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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



Stretching

* A nyujtas, vagy stretching segitsegével elérhetjik, hogy testink
megfelel6en mobilis, izmaink flexibilisek legyenek és iztleteink teljes
mozgaspalyan dolgozzanak

* Rendszeresen végzett nyujto gyakorlatokkal izmaink gazdasagosabban
mUikodhetnek, hatasosabb lesz az izomerdsités

* Besz(ikult mozgastartomanyok esetében (iil6 munkabdl adédoan)
komfortérzetlink is n8, ha rendszeresen nyujtunk.
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Hogyan kell?

* A nyujtas egyik alapelve az, hogy izmaink eredését és tapadasat tavolitjuk
egymastol addig, amig feszulést érzunk.

* Afeszlilés ne legyen tul enyhe, de nem is tul erds, lehet a kellemestdl picit
intenzivebb.

» Kapcsoljunk be nyugtato zenét, és probaljuk felvenni a zene ritmusat.

* Mindig lassan és sokaig végezziink egy feladatot, ezzel védve az izmot a
hirtelen mozdulatot kovetd vedekezb reakciotol.

* A nyujtasi poziciot 15-20 masodpercig tartsuk meg, kozben ne tartsuk
vissza a lélegzetlinket, lassan, mélyen lélegezziink.

» A feladatok kozti pihend 5 masodperc legyen, igy megadjuk a dinamikajat.
 Minden feladaton oldalanként kb. 5-6 ismétléssel végezzink.
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Torzsrotacio haton
fekveésben

Haton fekvésben huzzuk talpra
ket Iabunkat, térdeinket zdrjuk
0ssze. Kezlinket dsszekulcsoljuk,
vagy vdllmagassdagban tartjuk.
Térdeinket balra, keziinket jobbra
engedjuk a foldre.

Nehezités:
Felul l1évo térdiinket huzzuk
fentebb a vallunk iranyaba.

Lassan végezzik

Sokaig tartsuk

Véllunk ne emelkedjen el e talajrol
Tekintetlink kovesse a kezlinket




Torzsrotacio haton + Lassan végezziik

* Sokaig tartsuk

fe kveS be N e Vallunk ne emelkedjen el e talajrol

e Tekintetlnk kovesse a kezlinket

Hdton fekvésben bal térdiinket
huzzuk hashoz.
Jobb keziinkkel jobb oldalra
atbillentjiik a bal labunkat.

Nehezités:
Felhuzott labunkat nyujtsuk
elére, a comb hatso részén

érezziink fesziilést.




Torzs hajlas haton
fekvésben

e Lassan végezziik

* Sokaig tartsuk

e Vaéllunk ne emelkedjen el e talajrol
* Tekintetlink a plafon felé nézzen

Haton fekvésben a jobb Idbunkat
talpra huzzuk és keresztezzlik a
bal térdiinkén.

Bal karunkat fil mellé emeljiik,
majd jobbra athajlunk és
megnyujtozunk. Bal keziinkkel a
sarkunk felé nyujtézunk.



Torzsrotacio hason . Lassan végezziik

/ * Sokaig tartsuk
fekvesben «  Vallunkkal prébaljunk parhuzamosak
maradni a talajjal
* Homlokunk a féldon tamaszkodjon

Hason fekvésben a bal Idbunkat
keresztezzlik a jobb Idbunkon.
Bal keziinkkel elore, bal
labunkkal lefelé nyujtézkodunk.
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e Lassan végezziik

Hatso izomlanc nyujtasa * Sokilg tartsuk

Kénnyités:
Haromszog helyzetben
enyhén behajlithatjuk
a térdiinket, ha a comb

hatsé része nagyon
feszl.

Saron lilésben kezeinkkel el6re
nyujtozunk.

Majd haromsz6g helyzetbe
feltoljuk medencénket, sarkakat
lefelé toljuk, hatunkat
egyenesitjiik.




Els6 izomlanc nyujtasa

DEBRECENI
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Saron lilésben kezeinkkel el6re
nyujtozunk.

Majd medencénket elore tolva
leengedjiik a foldre, keziink
marad nyujtva, igy kobra
helyzetbe érkeziink

Lassan végezzik

Sokaig tartsuk, kobra helyzetben
mély leveg6t vesziink

Ha nem ér le a medencénk, akkor
tenyertinkkel l1épjtnk egyet el6re




e Lassan végezzik

Torzs hajlas haton . Sokéig tartsuk
/4 e Viéllunk ne emelkedjen el e talajrol
fe kves be N * Tekintetlink a plafon felé nézzen

Kobra helyzetbél feljoviink
haromszég helyzetbe.
Jobb keziinkkel a bal térdiink felé
DEBRECENI nyulunk, sarkunkat letoljuk.
EGYETEM




Kombinalt torzs és also vegtag * Lassan végezziik
nyujtas

* Sokaig tartsuk

Négy-kéz-lab helyzetben jobb
keziinkkel megfogjuk bal
kényokiinket.
DEBRECENI Jobb kényoékiinket leérintjiik a
EGYETEM foldre torzsforgatassal.




e Labanként 10 ismétlés

Hatso izomlanc nyujtasa . Dinamikus feladat

 Masodpercenként 1 térdnyujtas

Haton fekvésben a jobb labunkat
hashoz huzzuk térdhajlatnadl
megfogjuk.

Utemesen nydujtjuk és hajlitjuk a

- DEBRECEN!I felhuzott térdiinket.
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e Lassan végezzik
e Sokaig tartsuk

H étSé iZO m |é NC nyﬂjté Sd e Térdeink nyujtva, bokak visszafeszitve legyenek

e Tekintetlnk a keziinkon
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Labanként 10 ismétlés
Dinamikusan, vagy lassan is lehet végezni.
Hatunk maradjon egyenes

Hatso izomlanc nyujtasa

Fél térdelésbdl feltoljuk
medencénket, mindkét térdiinket
nydjtjuk.

Az el6l Iévo combnal érezhetiink
intenziv fesziilést.

Konnyitve:
Széken tamaszkodunk, majd
innen nyujtjuk a térdiinket.




* Lassan, sokaig megtartva végezzuk

H étSé iZO m | é NC ﬂyUJté Sd * Boka visszafeszit, térd végig nyujtva legyen

Fél térdelésben tarkora tesz egy
bot, bal Iab elb6re nyujt, hatunk
egyenes.

Egyenes torzzsel elére dontunk.




HétSé éS e|56 izomlénc nyujtésa e Lassan, sokaig megtartva végezzuk

Fél térdelésbdl egyenes torzzsel
elére hajolunk.
Majd eldre tol a csipd, eldl 1évo
Iab hajlit, felemelt bottal enyhe
hatrahajlas.




E|56 iZOmIénC nyL:IJtalsa * Lassan, sokdig megtartva végezziik

Fél térdelésbdl
Ellentétes kézzel hatranyulunk a
bal bokankhoz, torzzsel is hatra

fordulunk.
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* Lassan végezzik

Hatso izomlanc nyujtasa . Sokéig tartsuk

Fél térdelésben elére tadmasztjuk a
botot, egyenes hdttal elére
dontink.

Nyujtott lab felé fordulunk a
bottal és torzzsel is.




Kombinalt torzs es alsé vegtag * Lassan végezzik
* Sokaig tartsuk

nyujtas

Négy-kéz-lab helyzetben
labddn a jobb Idb.

A labdat oldalra toljunk,
ilyenkor a comb belsé
része fesziil. Majd a
tarkora huzott bal kézzel
balra kifordulunk a
vallunkkal egyiitt.

Négy-kéz-lab helyzetbdl
Bal vallunkat letessziik a
foldre, jobb keziinkkel pedig
hatra fordulunk.
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Kombinalt torzs és also végtag -ty
ny L:IJta,S * Az eldl l1évé farizom nyulasat érezhetjiik

Z lilésben vagyunk, elore
kényokéliink.
Lassan elGre csusztatjuk a
keziinket, ameddig tudjuk.

Z lilésben vagyunk, elore
kényokéliink, jobb lab van eldl.
Jobb kezet tarkdra huzzuk,
kifordulunk vallunkkal.




. 4 . / y / e Lassan végezzik
Kombinalt torzs és also vegtag + Sokaig tartsuk
nyL’JJta’S * Azel6l 1év6 farizom nyulasat érezhetjik

Gyertya dllasba feltoljuk magunkat.
Lassan leengedjiik a két labunkat a
fejiink felé, ameddig tudjuk.
Konnyitésképpen fit ballra, vagy székre
is engedhetjiik a 1abat.




Kombinalt torzs és also vegtag * Lassan végezziik
* Sokaig tartsuk

nyujtas

Z lilésbél a hatul lévé laban
kinyujtjuk, keziinkkel elére
nyujtozunk.
Nehezités: Jobb labat balra

s DEBRECENI atvissziik.
Y&y¢ EGYETEM




Kom blnélt torzs éS a|Sé Végtag « Dinamikusan, vagy lassan is végezhetjiik
sey s e Hatunk végig egyenes maradjon
nyujtas

Hdaromszog helyzetbdl
felvaltva emeljuik nyujtva a
labat, sarkat lefelé toljuk.
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Kombinalt torzs és also vegtag : gzﬁgtvaéﬁziﬂk

nyujtas + Az eldl 1évé farizom nytlésat érezhetjiik

_—

Forditott négy-kéz-lab
helyzetbél elbre toljuk
medencénket.
ElGre- és
hatraforditott kézzel
is végezhetjiik

/




Tornaprogram

* A nyujtast végezhetjuk minden nap, akar 15-30 percet

* A feladatokat hasznalhatjuk a fit ball-lal végzett tornaprogram
bemelegitése és levezetéseként, beépithetd a nyak-vallovi tornaba, a
gerincmobilizalé gyakorlatsorba és a dinamikus edzésprogramba.

* Ha 6nall6 feladatsorkent végezzik, naponta legalabb 10 feladatot
valasszunk ki, minden testhelyzetbd6l €s minden izomcsoportot
megdolgoztatd gyakorlatbol.
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Kedves mozogni vagyoé Baratunk!
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Figyelmébe ajanljuk tovabbi ,karantréningjeinket” is:

- A, home-office” és a gerinc, ergondmiai tanacsok

Gerincmobilizacid, funkcionalis gyakorlatok

A nyak-vallov problémainak prevencios tornaja

Otthoni edzéstervezés, mozgasformak

Osszezarva egy labdaval




KOSZONJUK, HOGY MA IS
TETT EGESZSEGEERT!
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