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A projekt az Eurdpai Uni6 tdmogatasaval, az Eurdpai
Szocidlis Alap tarsfinanszirozasaval valosul meg.




Ez a fejezet elsésorban azoknak szdl, akiknek béar vannak gerinc (nyaki, hati,
deréktaji) problémaik, panaszaik, azonban diagnosztizalt deformitdsuk még
nincs!

Ha Onnek van, vagy volt, barmiféle gerincbetegsége (pl. gerincséry, csigolya
deformitésok, gerincferdiilés, stb...), feltétleniil konzultaljon kezel6orvosaval,
mielétt barmilyen tornaba belekezd!!!

A mar kialakult eltérés esetén szigorian gyégytornasz vezetésével tanulhatok
meg a gyakorlatok, melyek egyénenként valtoznak.

A panaszok tobbsége a rossz testtartds miatt van, mely olyan rendellenesség,
amiért sok dolgot okolhatunk.

Példdul az Ul életmédot, a gyenge hatizomzatot, a tul magas sarku illetve tul
lapos cip6ket, és sokunknal leginkabb a lustasagot.

A gerincproblémak tébb mint 50%-a hanyag tartas miatt alakul ki.

Lényeges a helyes testtartads elsajatitdsa, ami a ma emberének sajnos nem is
olyan egyszert feladat.

Ha sokat gyakoroljuk,
természetessé valik ez a pozicid!

i Vallainkat huzzuk hatra, hasunkat
i N
Gyt o enyhén huzzuk be, fenekiinket
oo
feszitsiik meg.
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Kivalo tartasjavito és izomerdsito sport az tiszas!
Nem csak azért, mert tehermentesiti a gerincet, hanem, mert Ugynevezett
szimmetrikus mozgdasformarél van szé.
Azaz egyformdn erésiti a gerinc két oldalan talalhaté izomcsoportokat.
Ha rendszeresen sportolunk (ez akdr tempods gyaloglas is lehet), izmaink
megfelelé allapotban lesznek és képesek a gerincgorbiiletek megfelel
megtartasara.
Vélasszunk olyan labbelit (pl. ne legyen 5cm-nél magasabb sarku a cipé, de
1cm-nél alacsonyabb se), mely nem billenti ki a gerinc gorbiileteit az élettani
helyzetiikbdl, és ez 4ltal nem terheli meg a térzs izmait.
Ha iil6 munkat végziink, valasszunk olyan széket, melynek hattamldja a
deréktaji szakaszt tamasztja meg.
Ha nincs rd mdd, helyezziink a derékhoz parnat vagy akér egy Osszetekert
torolkozo is megteszi. y
Autévezetés kozben, ne déljiink jobbra az tilésben, csak mert az olyan ,,men6”.w{/
A gerinc izmai nem fogjak értékelni a folyamatos egy oldalra torté
helyezkedést.

Néhany tanacs

ugyanazon a vallon vigyék! Még akar szerzett gerincferdiilés is kialakulhat,
a taska sokszor tobb kild! %
Valtsanak alkalmanként. \
Emellett javasolt tartasjavité torna betanuldsa s rendszeres alké}lm
Melynek f6 eleme, a torzs izmainak erésitése. \\




Torna a mindennapokra

Kezdetben  heti  3-szor torndzzon, min. 30  percet.
A 2. héttél emelje a gyakorlatok ismétlésszdmat (plusz egy 8-as
sorozattal), kivéve a bemelegitést és a levezetést. Azokat folytassa az
eredeti mennyiséggel.

Az elsd 2 hétben iktasson be pihenéket a gyakorlatok kozé, ha gy érzi
nehezen megy!

Ne adja fel!!! A 4. hétt6él emelje Gjra az ismétlésszamot (plusz 8-as
sorozattal).

A 6. héttél naponta torndzzon a megemelt ismétlésszammal.
Ekkor izmai mar érezhetéen erésebbek.

Kezdje bemelegitéssel

Fekvo helyzetben, tegyiik két keziinket a
mellkasra és végezziink nyugodt, mély
belégzést orron keresztil, majd lassan
engedjiik ki szdjon dt. Ismételjiik 4-szer.

Térdel6 helyzetben (akinek faj a térde, végezheti
széken dllve is), nyudjtézunk egyik oldalra. Majd
engedjiik le a kar. Masikra oldalra is végezziik el.
Ismételjiik 4-szer.

Hanyatt fekve vigylk két karunkat a filtink
mellé, nyujtézzunk meg két karunkkal
felfelé, két sarkunkkal lefelé, mikdzben
telesziviuk a tldénket. Majd lazitsunk.
Ismételjiik 4-szer.

Hanyatt fekve nydjtsuk bal karunkat a
fulink mellé és nyujtézzunk felfelé, bal
sarokkal lefelé. Majd cseréljiink oldalt.
Ismételjiik 4-szer.




Hasizom erésités
A torzs ellilsé stabilizal6 izmait erdsitjlk.

Labakat helyezziik talpra, hogy megtamasszuk a
derekat. Kezek a tarkén, végezziink torzsemelést a
lapocka alsé csucsdig, konyokink oldalra nézzen.
Ismételjiik 1X8-szor.

Emeljik karunkat a magasba, tenyerek a plafon
felé nézzenek. Végezzlink torzsemelést a lapocka
alsé csucsdig. Ismételjiuk 1X8-szor.

Végezziink térzsemelést, tgy, hogy a jobb konyokot és
a bal térdet kozelitjiiik egymashoz. Majd engedjik
vissza a felsétestet és a labat. Ellentétes oldallal is
végezziik el. Ismételjiik 1X8-szor.

Tegylik mindkét kezlinket
a medence ald. Emeljik
egyik labunkat a magasba
nyUjtva, masikat
mellkashoz huzva.
Engedjik le a nyujtott
labat (ne érjen le a foldre),
majd  emeljik  vissza.
Ismételjik mind két labbal
1X8-szor.

Tegyilik mindkét keziinket
a medence alad. Emeljiik
ldbainkat a  magasba,
nyujtva. Engedjiik le egyik
labat (ne érjen a talajra), i =
majd  emeljik  vissza.
Ismételjik mindkét labbal
1X8-szor.

Lazitdsnak, Haton fekve a képen lathaté modon,
dontsiik el mindkét térdet egyik oldalra, maradjunk igy
par masodpercig, majd masik oldalra.

Ismételjiik 4-szer.
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Hatizom erdsités
A torzs hatso stabilizalé izmait erdsitjuk.

Fekidjink hasra, kezlinket tegyiik az allunk ala.
Emeljiik meg a zart labakat nyujtott térddel, majd
engedjlik vissza. Ismételjiik 1X8-szor.

= Emeljiik a ldbunkat, mint az eléz8 gyakorlatnal és
nyissuk, zarjuk a labakat a levegében. Ismételjiik
1X8-szor.

Tegyiik tarkéra a kezet és
emeljik fel a torzsiinket.
Arcunk lefelé néz, a kényok
oldal irdnyba tekintenek,

vizszintesen. Majd
ereszkedjlink le. Ismételjik
1X8-szor.

Tamaszkodjunk a
homlokon, fogjuk Gssze a
keziinket a derékndl és
emeljik meg a torzsiinket.
Arcunk lefelé néz. Majd
engedjik vissza.
Ismételjiik 1X8-szor.

Négykézldb helyzetben emeljik elére egyik
karunkat nyujtva és azazonos oldali labunkat hatra
nyujtva. Tartsuk meg 5 mdsodpercig, majd masik
oldallal is végezziik el.

Ismételjiik 4-szer.

Végul nyujtéztassuk meg a hatat a képen lathatéd
modon.




Levezetés torna utan

Fekvé helyzetben, tegyiik két keziinket a
mellkasra és végezziink nyugodt mély
belégzést orron keresztiil, majd lassan
engedjlik ki szdjon dt. Ismételjiik 4-szer.

Térdel6 helyzetben (akinek faj a térde, végezheti
széken (lve is), nyudjtézunk egyik oldalra. Majd
engedjiik le a kar. Masikra oldalra is végezziik el.
Ismételjiik 4-szer.

Hanyatt fekve vigylk két karunkat a flilink
mellé, nyuajtézzunk meg két karunkkal
felfelé, két sarkunkkal lefelé, mikdzben
telesziviuk a tldénket. Majd lazitsunk.
Ismételilik 4-szer.

Hanyatt fekve nyujtsuk bal karunkat a
falink mellé és nyujtézzunk felfelé, bal
sarokkal lefelé. Majd cseréljiink oldalt.
Ismételjiik 4-szer.

intenziv mozgashoz. |
Alkalmazzon gydégyndvény tartalmd izomlazit6, fajdalomcsillz
kenécsét a fajdalmas teriileten. Barmely gydgyszertarban recept
kaphatd, vagy kérje orvosa segitségét.



