Tartdsjavitoé program,
torzsizom erosité gyakorlatokkal

Ez a fejezet els6sorban azoknak szél, akiknek bar vannak gerinc (nyaki, hati,
deréktdji) problémaik, panaszaik, azonban diagnosztizalt deformitasuk még
nincs! Ha Onnek van, vagy volt, barmiféle gerincbetegsége (pl. gerincséry,
csigolya deformitdsok, gerincferdiilés, stb.), feltétlenul konzultaljon kezel6-
orvosaval, miel6tt barmilyen tornaba belekezd!!! A mar kialakult eltérés esetén
szigorlan gyogytornasz vezetésével tanulhatok meg a gyakorlatok, melyek
egyénenként valtoznak.

A panaszok tobbsége a rossz testtartas miatt van, mely olyan ren
amiért sok dolgot okolhatunk. Példaul az (il6 életmédot, a
a tul magas sarku illetve tul lapos cipdket, és sokunkna
A gerincproblémak tdbb mint 50%-a hanyag tarta
helyes testtartas elsajatitasa, ami a ma emberé
dat sajnos.
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(( f ! sokat gyakoroljuk, természetessé valik ez a
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Néhany tanacs:

Kivalo tartasjavitdo és izomerdsitéo sport az uszas! Nem csak azért,
mert tehermentesiti a gerincet, hanem, mert uUgynevezett szimmetrikus
mozgdasformardl van szé. Azaz egyforman erdsiti a gerinc két oldalan talalhato
izomcsoportokat. Ha rendszeresen sportolunk (ez akar tempods gyaloglas is
lehet), izmaink megfelel6 allapotban lesznek és képesek a gerincgorbiiletek
megfelel6 megtartasara.

Valasszunk olyan labbelit (pl. ne legyen 5cm-nél magasabb sarku a cip6, de
1cm-nél alacsonyabb se), mely nem billenti ki a gerinc gorbuleteit az élettani
helyzetiikbél, és ez altal nem terheli meg a torzs izmait. Ha iilé munkat végziink,
vélasszunk olyan széket, melynek hattamlaja a deréktdji szakaszt tdmasztja
meg. Ha nincs ra méd, helyezziink a derékhoz parnat vagy akar egy 6sszetekert
torolkozd is megteszi.

Autovezetés kozben, ne déljiink jobbra az lésben, csak mert az olyan
»,mend”. A gerinc izmai nem fogjak értékelni a folyamatos egy oldalra torténé
helyezkedést.

Javaslom a holgyeknek illetve a fiataloknak, hogy taskajukat ne mindig
ugyanazon a véllon vigyék! Még akar szerzett gerincferdiilés is kialakulhat, hisz
a taska sokszor tobb kild! Valtsanak alkalmanként.

Emellett javasolt tartasjavité torna betanuldsa s rendszeres alkalmazasa.
Melynek f6 eleme, a térzs izmainak erésitése.

Torna a mindennapokra:
Kezdetben heti 3-szor tornazzon, min. 30 percet. A 2. héttél emelje a
gyakorlatok ismétlésszamat (plusz egy 8-as sorozattal), kivéve a bemelegitést
és a levezetést. Azokat folytassa az eredeti mennyiséggel. Az elsé 2 hétben
iktasson be pihenéket a gyakorlatok kozé, ha ugy, érzi nehezen megy! D
adja fel!!! A 4. héttol emelje Ujra az ismétlésszamot (plusz 8-as soro
6. héttol naponta torndzzon a megemelt ismétlésszammal. Ekkor
érezhetden erésebbek.




Bemelegités:

-

Fekvé helyzetben, tegyiik két kezlinket a mellkasra és végezziink nyugodt,
mély belégzést orron keresztil, majd lassan engedjuk ki szajon at.
Ismételjlk 4-szer.

Térdeld helyzetben (akinek faj a térde, végezheti széken lve is),
nyujtézunk egyik oldalra. Majd engedjiik le a kart.
A masikra oldalra is végezzuk el. Ismételjik 4-szer.

ve vigyuk két karunkat a filiink mellé, nyGjtézzunk meg két
Ié, két sarkunkkal lefelé, mikézben teleszivjuk a tlidénket.
Majd lazitsunk. Ismételjuk 4-szer.



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

Hasizom erésités: A torzs eliilsé stabilizald izmait erdsitjik.

Labakat helyezziik talpra, hogy megtamasszuk a derekat. Kezek a tarkén,
végezzink torzsemelést a lapocka alsé csucsaig, konyodkink oldalra nézzen.
Ismételjik 1x8-szor.

Emeljik karunkat a magasba, tenyerek a plafon felé né
torzsemelést a lapocka alsé csucsaig. Ismét



/

Végezziink torzsemelést, Ugy, hogy a jobb kdnyokot és a bal térdet kozelitjik
egymashoz. Majd engedjlik vissza a fels6testet és a labat. Ellentétes oldallal is
végezzuk el. Ismételjik 1x8-szor.

nyujtva, masikat mellkashoz hizva. Engedjiik le a nydjtott labat (ne érjen le a
foldre), majd emeljik vissza. Ismételjik mindkét labbal 1x8-szor.

Tegyik mindkét keziinket a medence ald. Emeljiik ldbainkat a magasba,
nyujtva. Engedjiik le az egyik labat (ne érjen a talajra),
majd emeljiik vissza. Ismételjiik mindkét labbal 1x8-szor.

o

, haton fekve a képen lathaté modon, dontsiik el mindkét
alra, maradjunk igy par masodpercig, majd masik oldalra.
Ismételjik 4-szer.



Hatizom erdsités: A torzs hatso stabilizald izmait erdsitjlik.

Fekudjlink hasra, kezlinket tegyiik az allunk ala. Emeljik meg a zart |abakat
nyujtott térddel, majd engedjiik vissza. Ismételjiik 1x8-szor.

Emeljuk a Iabunkat, mint az el6z6 gyakorlatnal és nyissuk,
zarjuk a labakat a levegdben. Ismételjiik 1x8-szor.

Tegylk tarkdra a kezet és emeljiik fel a torzslinket.
Arcunk lefelé néz, a konyok oldal irdnyba tekintenek, vizszintesen.
Majd ereszkedjiink le. Ismételjik 1x8-szor.

Tamaszkodjunk a homlokon, fogjuk 6ssze a kezii
és emeljik meg a torzsiinket. Arcun
Majd engedjiik vissza. Ismételjii



Négykézlab helyzetben emeljik el6re egyik karunkat nyujtva
és az azonos oldali ldabunkat hatra nyujtva. Tartsuk meg 5 masodpercig,
majd masik oldallal is végezziik el. Ismételjik 4-szer.

Végil nyujtéztassuk meg a hatat a képen lathaté moédon.

Levezetés:

gzést orron keresztll, majd lassan engedjlik ki szajon at.
Ismételjiik 4-szer.



Térdeld helyzetben (akineféj a térde, végezheti széken lilve is),
nyujtézunk egyik oldalra. Majd engedijuik le a kart.
Masikra oldalra is végezziik el. Ismételjik 4-szer.

Hanyatt fekve vigyik kkarunat falink mellé, nyujtézzunk meg két
karunkkal felfelé, két sarkunkkal lefelé, mikozben teleszivjuk a tidénket.
Majd lazitsunk. Ismételjuk 4-szer.

.

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

Az erésitd gyakorlatok végzése soran el6fordulhat izomlaz, m
kell megijedni, természetes dolog ha valaki nincs hozzas
mozgdashoz. Alkalmazzon gyégyndvény tartalmu izomlazi
kendbcsot afajdalmas teriileten. Barmely gydgyszertarb
vagy kérje orvosa segitségét. (pl Innorheuma krém)




