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~Egyes kutatdk szerint egy testmozgdssal tolt6tt ra két érdval néveli meg az
élettartamot. ”

A mozgds j6tékony hatasa kihat a szervezet egészére, erdsiti, kondicionalja a
vazrendszert, izomrendszert és az egész szervezetet.

Az idések barmilyen sportdgat (izhetnek, amelyhez a szervezetiik
hozzaszokott mar.

Aki tehdt példdul évtizedekig focizott, nem feltétleniil kell abbahagynia 70 felett.

Arendszeres, életkornak és egészségi dllapotnak megfelel§ testmozgas nem
veszélyezteti a csontokat, viszont javitja az 4ltaldnos erénlétet és a kozérzetet.

A mozgasterapia csokkenti a fajdalmat, megel6zi vagy mérsékli a gerinc
formajanak koéros megvaltozasat, javitja a tartast, s6t az
egyenstlyérzéket is.

Az idésebb ember mdr nem annyira terhelheté, de ugyantgy edzhet6, mint a
fiatalabb.

Néhany tanacs
Keriilje a nagy megerdltetéssel jaré hazimunkakat, létrara maszast, hisz mar
nem ,mai csirke”, szoktdk mondani.
Vélasszon magasabb szar(, fliz6s cipét, mert idésebb korban az egyensuly mar
nem a régi.
Sétaljon sokat szabad levegé, mert a friss oxigén dus levegé serkenti az agyi
vérkeringést. Ez lehet temp6s gyaloglas is.
A futas semmiképp nem javasolt!
Ha megteheti, évente egyszer latogasson el par hétre egy rehabilitaciés
intézménybe, ahol kiilonféle fizikoterapias kezelésekben részesiilhet, melyek
felfrissitik szervezetét. A
Jarjon évente legalabb egyszer gyégytornara, ahol az On egyéni allapotanal
megfelelé gyakorlatokat kap.
Részt vehet csoportos foglalkozasokon is. |
Ha mar diagnosztizaltak valamilyen mozgasszervi elvaltozast
konzultdljon kezel6orvosdval csonterdsité, porcerdsité készitmé
hasznalatérol.




Gyakorlatok otthonra

Torndazzon, heti 3-szor. Ha mar kdnnyedén végzi a feladatokat emelje
heti 5 alkalomra a mozgast.

A kévetkez6 dtmozgaté gyakorlatok konnyd, barki szamara végezhetd
feladatok. Ha mozgasszervi vagy barmi egyéb betegsége van,
konzultaljon kezel6orvosaval a gyakorlatokrdl miel6tt belekezdene!

Bemelegités

p——— UI8 vagy fekvé helyzetben, tegyiik két
keziinket a mellkasra és végezziink
nyugodt, mély belégzést orron
keresztll, majd lassan engedjiik ki
szajon at. Ismételjlk 4-szer.

Ovatosan déntsiik fejiinket egyik oldalra, tartsuk 5
masodpercig, majd masik oldalra. Ismételjik 4-szer.

Forgassuk a fejet lassan egyik irdnya, tartsuk meg 5
masodpercig, majd masik irdnyba. Ismételjik 4-szer.

Hajtsuk lassan elére a fejet, tartsuk meg 5 masodpercig,
majd vissza. Ismételjuk 4-szer.




Fels6 végtag atmozgatasa

Flggdleges helyzetben (széken Ulve
is végezhetd) tarjuk szét két
karunkat. Majd karoljuk &t véllainkat.
Ismételjiik 4-szer.

Térdel6 helyzetben (akinek f3j a térde, végezheti széken
Ulve is), emeljiik karunkat fil mellé, kozben
megnyujtézva egyik oldalra. Majd engedjlk le a kart.
Masik oldalra is végezziik el. Ismételjiik 4-szer.

TegyUk csip6re a két kezet, huzzuk
hatra a két konyokot, kdzben
zarjuk a lapockakat. Majd vigyuk
elére a konyokoket, de fontos,
hogy a vaéllakat ne huzzuk fel.
Ismételjiik 8-szor.

Emeljiik elére mindkét kart. Vallbdl nyudjtézzunk
elére egyik, majd masik tenyérrel felvdltva.
Figyeljink arra, hogy a véllakat ne huzzuk fel.
Ismételjiik 8-szor.

Emeljuk a magasba mindkét
karunkat, majd engedjik le.
Ismételjik, 4-szer.




Alsé végtag atmozgatasa

Haton fekve, felvaltva talpra hizzuk
egyik, majd masik labat. Ismételjiik 8-
szor.

Haton fekve, talpra huzott helyzetbdl felnyujtjuk
egyik ldbat, majd visszaengedjiik. Masik labbal is.
Ismételjiik 4-szer.

Nyujtva emeljik fel a labat a talajrdl, labfej
visszafeszitve, majd engedjiik vissza. Masik labbal
is végezziik el. Ismételjiik 4-szer.

Biciklizziink egyik, mikézben a masik Iab talpon
tdmaszkodik, majd masik labbal is.
Ismételjik 6-szor.

Hason fekve, hajlitsuk be térdbél egyik labat,
majd nyujtsuk vissza. Ismételjiik masik labbal is 8-
szor.

Kapaszkodjunk meg egy székben. Parhuzamos
labfejekkel alljunk labujjhegyre, majd vissza le.
Ismételjik 8-szor.




Levezetés

U186 vagy fekvé helyzetben, tegyiik
két keziinket a mellkasra és
végezzlink nyugodt, mély
belégzést orron keresztiil, majd
lassan engedjuk ki szdjon at.
Ismételjiik 4-szer.

Ovatosan déntsiik fejiinket egyik oldalra, tartsuk 5
masodpercig, majd masik oldalra. Ismételjik 4-szer.

Forgassuk a fejet lassan egyik irdnya, tartsuk meg 5|
masodpercig, majd masik irdnyba. Ismételjik 4-szefg =

Hajtsuk lassan elére a fejet, tartsuk meg 5 masodpercig,
majd vissza. Ismételjiuk 4-szer.

A feladatok kozott  tartson  pihenét, ha  sziikségesnek  érzi.
Ki is hagyhat feladatokat, ha nem érzi magat elég erésnek az elvégzésiikhoz.

A gyakorlatok végzése soran el6fordulhat izomldz, melytél nem kell megijed
természetes dolog ha valaki nincs hozzészokva az intenziv mozgashoz.

Alkalmazzon gyégyndvény tartalmu izomlazito, fajdalomcsillapito kenéc
fajdalmas teriileten. Barmely gyoégyszertarban recept nélkil kaphato,
kérje orvosa segitségét. ’

Tornazzon tovabb nyugodtan!



