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Rehabilitacié elsé szakasza alaphelyzet

IV. ALFA
gyakorlatsor

Nehézség: 01 Kénny(, nem tul megerdltetd
gyakorlatsor

Jelmagyarazat: Kiindulé helyzet: Hatunkon
fekszlink, karok nyujtva a torzs
mellett, Iabak nyujtva a tala-
jon csipdszéles terpeszben,
térdek és labujjak a plafon felé
néznek.

@ - csipdprotézis helyének jelolése

u -a gyakorlat abrdjara mutaté nyil

A gyakorlatsor végzése kozben végig
tigyeljiink arra, hogy

» mindkét als6 végtag n. rotacids ko-
zéphelyzetben legyen, vagyis a térdek,
labujjak a plafon felé nézzenek;

« a miitott alsé végtag mindig maradjon
enyhe csipdszéles terpeszben, ne vigyiik 1. gyakorlat
a torzs kozépvonalan tul és ne keresztez-
zik;

« a mitott alsé végtagot maximum 90 fo-
kig (derékszogig) hajlitsuk be;

o a gyakorlatsor elvégzéséhez sziiksé-
giink van egy parnara.

1. Nyujtdzas karral egyiitt

Mindkét karunkat nyujtva fej mellé emel-
juk, nyujtézas kozben belégzés orron
keresztiil, tagitjuk a mellkasunkat, majd
karokat visszazarjuk a torzs mellé, kilég-
zés szajon at. Karokat nyujtva fej mellé
emeljiik, nyujtozas kozben belégzés orron
keresztiil, tagitjuk mellkasunkat, majd a
karokat visszazarjuk a torzs mellé, kilég-
zés szajon at. /nehézség:01/




5. Terpesztés és zaras

Mindkét labunkat kinyujtjuk csipészéles
terpeszbe, térdek a plafon felé néznek.
Két labunkat egyszerre kicsusztatjuk
nagy terpeszbe, és visszahuzzuk kiinduld
helyzetbe. Labakat kicsusztatjuk terpesz-
be, és visszahuzzuk kiindulé helyzetbe.
Még egyszer kicsusztatjuk terpeszbe, és
visszahtzzuk kiindulé helyzetbe.
/nehézség:02/

6. Medenceemelés

El6szor a jobb labunkat, majd a bal la-
bunkat talpra hizzuk, labak csipdszéles
terpeszben maradnak, térdek kozott
okolnyi tavolsag, labfejek parhuzamo-
sak egymassal. Farizmokat Osszeszoritva
medencénket felemeljitk magasra, majd
visszaengedjitk. Farizmok szoritasaval
medencénket megemeljiik, lassan vissza-
engedjiik, megemeljiik, visszaengedjiik,
még egyszer megemeljiik, majd visszaen-
gedjiik és ellazitunk. /nehézség:02/

7. Medenceemelés helyben
lépegetéssel

Figyelem! Ezt a gyakorlatot csak akkor vé-
gezze, ha Onnek a végtag részleges vagy
teljes terhelése megengedett. Ismét meg-
emeljiik magasra a medencénket, fent meg-
tartjuk és kicsiket lépegetiink helyben, jobb
labbal, bal ldbbal. Jobb lab, bal lab, jobb lab,
bal 1ab és vissza leengedjiik a medencénket
a talajra. Még egyszer felemeljiik a levegdbe,
fent megtartjuk, és kicsiket lépegetiink hely-
ben. Jobb lab, bal lab, jobb, bal, jobb, bal és
visszaengedjiik a talajra. /nehézség:02/
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15. O. nyujtott labemelés
(op. 1ab.)

Maradnak nyujtva a labak a térzs folytatd-
saban. Saroknyujtdzassal folemeljiik a jobb
labat, és visszatessziik a parnara. Térdiink
végig elére felé néz, nem hagyjuk kifor-
dulni a ldbat. Emeljiik és visszatessziik,
emeljiik és visszatessziik, megint emeljiik
és visszatessziik. /nehézség:03/

16. O. biciklizés (op. lab.)

Lazan behajlitjuk a labakat, vall, csip6 és
sarok egy vonalban helyezkedik el. Bal 1a-
bat felemeljiik, bicikliziink vele. Has felé
huzzuk a térdet, de 90 foknal nem hajli-
tunk nagyobbat. Innen elére nyujtjuk a
labszarat és nyujtva hatravissziik. Hasunk
felé huzzuk, el6re nyujtjuk és nyujtva hat-
ra. Figyeliink, hogy nem fordulunk hatra
medencébdl, és nem huzzuk 90 foknal fel-
jebb a térdet. Folhuzzuk, elérenyujtjuk és
nyujtva hatra. Folhazzuk, elérenyujtjuk és
nyujtva hatra. Még egyszer {0, elore, hatra,
és ratessziik a labat a parnara.
/nehézség:03/

17. O. labnyujtasbol térdhajlitas
hatra egyiitt

Most mindkét térdet kinyujtjuk a torzs foly-
tatasaban, parnaval egyiitt. Innen kiindulva
hatrafelé hajlitjuk a térdeket, sarkunkat a fe-
nekiinkhoz kozelitjiik, majd visszanyujtjuk
kiindul6 helyzetbe. Hatrafelé hajlitjuk a tér-
deket, visszanyujtjuk, hatra hajlitjuk,
visszanyujtjuk, még egyszer hatrahajlitjuk és
visszanyujtjuk. /nehézség:02/
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végig lent van, labfej plafon felé néz. Meg-
tartjuk egy kicsit a véghelyzetben, majd
visszacsusztatjuk kiindulé helyzetbe. Ter-
peszbe cstsztatjuk, megtartjuk, majd visz-
sza kozépre. Terpeszbe csusztatjuk, meg-
tartjuk, majd vissza kozépre. Még egyszer
terpeszbe csusztatjuk, megtartjuk, majd
vissza kozépre

/nehézség:02/

9. Terpesztés és zaras

Mindkét labunkat kinyujtjuk csipészéles
terpeszbe, térdek a plafon felé néznek.
Két labunkat egyszerre kicsusztatjuk
nagy terpeszbe, és visszahuzzuk kiinduld
helyzetbe. Labakat kicsusztatjuk terpesz-
be, és visszahuzzuk kiindulé helyzetbe.
Még egyszer kicsusztatjuk terpeszbe, és
visszahtzzuk kiindulé helyzetbe.
/nehézség:02/

10. Medence hatra billentés

Mindkét labat csusztatva talpra huzzuk.
Hasunkat behuzzuk, derekunkat leszo-
ritjuk a matracba és ellazitunk. Hasunkat
behuzzuk, derekunkat leszoritjuk, lazi-
tunk. Még egyszer hasunkat behuzzuk,
derekunkat leszoritjuk, majd ellazitunk.
/nehézség:01/

11. Medence és gerincemelés
csigolyanként

Labak maradnak talpon, csipGszéles ter-
peszben. Medencénket megbillentve a
talaj felé, farizom feszitéssel megemeljiik
és csigolyardl csigolyara emeljiik a ge-
rinciinket fel, majd lassan fontr6l lefelé,
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4. A. valtott labemelés nyujtva
hatra

Visszalépiink kissebb terpeszbe. Sziik-
ség szerint egy, vagy két kézzel kapaszko-
dunk. Behtzzuk a hasunkat, rafeszitiink
a farizomra, majd jobb labunkat nyujtva
hatraemeljitk saroknyujtozassal, és vissza
kozépre. Bal labunkat nyujtjuk hatra sa-
roknyujtézassal, majd vissza. Jobb labun-
kat nyujtjuk hétra, vissza. Bal lab, vissza.
Még egyszer jobb lab, vissza és bal, vissza.
/nehézség:01/

5. A. valtott labemelés nyujtva
oldalra

Maradunk csip6észéles terpeszben. Jobb la-
bunkat oldalra emeljiik saroknyujtézassal,
nem déliink el oldalra, labfej elére néz és
vissza kozépre. Bal labat emeljiik nyujtva
oldalra saroknyujtdzassal és vissza. Jobb
lab oldalra, vissza. Bal lab oldalra, vissza.
Még egyszer jobb lab, vissza és bal lab,
vissza. /nehézség:02/

6. A. térdhaijlitas valtva

Széles terpeszben éllunk, két kézzel ka-
paszkodunk. Jobb térdiinket hajlitjuk ugy,
hogy a bal sarkunk a farizom felé kozele-
dik, comb igyekszik hatrafelé tartani, és
vissza kozépre. Bal sarkunkat kozelitjiik a
farizom felé és vissza. Jobb sarkunkat ko-
zelitjiik a farizom felé, vissza. Es bal sar-
kunkat kozelitjiik a farizom felé, majd visz-
szahozzuk kozépre. /nehézség:01/
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Tablazatok /gydgytorna gyakorlatsorok/

Protézis a jobb csip6ben Protézis a bal csip6ben

U.térdnyijtésegyiitt ~ UtérdnyGjtésegyit
Ulegzes — Uléges
Jelmagyarazat:

H.= hason

0O.=oldalon

U.= tlve

A.=3dllva

AO.= 3llva oldalt
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BETA

Protézis a jobb csipében

Protézis a bal csipében

Bal oldalra fordulas

Jobb oldalra fordulas

Hasra fordulas

Hasra fordulas

Feliilés

Feliilés




Hasznalati utmutaté

1. Kérjiik figyelmesen és alaposan olvassa at a kézikonyvet!

2. Egyeztessen szakorvossal, gyogytornasszal. Beszéljék meg a nehézségi fo-
kozatokat, egyedi sajatossagokat. /Ebben segitenek az dsszefoglald tablazatok,
leirasok, egyéb informaciok./

3. A miitét utdn fokozatosan kezdjen el tornazni. El8szor az alfa, béta, majd
késdbb a rehabilitacié masodik felében a gamma, delta, bénusz gyégytorna
gyakorlatsorokra.

4. A rehabilitacié elején megkiilonboztetjiik, hogy melyik oldalon van a proté-
zis. Amennyiben Onnek a jobb csip8jében tortént a protézis beiiltetés, akkor
az alfa és béta gyakorlatsorok esetében tornazzon "a protézis a JOBB csipdben”
gyakorlatokra. Amennyiben Onnek a bal csipdjében tortént a protézis beiilte-
tés, akkor az alfa és béta gyakorlatsorok esetében tornazzon "a protézis a BAL
csipében” gyakorlatokra. Ha mindkét csip6jét megoperaltak, akkor azt a csip6t
tekintse érintettnek, amelyikben Onnél legutoljara tértént a protézis beiiltetés.

5. A fentieket figyelembe véve inditsa el a gydgytorna film /DVD lemez/ adott
gyakorlatsorat!

A rehabilitacié utan, a feléptilést kovetéen barmelyik gyogytorna gyakorlat-

sorra tornazhat. Visszatérhet korabbi "konnyebb" gyakorlatsorokra, de tornaz-

hat a "nehezebb" gyakorlatsorokra is, azaz kombinalhatja, hogy az adott napon

melyik gyakorlatsorra torndzzon. Lehetdsége lesz arra, hogy valtozatosan tor-
nazzon a mindennapjai soran.

JO egészséget!
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