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A gyakorlatsor végzése közben végig 
ügyeljünk arra, hogy
• mindkét alsó végtag ún. rotációs kö-
zéphelyzetben legyen, vagyis a térdek, 
lábujjak a plafon felé nézzenek;
• a műtött alsó végtag mindig maradjon 
enyhe csípőszéles terpeszben, ne vigyük 
a törzs középvonalán túl és ne keresztez-
zük;
• a műtött alsó végtagot maximum 90 fo-
kig (derékszögig) hajlítsuk be;
• a gyakorlatsor elvégzéséhez szüksé-
günk van egy párnára.

1. Nyújtózás karral együtt
Mindkét karunkat nyújtva fej mellé emel-
jük, nyújtózás közben belégzés orron 
keresztül, tágítjuk a mellkasunkat, majd 
karokat visszazárjuk a törzs mellé, kilég-
zés szájon át. Karokat nyújtva fej mellé 
emeljük, nyújtózás közben belégzés orron 
keresztül, tágítjuk mellkasunkat, majd a 
karokat visszazárjuk a törzs mellé, kilég-
zés szájon át.  /nehézség:01/
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Jelmagyarázat:
      - csípőprotézis helyének jelölése

        -a gyakorlat ábrájára mutató nyíl 

 alaphelyzet

1. gyakorlat

IV. ALFA 
gyakorlatsor
Nehézség: 01 Könnyű, nem túl megerőltető 
gyakorlatsor

Kiinduló helyzet: Hátunkon 
fekszünk, karok nyújtva a törzs 
mellett, lábak nyújtva a tala-
jon csípőszéles terpeszben, 
térdek és lábujjak a plafon felé 
néznek.
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Rehabilitáció első szakasza



Mindkét lábunkat kinyújtjuk csípőszéles 
terpeszbe, térdek a plafon felé néznek. 
Két lábunkat egyszerre kicsúsztatjuk 
nagy terpeszbe, és visszahúzzuk kiinduló 
helyzetbe. Lábakat kicsúsztatjuk terpesz-
be, és visszahúzzuk kiinduló helyzetbe. 
Még egyszer kicsúsztatjuk terpeszbe, és 
visszahúzzuk kiinduló helyzetbe.
/nehézség:02/

Először a jobb lábunkat, majd a bal lá-
bunkat talpra húzzuk, lábak csípőszéles 
terpeszben maradnak, térdek között 
ökölnyi távolság, lábfejek párhuzamo-
sak egymással. Farizmokat összeszorítva 
medencénket felemeljük magasra, majd 
visszaengedjük. Farizmok szorításával 
medencénket megemeljük, lassan vissza-
engedjük, megemeljük, visszaengedjük, 
még egyszer megemeljük, majd visszaen-
gedjük és ellazítunk. /nehézség:02/

Figyelem! Ezt a gyakorlatot csak akkor vé-
gezze, ha Önnek a végtag részleges vagy 
teljes terhelése megengedett. Ismét meg-
emeljük magasra a medencénket, fent meg-
tartjuk és kicsiket lépegetünk helyben, jobb 
lábbal, bal lábbal. Jobb láb, bal láb, jobb láb, 
bal láb és vissza leengedjük a medencénket 
a talajra. Még egyszer felemeljük a levegőbe, 
fent megtartjuk, és kicsiket lépegetünk hely-
ben. Jobb láb, bal láb, jobb, bal, jobb, bal és 
visszaengedjük a talajra. /nehézség:02/

 7. gyakorlat

5. gyakorlat

6. gyakorlat
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Maradnak nyújtva a lábak a törzs folytatá-
sában. Saroknyújtózással fölemeljük a jobb
lábat, és visszatesszük a párnára. Térdünk 
végig előre felé néz, nem hagyjuk kifor-
dulni a lábat. Emeljük és visszatesszük, 
emeljük és visszatesszük, megint emeljük 
és visszatesszük. /nehézség:03/

Lazán behajlítjuk a lábakat, váll, csípő és 
sarok egy vonalban helyezkedik el. Bal lá-
bat felemeljük, biciklizünk vele. Has felé 
húzzuk a térdet, de 90 foknál nem hajlí-
tunk nagyobbat. Innen előre nyújtjuk a 
lábszárat és nyújtva hátravisszük. Hasunk 
felé húzzuk, előre nyújtjuk és nyújtva hát-
ra. Figyelünk, hogy nem fordulunk hátra 
medencéből, és nem húzzuk 90 foknál fel-
jebb a térdet. Fölhúzzuk, előrenyújtjuk és 
nyújtva hátra. Fölhúzzuk, előrenyújtjuk és 
nyújtva hátra. Még egyszer föl, előre, hátra, 
és rátesszük a lábat a párnára.
/nehézség:03/

Most mindkét térdet kinyújtjuk a törzs foly-
tatásában, párnával együtt. Innen kiindulva 
hátrafelé hajlítjuk a térdeket, sarkunkat a fe-
nekünkhöz közelítjük, majd visszanyújtjuk 
kiinduló helyzetbe. Hátrafelé hajlítjuk a tér-
deket, visszanyújtjuk, hátra hajlítjuk, 
visszanyújtjuk, még egyszer hátrahajlítjuk és 
visszanyújtjuk. /nehézség:02/
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  16. gyakorlat



Mindkét lábat csúsztatva talpra húzzuk. 
Hasunkat behúzzuk, derekunkat leszo-
rítjuk a matracba és ellazítunk. Hasunkat 
behúzzuk, derekunkat leszorítjuk, lazí-
tunk. Még egyszer hasunkat behúzzuk, 
derekunkat leszorítjuk, majd ellazítunk.
/nehézség:01/

Lábak maradnak talpon, csípőszéles ter-
peszben. Medencénket megbillentve a 
talaj felé, farizom feszítéssel megemeljük 
és csigolyáról csigolyára emeljük a ge-
rincünket fel, majd lassan föntről lefelé, 

 9. gyakorlat 

 10. gyakorlat 

 11. gyakorlat 

végig lent van, lábfej plafon felé néz. Meg-
tartjuk egy kicsit a véghelyzetben, majd 
visszacsúsztatjuk kiinduló helyzetbe. Ter-
peszbe csúsztatjuk, megtartjuk, majd vis�-
sza középre. Terpeszbe csúsztatjuk, meg-
tartjuk, majd vissza középre. Még egyszer 
terpeszbe csúsztatjuk, megtartjuk, majd 
vissza középre
/nehézség:02/

Mindkét lábunkat kinyújtjuk csípőszéles 
terpeszbe, térdek a plafon felé néznek. 
Két lábunkat egyszerre kicsúsztatjuk 
nagy terpeszbe, és visszahúzzuk kiinduló 
helyzetbe. Lábakat kicsúsztatjuk terpesz-
be, és visszahúzzuk kiinduló helyzetbe. 
Még egyszer kicsúsztatjuk terpeszbe, és 
visszahúzzuk kiinduló helyzetbe.
/nehézség:02/
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 4. gyakorlat 

 5. gyakorlat 

6. gyakorlat

Visszalépünk kissebb terpeszbe. Szük-
ség szerint egy, vagy két kézzel kapaszko-
dunk. Behúzzuk a hasunkat, ráfeszítünk 
a farizomra, majd jobb lábunkat nyújtva 
hátraemeljük saroknyújtózással, és vissza 
középre. Bal lábunkat nyújtjuk hátra sa-
roknyújtózással, majd vissza. Jobb lábun-
kat nyújtjuk hátra, vissza. Bal láb, vissza. 
Még egyszer jobb láb, vissza és bal, vissza.
 /nehézség:01/ 

Maradunk csípőszéles terpeszben. Jobb lá-
bunkat oldalra emeljük saroknyújtózással, 
nem dőlünk el oldalra, lábfej előre néz és 
vissza középre. Bal lábat emeljük nyújtva 
oldalra saroknyújtózással és vissza. Jobb 
láb oldalra, vissza. Bal láb oldalra, vissza. 
Még egyszer jobb láb, vissza és bal láb, 
vissza. /nehézség:02/

Széles terpeszben állunk, két kézzel ka-
paszkodunk. Jobb térdünket hajlítjuk úgy, 
hogy a bal sarkunk a farizom felé közele-
dik, comb igyekszik hátrafelé tartani, és 
vissza középre. Bal sarkunkat közelítjük a 
farizom felé és vissza. Jobb sarkunkat kö-
zelítjük a farizom felé, vissza. És bal sar-
kunkat közelítjük a farizom felé, majd vis�-
szahozzuk középre. /nehézség:01/
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Nyújtózás karral együtt Nyújtózás karral együtt
Lábfejintegetés együtt Lábfejintegetés együtt
Combfeszítés és farizomszorítás Combfeszítés és farizomszorítás
Talpra húzás váltva Talpra húzás váltva
Talpra húzás folyamatosan Talpra húzás folyamatosan

ALFA
Protézis a jobb csípőben Protézis a bal csípőben
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Terpesztés és zárás                                        Terpesztés és zárás                                        
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Bal oldalra fordulás 
O. hajlított lábemelés (op. láb)

Jobb oldalra fordulás 
O. hajlított lábemelés (op. láb)

O. térdnyújtás comb folytatásába (op.láb) O. térdnyújtás comb folytatásába (op.láb) 
 O. hashoz-kinyújt együtt                   O. hashoz-kinyújt együtt                  
O. lábnyújtózás (op.láb) O. lábnyújtózás (op.láb)

 O. lábnyújtásból térdhajlítás hátra (op. láb)    O. lábnyújtásból térdhajlítás hátra (op. láb)   
Felülés 
Ü. térdnyújtás váltva                      

Felülés 
Ü. térdnyújtás váltva                      

Ü. térdnyújtás együtt                                    Ü. térdnyújtás együtt                                    
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Helyben lépegetés Helyben lépegetés
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Használati útmutató

1. Kérjük figyelmesen és alaposan olvassa át a kézikönyvet!
2. Egyeztessen szakorvossal, gyógytornásszal. Beszéljék meg a nehézségi fo-
kozatokat, egyedi sajátosságokat. /Ebben segítenek az összefoglaló táblázatok, 
leírások, egyéb információk./

3. A műtét után fokozatosan kezdjen el tornázni. Először az alfa, béta, majd 
később a rehabilitáció második felében a gamma, delta, bónusz gyógytorna 
gyakorlatsorokra.

4. A rehabilitáció elején megkülönböztetjük, hogy melyik oldalon van a proté-
zis. Amennyiben Önnek a jobb csípőjében történt a protézis beültetés, akkor 
az alfa és béta gyakorlatsorok esetében tornázzon "a protézis a JOBB csípőben" 
gyakorlatokra. Amennyiben Önnek a bal csípőjében történt a protézis beülte-
tés, akkor az alfa és béta gyakorlatsorok esetében tornázzon "a protézis a BAL 
csípőben" gyakorlatokra. Ha mindkét csípőjét megoperálták, akkor azt a csípőt 
tekintse érintettnek, amelyikben Önnél legutoljára történt a protézis beültetés.

5. A fentieket figyelembe véve indítsa el a gyógytorna film /DVD lemez/ adott 
gyakorlatsorát!

A rehabilitáció után, a felépülést követően bármelyik gyógytorna gyakorlat-
sorra tornázhat. Visszatérhet korábbi "könnyebb" gyakorlatsorokra, de tornáz-
hat a "nehezebb" gyakorlatsorokra is, azaz kombinálhatja, hogy az adott napon 
melyik gyakorlatsorra tornázzon. Lehetősége lesz arra, hogy változatosan tor-

názzon a mindennapjai során.

Jó egészséget!


