Gerincferdiilést javitéo gyakorlatok

Légzdgyakorlatok / 3 dimenzios 1égzés/ a mellkas térfogatanak novelésére

Gerincet mobilizald kaszo6 gyakorlatok

Mélyhatizmok erdsitése ( izomfiizo kialaiitasa)

A konkav oldali megrovidiilt izmok nyujtasa

Medencekorrekciod

Statikus fektetések a konvex oldalon

A gyogytorna gyakorlatok betanitasat bizzuk gydgytornasz , gyogytestneveld szakemberre. A
személyre szabott gyogytorna gyakorlatok az igazan hatékonyak, figyelembe véve a paciens

diagnodzisat, korat, aktualis allapotat, alkati adottsagait.

Gerincferdiilés esetén karos gyakorlatok:

A csecsemokori mozgasok lerdviditése pl. kuszas; korai iiltetés, korai “jaratas”
Terhek emelése, cipelése (tars, nehéz targyak, medicin labda, stb.)

Hosszas iilés (féleg szamitogép elott) és allas

Hirtelen torzsmozgasok torzsforditassal pl. diszkoszvetés, gerelyhajitas, sulylokés, stb.
Torzscsavarassal jard sportok pl. tenisz

Hétrahajlasok: fészek, hid

Tarkoééllas, fejallas, kézallas, guruldatfordulés

Asszimetriat okoz6 és fokozo sportok

A konvex oldalt nyujto gyakorlatok, a konkav oldal felé végzett torzshajlitdsok


http://www.sulypont.hu/gyogytorna

Thoracic

Lumbar Thoraco-Lumbar Combined
Scoliosis Scoliosis Scoliosis




9. Kh.: terpesz térdel6tamasz, kéztamasz magastartasban, mellkas leengedéssel ( gylk helyzet )
1-2. Utem: kbnydkhajlitassal tamasz a vall alatt és térzsrugozas kétszer,
3-4. (item: konydknyuijtas kiinduld helyzetbe és rugozas kétszer.

Vdltozatok: Rug6zas valtott karhajlftasokkal, egyik kar nytjtva, masikkal tdmasz a vall alatt, rugézas kdzben egyik kar
oldalso kdzéptartasba lenditésével.
10. Kh.: terpesz térdel6tamasz.

1. ttem: kdnydkhajlitassal mellkas kozelitése a talajhoz,
2. Utem: kénydknyujtassal kiindulé helyzet.

Valtozatok: Eqyik lab csusztatasaval vagy emelésével hétra.

17. Kh.: hason fekvés, tarkéra tartds, témasz a homlokon.
1-3. item: kényokemelés lapockazarassal,
4. item: kényokleengedés kiinduld helyzetbe.

Vidltozatok: Kisfoku torzsemeléssel
Hibajavitds: A kdnyokhizéas hatra lapockazdrassal torténjen. Ha torzsemeléssel hajtjuk végre a gyakorlatot, a fej a

gerinc vonaladba essen, a tekintet a talaj felé iranyul .

18. Kh.: hason fekvés, magastartas.
1-2. Gtem: jobb kar és bal labemelés,
3—4. Gtem: jobb kar és bal ldbleengedés kiindulé helyzetbe,
5—6. item: bal kar és jobb labemelés,
7-8. Gtem: bal kar és jobb ldbleengedés kiindulé helyzet be.




Gerinctorna

Hason fekvés

két karral felfelé, két labbal lefelé nyujtézunk

két karunk nydjtva, homlokunkon tamaszkodunk, megnyujtézunk jobb
karral-bal labbal, majd bal karral-jobb labbal

megemeljik a két kart, és letesszuk, lazitunk, fajés oldal iranyaba visszilk
a labakat

megemeljik a karokat, tarkéra huzzuk, el6re nyujtjuk és letessziik

jobb kart- bal labat megemeljlik, letessziik—> csere

megemeljik az ellentétes kart-labat, kivisszlik oldalra, vissza kozépre és
letessziik

felkonyokliink, homlokunkon tamaszkodunk, orron at laza, mély leveg6t
veszlink, szajon at kiengedjuk, és lazitunk. Labak a fajés oldal iranyaban
alkarunkon tamaszkodunk, konyokink nyudjtasaval feltoljuk a torzsink.
Felfelé kifujjuk a leveg6t ellazitjuk a fenekiink, és a derekunk, lefelé pedig
mély leveg6t vesziink

homloktamasz, két kéz a fej alatt, megemeljliik a jobb labat, majd a bal
labat

egyszerre emeljik fel a két labat

megemeljik a két labat, terpeszbe vissziik, visszazarjuk és letessziik

Hanyatt fekvés

labak talpon, két karral felfelé nydjtézunk, behidzzuk a koldokot és
leszoritjuk a derekat

leszoritjuk a két vallat, kiemeljiik a mellkast

behuzzuk a koldokot, leszoritjuk a derekat—>lazitunk

behuzzuk a koldokot, leszoritjuk a derekat, és két kézzel nyujtdzunk felfelé
megemeljik a feneket, jobb karral nyujtézunk fel, hdzzuk a szalagot, majd
cseréliink

két karral felfelé, két labbal lefelé nyujtézunk, kézben behizzuk a
koldokot, és leszoritjuk a derekat.



