak!

A megadott kombinacidk mellett lehet6ség van arra, hogy az egyéni problémahoz,
igényekhez megtalaljuk az idealis gyakorlatot, igy sajat mozgasprogramot is

osszeallithatunk a javasolt mozgasokbal!

Kellemes testmozgast kivanunk!
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1. gyakorlat

Mindig mobilizalassal kezdjuk a gyakorlatokat

Nyujtas, mobilizalas oldalt fekvé helyzetben

Oldalt fekv6 helyzetben, két térd hajlitva,
kényelmesen egymasra helyezve. Fej alatt kisparna,
hogy a fej-nyak a gerinc folytatasaban helyezkedjen
el. Alsé kar el6re nyujt és a két tenyér egymason.
Torzzsel fordulunk el6re és hatra, ugy, hogy a két kar
mindig érinti egymast.

A gyakorlatot lassan végezziik, a mozdulat végét
tartsuk meg 4 be-kilégzés alatt.

Ismétlésszam: 5-5 el6re-hatra fordulas mindkét
oldalon
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2. gyakorlat

Mindig mobilizalassal kezdjuk a gyakorlatokat

Nydjtas, mobilizalas Gl6 helyzetben Ul helyzetben, alacsonyabb tamlds széken
helyezkedlink el. A két kéz keresztezve atfogja az
ellenoldali vallat. Belégzést kovetben a lassu kilégzés

alatt hatrahajlunk.

Ismétlésszam: 5 hatrahajlas
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3. gyakorlat

Mindig mobilizalassal kezdjuk a gyakorlatokat

Nyujtas, mobilizalas uil6 helyzetben

Ul helyzetben, két kéz a combon nyujtott kdnydkkel.
A jobb kéz megfogja az ellenoldali felkart. Belégzést
kovetben a lassu kilégzés alatt torzsforgassal kozelit a
jobb konyok a comb felé, mikozben a bal végig
nyujtva marad..

Ismétlésszam: 5-5 mindkét karral




4. gyakorlat

Tartaskorrekcio, a ,,core” izmok megérzése

Tartaskorrekcio il6 és négykézlab helyzetekben, a ,,core” izmok megérzése

Négykézlab helyzetben, csipbszéles terpesz, két kéz a vall alatt. Az Hibak, amit keriiljlink:
allcsucs behuzasaval, fejtet6vel nydjtdzunk és el6re vissziik a testsulyt. A * ahasleengedése
mozdulat végén belégzés. e az all kiemelése

e konyodkhajlitas
e domboritas
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5. gyakorlat

Tartaskorrekcio, a ,,core” izmok megérzése

Tartaskorrekcio il6 és négykézlab helyzetekben, a ,,core” izmok megérzése

Ul helyzetben egyik tenyér a fejtetén, mdasik alkar a
derékon. A has behuzasaval, a farizom megfeszitésével
mindkét kezlinket egyforma erével megtoljuk, fejtetével a
felfelé toreksziink, a mozdulat végén mély belégzés.

Hibak, amit keruljink: (ha nem egyforma a két
kezlinkre adott nyomas!)

* Afejelbre tolasa

e Tulzott homoritas
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6. gyakorlat

A mellkas mobilizalasa

Mellkas mobilizacio légzéssel 6sszehangolva

Ul8 helyzetben, két kéz keresztezve a combon
nyujtott konyokkel. Kilégzéssel inditjuk a gyakorlatot.
Két kart rézsut kiemeljuk mély belégzéssel, mellkast
el6re kiemeljik. Kilégzésnél nem sziikséges a levegd
direkt fujasa, a mozdulattal tavozik a szlkséges
leveg6é mennyiség

Jobb és bal karral kiilon is végezhetjik a gyakorlatot
a torzs forditasaval.

Ismétlésszam: 5-5 szimmetrikus és valtott karral
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7. gyakorlat

A mellkas mobilizalasa

Mellkas mobilizacio legzessel 6sszehangolva Ul helyzetben, jobb alkar a combon bal karral a talaj

felé nyujtézunk és kilégzés. Kar-torzs fordulassal
belégzés. Kilégzésnél nem szikséges a levegd direkt
fujasa, a mozdulattal tavozik a sziikséges levegd
mennyiség. A be- és kilégzés véghelyzetét meg is
cserélhetjik.

-
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Ismétlésszam: 5-5 fordulds mindkét oldalon
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8. gyakorlat
lzomerdsités

Izomerésités ilo helyzetben - . .
y Ul6 helyzetben, a korabban mar alkalmazott

kartartasi helyzetben torzsdontést végziink.
Onmagaban a tdrzs el6re és hatra irdnyl mozgdsa
mar aktivalja a ,,core” izmokat.

Figyeljink arra, hogy a két kéz egyenletes nyomast
kapjon, a fej végig a torzs folytatasaban megtartott
és derékbdl ne homoritsunk.

Ismétlésszam: 5-5 elGre-hatra dontés
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9. gyakorlat

lzomerdsités

Izomerésités ilo helyzetben - . . .
y Ul6 helyzetben két kéz a combon és a

tartaskorrekcidos szabalyokat megtartva (3ll behuz,
nem homoritunk) nyomjuk a tenyeret a
combunkba, mikozben a fejtetbével felfelé

torekszink.

Ismétlésszam: 10 nyomas a combon, 10 mp-ig
megtartva
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10. gyakorlat

lzomerdsités

Izomerdsités iil6 helyzetben

Ul helyzetben két kéz megfogja a szék
uléfeliletének peremét. A szék elillsé részén ulink,
két talp csipOszéles terpeszben. A szék elé vissziik és
engedjik a testsulyt, mikozben megtartjuk a
medencét a has és farizmok feszitésével.

Figyellink arra, hogy ne homoritsuk a derekunkat!
Nehezithetjuk a térd nyujtasaval a feladatot.

Ismétlésszam: 2x5 testsuly el6re helyezés
A térd nyujtasakor 2x5 nyujtas/jobb és bal oldal
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lzomerdsités

Izomerdsités iil6 helyzetben

Ul helyzetben két kar kiemel mellkas elé.
Torzsdontést kovet6en elemeljik a medencét az
uléfeliletrél, megtartjuk a guggolas poziciét 10
masodpercig és felallunk.

Allasbdl a guggolas megtartasaval tériink vissza az
ulé pozicioba.

Ismétlésszam: 2x5 felallas, 10 mp-ig megtartva a
guggolasokat
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12. gyakorlat

lzomerdsités

Izomerdsités négykézlab helyzetben

A korrekt kiinduld helyzet megtartasaval felvaltva
emeljuk a két kart, majd Idbakat a torzs
folytatasaba.

Figyelliink a derék megtartasara!

Ellentétes kar-lab emeléssel fokozhatjuk az izmok
aktivitasat.

Ismétlésszam: 5-5 kar-lab emelés mindkét oldalon
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13. gyakorlat

lzomerdsités

Izomerdsités négykézlab helyzetben

Nehezithetjik a négykézlab helyzetet, ha a két
térdet elemeljik a talajtdl 10 cm-re, de megtartjuk
Az el6bbiekben leirt kar-lab  emeléseket
megismételhetjiuk a nehezitett helyzetben.

Ismétlésszam: 2x5 térdemelés
5-5 kar-lab emelés
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lzomerdsités

Izomerdsités négykézlab helyzetben

A forditott négykézlab helyzet szintén a ,vezérl6
doboz” izmait dolgoztatja.

Figyeljink az agyéki homorulatra, ne engedjik
billenni a medencét, mert derékfajast okozhat!

A kar, majd lab emeléssel nehezithetjik a
gyakorlatot, de ne forgassuk a torzset a gyakorlat
végzése kozben!

Ismétlésszam: 2x30 mp a pozicié megtartasa
5-5 kar-lab emelés
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14. gyakorlat




lzomerdsités

Izomerdsités plank helyzetben

15. gyakorlat

Fontos, hogy a korrekt helyzetet elsajatitsuk!
A medence helyzetére oda kell figyelni, hogy a torzs
folytatasaban maradjon! A konyok a vall alatt

helyezkedik el.




16. gyakorlat

lzomerdsités

Izomerdsités plank helyzetben

A plank helyzet megtartasa kézben dolgozhatunk az
alsé végtaggal:

Felvaltva hashoz huzzuk a térdeket 10-10
ismétlésszam

Hashoz huzast megtartjuk 30 mp-ig

Megtartva a hashoz hizast, a medencét kiforditjuk
10-10 ismétlésszam
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17. gyakorlat

lzomerdsités

lzomerGsites oldalt plank helyzetben Fontos, hogy a korrekt helyzetet elsajatitsuk!
A medence helyzetére oda kell figyelni, hogy a torzs
folytatasaban maradjon! A konyok a vall alatt

helyezkedik el.
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18. gyakorlat

lzomerdsités

Izomerdsités oldalt plank helyzetben

Az oldalt plank helyzet megtartasa kézben
dolgozhatunk az alsé végtaggal:

Felvaltva hashoz huzzuk a térdeket 10-10
ismétlésszam

Hashoz huzast megtartjuk 30 mp-ig

Megtartva a hashoz huzas, a medencét kiforditjuk
10-10 ismétlésszam

DEBRECENI
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lzomerdsités

Izomerdsités ,,allé plank” helyzetben

DEBRECENI

Yoy EGYETEM

Ha a plank helyzetet nehéznek talaljuk, falhoz
tamasztva az alkart konnyithetjiik a gyakorlatot.
Felvaltva hashoz huzzuk a térdeket 10-10
ismétlésszam

Hashoz huzast megtartjuk 30 mp-ig

Megtartva a hashoz huzas, a medencét kiforditjuk
10-10 ismétlésszam

19. gyakorlat



20. gyakorlat

lzomerdsités

Ty ” sy
Izomerdsités ,,allo plank” vagy fekv6tamasz helyzetben ia w ek helestien cfme am aller s vl
valthatjuk a nyujtott és hajlitott konyok pozicidjat.

A szék ul6felilete, az asztal munkafellilete is
alkalmas lehet az el6z6 gyakorlatok kivitelezésére.

3 DEBRECENI
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lzomerdsités

Izomerdsités fekvo helyzetben

Haton fekvdé helyzetben, két kar oldalt
vallmagassagban nyujtva.
Boka, térd, csipd derékszogben megtart.

A két kar és vall végig a talajon tart.
Valtott labbal dolgozunk, nyujtjuk felfelé, illetve a

talaj folé.

Ismétlésszam: A nyujtas ismétlésszama:2x10/13b
A nyujtott helyzet megtartasa 2x30 mp/lab

DEBRECENI
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22. gyakorlat

lzomerdsités

lzomerdsités fekvo helyzetben Hiton fekv6 helyzetben, két kar oldalt

vallmagassagban nyujtva.

Boka, térd, csipd derékszogben megtart.

A két kar és vall végig a talajon tart.

Valtott labbal dolgozunk, nyujtjuk felfelé és oldalra,
és engedjuk a talaj iranyaba, amig a medence
helyzetét tartani tudjuk.

Ismétlésszam: A nyujtas ismétlésszama:2x10/1ab
A nyujtott helyzet megtartasa 2x30 mp/Iab
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Ajanlott mozgaskombinaciok

/" 1.hét N\ /" 2.hét I

a gyakorlatok szama a megadott

sorrendben (a gyakorlatok sorszama a dia

jobb felsé sarkaban talalhatd):
9.,8.,10,11., 13 (térdemelés),

a gyakorlatok szama a megadott

sorrendben (a gyakorlatok sorszdma a dia
jobb felsé sarkaban talalhatd):
10 (térdnyujtas, felvaltva),

14 (a medence emelése), 11., 12 (karemelés)
15 és 17. (az alap plank megtartasa), 13 Zlébemelés) ’
19., 20., 21. ’

14 (karemelés),

15-16 (hashoz huzas),
20., 21

A mobilizald, nyujté gyakorlatokat minden gyakorlatsor el6tt végezziik el! A tartaskorrekcios gyakorlatok az
erfsités alaphelyzetei is, de 6nalldéan is gyakorolhatjuk.




Ajanlott mozgaskombinaciok

[~ 3.hét I /4. hét I

a gyakorlatok szama a megadott a gyakorlatok szama a megadott
sorrendben (a gyakorlatok sorszama a dia sorrendben (a gyakorlatok sorszama a dia
jobb fels6 sarkaban talalhato): jobb felsé sarkaban talalhatd):

10 (térdnyujtas, felvaltva), 11., 12-13-14 (ellenoldali kar-lab emelés
11., 12 (labemelés), egyszerre),

13 (karemelés), 14 (labemelés), 15-16 (hashoz hizas, megtartas, csip6
15-16 (hashoz hiizas megtartassal), kiforgatasa),

k 18., 21,, 22. / K 21., 22 /

A mobilizald, nyujté gyakorlatokat minden gyakorlatsor el6tt végezziik el! A tartaskorrekcios gyakorlatok az
erfsités alaphelyzetei is, de 6nalldéan is gyakorolhatjuk.




»Karantréning” a Sportorvosi
Tanszék munkatarsaival

Figyeljen az ajanlott mozgas-
kombinacioknal leirt részletekre!

Gerincmobilizacio,
funkcionalis gyakorlatok

1. het



1. gyakorlat

Mindig mobilizalassal kezdjuk a gyakorlatokat

Nyujtas, mobilizalas oldalt fekvé helyzetben

Oldalt fekv6 helyzetben, két térd hajlitva,
kényelmesen egymasra helyezve. Fej alatt kisparna,
hogy a fej-nyak a gerinc folytatasaban helyezkedjen
el. Alsé kar el6re nyujt és a két tenyér egymason.
Torzzsel fordulunk el6re és hatra, ugy, hogy a két kar
mindig érinti egymast.

A gyakorlatot lassan végezziik, a mozdulat végét
tartsuk meg 4 be-kilégzés alatt.

Ismétlésszam: 5-5 el6re-hatra fordulas mindkét
oldalon
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2. gyakorlat

Mindig mobilizalassal kezdjuk a gyakorlatokat

Nydjtas, mobilizalas Gl6 helyzetben Ul helyzetben, alacsonyabb tamlds széken
helyezkedlink el. A két kéz keresztezve atfogja az
ellenoldali vallat. Belégzést kovetben a lassu kilégzés

alatt hatrahajlunk.

Ismétlésszam: 5 hatrahajlas
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3. gyakorlat

Mindig mobilizalassal kezdjuk a gyakorlatokat

Nyujtas, mobilizalas uil6 helyzetben

Ul helyzetben, két kéz a combon nyujtott kdnydkkel.
A jobb kéz megfogja az ellenoldali felkart. Belégzést
kovetben a lassu kilégzés alatt torzsforgassal kozelit a
jobb konyok a comb felé, mikozben a bal végig
nyujtva marad..

Ismétlésszam: 5-5 mindkét karral




4. gyakorlat

Tartaskorrekcio, a ,,core” izmok megérzése

Tartaskorrekcio il6 és négykézlab helyzetekben, a ,,core” izmok megérzése

Négykézlab helyzetben, csipbszéles terpesz, két kéz a vall alatt. Az Hibak, amit keriiljlink:
allcsucs behuzasaval, fejtet6vel nydjtdzunk és el6re vissziik a testsulyt. A * ahasleengedése
mozdulat végén belégzés. e az all kiemelése

e konyodkhajlitas
e domboritas
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5. gyakorlat

Tartaskorrekcio, a ,,core” izmok megérzése

Tartaskorrekcio il6 és négykézlab helyzetekben, a ,,core” izmok megérzése

Ul helyzetben egyik tenyér a fejtetén, mdasik alkar a
derékon. A has behuzasaval, a farizom megfeszitésével
mindkét kezlinket egyforma erével megtoljuk, fejtetével a
felfelé toreksziink, a mozdulat végén mély belégzés.

Hibak, amit keruljink: (ha nem egyforma a két
kezlinkre adott nyomas!)

* Afejelbre tolasa

e Tulzott homoritas
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6. gyakorlat

A mellkas mobilizalasa

Mellkas mobilizacio légzéssel 6sszehangolva

Ul8 helyzetben, két kéz keresztezve a combon
nyujtott konyokkel. Kilégzéssel inditjuk a gyakorlatot.
Két kart rézsut kiemeljuk mély belégzéssel, mellkast
el6re kiemeljik. Kilégzésnél nem sziikséges a levegd
direkt fujasa, a mozdulattal tavozik a szlkséges
leveg6é mennyiség

Jobb és bal karral kiilon is végezhetjik a gyakorlatot
a torzs forditasaval.

Ismétlésszam: 5-5 szimmetrikus és valtott karral
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7. gyakorlat

A mellkas mobilizalasa

Mellkas mobilizacio legzessel 6sszehangolva Ul helyzetben, jobb alkar a combon bal karral a talaj

felé nyujtézunk és kilégzés. Kar-torzs fordulassal
belégzés. Kilégzésnél nem szikséges a levegd direkt
fujasa, a mozdulattal tavozik a sziikséges levegd
mennyiség. A be- és kilégzés véghelyzetét meg is
cserélhetjik.

-
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Ismétlésszam: 5-5 fordulds mindkét oldalon
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9. gyakorlat

lzomerdsités

Izomerésités ilo helyzetben - . . .
y Ul6 helyzetben két kéz a combon és a

tartaskorrekcidos szabalyokat megtartva (3ll behuz,
nem homoritunk) nyomjuk a tenyeret a
combunkba, mikozben a fejtetbével felfelé

torekszink.

Ismétlésszam: 10 nyomas a combon, 10 mp-ig
megtartva
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8. gyakorlat
lzomerdsités

Izomerésités ilo helyzetben - . .
y Ul6 helyzetben, a korabban mar alkalmazott

kartartasi helyzetben torzsdontést végziink.
Onmagaban a tdrzs el6re és hatra irdnyl mozgdsa
mar aktivalja a ,,core” izmokat.

Figyeljink arra, hogy a két kéz egyenletes nyomast
kapjon, a fej végig a torzs folytatasaban megtartott
és derékbdl ne homoritsunk.

Ismétlésszam: 5-5 elGre-hatra dontés
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10. gyakorlat

lzomerdsités

Izomerdsités iil6 helyzetben

Ul helyzetben két kéz megfogja a szék
uléfeliletének peremét. A szék elillsé részén ulink,
két talp csipOszéles terpeszben. A szék elé vissziik és
engedjik a testsulyt, mikozben megtartjuk a
medencét a has és farizmok feszitésével.

Figyellink arra, hogy ne homoritsuk a derekunkat!
Nehezithetjuk a térd nyujtasaval a feladatot.

Ismétlésszam: 2x5 testsuly el6re helyezés
A térd nyujtasakor 2x5 nyujtas/jobb és bal oldal
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lzomerdsités

Izomerdsités iil6 helyzetben

Ul helyzetben két kar kiemel mellkas elé.
Torzsdontést kovet6en elemeljik a medencét az
uléfeliletrél, megtartjuk a guggolas poziciét 10
masodpercig és felallunk.

Allasbdl a guggolas megtartasaval tériink vissza az
ulé pozicioba.

Ismétlésszam: 2x5 felallas, 10 mp-ig megtartva a
guggolasokat

DEBRECENI
EGYETEM

11. gyakorlat




13. gyakorlat

lzomerdsités

Izomerdsités négykézlab helyzetben

Nehezithetjik a négykézlab helyzetet, ha a két
térdet elemeljik a talajtdl 10 cm-re, de megtartjuk
Az el6bbiekben leirt kar-lab  emeléseket
megismételhetjiuk a nehezitett helyzetben.

Ismétlésszam: 2x5 térdemelés
5-5 kar-lab emelés

5 )] DEBRECENI
o ¢ EGYETEM




lzomerdsités

Izomerdsités négykézlab helyzetben

A forditott négykézlab helyzet szintén a ,vezérl6
doboz” izmait dolgoztatja.

Figyeljink az agyéki homorulatra, ne engedjik
billenni a medencét, mert derékfajast okozhat!

A kar, majd lab emeléssel nehezithetjik a
gyakorlatot, de ne forgassuk a torzset a gyakorlat
végzése kozben!

Ismétlésszam: 2x30 mp a pozicié megtartasa
5-5 kar-lab emelés

DEBRECENI
EGYETEM

14. gyakorlat




lzomerdsités

Izomerdsités plank helyzetben

15. gyakorlat

Fontos, hogy a korrekt helyzetet elsajatitsuk!
A medence helyzetére oda kell figyelni, hogy a torzs
folytatasaban maradjon! A konyok a vall alatt

helyezkedik el.




17. gyakorlat

lzomerdsités

lzomerGsites oldalt plank helyzetben Fontos, hogy a korrekt helyzetet elsajatitsuk!
A medence helyzetére oda kell figyelni, hogy a torzs
folytatasaban maradjon! A konyok a vall alatt

helyezkedik el.

DEBRECENI
EGYETEM




lzomerdsités

Izomerdsités ,,allé plank” helyzetben

DEBRECENI

Yoy EGYETEM

Ha a plank helyzetet nehéznek talaljuk, falhoz
tamasztva az alkart konnyithetjiik a gyakorlatot.
Felvaltva hashoz huzzuk a térdeket 10-10
ismétlésszam

Hashoz huzast megtartjuk 30 mp-ig

Megtartva a hashoz huzas, a medencét kiforditjuk
10-10 ismétlésszam

19. gyakorlat



20. gyakorlat

lzomerdsités

Ty ” sy
Izomerdsités ,,allo plank” vagy fekv6tamasz helyzetben ia w ek helestien cfme am aller s vl
valthatjuk a nyujtott és hajlitott konyok pozicidjat.

A szék ul6felilete, az asztal munkafellilete is
alkalmas lehet az el6z6 gyakorlatok kivitelezésére.

3 DEBRECENI
V¢! EGYETEM



lzomerdsités

Izomerdsités fekvo helyzetben

Haton fekvdé helyzetben, két kar oldalt
vallmagassagban nyujtva.
Boka, térd, csipd derékszogben megtart.

A két kar és vall végig a talajon tart.
Valtott labbal dolgozunk, nyujtjuk felfelé, illetve a

talaj folé.

Ismétlésszam: A nyujtas ismétlésszama:2x10/13b
A nyujtott helyzet megtartasa 2x30 mp/lab

DEBRECENI
EGYETEM

21. gyakorlat




»Karantréning” a Sportorvosi
Tanszék munkatarsaival

Figyeljen az ajanlott mozgas-
kombinacioknal leirt részletekre!

Gerincmobilizacio,
funkcionalis gyakorlatok

2. hét



1. gyakorlat

Mindig mobilizalassal kezdjuk a gyakorlatokat

Nyujtas, mobilizalas oldalt fekvé helyzetben

Oldalt fekv6 helyzetben, két térd hajlitva,
kényelmesen egymasra helyezve. Fej alatt kisparna,
hogy a fej-nyak a gerinc folytatasaban helyezkedjen
el. Alsé kar el6re nyujt és a két tenyér egymason.
Torzzsel fordulunk el6re és hatra, ugy, hogy a két kar
mindig érinti egymast.

A gyakorlatot lassan végezziik, a mozdulat végét
tartsuk meg 4 be-kilégzés alatt.

Ismétlésszam: 5-5 el6re-hatra fordulas mindkét
oldalon

] DEBRECENI
EGYETEM



2. gyakorlat

Mindig mobilizalassal kezdjuk a gyakorlatokat

Nydjtas, mobilizalas Gl6 helyzetben Ul helyzetben, alacsonyabb tamlds széken
helyezkedlink el. A két kéz keresztezve atfogja az
ellenoldali vallat. Belégzést kovetben a lassu kilégzés

alatt hatrahajlunk.

Ismétlésszam: 5 hatrahajlas

5 )] DEBRECENI
o ¢ EGYETEM



3. gyakorlat

Mindig mobilizalassal kezdjuk a gyakorlatokat

Nyujtas, mobilizalas uil6 helyzetben

Ul helyzetben, két kéz a combon nyujtott kdnydkkel.
A jobb kéz megfogja az ellenoldali felkart. Belégzést
kovetben a lassu kilégzés alatt torzsforgassal kozelit a
jobb konyok a comb felé, mikozben a bal végig
nyujtva marad..

Ismétlésszam: 5-5 mindkét karral




4. gyakorlat

Tartaskorrekcio, a ,,core” izmok megérzése

Tartaskorrekcio il6 és négykézlab helyzetekben, a ,,core” izmok megérzése

Négykézlab helyzetben, csipbszéles terpesz, két kéz a vall alatt. Az Hibak, amit keriiljlink:
allcsucs behuzasaval, fejtet6vel nydjtdzunk és el6re vissziik a testsulyt. A * ahasleengedése
mozdulat végén belégzés. e az all kiemelése

e konyodkhajlitas
e domboritas

EGYETEM




5. gyakorlat

Tartaskorrekcio, a ,,core” izmok megérzése

Tartaskorrekcio il6 és négykézlab helyzetekben, a ,,core” izmok megérzése

Ul helyzetben egyik tenyér a fejtetén, mdasik alkar a
derékon. A has behuzasaval, a farizom megfeszitésével
mindkét kezlinket egyforma erével megtoljuk, fejtetével a
felfelé toreksziink, a mozdulat végén mély belégzés.

Hibak, amit keruljink: (ha nem egyforma a két
kezlinkre adott nyomas!)

* Afejelbre tolasa

e Tulzott homoritas

DEBRECENI
EGYETEM




6. gyakorlat

A mellkas mobilizalasa

Mellkas mobilizacio légzéssel 6sszehangolva

Ul8 helyzetben, két kéz keresztezve a combon
nyujtott konyokkel. Kilégzéssel inditjuk a gyakorlatot.
Két kart rézsut kiemeljuk mély belégzéssel, mellkast
el6re kiemeljik. Kilégzésnél nem sziikséges a levegd
direkt fujasa, a mozdulattal tavozik a szlkséges
leveg6é mennyiség

Jobb és bal karral kiilon is végezhetjik a gyakorlatot
a torzs forditasaval.

Ismétlésszam: 5-5 szimmetrikus és valtott karral

DEBRECENI
EGYETEM




7. gyakorlat

A mellkas mobilizalasa

Mellkas mobilizacio legzessel 6sszehangolva Ul helyzetben, jobb alkar a combon bal karral a talaj

felé nyujtézunk és kilégzés. Kar-torzs fordulassal
belégzés. Kilégzésnél nem szikséges a levegd direkt
fujasa, a mozdulattal tavozik a sziikséges levegd
mennyiség. A be- és kilégzés véghelyzetét meg is
cserélhetjik.

-
- g ~. e

Ed

Ismétlésszam: 5-5 fordulds mindkét oldalon

DEBRECENI
EGYETEM




10. gyakorlat

lzomerdsités

Izomerdsités iil6 helyzetben

Ul helyzetben két kéz megfogja a szék
uléfeliletének peremét. A szék elillsé részén ulink,
két talp csipOszéles terpeszben. A szék elé vissziik és
engedjik a testsulyt, mikozben megtartjuk a
medencét a has és farizmok feszitésével.

Figyellink arra, hogy ne homoritsuk a derekunkat!
Nehezithetjuk a térd nyujtasaval a feladatot.

Ismétlésszam: 2x5 testsuly el6re helyezés
A térd nyujtasakor 2x5 nyujtas/jobb és bal oldal

DEBRECENI
EGYETEM




lzomerdsités

Izomerdsités iil6 helyzetben

Ul helyzetben két kar kiemel mellkas elé.
Torzsdontést kovet6en elemeljik a medencét az
uléfeliletrél, megtartjuk a guggolas poziciét 10
masodpercig és felallunk.

Allasbdl a guggolas megtartasaval tériink vissza az
ulé pozicioba.

Ismétlésszam: 2x5 felallas, 10 mp-ig megtartva a
guggolasokat

DEBRECENI
EGYETEM

11. gyakorlat




12. gyakorlat

lzomerdsités

Izomerdsités négykézlab helyzetben

A korrekt kiinduld helyzet megtartasaval felvaltva
emeljuk a két kart, majd Idbakat a torzs
folytatasaba.

Figyelliink a derék megtartasara!

Ellentétes kar-lab emeléssel fokozhatjuk az izmok
aktivitasat.

Ismétlésszam: 5-5 kar-lab emelés mindkét oldalon

DEBRECENI
EGYETEM




13. gyakorlat

lzomerdsités

Izomerdsités négykézlab helyzetben

Nehezithetjik a négykézlab helyzetet, ha a két
térdet elemeljik a talajtdl 10 cm-re, de megtartjuk
Az el6bbiekben leirt kar-lab  emeléseket
megismételhetjiuk a nehezitett helyzetben.

Ismétlésszam: 2x5 térdemelés
5-5 kar-lab emelés

5 )] DEBRECENI
o ¢ EGYETEM




lzomerdsités

Izomerdsités négykézlab helyzetben

A forditott négykézlab helyzet szintén a ,vezérl6
doboz” izmait dolgoztatja.

Figyeljink az agyéki homorulatra, ne engedjik
billenni a medencét, mert derékfajast okozhat!

A kar, majd lab emeléssel nehezithetjik a
gyakorlatot, de ne forgassuk a torzset a gyakorlat
végzése kozben!

Ismétlésszam: 2x30 mp a pozicié megtartasa
5-5 kar-lab emelés

DEBRECENI
EGYETEM

14. gyakorlat




lzomerdsités

Izomerdsités plank helyzetben

15. gyakorlat

Fontos, hogy a korrekt helyzetet elsajatitsuk!
A medence helyzetére oda kell figyelni, hogy a torzs
folytatasaban maradjon! A konyok a vall alatt

helyezkedik el.




16. gyakorlat

lzomerdsités

Izomerdsités plank helyzetben

A plank helyzet megtartasa kézben dolgozhatunk az
alsé végtaggal:

Felvaltva hashoz huzzuk a térdeket 10-10
ismétlésszam

Hashoz huzast megtartjuk 30 mp-ig

Megtartva a hashoz hizast, a medencét kiforditjuk
10-10 ismétlésszam

EGYETEM




20. gyakorlat

lzomerdsités

Ty ” sy
Izomerdsités ,,allo plank” vagy fekv6tamasz helyzetben ia w ek helestien cfme am aller s vl
valthatjuk a nyujtott és hajlitott konyok pozicidjat.

A szék ul6felilete, az asztal munkafellilete is
alkalmas lehet az el6z6 gyakorlatok kivitelezésére.

3 DEBRECENI
V¢! EGYETEM



lzomerdsités

Izomerdsités fekvo helyzetben

Haton fekvdé helyzetben, két kar oldalt
vallmagassagban nyujtva.
Boka, térd, csipd derékszogben megtart.

A két kar és vall végig a talajon tart.
Valtott labbal dolgozunk, nyujtjuk felfelé, illetve a

talaj folé.

Ismétlésszam: A nyujtas ismétlésszama:2x10/13b
A nyujtott helyzet megtartasa 2x30 mp/lab

DEBRECENI
EGYETEM

21. gyakorlat




»Karantréning” a Sportorvosi
Tanszék munkatarsaival

Figyeljen az ajanlott mozgas-
kombinacioknal leirt részletekre!

Gerincmobilizacio,
funkcionalis gyakorlatok

3. hét



1. gyakorlat

Mindig mobilizalassal kezdjuk a gyakorlatokat

Nyujtas, mobilizalas oldalt fekvé helyzetben

Oldalt fekv6 helyzetben, két térd hajlitva,
kényelmesen egymasra helyezve. Fej alatt kisparna,
hogy a fej-nyak a gerinc folytatasaban helyezkedjen
el. Alsé kar el6re nyujt és a két tenyér egymason.
Torzzsel fordulunk el6re és hatra, ugy, hogy a két kar
mindig érinti egymast.

A gyakorlatot lassan végezziik, a mozdulat végét
tartsuk meg 4 be-kilégzés alatt.

Ismétlésszam: 5-5 el6re-hatra fordulas mindkét
oldalon

] DEBRECENI
EGYETEM



2. gyakorlat

Mindig mobilizalassal kezdjuk a gyakorlatokat

Nydjtas, mobilizalas Gl6 helyzetben Ul helyzetben, alacsonyabb tamlds széken
helyezkedlink el. A két kéz keresztezve atfogja az
ellenoldali vallat. Belégzést kovetben a lassu kilégzés

alatt hatrahajlunk.

Ismétlésszam: 5 hatrahajlas

5 )] DEBRECENI
o ¢ EGYETEM



3. gyakorlat

Mindig mobilizalassal kezdjuk a gyakorlatokat

Nyujtas, mobilizalas uil6 helyzetben

Ul helyzetben, két kéz a combon nyujtott kdnydkkel.
A jobb kéz megfogja az ellenoldali felkart. Belégzést
kovetben a lassu kilégzés alatt torzsforgassal kozelit a
jobb konyok a comb felé, mikozben a bal végig
nyujtva marad..

Ismétlésszam: 5-5 mindkét karral




4. gyakorlat

Tartaskorrekcio, a ,,core” izmok megérzése

Tartaskorrekcio il6 és négykézlab helyzetekben, a ,,core” izmok megérzése

Négykézlab helyzetben, csipbszéles terpesz, két kéz a vall alatt. Az Hibak, amit keriiljlink:
allcsucs behuzasaval, fejtet6vel nydjtdzunk és el6re vissziik a testsulyt. A * ahasleengedése
mozdulat végén belégzés. e az all kiemelése

e konyodkhajlitas
e domboritas

EGYETEM




5. gyakorlat

Tartaskorrekcio, a ,,core” izmok megérzése

Tartaskorrekcio il6 és négykézlab helyzetekben, a ,,core” izmok megérzése

Ul helyzetben egyik tenyér a fejtetén, mdasik alkar a
derékon. A has behuzasaval, a farizom megfeszitésével
mindkét kezlinket egyforma erével megtoljuk, fejtetével a
felfelé toreksziink, a mozdulat végén mély belégzés.

Hibak, amit keruljink: (ha nem egyforma a két
kezlinkre adott nyomas!)

* Afejelbre tolasa

e Tulzott homoritas

DEBRECENI
EGYETEM




6. gyakorlat

A mellkas mobilizalasa

Mellkas mobilizacio légzéssel 6sszehangolva

Ul8 helyzetben, két kéz keresztezve a combon
nyujtott konyokkel. Kilégzéssel inditjuk a gyakorlatot.
Két kart rézsut kiemeljuk mély belégzéssel, mellkast
el6re kiemeljik. Kilégzésnél nem sziikséges a levegd
direkt fujasa, a mozdulattal tavozik a szlkséges
leveg6é mennyiség

Jobb és bal karral kiilon is végezhetjik a gyakorlatot
a torzs forditasaval.

Ismétlésszam: 5-5 szimmetrikus és valtott karral

DEBRECENI
EGYETEM




7. gyakorlat

A mellkas mobilizalasa

Mellkas mobilizacio legzessel 6sszehangolva Ul helyzetben, jobb alkar a combon bal karral a talaj

felé nyujtézunk és kilégzés. Kar-torzs fordulassal
belégzés. Kilégzésnél nem szikséges a levegd direkt
fujasa, a mozdulattal tavozik a sziikséges levegd
mennyiség. A be- és kilégzés véghelyzetét meg is
cserélhetjik.

-
- g ~. e

Ed

Ismétlésszam: 5-5 fordulds mindkét oldalon

DEBRECENI
EGYETEM




10. gyakorlat

lzomerdsités

Izomerdsités iil6 helyzetben

Ul helyzetben két kéz megfogja a szék
uléfeliletének peremét. A szék elillsé részén ulink,
két talp csipOszéles terpeszben. A szék elé vissziik és
engedjik a testsulyt, mikozben megtartjuk a
medencét a has és farizmok feszitésével.

Figyellink arra, hogy ne homoritsuk a derekunkat!
Nehezithetjuk a térd nyujtasaval a feladatot.

Ismétlésszam: 2x5 testsuly el6re helyezés
A térd nyujtasakor 2x5 nyujtas/jobb és bal oldal

DEBRECENI
EGYETEM




lzomerdsités

Izomerdsités iil6 helyzetben

Ul helyzetben két kar kiemel mellkas elé.
Torzsdontést kovet6en elemeljik a medencét az
uléfeliletrél, megtartjuk a guggolas poziciét 10
masodpercig és felallunk.

Allasbdl a guggolas megtartasaval tériink vissza az
ulé pozicioba.

Ismétlésszam: 2x5 felallas, 10 mp-ig megtartva a
guggolasokat

DEBRECENI
EGYETEM

11. gyakorlat




12. gyakorlat

lzomerdsités

Izomerdsités négykézlab helyzetben

A korrekt kiinduld helyzet megtartasaval felvaltva
emeljuk a két kart, majd Idbakat a torzs
folytatasaba.

Figyelliink a derék megtartasara!

Ellentétes kar-lab emeléssel fokozhatjuk az izmok
aktivitasat.

Ismétlésszam: 5-5 kar-lab emelés mindkét oldalon

DEBRECENI
EGYETEM




13. gyakorlat

lzomerdsités

Izomerdsités négykézlab helyzetben

Nehezithetjik a négykézlab helyzetet, ha a két
térdet elemeljik a talajtdl 10 cm-re, de megtartjuk
Az el6bbiekben leirt kar-lab  emeléseket
megismételhetjiuk a nehezitett helyzetben.

Ismétlésszam: 2x5 térdemelés
5-5 kar-lab emelés

5 )] DEBRECENI
o ¢ EGYETEM




lzomerdsités

Izomerdsités plank helyzetben

15. gyakorlat

Fontos, hogy a korrekt helyzetet elsajatitsuk!
A medence helyzetére oda kell figyelni, hogy a torzs
folytatasaban maradjon! A konyok a vall alatt

helyezkedik el.




16. gyakorlat

lzomerdsités

Izomerdsités plank helyzetben

A plank helyzet megtartasa kézben dolgozhatunk az
alsé végtaggal:

Felvaltva hashoz huzzuk a térdeket 10-10
ismétlésszam

Hashoz huzast megtartjuk 30 mp-ig

Megtartva a hashoz hizast, a medencét kiforditjuk
10-10 ismétlésszam

EGYETEM




18. gyakorlat

lzomerdsités

Izomerdsités oldalt plank helyzetben

Az oldalt plank helyzet megtartasa kézben
dolgozhatunk az alsé végtaggal:

Felvaltva hashoz huzzuk a térdeket 10-10
ismétlésszam

Hashoz huzast megtartjuk 30 mp-ig

Megtartva a hashoz huzas, a medencét kiforditjuk
10-10 ismétlésszam

DEBRECENI
EGYETEM




lzomerdsités

Izomerdsités fekvo helyzetben

Haton fekvdé helyzetben, két kar oldalt
vallmagassagban nyujtva.
Boka, térd, csipd derékszogben megtart.

A két kar és vall végig a talajon tart.
Valtott labbal dolgozunk, nyujtjuk felfelé, illetve a

talaj folé.

Ismétlésszam: A nyujtas ismétlésszama:2x10/13b
A nyujtott helyzet megtartasa 2x30 mp/lab

DEBRECENI
EGYETEM

21. gyakorlat




22. gyakorlat

lzomerdsités

lzomerdsités fekvo helyzetben Hiton fekv6 helyzetben, két kar oldalt

vallmagassagban nyujtva.

Boka, térd, csipd derékszogben megtart.

A két kar és vall végig a talajon tart.

Valtott labbal dolgozunk, nyujtjuk felfelé és oldalra,
és engedjuk a talaj iranyaba, amig a medence
helyzetét tartani tudjuk.

Ismétlésszam: A nyujtas ismétlésszama:2x10/1ab
A nyujtott helyzet megtartasa 2x30 mp/Iab

DEBRECENI
EGYETEM




»Karantréning” a Sportorvosi
Tanszék munkatarsaival

Figyeljen az ajanlott mozgas-
kombinacioknal leirt részletekre!

Gerincmobilizacio,
funkcionalis gyakorlatok

4. het



1. gyakorlat

Mindig mobilizalassal kezdjuk a gyakorlatokat

Nyujtas, mobilizalas oldalt fekvé helyzetben

Oldalt fekv6 helyzetben, két térd hajlitva,
kényelmesen egymasra helyezve. Fej alatt kisparna,
hogy a fej-nyak a gerinc folytatasaban helyezkedjen
el. Alsé kar el6re nyujt és a két tenyér egymason.
Torzzsel fordulunk el6re és hatra, ugy, hogy a két kar
mindig érinti egymast.

A gyakorlatot lassan végezziik, a mozdulat végét
tartsuk meg 4 be-kilégzés alatt.

Ismétlésszam: 5-5 el6re-hatra fordulas mindkét
oldalon

] DEBRECENI
EGYETEM



2. gyakorlat

Mindig mobilizalassal kezdjuk a gyakorlatokat

Nydjtas, mobilizalas Gl6 helyzetben Ul helyzetben, alacsonyabb tamlds széken
helyezkedlink el. A két kéz keresztezve atfogja az
ellenoldali vallat. Belégzést kovetben a lassu kilégzés

alatt hatrahajlunk.

Ismétlésszam: 5 hatrahajlas

5 )] DEBRECENI
o ¢ EGYETEM



3. gyakorlat

Mindig mobilizalassal kezdjuk a gyakorlatokat

Nyujtas, mobilizalas uil6 helyzetben

Ul helyzetben, két kéz a combon nyujtott kdnydkkel.
A jobb kéz megfogja az ellenoldali felkart. Belégzést
kovetben a lassu kilégzés alatt torzsforgassal kozelit a
jobb konyok a comb felé, mikozben a bal végig
nyujtva marad..

Ismétlésszam: 5-5 mindkét karral




4. gyakorlat

Tartaskorrekcio, a ,,core” izmok megérzése

Tartaskorrekcio il6 és négykézlab helyzetekben, a ,,core” izmok megérzése

Négykézlab helyzetben, csipbszéles terpesz, két kéz a vall alatt. Az Hibak, amit keriiljlink:
allcsucs behuzasaval, fejtet6vel nydjtdzunk és el6re vissziik a testsulyt. A * ahasleengedése
mozdulat végén belégzés. e az all kiemelése

e konyodkhajlitas
e domboritas
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5. gyakorlat

Tartaskorrekcio, a ,,core” izmok megérzése

Tartaskorrekcio il6 és négykézlab helyzetekben, a ,,core” izmok megérzése

Ul helyzetben egyik tenyér a fejtetén, mdasik alkar a
derékon. A has behuzasaval, a farizom megfeszitésével
mindkét kezlinket egyforma erével megtoljuk, fejtetével a
felfelé toreksziink, a mozdulat végén mély belégzés.

Hibak, amit keruljink: (ha nem egyforma a két
kezlinkre adott nyomas!)

* Afejelbre tolasa

e Tulzott homoritas
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6. gyakorlat

A mellkas mobilizalasa

Mellkas mobilizacio légzéssel 6sszehangolva

Ul8 helyzetben, két kéz keresztezve a combon
nyujtott konyokkel. Kilégzéssel inditjuk a gyakorlatot.
Két kart rézsut kiemeljuk mély belégzéssel, mellkast
el6re kiemeljik. Kilégzésnél nem sziikséges a levegd
direkt fujasa, a mozdulattal tavozik a szlkséges
leveg6é mennyiség

Jobb és bal karral kiilon is végezhetjik a gyakorlatot
a torzs forditasaval.

Ismétlésszam: 5-5 szimmetrikus és valtott karral
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7. gyakorlat

A mellkas mobilizalasa

Mellkas mobilizacio legzessel 6sszehangolva Ul helyzetben, jobb alkar a combon bal karral a talaj

felé nyujtézunk és kilégzés. Kar-torzs fordulassal
belégzés. Kilégzésnél nem szikséges a levegd direkt
fujasa, a mozdulattal tavozik a sziikséges levegd
mennyiség. A be- és kilégzés véghelyzetét meg is
cserélhetjik.

-
- g ~. e

Ed

Ismétlésszam: 5-5 fordulds mindkét oldalon
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lzomerdsités

Izomerdsités fekvo helyzetben

Haton fekvdé helyzetben, két kar oldalt
vallmagassagban nyujtva.
Boka, térd, csipd derékszogben megtart.

A két kar és vall végig a talajon tart.
Valtott labbal dolgozunk, nyujtjuk felfelé, illetve a

talaj folé.

Ismétlésszam: A nyujtas ismétlésszama:2x10/13b
A nyujtott helyzet megtartasa 2x30 mp/lab
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21. gyakorlat




22. gyakorlat

lzomerdsités

lzomerdsités fekvo helyzetben Hiton fekv6 helyzetben, két kar oldalt

vallmagassagban nyujtva.

Boka, térd, csipd derékszogben megtart.

A két kar és vall végig a talajon tart.

Valtott labbal dolgozunk, nyujtjuk felfelé és oldalra,
és engedjuk a talaj iranyaba, amig a medence
helyzetét tartani tudjuk.

Ismétlésszam: A nyujtas ismétlésszama:2x10/1ab
A nyujtott helyzet megtartasa 2x30 mp/Iab
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22. gyakorlat

lzomerdsités

lzomerdsités fekvo helyzetben Hiton fekv6 helyzetben, két kar oldalt

vallmagassagban nyujtva.

Boka, térd, csipd derékszogben megtart.

A két kar és vall végig a talajon tart.

Valtott labbal dolgozunk, nyujtjuk felfelé és oldalra,
és engedjuk a talaj iranyaba, amig a medence
helyzetét tartani tudjuk.

Ismétlésszam: A nyujtas ismétlésszama:2x10/1ab
A nyujtott helyzet megtartasa 2x30 mp/Iab
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Kedves mozogni vagyoé Baratunk!

Figyelmébe ajanljuk tovabbi ,karantréningjeinket” is:
- A, home-office” és a gerinc, ergondmiai tanacsok
- 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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KOSZONJUK, HOGY MA IS
TETT EGESZSEGEERT!
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M arld dj 4 ithon! »Karantréning” a Sportorvosi
TIct J J Tanszék munkatarsaival
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