JAROMI MELINDA

MQOZGASTER APIA ELMELETI
ES GYAKORLATI ALAPJAI



MOZGASTERAPIA ELMELETI ES
GYAKORLATI ALAPJAI

JAROMI Melinda

Pécs, 2015






vl 2| PECS| TUDOMANYEGYETEM
{5‘" UNIVERSITY OF PECS

5 Cc\g,‘b

MOZGASTERAPIA ELMELETI ES
GYAKORLATI ALAPJAI

Szerkesztette: JAROMI Melinda

Szerzok:

Dr. Jaromi Melinda
Dr. Molics Balint
Hock Marta
Leidecker Eleondra

Lektor:
Velényi Anita

Felelds kiado: Pécsi Tudomanyegyetem Egészségtudomanyi Kar

Cimlapterv és szerkesztés:
Varga Gabor

A tananyag a TAMOP-4.1.2. péalyazat tamogatéasaval késziilt.
Pécs, 2015.

ISBN 978-963-642-883-9

A kézikényv a TAMOP-4.1.2. E-15/1/KONV-2015-0003.
cimti projekt keretében készult

SZECHENYI @

Eurépai Unié el
Eurdpai Szocialis *

*
Alap AR

MAGYARORSZAG " —
KORMANYA BEFEKTETES A JOVOBE






TARTALOMJIEGYZEK

1. MOZGASTERAPIA ALAPFOGALMAK (MOLICS BALINT, HOCK MARTA,

LEIDECKER ELEONORA, JAROMI MELINDA) .......coviiiiiieiiieiseieee e, 9
1.1. Anatomiai alapfogalmak (Molics BAIINT) ........cccooveiiiiiiiiieiieecie e 9
1.1.1. STKOK, tENGEIYEK. ... ceiieeiiiieiie et 9
1.1.2. 1ZUIEEK MOZGASAI..........cvcveveeeeeeeeeeeeeeee et es ettt 9
1.1.3. 1zomtani alapiSMEretek ........cccuiiiiiiiiiiie s 12

TV

1.2.1. Izomeré meghatérozas, izomaktivitasi tipusok, gyakorlatformak (Jaromi
MEIINAA) ... 18

1.2.2. Passziv mozgatéas — passziv osteokinematikus mobilizacio (Leidecker
= [T o] - ) SRS P TSSO 23

1.2.3.Tehermentesitett testhelyzetek, és tamogatott mozgasok (Leidecker Eleonéra) 24

1.2.4. Subaqualis terapia (Leidecker EIONOra) .........ccccovvvveiiiieeiiici e 25

1.3. A diktélas szabalyai (HOCK MAItA) ..........cccoueeiiiiiiiiee e 31

2. FELSO VEGTAG GYAKORLATOK (LEIDECKER ELEONORA) .......cccoovvvevinen. 35
2.1. VAIOV gYaKOTIAtal ....ccvveeeiiiicciiec et et 35
2.2. Vallizilet gyakorlatai (Leidecker EIEONGra)..........cccccovvvveiiiiiiiiii e, 58
2.3. Konyokizllet gyaKorlatai............ccoovveiiiiiiiiii e 95
2.4. Csuklbizulet gyakorlatal ...........c..coiuvieiieieiiie e 116
2.5. (11-V.) Metacarpophalangealis izlletek gyakorlatai............cccccoovieviieciiieciinieenne, 137
2.6. (11-V.) Proximalis interphalangealis iziilet gyakorlatai ..................ccccocevvieeinnnnnne, 149
2.7. (11-V.ujjak) Distéalis interphalangealis izllet gyakorlatai.................cccccoeveeennnnne, 155
2.8.(I ujj) Carpometacarpalis izlilet gyakorlatai............cocoeeviieiiiiieiiieciie e, 161
2.9. Manipulaciot fejlesztd gyakorlatoK ............cccceiieiiiiiiiiiieiiie e 168
2.10. Fels6 végtag paros, jatékos gyakorlatai ............ccoccvevveeiieiiieiiieie e 175

3. TORZS GYAKORLATOK (JAROMI MELINDA) ........c.coovireeeerererereeeee e 181

3.1.120merdsitd gyakorlatok ..........c.eeiiiiiiiiii i 181



3.2. MObiliZAlG gyaKOrIAtOK. .........eeiviiiieeiiieiiie e 194

3.3. ZArt IANCU gYaKOTIatOK. ... .oeiiiiiieiiieciie e 197
3.4. KOmDinalt gyakorlatoK ...........cocuiiiiiiiiiiiic e 200
3.5. Komplex gyaKorlatoK ...........cooiiiiiiiiiiie e 205
3.6. Paros-, jAtK0S gyaKorlatoK...........ccueiiiiiiiiiii e 209
. ALSO VEGTAG GYAKORLATOK (MOLICS BALINT) ..ot 215
4.1. CsSipOizilet gyaKOorIatai.........ccvveiviiiiieiieeiie e 215
4.2. Terdizalet gyaKorlatai............ccoovviiiiiiieiiie s 251
4.3. Bokaizllet gyaKOrIatai.........cccveiiiiiiiiieiiie e 263
4.4. Also végtag kombinalt gyakorloK .............ccccvveiiiiiii e 276
4.5. Also végtag komplex gyakorlatoK..............coovieiiiiiiiii e 283
4.6. AlsO végtag zart [ancU gyaKorlatok ..............cocoveiiiiiiiiiei e 285
4.7. AlsO végtag paros gyaKorlatoK.............cocvreiiiieiiiec e 287
. LEGZOGYAKORLATOK (HOCK MARTA) ....coovvivieeieeeeies oo, 290
5.1, LEQGZES MEGEIEZEETES ... uii e ittt ettt e ree e 290
5.2. Légzoégyakorlatok- belégzest tamogatd gyakorlatok............ccevvevviiiiiniiiiiininnn, 294
5.3. Légzoégyakorlatok - kilegzeést segité gyakorlatok ............cccooevevieiiieiiienieiieenee, 297
5.4. Légzégyakorlatok- torzs mozgés bevonasaval kulénbdzo testhelyzetben ............. 300
5.5. 1zomerésit6 gyakorlatok a légzéstechnika megvaltoztatasaval ...............cccceeveeneee. 303
5.6. 1zomerésit6 gyakorlatok kiilsé ellenallassal szemben..........cccoooveviiiiiiiiiininn, 305
5.7. 1zomerésit6 1égzégyakorlatok sajat, belso ellendllassal szemben............c.ccceeeee. 307
. ARCTORNA (HOCK MARTA) ....coovivieiiieeeiees e ee et en st en s, 310
6.1. Mimikai izmokat er6sitd gyakorlatok .............ccoveiiieiiiiiieieecie e 310
6.2. Ragast el6segitd gyakorlatoK ...........ccovviiiiieiiie i 317
6.3. Nyelést seqit6 és beszédfejleszté gyakorlatok............cocveeviieiiiiiiiiieciiieccie, 319
6.4. EszkOzzel végezhetd gyakorlatok ............cccoveiiiiiiiiii e 326
. AEROB GYAKORLATOK (HOCK MARTA) .....c.cooviieiieeeeies e, 330

7.1. Aerob gyakorlatok Ul6 testhelyzethen ..., 330



7.2. Aerob gyaKorlatoK AlIVaA............ccooiiiiiiiiic e 339

7.2.1.Aerob gyakorlatok allva vallmagassag alatti karmozgéssal.................ccceue..e. 339
7.2.2. Aerob gyakorlatok allva vallmagassag feletti karmozgassal ..............c.co....... 343
7.3. Axial iranyl rugalmas UtKOZEEIES .......c.eeviveiiiieiie e 347
7.3.1. Axidlis irdnyu rugalmas UtkOZtetés IEPCSON ......cvevvvveiiieiiieiie e, 347

7.3.2.Axidlis irdnyu rugalmas Utk0ztetés labdan...........cccevvveieiiii e, 355



Bevezetés

A gybgytorna mozgasanyaga lényeges elemekben nem valtozott. A biomechanikai- és
humankinezioldgiai kutatasokat figyelembe véve, az izliletvédelem hangsulyosabban jelenik
meg, azonban a gyakorlatok csoportositdsdban, illetve az alkalmazott mozgasanyag
kialakitasanak szemléletében némi kiilonbség van.

A konyv célja bemutatni a mozgasterapia elméleti hatterét és a gyogytorna alapjait képezo
gyakorlatanyagot.

A konyv elsésorban gyogytornasz hallgatoknak szdl, de minden mozgassal kapcsolatos
szakember szdmara hasznos lehet. A gyogytorna, a sport, a sportterapia és a rekreécio
tertletén dolgoz6 szakemberek szaknyelve nem egységes. Egymas szaknyelvének ismerete
segitheti a szakterlletek kozotti kommunikéciot. Jelen kdnyv a gyogytorna szaknyelvét
haszndlja, valamint a gyogytornasz-beteg kommunikacio nyelvezetet.

A konyv két 6 részbol all. Az elsé rész a mozgasterdpia anatomiai és elméleti alapjait
mutatja be. A masodik rész egy gyakorlatgyiijtemény, amely a végtagok és a torzs
mozgasanyagat, valamint az aerob gyakorlatok, arc-, és légz6 torna feladatait ismerteti. A
gyakorlatok bemutatésa fényképek és videdk segitségevel torténik.

A konyv angolul is megjelenik, amely az angol nyelvii gydgytornaszképzés szamaéra nyujthat
segitséget. Az angol nyelvii kényv, a magyar gyégytornaszoknak és gydgytornasz
hallgatoknak a mozgésterdpidval kapcsolatos angol szaknyelv elsajatitdsdban segithet. A
gyakorlatok leirdsa kétféle modon torténik: a mozgas leirdsa bemutatja a szakemberek

kdzotti kommunikéciot, a diktalas a szakember-beteg kommunikaciot szemlélteti.



1. MOZGASTERAPIA ALAPFOGALMAK (MOLICS BALINT, HOCK
MARTA, LEIDECKER ELEONORA, JAROMI MELINDA)

1.1. Anatomiai alapfogalmak (Molics Bélint)
1.1.1. Sikok, tengelyek

Sikok:

e Nyiliranyu sik (sagittalis sik): az emberi testet ket azonos, jobb illetve bal oldali testfélre
oszthatja (median sagittalis sik). Minden ezzel parhuzamos sik a paramedian sik.

e Homlokiranyu sik (frontalis sik): az emberi testet ellils6 és hatulsé félre oszthatja.

e Harant/vizszintes sik (transversalis/horizontalis sik): az emberi testet fels6 és also

testrészre oszthatja.

Tengelyek:
e Nyilirdnyu tengely (sagittalis tengely): elolrél hatrafele mutat6 tengely.
e Harant tengely (transversalis tengely): oldalra, jobbrol balra mutatd tengely.

e Fuggoleges tengely (verticalis tengely): fentrél lefele mutatd tengely.

1.1.2. iziiletek mozgasai

Az izlleti mozgasok eredményeként a csontok helyzete, azok egymassal bezart szdge

megVvaltozik. A mozgas sikja a mozgast végzé csont elmozduldsénak a sikja, melynek

tengelye a sikra mindig meréleges. Az iziletekben létrejott elmozdulasok mértéke a normal-

, alapallas helyzethez viszonyitott elmozdulasok szogével hatarozhatbak meg. Az

alapéllasban felvett iziiletek helyzetei tekinthet6ek az iztletek 0°-0s helyzeteinek. Az emberi

testnek &llo, neutralis helyzetébél kiindulva az izlletekben Iétrejové fobb mozgésok:

- hajlitas (flexio), melynél a sagittalis sikban a csontok kdzelednek,

- feszités (extensio), melynél a sagittalis sikban a csontok tavolodnak,

- kozelités (adductio), melynél a frontalis sikban a csontok kézelednek a test kozépsikjahoz,
vagy a parhuzamos testrészek egymashoz, pl.: ujjak,

- tavolitas (abductio), melynél a frontalis sikban a csontok tavolodnak a test kozépsikjatol,
vagy a parhuzamos testrészek egymastol,

- forgbmozgas (rotatio), mely a csont sajat hossztengelye menti forgasa, mely iranya
alapjan torténhet kifele és befele. Alapallasu alkar esetében a tenyér elére-, hatrafele
forditds, mely konyokizllet hajlitott helyzetében a tenyér felfele - lefele torténd

elforditasa a hanyintas (supinatio), illetve a borintas (pronatio),
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- korz6 mozgéas (circumductio), ami 0sszetett mozgas, amely sorén a testrész vagy annak
egy része kuppalastnak megfelelé felszin mentén mozog.
Az izlleti mozgasoknal ennél eltér6 megnevezések is el6fordulnak, mint pl. a vallizilet

sagittalis sikjaban létrejové anteflexio (elérelendités) — retroflexio (hatralendités) stb.

Nyilt izlleti helyzet, nyugalmi vagy kozephelyzet: az iziiletek azon allasai, amit az izilet
magéatdl felvenne. Az izileti felszinek lazdn helyezkednek el, az izllet tok és a
szalagrendszere egyenletesen ellazult, az iziilet stabilitasa csokkent. A nyilt izlleti helyzet a

gyakorlatban terapias célokat szolgal.

1/1. tdblazat: Az iziletek nyugalmi helyzete

iziilet neve iziileti allas

gerinc optimalis gorbiiletek

art. temporomandibularis Kissé nyitott szaj

art. humeri 55°-0s abductio, 30°-0s horizontalis adductio
art. acromioclavicularis test mellet 16g6 karok

art. sternoclavicularis test mellett 16g6 karok

art. cubiti (ulna - humerus) 70°-0s flexio, 10-35°-0s supinatio

art. cubiti (radius - humerus) teljes extensio, teljes supinatio

art. cubiti (proximalis radioulnaris) | 70°-os flexio, 10-35°-0s supinatio

art. radioulnaris distalis 10-30°-0s supinatio

art. intercarpea enyhe flexio

art. radiocarpea neutralis helyzet, enyhe ulnardeviatio

art. carpometacarpea pollicis neutralis helyzet

artt. metacarpophlangeae (1-V) enyhe flexio

artt. interphalangeae (I-V) enyhe flexio

art. coxae 30°-0s flexio, 30°-0s abductio, enyhe Kirotatio

art. genus (femoropatellaris izilet) | teljes extensio

art. genus 25°-0s flexio

art. tibiofibularis flexios-extensids kdzéphelyzet, 10°-0s plantarflexio

syndesmosis tibiofibularis 10°-o0s plantarflexio

art. talocruralis 10°-0s plantarflexio, inversids-eversios
kdzéphelyzet
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subtalaris iztlet

neutralis helyzet / supinatios-pronatios

kdzéphelyzet

art. tarsi transversa

neutralis helyzet

artt. tarsometatarsales

lab supinatio

artt. metatarsophalangeae (1-V)

neutralis helyzet

artt. interphalangeae (1-V):

enyhe flexio

Zart izleti helyzet: a nyugalmi izuleti helyzettel ellentétes, igy benne az izileti felszinek

egymashoz szorosan 6sszefekszenek, az izllet koruli tok és szalagrendszer maximalisan

feszes, igy az izllet stabilitasa is maximalis, az izlleti rés minimalis tagassagu. A

gyakorlatban diagnosztikus célokat szolgal.

1/2. tablazat: Az iziiletek zart helyzete

izlilet neve

izlleti allas

gerinc

extensio

art. temporomandibularis

Osszeszoritott fogak

art. humeri

abductio, teljes kirotatio

art. acromioclavicularis

90°-0s vallizileti abductio

art. sternoclavicularis

maximalis kar elevatio

art. cubiti (ulna - humerus)

teljes extensio, teljes supinatio

art. cubiti (radius - humerus)

90°-0s flexio, alkar 5°-0s supinatio

art. cubiti (proximalis radioulnaris)

alkar 5°-0s supinatio

art. radioulnaris distalis

alkar 5°-0s supinatio

art. intercarpea

teljes extensio

art. radiocarpea

teljes extensio (dorsalflexio) és radialdeviatio

art. carpometacarpea pollicis

teljes oppositio

artt. metacarpophlangeae (11-V.)

teljes flexio

art. metacarpophalangea pollicis

teljes extensio

artt. interphalangeae

teljes extensio

art. coxae

teljes extensio és berotatio (abductio)

art. genus (femoropatellaris iziilet)

90°-0s flexio

art. genus

teljes extensio, kirotatio

art. tibiofibularis

maximalis dorsalflexio

syndesmosis tibiofibularis

maximalis dorsalflexio

11




art. talocruralis

maximalis dorsalflexio

subtalaris izilet

inversio

art. tarsi transversa

inversio, lab supinatio

artt. tarsometatarsales

I4b supinatio/plantarflexio

artt. metatarsophalangeae (1-V)

teljes extensio

artt. interphalangeae (I-V)

teljes extensio

1.1.3. Izomtani alapismeretek

1/3. tablazat

Fejizlletek

Fejizuletek

ventraflexio

m. longus capitis, m. rectus capitis anterior

- art. atlantooccipitalis

- artt. atlantoaxialis

dorsalflexio | m. trapesius p. superior, m.
sternocleidomastoideus
fellletes tarkGizmok: m. longissimus capitis,
m. semispinalis capitis, m. splenius capitis
mély hatizmok tarkoi része: m. spinalis
capitis
suboccipitalis izmok: m. rectus capitis post.
minor et major, m. obliquus capitis superior
et inferior

lateralflexio |u.a. csak egyik oldali, kivétel a
kdzépvonalban Iévok

rotatio ua. csak egyik oldali fokozottabb

kontrakcio

Gerinc

Nyak szakasz

- artt. intervertebrales

ventraflexio

mély nyakizmok lat. csoportja: m. scalenus
anterior, media, posterior

m. longus colii

+ fejizlleteknél emlitett izmok: a fej

rogzitésekor vagy a fej mozgatasa utan
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dorsalflexio

m. longissimus c., m. semispinalis c., m.
splenius c., m. spinalis c., m. multifidus

m. levator scapulae

+ fejizileteknél emlitett izmok: a fej

rogzitésekor vagy a fej mozgatasa utan

lateralflexio |u.a. csak egyik oldali, Kkivétel a
kdzépvonalban Iévok
rotatio ua. csak egyik oldali fokozottabb

kontrakcio

Hati-lumbalis szakasz

- artt. intervertebrales

ventraflexio

hasizmok kozil: m. rectus abd, m. obliquus
externus abd., m. obliquus internus abd.

csipgizmok kozll: m. psoas major

dorsalflexio

axialis hatizmok kozil: m. longissimus th.,
m. semispinalis th., m. spinalis th., mm.
multifi,

m. iliocostalis th/I.

hasizmok kozil: m. quadratus lumborum

csipgizmok kdzdl: m. gluteus maximus

lateralflexio

hasizmok kozll: m. rectus abd., m. obliquus
externus abd., m. obliquus internus abd., m.
quadratus lumborum

axialis hatizmok koézul: m. longissimus th.,

m. iliocostalis th/l.

rotatio

hasizmok kézul: m. obliquus internus abd.
(azonos oldalra), m. obliquus externus abd.
(ellenoldalra)

axialis hatizmok kozul:
transversospinalisok (ellenoldalra): mm.
rotatores, mm. multifidi, m. semispinalis
th.,

spinotransversalisok (azonos oldalra)
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Felsé végtag

vallov elevatio m. trapesius p. superior, m. levator
- art. sternoclavicularis scapulae, m. romboideus minor et major
- art. acromioclavicularis | depressio m. pectoralis minor, m. trapesius p. inferior
protractio m. pectoralis minor, m. serratus anterior
retractio m. trapesius, m. romboideus minor et major
kirotatio m. trapesius p. superior et inferior, m.
serratus anterior
berotatio m. romboideus minor et major, m.
pectoralis minor, m. levator scapulae
art. humeri anteflexio m. pectoralis major, m. biceps bracii c.
longum, m. coracobrachialis, m. deltoideus
p. clavicularis
retroflexio m. teres major, m. latissimus dorsi, m.
deltoideus p. acromialis, m. triceps brachii
c. longum,
abductio m. deltoideus, m. supraspinatus, m. biceps
brachii c. longum
adductio m. pectoralis major, m. latissimus dorsi, m.
triceps brachii c. longum, m. biceps brachii
c. breve
kirotatio m. supraspinatus, m. infraspinatus, m. teres
minor, m. deltoideus p. spinalis
berotatio m. subscapularis, m. pectorals major, m.
latissimus  dorsi, m. deltoideus p.
acromialis, m. teres major
art. cubit flexio m. biceps brachii, m. brachialis, m.
brachioradialis, m. pronator teres
extensio m. triceps brachii
supinatio m. supinator, m. biceps brachii
pronatio m. pronator teres, m. pronator quadratus
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art. radiocarpea

dorsalflexio | m. extensor carpi radialis longus et brevis,
m. extensor digitorum, m. extensor
indicis, m. extensor digiti minimi, m.
extensor pollicis longus

palmarflexio | m. flexor carpi ulnaris, m. flexor carpi

radialis, m. flexor digitorum sfc. et prof.,
m. flexor pollicis longus, m. abductor

pollicis lognus

radialdeviatio

m. extensor carpi radialis longus, m.
flexor carpi radialis, m. abductor pollicis,
m. extensor pollicis longus, m. flexor

pollicis longus

ulnardeviatio

m. extensor carpi ulnaris, m. flexor carpi

ulnaris, m. extensor digiti minimi

hivelykujj flexio m. flexor pollicis longus et brevis
- art. carpometacarpea |. extensio m. extensor pollicis longus et brevis
- art. metacarpophalangea | abductio m. abductor pollicis longus et brevis
l. adductio m. adductor pollics
- art interphalangea 1. oppositio m. opponens pollicis
repositio m. extensor pollicis longus et brevis, m.
abductor pollicis longus
1-V. ujj flexio m. flexor digitorum sfc. et prof., mm.
- art metacarpophalangea lumbricales (MCP-ben), mm. interossei
-V. plamares et dorsales (MCP-ben)
- art interphalangea II-V. | extensio m. extensor digitorum, m. extensor
(PIP, DIP) indicis, m. extensor digiti minimi, mm.
lumbricales  (PIP, DIP-ben), mm.
interossei plamares et dorsales (PIP DIP-
ben)
abductio mm. interossei dorsales
adductio mm. interossei palmares
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kisujj flexio
Isd. elébb + m. flexor digiti minim
- art. carpometacarpea V. | extensio
- art metacarpophalangea | abductio m. abductor digiti minimi
V. adductio mm. interossei palmares
- art interphalangea V. | oppositio m. opponens digiti minimi
(PIP, DIP)
Also végtag
art. coxae anteflexio m. iliopsoas, m. tensor fasciae lata, m.
pectineus, m. adductor longus et brevis, m.
gracilis, m. rectus femoris, m. sartorius
retroflexio m. gluteus maximus, m. gluteus medius et
minimus hatulsé rostjai, m.
semimembranosus, m. semitendinosus, m.
biceps femoris c. longum, m. piriformis, m.
adductor magnus
abductio m. gluteus medius et minimus, m. tensor
fasciae lata, m. sartorius, m. piriforms,
adductio m. adductor magnus, m. adductor minimus,
m. adductor longus, m. adductor brevis, m.
gracilis, m. pectinues,
kirotatio m. gluteus maximus, m. quadratus femoris,
m. piriformis, m. gemellus superior et
inferior, m. obturator internus et externus,
m. iliopsoas, m. gluteus medius et minimus
hatulso rostjai, m. sartorius
berotatio m. gluteus medius et minimus el61s6 rostjali,
m. tensor fasciae lata, m. adductor magnus
része, m. pectineus (adducalt comb melett)
art. genus extensio m. quadriceps femoris
flexio m. semimembranosus, m. semitendinosus,

m. biceps femoris, m. gracilis, m. sartorius,

m. gastrocnemius
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art. talocruralis

plantarflexio

m. triceps surae, m. peroneus longus et
brevis, m. tibialis posterior, m. flexor

digitorum longus, m. flexor hallucis longus

dorsalflexio | m. tibialis anterior, m. extensor digitorum
longus, m. extensor hallucis longus
art. talotarsalis pronatio m. peroneus longus et brevis, m. extensor
digitorum longus (m. peroneus tercius),
supinatio m. triceps surae, m. tibialis anterior et

posterior, m. flexor hallucis longus, m.

flexor digitorum longus

ujjak hasonldéan, mint a kézen, de itt két ,hati” izom is van,
melyek feladata az ujjak extensioja (m. extensor hallucis
breve, m. extensor digitorum breve)
oregujj flexio m. flexor hallucis longus et brevis,
- art. metatarsophalangea I. | extensio m. extensor hallucis longus et brevis
- art interphalangea I. abductio m. abductor hallucis
adductio m. adductor hallucis
-V ujj flexio m. flexor digitorum longus et brevis, mm.
- art. metatarsophalangea lumbricales, m. flexor digiti minimi
-V. extensio m. extensor digitorum longus et brevis
- art interphalangea 11-V | abductio mm. interossei dorsales, m. abductor digiti
(PIP, DIP) quinti,
adductio mm. interossei palmares
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Az izomerét a British Medical Research Council nullatol 6tig terjed6 skalan értékeli.
Kilonb6zé izomeré esetén Kkilonbdz6 mozgés- és gyakorlatformaval valamint

izomaktivitasi tipusban torténik az izomerdsités és a mobilizalas (1/4. tablazat).

1/4. tablazat: izomerdsités és mobilizalas

izomero meghatarozéas izomeraésitoé mobilizald
mozgéasforma mozgésforma
0 izom kontrakcid nem jon | passziv mozgatas a beteg | passziv mozgatas
létre, aktivitasaval

elmozdulas, izom kontrakcié

nem tapasztalhato

1 izom kontrakci6 tapinthatd, | izometrids gyakorlatok, passziv mozgatas
az iziletben elmozdulas nem | reflexmozgasok,

jon létre felegyenesedési-, és
beallitodasi reakcidk,
statokinetikus reakciok,
»-mintha” gyakorlatok

2 izom kontrakcio tapinthatd | vezetett aktiv | passziv mozgatas
és az izliletben elmozdulés is | gyakorlatok,
tapasztalhaté, a gravitacio | a gravitacios eré
»Kikapcsolasaval”, a | hatasvonaléra
gravitacios er6 hatasvonaldra | merélegesen végzett aktiv
merélegesen  (asztallapon, | mozgas

gyakorld  deszkéan) teljes
mozgaspalyan végzett
aktiv/vezetett aktiv mozgas

jon létre
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a gravitacios eré
hatasvonalaval

parhuzamosan, de azzal
ellenkez6 irdanyba teljes
palyan képes az izom

elmozdulést létrehozni

aktiv gyakorlatok

gravitacioval szemben

gravitacios eré
hatasvonalara
merdlegesen

végzett aktiv
mozgas, vezetett

aktiv mozgas

az izom gravitacios erével és
kis

képes teljes mozgas palyan

ellendllassal szemben

mozgéast végezni

aktiv gyakorlatok Kisebb

ellenalléssal szemben
(manualis-, rugés-,
rugalmas ellendllas,

képlékeny anyag, suly,
viz, autoellendllas, PNF-
proprioceptiv

neuromuscularis

gravitaciés erével
és/vagy
ellenallassal
szemben végzett

aktiv mozgas

facilitacio)
az izom teljes mozgaspalyan | aktiv gyakorlatok | gravitacios erével
valamint a gravitacio erével | nagyobb ellenallassal | és/vagy
szemben és nagy ellenallas | szemben (manualis-, | ellenallassal
lekizdésével is tud mozgast | rugds-, rugalmas | szemben végzett
végrehajtani ellenallés, képlékeny | aktiv mozgas
anyag, suly, viz,

autoellenallas, PNF-
proprioceptiv
neuromuscularis

facilitacio)

Forras: Balint és Bender 1997. Balogh 1999.
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1/5. tdblazat: 1zomaktivitasi tipusok.

izomaktivitasi

tipus

meghatérozas, példa

izometrias

izomaktivitas

az izom aktiv, de az izom hossz nem valtozik, statikus izommunka,
példaul a m. quadriceps femoris izometrias gyakorlata: nydjtott tilésben

a talajon a térd leszoritasa a talajba

izotonias

izomaktivitas

az izom aktiv, az izomhossz valtozik, peldaul a m. rectus abdominis

izotonias gyakorlata: haton fekvéshol fej és torzsemeles fel

koncentrikus

izomaktivitas

az izotonias izomaktivitas akkor koncentrikus, ha az izomhossz valtozas
rovidulés és az izom eredése és/vagy tapadasa kozeledik egymashoz,
példaul a m. quadriceps femoris (rectus femoris) izotdnias koncentrikus

gyakorlata: széken tlve, 90 fokos térd flexiébdl inditott térd extensio

excentrikus

izomaktivités

az izotonias izomaktivitds akkor excentrikus, ha az izomhossz ugy
valtozik, hogy az izom eredése és/vagy tapadasa tavolodik egymastol,
a gravitacios erével szemben kontrollaltan nyulik az izom, példaul
haton fekvo helyzetben megemelt fej és torzs kiinduld helyzetbdl lassan

engedjik vissza a torzset a talajra

egyenes izotdnias koncentrikus izomaktivitas esetén az izom tapadasa kdzeledik

miikddés az izom eredéséhez, példaul a konyok flexorok izotonias koncentrikus
egyenes miikddése: a test mellett nydjtott kart behajlitjuk

forditott izotdnias koncentrikus izomaktivitas esetén az izom tapadasa rogzitett

miikddés és az izom eredeseéhez, példdul a konyok flexorok izotonias

koncentrikus forditott miikodése: fekvdtamasz azon fazisa, amikor a

mellkas kozeledik a talajhoz
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izokinetikus | a mozgaspalya soran a szogsebesség allandd, izokinetikus dinamométer

izomaktivitds | —Cybex, Biodex

izoinercialis | izomaktivitas allandé nagysagu erével szemben, példaul kondicionalo

izomaktivitds | teremben hasznalt gépek

Forras: Balogh, 1999, Balint és Bender, 1999, Huszar és mtsai, 2000.

A konvencionalis izomeré-vizsgalatnak alcsoportjai:

1+ izomer6r6l beszéllink, ha paciens a gravitacio ,,kikapcsolasaval” a teljes mozgaspalya
felét nem meghalad6 elmozdulésra képes.

2- izomer6r6l beszélink, ha a gravitacid ,kikapcsolasaval” nem teljes, de a teljes
mozgaspalya felét meghaladé mozgéasra képes a beteg.

2+ izomereje van a betegnek, ha a gravitacio elleneben végzett mozgas a teljes mozgaspalya
50%-4t nem éri el.

3- az izomerd6, ha a gravitacio ellenében a teljes mozgéspéalya felét meghaladd elmozdulasra
képes az izom (nem éri el a teljes mozgaspalyat).

3+ az izomerd, ha a gravitacios eré hatasvonaldval parhuzamosan és kis ellenallassal
szemben nem teljes, de a mozgaspalya felét meghaladd elmozdulasra képes az izom (Balint
és Bender 1999, Huszar és mtsai. 2000).

Izometrids izomeré vizsgélata:

Az izometriés izomeré-vizsgélata 3-5 rendszerben torténik. Harmas az izometrias izomero,
ha a gravitacioval szemben az izom képes a testhelyzet/végtag helyzetének megtartasara.
Harom plusz az izomeré6 (3+), ha az izom képes az adott helyzet megtartasara a gravitacios
erével szemben és minimdlis ellendllassal. Négy minusz az izomeré (4-), ha az izom a
gravitacio ellenében és kis ellenallassal szemben képes az adott végtaghelyzet/testhelyzet
megtartasara. Négyes az izomerd, ha az izom a testhelyzetet/végtaghelyzetet kozepes
ellenéllassal és a gravitacios erdvel szemben meg képes tartani. Otds, normal a beteg
izomereje, ha a gravitacios erével és maximalis ellendllassal szemben képes a megtartasra
(Huszér és mtsai. 2000).
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1/6. tdblazat: Mozgasterapia soran alkalmazhat6 specialis mozgasforméak, gyakorlatformak.

mozgasformak

meghatarozas

passziv mozgatés

a mozgast nem a beteg végzi, hanem kilsé erével torténik,
példaul manualisan terapeuta altal, figgeszté racsban, passziv

mozgatd gépben (CPM), subaqualis térben

aktiv mozgas,

mozgaseffektus nélkil

a mozgas soran az izom aktiv, de az iziiletben elmozdulas nincs,

példaul innervécios-, izometrias gyakorlatok

aktiv mozgas

aktiv mozgas, | a mozgas sordn az izom aktiv, az iziletben elmozdulas van,

mozgéaseffektussal példaul vezetett aktiv mozgas, gravitacidé ellenében vegzett
mozgas, rezisztencia gyakorlatok

akarattol fuggetlen | példaul reflexmozgésok, felegyenesedési-, és bedllitodasi

reakciok, statokinetikusreakciok

gyakorlatforméak

meghatarozas

egyfazisu gyakorlatok

A beteg az izlleti mozgast csak az egyik iranyba végzi
iranyt, lehet

kontraindikalt mozgas, a terapeuta passzivan végzi, példaul

hangsulyosan, aktivan. A masik amely
stroke péciens konyok flexidja spazmus esetén az izotonias
koncentrikus kdnyok flexor gyakorlat nem javasolt, vagy stroke
paciens labujjhegyre allasa/plantér flexioja a Iab equinus tartas

esetén a koncentrikus fazis szintén nem javasolt.

kétfazisu gyakorlatok

a beteg az izulleti mozgas mindkét iranyat hangsulyosan, aktivan

VéQzi

kombinalt gyakorlatok

egy izllet tobb sikban mozog, vagy tobb iziilet mozog egy

idében

komplex gyakorlatok

spirdlis, diagonalis palydn végzett mozgasok, példaul

proprioceptiv neuromuscularis facilitacié

22




zart kinetikus lancu | a végtag utolso izllete rogzitett, ,,ellenallasba ttkdzik”, példaul

gyakorlatok fekvétamasz

nyilt Kinetikus lancu | a végtag utolso izllete szabad, nem rogzitett, ,,nem hat ra kiilsé
gyakorlatok eré kiveve a végtag sulyat és a levegé ellenallasat”, példaul
alapallas és karemelés magas tartasba

Forras: Balogh 1999, Balint és Bender 1999.

1.2.2. Passziv mozgatés — passziv osteokinematikus mobilizacio (Leidecker Eleonora)
Manuélisan vegzett izllet mobilizacios technika. Célja az izlleti mozgastartomany novelése,
kontraktira megel6zés és kezelés. Elsédlegesen peri- és intraartikularis szdvetek
rugalmassagat és flexibilitasat noveli, de hat az izom szovetek és a kotoszovet
nyujthatdsagara is.

A mddszer alkalmazasat betegvizsgalat el6zi meg. Meg kell hatarozni a kezelés indikaciojat
és kontraindikaciojat.

Jol alkalmazhat6 technika: eszméletlen-, bénult-, legyengult-, iziileteit mozgatni képtelen
betegnél, tartds A&gynyugalom esetén, immobilizaci6 kdros kovetkezményeinek

megel6zésére, izlleti eredetii kontrakturak kezelésére.

A mddszer legfontosabb kontraindikacio:
- akut izuleti gyulladas,
- hipermobil vagy instabil izilet,
- akut sérules,

- mozgatésra fokozddo fajdalom.

Kivitelezés:

A technika elnevezése is jelzi, hogy a modszer Kivitelezése alatt a beteg passziv, ellazult
testhelyzetben van. A beteg elhelyezése az allapotdnak megfelel6 és kényelmes legyen,
izllet védelmi szabalyok szerint torténjen. Parndzéssal, aldtdmasztassal, az iziletek zéart
izlleti helyzetének felvételével biztositjuk, hogy koros terhelés, nyiréerék ne érjék a
mozgatéson Kivil es6 izuleteket.

A kezelt izlilet esetében a vapat rogzitjuk, amelyhez képest az izileti fej mobilizacidja
torténik. A rogzités leggyakrabban manualis, nagyobb végtag, medence régzitése esetén
heveder is alkalmazhat6. A rogzités az iziilethez minél kdzelebb, proximalisan torténjen. A

mobiliz&lé kéz szintén a lehet6 leg proximalisabban fejtse ki az erét az iziiletre.
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A passziv mozgatas mindig az izulet anatomiai felépitésének-, és a ra jellemzé fiziologias
mozgasainak megfeleléen torténjen. A teljes, aktudlis mozgaspéalyan mozgatjuk az iziletet,
kiinduld helyzettél a véghelyzetig. Fajdalmat nem okozhatunk, a mozgaspalya végén
szoveti feszllés érzet kivalthatd. A mozgatés lassu, egyenletes tempoju legyen, tobbszor
ismételve egy, ugyanazon mozgast, minimum 5x, 6x.
Megkulonbdztetiink izolalt passziv mozgatést, amikor a mozgatas egy adott tengely mentén,
és meghatérozott sikban torténik és Osszetett passziv mozgatést, amikor egyszerre tobb
sikban és tobb izlletben hozzuk Iétre a mozgast a végtag mozgatasaval.
A modszer alkalmazésa kozben a kezel6 részérél is izlilet védelmi szempontok betartasara
kell torekedni.
iziileti mobilizacio hatasa:

- izGleti funkcidé megtartasa,

- passziv mozgaspalya megtartésa,

- izlleti tok és szalagok flexibilitasanak megtartasa es novelése,

- izmok rugalmassdganak, elaszticitdsanak megorzése,

- intra- és periartikularis szovetek vérkeringésének javitasa,

- synovialis membrén és az izulet porc anyagcseréjenek javitasa,

- fajdalom csokkentése,

- szovetgyogyulasi folyamatok el6segitése,

- izlleti propriocepcié megtartasa.
Az iziletek folyamatos passziv mozgatasa gép segitségével lehetséges (CPM - Continue

Passive Motion).

1.2.3.Tehermentesitett testhelyzetek, és tamogatott mozgasok (Leidecker Eleonora)
Tehermentesitett testhelyzetek

A beteg aktiv mozgasa alatt egy vagy tébb izilet teljes vagy részleges tehermentesitésére
lehet szikség. A tehermentesitett testhelyzetek védelmet nyujtanak az izilet szdmara a
nehézségi erével, a beteg stlyaval vagy a végtag sulyaval szemben.

A gerinc tehermentesitett helyzetei kdzé tartoznak a horizontalis testhelyzetek (pl.
négykézlab helyzet), fekvé helyzetek, a torzs vizszintes alatdmasztasa, viz felszinén lebegeés,
teljes torzs felfliggesztés. A végtagok tehermenetesitett helyzetei a fekvohelyzetek, Ul6
helyzetek, alatamasztasok, vizben mozgas, felfliggesztések.

Az izlletre hat6 erék nagysaga csokkentheté mozgas kozben alkalmazott trakcioval.
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Tamogatott mozgésok:

Tamogatott vagy asszisztalt mozgasokrol beszeliink, amikor kikapcsoljuk a nehézségi erét a
végtag aldtdmasztasaval, de a beteg aktivan végzi a mozgast. Mozgas kozben a végtag
»Sinezése” manudlisan vagy eszkdz segitsegéevel lehetséges.

Leggyakrabban kettes izomer6 esetén alkalmazzuk, amikor a beteg még nem képes a végtag
sulyat gravitacioval szemben mozgatni, de aktiv mozgés Kivitelezésere mar igen.
Alkalmazasanak tovabbi indikéacidja lehet még, ha mozgés kozben az iziiletre hatd erék
nagysagat szeretnénk csokkenteni a mozgas alatt jelentkez6 fajdalom elkertilésére. Tovabbi
indikacios terlilete a szenzOrium és motorium komplex érintettsége neuroldgiai
korképekben.

Az végtag alatdmasztasa ugyancsak izlletvédelmi szabalyok szerint torténik, minden egyes

végtag szegmentum alatamasztasa sziikséges.

Fliggeszts racs

Felfuggesztéssel a végtagok és izlleteik, valamint a torzs teljes vagy részleges
tehermentesitését érhetjuk el, izomerésités illetve izileti mobilizacié kdzben. A
felfliggesztés szigord fizikai és mechanikai szabalyok szerint torténik. A felfuiggesztés pontja
meghatarozza a mozgéas iranyéat es sikjat valamint terjedelmét de, az izllet terhelését és

tehermentesitését, az izmok igénybevételének mértékét is.

1.2.4. Subaqualis terapia (Leidecker Eleonora)
Vizben kilonb6zé mélyre merllt emberi test kezelése, a viz, mint kdzeg segitségevel,
kilonb6zo célbdl pl.: izomerdsités, stretching, izilet mobilizalasa, izllet tehermentesitése,

egyensuly fejlesztés, jaras reedukacioja, komplex mozgasfejlesztés.

Cél és indikacio
A subaqualis tér terapias alkalmazasa funkcié karosodas helyreallitasat segitheti, ezen belil
is specidlis celok érhet6ek el a beteg és a kezel6 szamara:

- ROM ndvelése és helyreallitasa, szdveti flexibilitas novelése,

- fajdalom cstkkentése,

- rezisztencia tréning bevezetése,

- izomer6 novelése,

- izomtonus regulacioja,

- testsuly terhelés megéreztetése,

- izlletek tehermentesitése mozgas kdzben,
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manudlis technik&k alkalmazasat segitheti, modosithatja,
harom dimenzidban fejleszti a mozgést,

propriocepciod aktivalasa,

koordinacio és egyensuly fejlesztése,

torzs-, jarés stabilizalésa,

kardio-vaszkularis terhelhet6ség novelése,

funkciondlis aktivitas helyreéllitdsat bevezeti, funkcionalis kapacitas

novelése,

minimalisra csokkenti a sérlilés veszélyét a rehabilitacio alatt,

relaxacio elérésében segit,

6déma, duzzanat csokkentése,

dekondicionalt &llapotok kezelésében a motoros aktivitast megkonnyiti,

szenzdrium integralt mikodését javitja (neurolégia-, gyermek rehabilitacio)

Kontraindikaciok:

lazas allapot,

szivelégtelenség, angina,

Iégz6szervi diszfunkceio, ha a vitalkapacitas kisebb, mint 1 liter (COPD),
sulyos periférias vaszkularis betegségek,

vérzéssel jaro allapotok, haemorrhagia,

sulyos vese betegségek,

borsérilések, sebek, fekélyek, stoma, bér elvaltozasok,

széklet-, vizelet inkontinencia,

fert6z6 betegségek,

koros elmeallapot.

Relativ kontraindikaciok:

vizt6l valo félelem,
ataxia enyhébb formajaban alkalmazhato, kezel6 a vizben,
sclerosis multiplex kezelése 33C°-nal nem melegebb vizben,

j6 allapotd, kontrollalt epilepszias beteg.

A viz tulajdonsagai

A viz fizikai és kémiai tulajdonsagokkal rendelkezhet. Ebben a fejezetben els6sorban a

fizikai hatasaival foglalkozunk. Bizonyitottan hatnak az emberi testre statikus és dinamikus
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helyzetekben is. Terapias celtol fliggéen jol alkalmazhatoak és adaptalhatéak a betegre. A
viz fizikai hatasai kozé tartozik a felhajtd er6, a hidrosztatikai nyomas, a viz siiriisége
(k6zegellenallds), hidrodinamika, homérseklet. Vizben mozgéskor a vizbe merilés és a

mozgés élettani hatasai egyditt érvényesulnek a szervezeten.

A viz legfontosabb élettani hatasai (vizbe merdilt test):
Keringés:
- segiti a vénas visszafolyast,
- centralizélja a periférids veraramlast, alsdvégtagbol a mellkasba visszatéro
Vér mennyisége novekszik,
- amyocardium stretchingje n6, erételjesebb szivosszehizodas varhato,
- sziv sistoléja 23 %-al n6, Utétérfogat 35%-al nagyobb, bradycardizalé hatasa
van,
- az artéridkon a periférias ellenallast ndveli, emelkedik a vérnyomas, féleg a

diasztolés érték 10-15%-al hideg viz esetében

Légzés:
- mellkas-, hasfal kompresszidjat hozza létre,
- Vvizbe meriilés a 1égzés mechanikajat befolyasolja, tidé munkajat noveli akar
60%-al,
- a viztdmeg neheziti a belégzést, csokkenti a vitalkapacitast 10%-al (nyakig
merdlt test)
Vesemiikodés:
- fokozodik a vizelet kivalasztas,
- plasma volumen csokken,
- extracelluralis folyadék mobilizacidja né.
Idegrendszer:
- csOkken a szimpatikus idegrendszeri hatas,
- vestibularis rendszer kdnnyen aktivizalhato.
Felhajtoers

A nehézségi erével ellentétes irdnyu eré. Minden vizbe martott test sulyabol latszélag annyit

veszt, amennyi az altala kiszoritott viz stlya (Arkhimédész térvénye).
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Klinikai hatésa:
- az izlletek részleges tehermentesitését segiti (koldokig sullyedt ember
testsulyabdl 50%-ot veszithet, sternumig elmerilt embernél 60%-0s
sulyveszteséget érhetiink el, nyakig mertlésnél 90%-ot is veszithet a test a
stlyabol),

- csokkenti a testsuly viselésbol fakadd stressz hatdsat az izileteken,

az izuletek aktiv mozgasa fajdalmatlanabb lesz,

kdnnyebbe teszi az aktiv mozgast, megkonnyiti a vele egyiranyl mozgést

segit a 3 dimenzids mozgasok fejlesztésében,

ellenalldskent is hasznalhatd, amennyiben a felhajté erével szemben torténik

a mozgas.

Klinikai alkalmazésa:

pl.: alsé végtag arthrosis, elhizottak kezelése, gyengult izmok erésitése.

Hidrosztatikai nyomas

A viztdmeg sulyanal fogva nyomast fejt ki a benne elmertilt testre. Nagysaga a test sullyedési
mélységétol fugg, a test egész felszinén hat.
Klinikai hatésa:
- mellkasra, hasfalra, erekre kompresszios hatast gyakorol,
- tamogatja a test mozgasat, stabilitast segiti mozgas kdzben.
Klinikai alkalmazasa:
pl.: Belgyogyaszati allapotok (kilégzést segiti), atlétak respiratorikus tréningjére, egyensuly

magtartas, 6déma kezelés.

Viz siiriisege

A viz, mint a levegénél strtibb kdzeg ellenallasként viselkedik a mozgassal szemben. A viz
mint kdzegben a kohézids eré és viszkozitas is befolyasolja testre hatd er6k nagysagat. A
mozgas sebességét novelve az ellenallas nagysaga is aranyosan novelheté. A mozgasban
résztvevo testrész felszinének nagysagat novelve eszkdzokkel, a viz ellenallasdnak nagysaga

szintén novelhetd.
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Klinikai hatésa:

- minden aktiv mozgéasra ellenallast fejt ki,

- propriocepcio fejlesztése,

- izulet stabilizal6 hatasa van mozgas kozben.
Klinikai alkalmazasa:

Pl.: 1zomerésités, sportoldk tréningje, elhizottak kezelése.

Hidrodinamika

A viz mozgésabol fakadd mechanikai hatést jelenti.

A folyadék mozgasanak elemei:
- Réteges aramlés: a folyadék molekulak parhuzamosan aramlanak egyméashoz
képest, tipikusan lassi mozgas.
- Turbulencia: a folyadék molekulak mar nem parhuzamosan mozognak, gyors
folyadékéaramlésra jellemzo.
A turbulencia és a viz viszkozitasabdlfakadd kumulalédé hatés hat a testre a viz

mozgasa kdzben.

Klinikai hatésa:
- aviz mozgasa megneheziti a testhelyzet megtartasat a vizben,
- aviz mozgéasanak sebességével né a viz altal okozott ellenallas,
- a vegtag felszinét ndvel6 eszk6zok novelik a viz mozgasabdl fakado
erhatast, ellenallast.
Klinikai alkalmazas:
Pl.: Propriocepcio fejlesztés, egyensuly-, koordinacio fejlesztés, testtartds megéreztetés és

fejlesztés, jaras stabilizalas.
Viz hémérséklete:

Terépiadsan alkalmazott viz altalaban indifferens homérsékleti (33 C°). Kardio-vaszkularis

gyakorlatoknal, aerobick tréningnél 26-28 C° ajanlott.
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Ellendrzé kérdések:

1.

L N o g &~ w D

10.

11.
12.
13.
14.
15.

Jellemezze a 0-5 rendszerben a kiilonb6z6 izomerdket!

Mit jelent az 1+, 2-, 2+, 3-, 3+ izomer?

Milyen mozgast alkalmazhat6 0 izomerejii beteg izomerdsitésére?

Milyen mozgast alkalmazhat6 1 izomerejii beteg izomerdsitésére?

Milyen mozgast alkalmazhat6 2 izomerejii beteg izomerdsitésére?

Milyen mozgast alkalmazhat6 3 izomerejii beteg mobiliz&lasara?

Milyen mozgast alkalmazhaté 4 izomerejii beteg mobilizésara?

Mit jelent az ,,eqy fazisi gyakorlatok” kifejezés? Mikor alkalmazhaté egy féazisu
gyakorlat?

Milyen mozgasok tartoznak az ,,akarattdl fliggetlen aktiv mozgas” csoportba?
Milyen mozgéasformék tartoznak a mozgéaseffektus nélkili aktiv mozgéasok
csoportjaba?

Sorolja fel a viz mechanikai hatasait!

Passziv mozgatéas indikacioi?

Tamogatott mozgasokat részletezze!

Felhajto er6 hatasai?

Részletezze a passziv mozgatas kivitelezését!

Felhasznalt irodalom:

1.

Balogh I. (1999) Kinezioldgiai alapismeretek, Mozgas ABC, Tillinger, Szentendre,
90-107.

Balint G., Bender T. (1999) A fizioterapia elmélete és gyakorlata, Springer, Budapest,
65-81, 303-304.

Huszar 1., Kullmann L., Tringer L. (2000) A rehabilitacié gyakorlata, Medicina,
Budapest, 91-114.

Reichel HS, Groza-Nolte R (2001) Fizioterapia. Medicina, Budapest

Szentagothai J, Réthelyi M (2006) Funkcionalis anatémia I. Medicina, Budapest
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1.3. A diktalas szabalyai (Hock Marta)

A pontosan, szakszeriien alkalmazott gyakorlatdiktalas segiti a feladatok gyors megértéseét,
elsajatitasat, segit a rosszul végrehajtott gyakorlatok rogzilésének megelézésében. A
szakszeritlen gyakorlatdiktalas miatt sok id6t kell majd a hibajavitasra forditani, az
elsajatitas idétartama megné, romlik a betegek hangulata, motivaciojuk csdkkenhet, mely

altal csdkkenhet az alkalmazott mozgéasprogram hatékonysaga.

A gyakorlatdiktalas formai:
Alapvetéen harom lehet6séget kiilonboztetlink meg:
- verbalis iranyitas vagy szobeli kozlés a legaltalanosabb modszer
e mikdzben mondjuk a gyakorlatot, a gyakorlatot mar diktalas kozben végre is

hajtatjuk a résztvevokkel

- nehezebben érthetd, dsszetettebb gyakorlatok esetén vegyes (verbalis és vizuélis elemeket
is tartalmaz0) gyakorlatbemutatast és gyakorlatdiktalast alkalmazhatunk

e elmondjuk az gyakorlatot, mikdzben mi magunk végrehajtjuk

- egyes kulonleges esetekben alkalmazzuk csak a gyakorlat bemutatast, illetve vizualis

szemléltetés

e el6szor a gyakorlatot bemutatjuk, majd a beteggel is elvégeztetjik

A verbélis ismertetés legyen rovid, vilagos, lényegre tor6, tdmogassa a megfelelé
Kivitelezést. Alkalmazkodjon az érintett betegek életkorahoz, értelmi szintjéhez,
érzékszerveinek érintettségéhez.

A beszéedmdd legyen tagolt, megfelelé hangereji és hangsulyl. Legyen valasztékos, szines,
0sztonz6é, motivald, de egyben megnyugtatd is. A hanger6 alkalmazkodjon a kezel6tér
nagysagahoz a kornyezet zajszintjéhez, kiilondsen csoportos foglalkozas esetén, ezen kivil
a megbetegedés kezelésének szempontjaihoz. (Balint 1997) A gyakorlatok szdbeli
ismertetése soran, a kijelent6 mod mellett alkalmazhatd a felszo6lité mod is. (P1.: megemeljik
a kart, illetve emeljik meg a kart!) A diktalas feleljen meg a magyar nyelvtan szabalyainak,
természetesen a megfelelé szakmai terminoldgia alkalmazaséara mellett. Diktalhatunk egyes
szam els6 személyben, tobbes szdm elsé személyben és altalanos alanyt hasznalva. Pl.:
Megemelem a Kkart vallmagassagig. Megemeljik a kart vallmagassagig. A Kkar
vallmagassagig emelkedik.) Mindig hangsllyozzuk a beteg szamara a betegsége miatti
legfontosabb gyakorlati elemet. A gyakorlatdiktalas sosem lehet monoton, egyhangd. A

hangszin megvaltoztatasa, a hang emelése és leengedése 6sztonzo, figyelem felhivo lehet. A
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kifejezések valtozatos alkalmazéasa elengedhetetlen a beteg figyelem fenntartasanak
érdekében. Alkalmazzuk az 6sztonzé kifejezeseket, jo Kkivitelezés, fejlédés esetén emeljik
ki a pozitiv valtozast, dicserjik meg a résztvevot, természetesen adaptéltan a koradhoz,
neméhez, sth. A gyakorlatok lteme a gyogytornaban leggyakrabban egyeéni, sajat Gtemii.
Gyors utemti gyakorlatok esetén elonyds lehet a megfelel6 Utemi zene, esetleg taps
alkalmazésa.
Minden gyakorlatnak tartalmaznia kell a pontos kiinduld helyzetet, magat a gyakorlatot, a
mozgasanyagot és a pontos véghelyzetet is. Beteg kezelésekor a betegségh6l adoddan
elengedhetetlen a korrekcid, mely a kdvetkezé modon torténhet:

- verbalisan: a gyakorlat Kkorrekcidra szoruld részének tdbbszéri hangsulyozott

elismétlésével
- manualisan: kézzel vezetve, iranyitva a beteget, hogy sikeresen tudja végrehajtania

gyakorlatot

A legfontosabb mindig a baleset veszélyes hibakat javitani, majd ezt kovetheti az egyéb
szlikséges korrekcio. Fontos, hogy mindig a hiba okéra koncentraljunk és a legszakszeriibb
korrekcios lehet6seget valasszuk. Hibajavitasnal a megfelel6, a jo végrehajtast kell kiemelni
lehet6séghez mérten magyarézattal egydtt. Ne csak magat a hibat hangsulyozzuk, illetve
tartdzkodjunk a tdlzott hangsulyozastdl, negativan befolydsolva ezzel a beteg
elkotelezettségét! Inkabb annak lehetséges kovetkezményeit magyarazzuk el roviden. A
hibajavitasra vonatkoz6 megjegyzéseket a gyakorlatvezetés folyamataban kell beiktatni,
hogy egyértelmii, kdénnyen beazonosithatd legyen. A gyakorlatvezetés és a korrekcio
megvalasztasa fligg:

> agyakorlatok céljatol (bemeleqitd, jaték)

> acsoport dsszetételétdl (homogén-heterogen)

> agyakorlat bonyolultsagatol (egyszerii, komplex)

> aterhelés intenzitasatol (konnyi, vagy intenziv)

> arendelkezésre all6 teriilet nagysagatdl (egyeni kezeld, tornaterem)

Mind a diktalashoz, mind pedig a korrekciéhoz a gydgytornasz elhelyezkedése fontos lehet.
Csoportos és egyéni torna esetén is ugy kell a gydgytornasznak elhelyezkedni, hogy
mindenki szamara jol lathatd és hallhaté legyen, mikézben minden résztvevé gyakorlat
Kivitelezését ellenérizni tudja minden iranybdl. A gyakorlatok szemléltetése, bemutatésa
soréan ,, Tukorképben” diktaljon, mely elésegiti a beteg szaméara a kdnnyebb Kivitelezést. A

gyakorlat diktalasa hatarozott és egyértelmi legyen, de jo6 hangulatd, megerdsito, biztatd

32



jellegii. Eszkdzok alkalmazasa el6tt roviden ismertetni kell a szert és alkalmazasanak céljat,
illetve a szer nem megfelelé hasznélatabdl adodo baleseti lehetéségeket is. (Mindig tiszta,
sérulésmentes eszkdzt hasznaljunk!) A diktalas vegén kdszonjlnk el pozitiv megerésitéssel

a betegtol, jelezve, hogy vérjuk a kbvetkezé foglalkozasra.(Honfi 2011; Gardi 2000)

A légzdgyakorlatok diktalaséanak alapszabalyai
Két alapvet6 diktalasi mod:

- direkt

- indirekt

Direkt diktalas esetén: a pulmonolégiai betegeknél a 1égz6 mozgast hangsulyozzuk a
kovetkezo kifejezéseket hasznalva: pl.: mellkasi légzésnél: tagul a mellkas, hasi légzés
esetén: elére domborodik, elére emelkedik a has. Minden esetben kilégzéssel kezdiink, hogy
az elhasznalodott levegot kilritsik. A helyes légzés alatt a belégzés orron &t torténik a
kilégzes szajon at. Az orr és mellékiregei sziirik, melegitik a levegot, mig a szajon at torténo
kilégzes soran, helyesen végrehajtva, kisebb ellenallas keletkezik a kilégzés soran. Soha ne
legyen eréltetett a légzés.

Egyéb Klinikai terilleteken ez a megszoritds nem szilkséges, szabadabban, egyben
egyszeriibben is diktalhatunk pl.: a kifajjuk, kilélegzlink kifejezések hasznalataval, a légzést
targyalasra.

Indirekt diktalas esetén magat a mozgast tervezzik és diktaljuk oly mdédon, hogy a légzést
a tervezett célnak legmegfelelébb mddon legyen képes csak a résztvevé Kivitelezni.
Intenziv izommunka kdzben (futas, sulyz6zas) tobb oxigénre van sziiksége a szervezetnek,
ezért ilyenkor a légzés mélysége és frekvencidja megvaltozik, gyorsul, diktalasatol

eltekintlink. (Zaletnyik 2001, www.edzestervezes.hu)
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Ellendrzé kérdések:

1.

Mondja el a gyakorlatdiktalas alapvet6 formait!

Hatérozza meg a gyakorlatdiktalasmegfelel6 alkalmazasi sorrendjét!

2
3. Sorolja fel a verbalis ismertetés f6 szempontjait!
4,
5

Ismertesse a légzégyakorlatok diktalasanak alapszabalyait!

Ismertesse a korrigalés fobb alapelveit!

Felhasznalt irodalom:

1.
2.

o g >~ w

Honfi L. (2011) Gimnasztikaelmélet, gyakorlat, mddszertan, Elektronikus tankdnyv,
Zaletnyik Z., Szanthé K. (2001) Pulmonoldégiai fizioterapia, SE Egészségiigyi Kar
jegyzete, Budapest

Balint G, Bender T. (1997) A fizioterapia elmélete és gyakorlata, Springer, Budapest
Gardi Zs. (1998) Alapoz6 gyogytorna elmélet és gyakorlat, HIETE, Budapest
Gardi Zs. (2000) Gybgytorna gyakorlatok gytijteménye, SE, Budapest

http://www.edzestervezes.hu/testreszek-edzese-tudo-legzes.html
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2. FELSO VEGTAG GYAKORLATOK (LEIDECKER ELEONORA)
2.1. Vallov gyakorlatai

VAallov depressio — izometrias gyakorlat, egyes izomerének megfelelé izomerésités

(Kh) (Vh)

Kiinduld helyzet (Kh): Hason fekvé helyzetben, torzs mellett a karok nydjtva.

Mozgés leirds: VAallov lefelé, a medence felé mozdulna az &ggyal parhuzamosan

(manuélisan megeéreztetni a mozgas iranyt).

Véghelyzet (\Vh): Nincs elmozdulas.

Kommunikécid, diktalas: Kepzelje el és probalja meg, mintha a medencéje felé
kozelitené a vallovet.

Megjegyzés: Kezel6 keze a lapocka also csucsanal érezteti meg a mozgas irdnyaét.
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VAallov depressio - koncentrikus gyakorlat, kettes izomerének megfelelé

izomeraosités

(Kh)

Kiindulé helyzet: Hason fekvo helyzetben, torzs mellett a karok nyujtva, a vallov
alaphelyzetben (vagy elevatioban, az izom elényujtott helyzete miatt).

Mozgas leiras: Onallban végzett mozgas, a vallov az 4gyon cslsztatva a medence felé
kozelit (manualisan sinezhetjik a mozgést).

Véghelyzet: A lapocka mély, a hatsé mellkasfalon lejjebb cstszott helyzetbe kertil.

Kommunikécid, diktalas: Cslsztassa a valloveét lefelé a medencéje felé!

Megjegyzés: Kezel6 keze a lapocka alsé csucsanal érezteti meg a mozgés irdnyat.
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Vallov depressio - koncentrikus gyakorlat, harmas izomerének megfelelo

izomeraosités

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: Ferde padon hason fekve (a fej mélyebben van, mint az alsovégtag),
vallov alaphelyzetben, (vagy elevatioban, az izom elényujtott helyzete miatt), karok ful
mellett nyujtva a padon.

Mozgas leiras: A lapocka a medence felé mozog gravitacioval szemben.

Véghelyzet: A vallov mély, a medencéhez kozelitett helyzetbe kerdil.

Kommunikécid, diktalas: Huzza a vallovét a medencéje felé!
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VAallov depressio- koncentrikus gyakorlat, négyes izomerének megfelelé

izomeraosités

(Kh) (Vh)
Kiindul6 helyzet: Ferde padon hason fekve (a fej mélyebben van, mint az als6 végtag),
vallov alaphelyzetben, (vagy elevatioban, az izom elénydjtott helyzete miatt), karok

nyujtva ful mellett a levegében, a pad nem tdmasztja ala a karokat.

Mozgés leiras: A lapocka a medence felé mozog gravitacioval szemben, a felsévegtag
sulyat megtartva.

Véghelyzet: A vallov mély, a medencéhez kozelitett helyzetben van, kar tovabbra is fl
mellett, a levegoben.

Kommunikécid, diktalas: Medencéje felé huzza a vallovét, nydjtott kar maradjon fil
mellett!

38



VAallov depressio - koncentrikus gyakorlat, 6tds izomerének megfelelé izomerdsites

(rugalmas ellenallassal)

(Kh) (Vh)
Kiindul6 helyzet: Ferde padon hason fekve (a fej mélyebben van, mint az alsé végtag),
vallov alaphelyzetben, (vagy elevatidban, az izom elénydjtott helyzete miatt), karok

nyujtva fil mellett a levegében, a pad mar nem tamasztja ala a karokat. Fej felol
gumiszalag a kézben.

Mozgés leiras: Lapocka a medence iranydba mozog gravitacidval szemben, a
felsévégtag sulyat megtartva és a szalag ellenallasaval szemben.

Véghelyzet: A vallov mély, a medencéhez kozelitett helyzetben van, kar tovabbra is fil
mellett a levegbben, gumiszalag kifeszitve.

Kommunikécid, diktalas: Medencéje felé hizza a vallovét, nydjtott kar maradjon ful
mellett. A gumiszalagot feszitse ki!
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Vallov depressio- excentrikus gyakorlat, harmas izomerének megfeleld

izomeraosités

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: Ferde padon hason fekve (a fej mélyebben van, mint az alsovégtag),
vallov alaphelyzetben (vagy depressioban), karok a padon fiill mellett nyujtva.

Mozgas leiras: A lapocka lassan a fil felé mozog gravitacioval szemben.

Véghelyzet: A vallov fllhoz kozelitett helyzetbe kertil.

Kommunikécid, diktalas: Hagyja lassan a flle felé sullyedni a vallovét, fékezze a
mozgést!
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Vallov depressio - excentrikus gyakorlat, négyes izomerének megfelelé izomerésités

(Kh)

Kiindul6 helyzet: Ferde padon hason fekve (a fej mélyebben van, mint az als6 végtag),
vallov medencéhez kozelitett helyzetben, karok nyujtva fiil mellett a leveg6ben, a pad mar
nem tdmasztja ala a karokat.

Mozgés leiras: Lapocka lassan a fill felé mozog a felsé végtag sulyat tartva.

Véghelyzet: A vallov a fillhdz kozelitett helyzetben van, karok tovabbra is fill mellett, a

levegbben vannak.

Kommunikacié, diktalas: Hagyja a flile felé sillyedni a vallovét, a karok maradjanak fil

mellett, nyujtott helyzetben!
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Vallov depressio- excentrikus gyakorlat, 6tds izomerének megfelelé izomerdsités
(rugalmas ellenallassal)

(Kh) - (Vh)

Kiindulé helyzet (Kh): Ferde padon hason fekve (a fej mélyebben van, mint az
alsovégtag), vallov medencéhez kozelitett helyzetben, karok nyujtva fil mellett, az agy
szélétol a levegében 6nallon megtartva, szembdl, fejmagassagban gumiszalag erédteljesen

kifeszitve.

Mozgés leiras: Lapocka a ful felé mozog a felsé vegtag sulyat megtartva és a szalag

ellenalladsdval szemben fékezve a mozgést.

Véghelyzet: A vallov a fillhoz kozelitett helyzetbe keril, karok tovabbra is ful mellett, a

levegében vannak, gumiszalag ellazult.

Kommunikécid, diktalas: Hagyja lassan sullyedni vallovét a fule felé, a karok

maradjanak ful mellett. Gumiszalagot lassan engedje vissza, fékezze a mozgést!
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VAallov retractio - izometrias gyakorlat, egyes izomerének megfelel6é izomerésités

(Vh)

Kiindul6é helyzet: Beteg oldalt fekvé helyzetben, felll 1évé oldalan a karja, vallov
alaphelyzetben.

Mozgas leiras: Vallov hatra felé mozdulna (manualisan megéreztetni a mozgasiranyt).

Véghelyzet: Nincs elmozdulas.

Kommunikécid, diktalas: Képzelje el és probalja meg, mintha hatra vinné a vallovet
lapockazérassal.

Megjegyzes: Kezelé keze a margo medialisnal érezteti meg a mozgas iranyat.
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Vallov retractio - koncentrikus gyakorlat, kettes izomerének megfelelé izomerésités

(Kh) “ “‘ (Vh)

Kiindul6 helyzet: Asztalndl Ul6 helyzet, a kar vallmagassagban elére nyljtva az asztal
lapjan, a vallov alaphelyzetben van (vagy protractiéban, az izom elénydjtott helyzete
miatt).

Mozgas leiras: Onalléan végzett mozgas, a lapockak egymas felé kozelitenek hatul, a
karok az asztalon csuszva kovetik a mozgast. Lapocka hatul zar (manualisan is sinezhetjuk
a mozgast).

Véghelyzet: A vallov egymas felé kozelit hatul, a kar nyujtva hatrébb csdszik az asztalon.

Kommunikacid, diktalas: Az asztalon csusztassa hatra a nyljtott karjat a lapockéak hatra

hlzéasaval és lapockazarassal a mozgas végeén!
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Vallov retractio- koncentrikus gyakorlat, harmas izomerének megfelelé

izomeraosités

(Kh) (Vh)

Kiindulé helyzet: Hason fekvo testhelyzet, kar nyljtva torzs mellett, a vallov

alaphelyzetben van. (vagy protractioban van, az izom elényujtott helyzete miatt).

Mozgaés leiras: A vallov felfelé, a plafon felé mozdul mikézben a lapocka hatul zér.

Véghelyzet: A vallov 0sszezart helyzetbe keril a gravitacioval szemben.

Kommunikécid, diktalas: Emelje el az agyrol vallovét magasra a plafon felé és prébalja
zarni hatula lapockajat!
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VAallov retractio - koncentrikus gyakorlat, négyes izomerének megfelelé

izomeraosités

(Kh) (Vh)
Kiindul6é helyzet: Hason fekvé testhelyzet, kar nydjtva fliggélegesen log le az agy

széléral, a vallov elére hdzott helyzetben van.

Mozgas leiras: A vallov felfelé, a plafon felé mozdul, mikdzben a kar sulyéat tartja, a
lapocka hatul zér.

Véghelyzet: A valldv, lapocka hatul egymashoz kozelit a kar stlyaval szemben.

Kommunikécid, diktalas: A karsulyat megtartva a vallovét emelje magasra a plafon felé,
lapockazérassal!
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VAallov retractio - koncentrikus gyakorlat, 6tds izomerének megfelelé izomerasités

(sulyzdval)

(Kn) Vh)

Kiindul6é helyzet: Hason fekvo testhelyzet, kar nyujtva, fuggélegesen 16g le az agy

szelérol, a kézben sulyzé van, a vallov elére huzott helyzetben van.

Mozgas leiras: A vallov felfelé, a plafon fele mozdul, mikdzben a kar sulyat tartja és a
sulyzo ellendllasaval szemben a lapocka hatul zér, a kar végig fliggéleges helyzetben
marad.

Véghelyzet: A vallév, lapocka hatul egyméshoz kozelit a kar és a sulyz6 sulyaval
szemben.

Kommunikécid, diktalas: A sulyzot tartva a vallovét emelje magasra a plafon felé, a
lapockéak zarasaval, a kar fliggéleges helyzetben marad!
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Vallov retractio- koncentrikus gyakorlat, 6tds izomerének megfelelé izomerésités

(rugalmas ellenallassal)

(Kh) o o (Vh)

Kiindul6 helyzet: Hason fekvo testhelyzet, kar nyujtva, fuggélegesen 16g le az agy

szélerol, a kézben a gumiszalag egyik vége van, a vallov elére huzott helyzetben van.

Mozgas leirds: A vallov felfele, a plafon felé mozdul mikdzben a gumiszalag
ellenallasaval szemben a lapocka hatul zér, a kar végig fiilggéleges helyzetben marad.

Véghelyzet: A vallov, lapocka hatul egyméshoz kozelit a kar és a gumiszalag
ellenallasaval szemben. A szalag erételjesen kifeszul.

Kommunikécid, diktalas: A gumiszalagot feszitse ki, a vallovét emelje magasra a plafon
felé a lapockak zérasaval, a kar fliggéleges helyzetben marad!
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Vallov retractio- excentrikus gyakorlat, harmas izomerének megfelelé izomerdsités

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: Hason fekvo testhelyzetben, karok térzs mellett nydjtva, a vallov hatra
hlzott tartasban van.

Mozgaés leiras: A vallov lassan lefelé, az agy felé stllyed a gravitacidval szemben.

Véghelyzet: A vallov alaphelyzetbe kerdl.

Kommunikécid, diktalas: Lassan engedje le a vallat az 4gyra.
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VAallov retractio- excentrikus gyakorlat, négyes izomerének megfelelé izomerasites

(Vh) |

Kiinduld helyzet: Hason fekvé testhelyzetben, a vallov hatra hizott tartsban van, a kar
nyujtva fuggélegesen leldg az agy szélérol.

Mozgas leiras: A vallov lassan, a kar sulyaval szemben alaphelyzetbe siillyed, végig
tartva a kar sulyéat és fékezve a mozgast.

Véghelyzet: A vallov lassan alaphelyzetbe keril, a kar tovabbra is fligg6legesen 16g le az
agy szélérol.

Kommunikécid, diktélds: Lassan engedje a vallat az agyra, mikdzben a Kkarja
folyamatosan 10g lefelé, fékezze a mozgast!
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VAallov retractio - Excentrikus gyakorlat, 6tds izomerének megfelel6é izomerésités

(sulyzoval)

(Kh) | -(Vh)

Kiindul6 helyzet: Hason fekvo testhelyzet, kar nyujtva, fuggélegesen 16g le az agy

szélérol, a vallov hatra hizott tartdsban van, a kézben sulyzé.

Mozgas leiras: A vallov lefelé, az gy felé lassan stllyed, mikdzben a kar sulyét tartja a

sulyzo ellenallasaval szemben, izmok fékezik a mozgast.
Véghelyzet: A vallov alaphelyzetbe keril a kar és a sulyzd salyaval szemben.

Kommunikécid, diktélas: A stlyzot megtartva a vallovét hagyja lassan sullyedni az
agyra, a kar fiiggoleges helyzetben marad, fékezze a mozgast!
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VAallov retractio - excentrikus gyakorlat, 6tds izomerének megfelelé izomerasites

(rugalmas ellenallassal)

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: Hason fekvo testhelyzet, kar nyujtva, fuggélegesen 16g le az agy

Lo

szélerol, a vallov hatra huzott tartasban van, a kézben az gumiszalag erételjesen kifeszitett
helyzetben van. Az ellenallas az agy alatt rogzitett.

Mozgas leiras: A vallov lefelé, az gy felé lassan stllyed, mikdzben a kar sulyét tartja a

gumiszalag ellenallasaval szemben, izmok fékezik a mozgast.

Véghelyzet: A vallov alaphelyzetbe kerul a kar és a gumiszalag ellenéllasaval szemben.

Kommunikécid, diktalas: A gumiszalag ellenéllasat lassan engedje fel, a vallovét hagyja

lassan sillyedni az &gyra, a kar fuggéleges helyzetben marad, féekezze a mozgast!
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VAallov protractio - izometriés gyakorlat, négyes, 6tds izomerének megfelelé

izomeraésités

(Kh)

Kiindul6 helyzet: Fallal szemben 1ép6 allas, vallmagassagban kislabdat tartva a falon,
nyujtott kar timaszkodik a labdan, a vallov alaphelyzetben.

Mozgés leirads: A labda préselése a falba nyujtott karral, mikdzben a vallév elére tolt
helyzetbe kerul, a helyzetet meg kell tartani 10 masodpercig a labda ellenélldsaval

szemben.

Véghelyzet: A labda préselése a falba nyujtott karral, mikzben a vallov elére tolt
helyzetbe kerdl.

Kommunikécid, diktélas: A labda préselése a falba nyujtott karral, mikdzben a vallov
elére tolt helyzetbe kerdl.
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VAallov depressio - zartlancu gyakorlat, négyes, 6tds izomerének megfelelé

izomeraosités

(Kh) | (Vh)

Kiinduld helyzet: UlS helyzet a foldon, 6kol timasz két nydjtott karral a talajon, vallov
ful felé felhdzott helyzetben.

Mozgés leiras: A vallov lefelé siillyed a medence iranyaba, ahogy 6kdlre tdmaszkodva a
testsuly felemelkedik a foldrol.

Véghelyzet: A vallov lefelé sillyedt helyzete, 6kdlre tAmaszkodva a testsuly felemelkedik
a foldrol.

Kommunikécid, diktalas: Nyujtott karjara timaszkodva emelkedjen meg kicsit a foldrol

mikdzben vallat huzza lefelé! Medence emelkedik, a labak maradjanak a talajon!
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VAallov protractio - mobilizal6 gyakorlat

(Kh) | (Vhﬁ

Kiinduld helyzet: Ulé helyzet széken, karok dsszefiizott ujjakkal mellkas elstt nydijtva,
vallov alaphelyzetben.

Mozgés leiras: Vallmagassagban elére tolva az 6sszeflizott veégtagokat, a két vallov elére
hazott helyzetbe kertl, hatul lapockak tavolodnak egymastol.

Véghelyzet: Két vallov elére hlzott helyzetbe kerll, hatul lapockék tavolodnak
egymastol.

Kommunikécid, diktalas: Nyujtézzon elére Osszefizott karokkal, lapockdk kdzben

erételjesen tdvolodjanak egymastol!
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Vallov kombindlt gyakorlat — szerrel, négyes, 6tds izomerének megfeleld

izomeraosités

(Kh) (Vh)

Kiindulé helyzet: Lép6 allas szemben a bordasfallal, egyik kézben a gumiszalag
(ellendllas szembol/fellilrsl bordasfalrol jon), kar elére emelt tartdsban, vallov elél, fllhoz
kozel van.

Mozgés leiras: A kar és a vallov le és hatra hizdsaval a gumiszalag kifeszitése.

Véghelyzet: A kar és a vallov hatra és lefelé huzott helyzetbe keril a szalag erételjes
kifeszitésével.

Kommunikécid, diktalas: Karjat és lapockajat huzza erételjesen hatra és le, a szalagot
erételjesen feszitse ki!
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Vallov komplex gyakorlat - négyes, 6tds izomerének megfelelé izomerésités

&

#

[

L*I.\
~

(Kh) (Vh)
Kiindul6 helyzet: Lépé allas hattal a bordasfalnak, egyik kézben a gumiszalag (ellenallas
hatulrél/alulrol bordasfalrol jon), a kar torzs mégott nydjtva, vallov hatra-, és lefelé huzott
helyzetben van. Tenyér hatrafelé néz.

Mozgas leiras: A kar eldl, torzs elétt keresztezve a gumiszalagot kifesziti.

Véghelyzet: A kar és a vallov elére és felfelé emelt helyzetbe keriil a szalag erételjes
kifeszitésével. Tenyér hatrafelé tekint.

Kommunikécid, diktalas: Karjat emelje elére és fel torzs el6tt keresztezve, a szalagot
erételjesen feszitse ki!
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2.2. Vallizilet gyakorlatai

Vallizilet flexio - izometriés gyakorlat, egyes izomerének megfelelé izomerasites

Kiinduld helyzet: Beteg oldalt fekvo helyzetben, feliil 1évé karja, vall alaphelyzetben.

Mozgés leiras: Karjat probalja elére emelni (manualisan megeéreztetni a mozgasiranyt).

Véghelyzet: Nincs elmozdulas.

Kommunikécid, diktalas: Képzelje el és prébalja meg, mintha elére emelné a karjat!

Megjegyzes: Kezel6 keze a felkar elulsé oldalan érezteti meg a mozgas iranyat.
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Vallizilet flexio- koncentrikus gyakorlat, kettes izomerének megfelelé izomerasites

(Kh)

Kiindul6 helyzet: Oldalt fekvo helyzetben, vallizilet alaphelyzetben van, kdnyok izilet
hajlitva.

Mozgas leiras: Onalloan végzett mozgas, a kar elére emelése parhuzamosan az aggyal,
manudlisan alatdmasztjuk a beteg karjat és tartjuk annak sulyat.

Véghelyzet: A Kar elére, ful mellé keril, parhuzamosan az &ggyal.

Kommunikacio, diktalas: Emelje a karjat elore a fiile mellé!
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Véllizulet flexio- koncentrikus gyakorlat, harmas izomerének megfelelé

izomeraosités

(Kh) ) (Vh) |

Kiinduld helyzet: Ulé testhelyzet, kar derékszogben hajlitott konyokkel torzs mellett, a
vélliziilet alaphelyzetben van (vagy extensidban, az izom elényujtott helyzete miatt).

Mozgas leiras: A kar gravitacioval szemben el6ére emelkedik hajlitott konyokkel ful
mellé.

Véghelyzet: A hajlitott kar eldl, ful mellett van.

Kommunikécid, diktalas: Emelje fel a karjat hajlitott konyokkel a file mellé!
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Vallizilet flexio- koncentrikus gyakorlat, négyes, 6tds izomerének megfelelé

izomerésités (sulyzoval)

(Kh) (Vh)

Kiinduld helyzet: Ulé testhelyzet, kar nydjtva torzs mellett, kézben sulyzd, a valliziilet
alaphelyzetben van (vagy extensioban, az izom elényujtott helyzete miatt).

Mozgés leiras: Nyujtott kar ful mellé emel, sulyzo a kézben.
Véghelyzet: A nyujtott kar ful mellé kertl a sulyz6 ellenallasaval szemben.

Kommunikécio, diktalas: Emelje fel a sulyzot nydjtott karral a fiile mellé!
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Vallizllet flexio- koncentrikus gyakorlat, négyes, 6tds izomerének megfelelé

izomerésités (rugalmas ellenéllassal)

(Kh) (Vh)

Kiinduld helyzet: Uls testhelyzet, kar nyujtva térzs mellett, a valliziilet alaphelyzetben
van (vagy extensiéban, az izom elénydjtott helyzete miatt), a beteg laba alatt van a
gumiszalag rogzitve.

Mozgas leiras: A nydjtott kar fil melle emelkedik, a gumiszalag erételjesen kifeszil.

Véghelyzet: A nyujtott kar ful mellet van, a szalag erételjesen kifeszitve.

Kommunikécio, diktalas: Emelje fel a karjat nyQjtva a fiile mellé, a szalagot erételjesen
feszitse Ki!
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Véllizulet flexio- excentrikus gyakorlat, hArmas izomerének megfelelé izomerésités

(Kh ; (Vh)
Kiinduld helyzet: U8 testhelyzet, a kar fiil mellett van derékszdgben hajlitott konyokkel.
Mozgas leiras: A hajlitott kar gravitacioval szemben lassan stllyed a térzs mellé.
Véghelyzet: A vallizilet alaphelyzetben van, kar torzs mellett.

Kommunikécio, diktélas: Lassan engedje le a karjat hajlitott konyokkel a térzse mellé,
fekezze a mozgast!
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Vallizilet flexio- excentrikus gyakorlat, négyes, 6tds izomerének megfelelo

izomerésités (sulyzoval)

(Kh) (Vh)
Kiinduld helyzet: UIS testhelyzet, nydjtott kar fiil mellett, stlyzé a kézben.

Mozgés leirds: A kar lassan sullyed, a stlyzo és a sajat sulyat kontroldlva és tartva,
nyajtott konyokkel torzs mellé.

Véghelyzet: A vallizilet alaphelyzetben van, kar torzs mellett, sulyzo a kézben.

Kommunikécid, diktalas: Lassan engedje le a karjat és sulyzot torzse mellé, fékezze a
mozgést!
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Vallizllet flexio - excentrikus gyakorlat, négyes, 6tds izomerének megfelelé

izomerésités (rugalmas ellenéllassal)

(Kh) (Vh)

Kiinduld helyzet: Ul§ testhelyzet, nydjtott kar fiil mellett van, gumiszalag a kézben és

erdteljesen kifeszitett, vége a lab alatt rogzitett.

Mozgas leiras: A nyujtott kar a gumiszalag ellenallasaval szemben lassan stllyed a torzs

mellé, fékezve a mozgast.

Véghelyzet: A vallizilet alaphelyzetben van, a kar torzs mellett, szalag laza.

Kommunikécio, diktalas: Lassan engedje le a karjat torzse mellé a szalag ellenéllasat

fokozatosan felengedve!
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Vallizilet kirotaciod - izometriés gyakorlat, egyes izomerének megfelelé izomerasites

Kiindul6 helyzet: Asztalnal llve, alkar alatamasztott helyzetben, hajlitott kdnyok, vall

alaphelyzetben.

Mozgés leirés: Alkarjat probalja az asztalon kifelé csusztatni, konyok rogzitett a torzshoz,

véllizulet kirotacio iranydba mozdulna (manualisan megéreztetni a mozgasiranyt).

Véghelyzet: Nincs elmozdulas.

Kommunikécid, diktalas: Képzelje el és probalja meg, mintha az asztalon kifelé
csUsztatnd az alkarjat, konyok rogzitett a torzshdz!

Megjegyzés: Kezel6 keze az alkar hatso oldalan érezteti meg a mozgés iranyat.
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Vallizllet kirotéacié - koncentrikus gyakorlat, kettes izomerének megfelelé

izomeraosités

(Kh)

Kiinduld helyzet: Ul6 helyzetben, hajlitott konyokkel asztal lapjan fekszik az alkar, a
vélliziilet alaphelyzetben van.

Mozgas leiras: Onalloan végzett mozgas, térzs mellett az asztalon a kényok marad egy
pontban, az alkar kifelé csuszik (manuélisan sinezhetjik a mozgast).

Véghelyzet: A vallizllet kirotacios helyzetbe kerll parhuzamosan az asztallal.

Kommunikécid, diktalas: A kdnyokot egy pontban tartva, csusztassa kifelé az alkarjat
az asztalon!
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Vallizllet kirotéacié - koncentrikus gyakorlat, harmas izomerének megfelelé

izomeraosités

(Vh)

Kiindul6 helyzet: Oldalt fekvé helyzetben, felkar a térzson nyugszik derékszégben
hajlitott konyokkel, felkar parhuzamos az asztallal, a vallizilet alaphelyzetben van (vagy

berotacioban, az izom elényujtott helyzete miatt).

Mozgas leirds: Torzshdz rogzitett konyok mellett alkar emelkedik a gravitacioval

szemben Kirotacio iranyaba.

Véghelyzet: A vallizilet kirotacios helyzetbe kerdl, konyok a torzshoz rogzitett.

Kommunikécid, diktélas: A konyokot egy pontban tartva emelje fel az alkarjat a

torzsérsl!
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Vallizllet kirotéacié - koncentrikus gyakorlat, négyes, 6tds izom erének megfelelé

izomerésités (sulyzoval)

(Vh)

Kiindul6 helyzet: Oldalt fekvé helyzetben, felkar a térzson nyugszik derékszégben
hajlitott konyokkel, a felkar parhuzamos az asztallal, a vallizilet alaphelyzetben van (vagy

berotacioban, az izom elényujtott helyzete miatt), a kézben sulyzo.

Mozgas leirds: Torzshoz rogzitett konyok mellett az alkar emelkedik a sulyzo

ellenallasaval szemben kirotacio iranyaba.

Véghelyzet: A vallizilet kirotacios helyzetbe kerdl, konyok a torzshoz rogzitett.

Kommunikécid, diktalas: A kdnyokét a torzséhez szoritva emelje fel a sulyzét és az

alkarjat torzsérol!
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Vallizllet kirotéacié - koncentrikus gyakorlat, négyes, 6tds izom erének megfelelé

izomerésités (rugalmas ellenéllassal)

(Vh)

Kiindul6 helyzet: Oldalt fekvé helyzetben, felkar a térzson nyugszik derékszégben
hajlitott konyokkel, felkar parhuzamos az asztallal a vélliziilet alaphelyzetben van (vagy
berotacidban, az izom elényujtott helyzete miatt), a szalag végére rafekszik a beteg, masik

végénél fogva elofesziti a szalagot.

Mozgas leiras: Torzshdz rogzitett konyok mellett alkar emelkedik a szalag ellenéllasaval

szemben Kirotacio iranyaba.

Véghelyzet: A vallizilet kirotacios helyzetbe ker(l, kényok tovabbra is a torzson, a szalag
erételjesen kifeszdl.

Kommunikécid, diktalas: A konyokét a torzséhez szoritva emelje fel az alkarjat és
erételjesen feszitse ki a szalagot!
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Vallizulet Kirotacio - excentrikus gyakorlat, harmas izomerének megfelelo

izomeraésités

(h)

Kiindul6 helyzet: Oldalt fekvé helyzetben, felkar a térzson nyugszik derékszégben
hajlitott konyokkel, a valliziilet alaphelyzetben van vagy kirotaciéban (alkar meréleges a
torzsre).

Mozgas leiras: Torzshdz rogzitett konyok mellett az alkar lassan sullyed a torzs elétt

gravitacioval szemben, a beteg fékezze a mozgast berotacio iranyaba.

Véghelyzet: Az alkar a torzsre, a vallizillet berotacios helyzetbe kerul, konyok tovabbra

is a torzson.

Kommunikécid, diktalas: A konydkot egy pontban tartva, az alkarja a torzse elétt lassan
stllyedjen, fékezze a mozgast!
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Vallizllet kirotéacié - excentrikus gyakorlat, négyes, 6tds izomerének megfelelé

izomerésités (sulyzoval)

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: Oldalt fekvé helyzetben, felkar a térzson nyugszik derékszégben
hajlitott konyokkel, a valliziilet alaphelyzetben van vagy kirotacidéban (alkar meréleges a

torzsre), sulyzo a kezben.

Mozgas leiras: Torzshoz rogzitett konyok mellett, az alkar lassan stllyed a torzs elott a
sulyzo ellenéllasaval szemben, a beteg fékezze a mozgast berotécio iranyaba.

Véghelyzet: Az alkar és a sulyzo a torzsre, a vallizilet berotéacios helyzetbe kerdil.

Kommunikécid, diktalas: A konyokot egy pontban tartva, az alkarja torzs el6tt lassan

stllyedjen sulyzoval a kézben, fékezze a mozgést!
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Vallizllet kirotéacié - excentrikus gyakorlat, négyes, 6tds izomerének megfelelé

izomerésités (rugalmas ellenéllassal)

(Kh)

Kiindul6 helyzet: Oldalt fekvé helyzetben, felkar a térzson nyugszik derékszégben
hajlitott konyokkel, felkar parhuzamos az asztallal, vallizllet alaphelyzetben van vagy
kirotacidban, gumiszalag vége torzs alatt rogzitett, masik vége a kézben erételjesen
kifeszitve.

Mozgas leiras: Torzshoz rogzitett konyok mellett, az alkar lassan stllyed a torzs el6tt a

szalag ellendlldsaval szemben, a beteg fékezze a mozgast berotacio iranyéba.

Véghelyzet: Az alkar a torzsre, a vallizilet berotacios helyzetbe kerul, konyok tovabbra

IS a torzson, a szalag laza.

Kommunikécid, diktélas: A konyokot egy pontban tartva a torzson, az alkar lassan
stllyedjen a szalag ellenéllasaval szemben, fékezze a mozgést!
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Vallizllet berotacio - koncentrikus gyakorlat, egyes izomerének megfelelé

izomeraosités

Kiindulé helyzet: Ul helyzetben, hajlitott konyokkel asztal lapjan fekszik az alkar, a

véllizillet alaphelyzetben van.

Mozgas leiréds: Az alkar test felé kozelit az asztalon, azzal parhuzamosan, berotacio

irdnyaba (manudlisan megéreztetni a mozgasiranyt).

Véghelyzet: Nincs elmozdulas.

Kommunikécid, diktalas: Képzelje el és probalja meg, mintha az asztalon befelé
csUsztatnd az alkarjat, konyok rogzitett a torzshdz!

Megjegyzes: Kezel6 keze az alkar bels6 oldalan érezteti meg a mozgas iranyat.
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Vallizllet berotacio - koncentrikus gyakorlat, kettes izomerének megfelelé

izomeraosités

(Kh) h (Vh)

Kiinduld helyzet: Ul8 helyzetben, hajlitott konyokkel az asztal lapjan fekszik az alkar, a
vélliziilet alaphelyzetben van.

Mozgas leiras: Onallban végzett mozgas, a kényok térzs mellett marad egy pontban, az
alkar test felé kozelit az asztalon, azzal parhuzamosan (manudlisan sinezhetjik a
mozgast).

Véghelyzet: A vallizilet berotécios helyzetbe kerul, alkar parhuzamos az asztallal.

Kommunikécid, diktalas: A konyokét egy pontban tartva, csisztassa befelé az alkarjat

az asztalon!
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Vallizllet berotacio - koncentrikus gyakorlat, harmas izomerének megfelel6

izomeraosités

Kiindulé helyzet: Oldalt fekvoé helyzetben, az alul levo felkar az agyon nyugszik
derékszdgben hajlitott konyokkel, alkar lelog az &gy szélérol, a vallizilet alaphelyzetben
van (vagy kirotacioban, az izom elényujtott helyzete miatt)

Mozgés leiras: Az alkar a torzshdz kozelit, vallizileti berotacio irdnyaba, gravitacioval
szemben.

Véghelyzet: A vallizllet berotécios helyzetbe keril, alkar a torzs elétt van.

Kommunikécio, diktalas: A konyokot egy pontban tartva emelje fel az alkarjat, kozelitse
a torzséhez!
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Vallizilet berotacio - koncentrikus gyakorlat, négyes, 6tés izomerének megfelelé

izomerésités (sulyzoval)

(Kh) (Vh)

Kiindulé helyzet: Oldalt fekvoé helyzetben, az alul lévo felkar az agyon nyugszik
derékszdgben hajlitott konyokkel, alkar lelog az &gy szélérol, a vallizilet alaphelyzetben
van (vagy kirotacioban, az izom elényujtott helyzete miatt) a kézben sulyzo.

Mozgas leiras: Alkar emelkedik a torzs felé, a sulyzé ellenallasaval szemben, berotacio
irdnyaba.

Véghelyzet: A vallizllet berotécios helyzetbe keril, alkar a torzs elétt van.

Kommunikécid, diktalas: A konyokot egy pontban tartva, emelje fel az alkarjat a
sulyzoval egydtt, kozelitse a torzséhez!
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Vallizllet berotacio - koncentrikus gyakorlat, négyes, 6tés izomerének megfelelé

izomerésités (rugalmas ellenéllassal)

(Kh)

Kiindulé helyzet: Oldalt fekvoé helyzetben, az alul lévo felkar az agyon nyugszik
derékszogben hajlitott konyokkel, alkar leldg az &gy szélérél, a vallizilet alaphelyzetben
van (vagy kirotcioban, az izom el6nyujtott helyzete miatt), gumiszalag egyik vége az agy
alatt rogzitett, masik a kézben, eléfeszitett helyzetben.

Mozgas leiras: Az alkar emelkedik a torzs felé, a szalag ellenallasaval szemben, berotacio
irdnyaba.

Véghelyzet: A vallizilet berotécios helyzetbe kerul, alkar a torzsre.

Kommunikécid, diktalas: A konyokot egy pontban tartva emelje fel az alkarjat, kozelitse
a torzséhez, erédteljesen feszitse ki a szalagot!

78



Vallizllet berotacio - excentrikus gyakorlat, hArmas izomerének megfelelé

izomerosités

Kiindulé helyzet: Oldalt fekvoé helyzetben, az alul lévo felkar az agyon nyugszik

derékszogben hajlitott konyokkel, alkar a torzshoz zér, a vallizllet berotacioban van.

Mozgas leiras: Oldalt fekvé helyzetben, az alul l1évo felkar az agyon nyugszik
derékszogben hajlitott konyokkel, alkar a torzstol tavolodik, a vallizilet kirotacidba kerl.

Véghelyzet: A véllizulet Kirotacios helyzetbe keril, alkar a torzstél tavolodik.

Kommunikécid, diktélas: A konyokot egy pontban tartva, alkarja lassan sullyedjen,

tavolitsa a torzsétol!
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Vallizllet berotacio - excentrikus gyakorlat, négyes, 6tds izomerének megfelelé

izomerésités (sulyzoval)

(Kh)

Kiindulé helyzet: Oldalt fekvoé helyzetben, az alul levo felkar az agyon nyugszik
derékszogben hajlitott konyokkel, alkar a térzshdz zér, a vallizilet berotécidban, a kézben
sulyzo.

Mozgas leiras: Az alkar lassan sullyed, a sulyz6 ellendllasaval szemben fékezve a
mozgast kirotacio iranyaba.

Véghelyzet: A vallizulet kirotacios helyzetbe keril, alkar a torzstél tavolodik, sulyzo a
kézben.

Kommunikécid, diktélas: A konyokot egy pontban tartva, sulyzoval a kézben, alkarja

lassan siillyedjen és tavolitsa a torzsétol. Fékezze a mozgast!
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Vallizllet berotacio - excentrikus gyakorlat, négyes, 6tds izomerének megfelelé

izomerésités (rugalmas ellenéllassal)

Kiindulé helyzet: Oldalt fekvoé helyzetben, az alul lévo felkar az agyon nyugszik
derékszogben hajlitott konyokkel, alkar a torzshoz zér, a vallizilet berotacidban,

erételjesen kifeszitett a gumiszalag, vége az &gy alatt rogzitett.

Mozgas leiras: Az alkar lassan siillyed, kirotacio irdnyaba a szalag ellenallasaval szemben

fekezve a mozgést.

Véghelyzet: A vallizilet kirotacios helyzetbe kerdl, alkar a torzstol tavolodik, a szalag

laza.

Kommunikécid, diktalas: A konyokot egy pontban tartva, alkarja lassan a torzstol

tavolodjon és slllyedjen a szalag ellenélldsaval szemben, fékezze a mozgést!
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Vallizilet abductio- izometriés gyakorlat, egyes izomerének megfelelé izomerasités

Kiindul6 helyzet: Beteg a hatan fekszik, térzs mellett nyugszik a karja.

Mozgés leiras: Probalja a torzsétol tvolitani a karjat oldalra (manuélisan megéreztetni a
mozgasiranyt).

Véghelyzet: Nincs elmozdulas.

Kommunikécid, diktélas: Képzelje el és probalja meg, mintha a térzsétol tavolitana a
karjat oldalra!
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Vallizilet abductio - koncentrikus gyakorlat, kettes izomerének megfelel6

izomeraosités

(Kh) | - (Vh)

Kiindul6 helyzet: Beteg a hatan fekszik, térzs mellett nyugszik a karja.

Mozgés leiras: Nyujtott kar torzstol tavolodik oldalra, az &ggyal vagy folddel

parhuzamosan csusztatva manudlisan sinezhetjuk a mozgast).
Véghelyzet: Fil mellé cslsztatott nyujtott kar.

Kommunikécid, diktalas: Torzsétol cssztatsa a karjat az agyon oldalt, a fiile mellé!
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Véllizulet abductio - koncentrikus gyakorlat, harmas izomerének megfelelo

izomeraosités

(Kh) (Vh)

Kiindulo helyzet: Beteg Ul vagy all, torzs mellett nydjtva a karja.

Mozgas leiras: Nyujtott kar a torzstél elemelkedik oldalra, fill melle, gravitacioval

szemben.

Véghelyzet: Fil mellé emelt, nydjtott kar.

Kommunikécio, diktalas: Torzsétol emelje a karjat oldalt a fiile mellé!
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Vallizilet abductio - koncentrikus gyakorlat, négyes, 6tds izomerének megfelelé

izomerésités (sulyzoval)

(Kh) (Vh)
Kiinduld helyzet: Beteg Ul vagy all, térzs mellett nyujtva a karja, a kezében sulyzo.

Mozgas leiras: Nyujtott kar a torzstdl elemelkedik oldalra, a sulyzd ellenéllasaval

szemben.
Véghelyzet: Fil mellé emelt nyGjtott kar, sulyzoval a kézben.

Kommunikécio, diktalas: Torzsetol emelje a stlyzét nyijtott karral oldalt, a flile mellé!
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Vallizllet abductio - koncentrikus gyakorlat, négyes, 6tds izomerének megfelelé

izomerésités (rugalmas ellenéllassal)

(Kh)

Kiinduld helyzet: Beteg il vagy all, torzs mellett nydjtva a karja, a szalag egyik vége 1ab

alatt, kézben a szalag mésik vége.

Mozgés leirds: Nyujtott kar a torzstdl elemelkedik oldalra a szalag ellenéllasaval

szemben.

Véghelyzet: Fil mellé emelt nyGjtott kar, a szalag kifeszitve.

Kommunikécio, diktélas: Torzsétél emelje a karjat oldalt a file melle, feszitse ki a

szalagot, csukldjat végig tartsa nyujtval
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Vallizlet abductio - excentrikus gyakorlat, hdrmas izomerének megfelelo

izomeraosités

(Kh)

Kiinduld helyzet: Beteg Ul vagy all, fill mellett nydjtva a karja.

Mozgés leiras: Nyujtott kar a fultol lassan stillyed oldalt, a gravitacioval szemben.

Véghelyzet: Torzs mellett nydjtott kar.

Kommunikécio, diktalas: Lassan engedje le a karjat a torzse mellé, fékezze a mozgést!
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Vallizilet abductio - excentrikus gyakorlat, négyes, 6tés izomerének megfelelé

izomerésités (sulyzoval)

(Kh) - (Vh)
Kiinduld helyzet: Beteg Ul vagy all, fill mellett nydjtva a karja, kézben salyzé.
Mozgés leirds: Nyujtott kar a fultél lassan stllyed oldalt, a sulyzé ellenéllasaval szemben.
Véghelyzet: Torzs mellett nydjtott kar.

Kommunikécio, diktélds: Lassan engedje le a karjat a torzse mellé, fékezze a mozgést
stlyzo ellenéllédséval szemben!
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Vallizilet abductio - excentrikus gyakorlat, négyes, 6tés izomerének megfelelé

izomerésités (rugalmas ellenéllassal)

(Kh) (Vh)

Kiindulo6 helyzet: Beteg l vagy all, ful mellett nyujtva a karja, a szalag egyik végén rajta

all, kézben van a szalag masik vége, erételjesen ki van feszitve.

Mozgés leiras: Nyujtott kar a fultol lassan sullyed oldalt, a szalag ellenéllasaval szemben.

Véghelyzet: Torzs mellett nydjtott kar.

Kommunikécio, diktalas: Lassan engedje le a karjat a torzse mellé, fékezze a mozgast a
szalag ellenéllasaval szemben, csuklojat vegig tartsa nyujtva!

89



Vallizllet flexié - izometriés gyakorlat, négyes, 6ts izomerének megfelelé

izomeraosités

(Kh) (Vh)

Kiinduld helyzet: Fallal szemben [ép6 allasban, kar térzs mellet, derékszdgben hajlitott
konyokkel, konyok magassagban, a falnal kislabda.

Mozgas leirds: A labdara meréleges erével, Okolbe szoritott kézzel, a labda
Osszepréselése mozgas effektus nélkil, erékifejtés fenntartasa 8-10 masodpercig.

Véghelyzet: A labdara meréleges erével, 6kolbe szoritott kézzel, a labda 0sszepréselése
mozgas effektus nélkil, erokifejtés fenntartasa 8-10 masodpercig.

Kommunikéacio, diktalas: Okolbe szoritott kézzel nyomja éssze a labdat, konyok
magassagban, felkar marad torzs mellett, tartsa fenn az erdkifejtést 8-10 masodpercig!
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Vallizllet flexio -mobilizal6 gyakorlat

(Kh) (Vh)

Kiinduld helyzet: Ul8 helyzet széken, karok Gsszefiizott ujjakkal lazan leengedve,
vélliziilet alaphelyzetben.

Mozgés leirds: Az Osszefizott ujjakkal vegtagok felemelése enyhén hajlitott konydkkel
ful magassagig.

Véghelyzet: Filhoz felemelt karok, dsszefazott kézzel, nyajtott kdnyodkkel.

Kommunikécio, diktalas: Osszeftiz6tt ujjakkal és enyhén hajlitott konyokkel emelje fel
a karjait ful mellé, ott nydjtsa ki mind két konyokét!

Megjegyzés: Erésebb kar segitheti a gyengébbet!
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Vallizllet flexio/extensio - zartlancu gyakorlat, négyes, 6tds izomerének megfelelé

izomeraésités

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: Fallal szemben lépé allasban, egyik kar vallmagassagban elére nydjtva
a falon tAmaszkodik.

Mozgés leiras: Testsuly elore helyezeése a tamaszkodd karra, mikozben kdnyok hajlit
majd nyuijt.

Véghelyzet: Testsuly eldl van a timaszkodo karon, mikdzben konyok hajlitott helyzetben

van.

Kommunikécid, diktélas: A vall magassagbanfalon tadmaszkod6 karjara helyezze a
testsulyat, és igy hajlitsa be a konyokét majd nyujtsa Ki.
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Vallizilet kombindlt gyakorlat

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: Bordasfallal szemben lépé allasban, egyik kar magasan el6re nydjtva
gumiszalag vége a kézben, masik vége szemben, fent a bordasfalon rogzitett. Méasik kar
torzs mellett.

Mozgas leiras: A kar hajlitott konyokkel lehtzasa torzs mogé, szalag erételjes kifeszitése.

Véghelyzet: A hajlitott kar torzs mégott van, a szalag erételjesen kifeszitve.

Kommunikécid, diktalas: Hozza le a karjat torzse mogé, mikdzben hajlitja a konyokét,
szalagot erételjesen feszitse ki!
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Vallizilet komplex gyakorlat

(Kh)

Kiindul6 helyzet: Lép6 allasban, mind két kar torzs mellett, egyik kézben sulyzo, tenyér
hatrafelé néz.

Mozgas leiras: Ellentétes vall megerintése a sulyzdval, hajlitott konyokkel, kar

vallmagassagban keresztezi a torzset, tenyér felfelé néz.

Véghelyzet: Ellentétes vall megérintése a sulyzoval, hajlitott konyokkel, kar

vallmagassagban keresztezi a torzset, tenyér felfelé néz.

Kommunikécid, diktalas: Ellentétes vallat érintése meg a sulyzoval, kézben hajlitsa
konyokeét, kar vallmagassagban keresztezi a torzset, tenyér felfelé néz!
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2.3. Konyokizulet gyakorlatai
Kdnyokizilet flexio — izometriés gyakorlat, egyes izomerének megfelelé

izomeraosités

Kiinduld helyzet: Beteg a hatan fekszik, torzs mellett nydjtott kar az asztalon.

Mozgaés leiras: Probalja hajlitani a konyokét (manualisan megeéreztetni a mozgasiranyt).

Véghelyzet: Nincs elmozdulas.

Kommunikécid, diktalas: Képzelje el és probalja meg, mintha a behajlitana a konyokét!

Megjegyzes: Kezel6 keze az alkar ellls6 oldalan érezteti meg a mozgas iranyat.
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Konyokizulet flexio- koncentrikus gyakorlat, kettes izomerének megfelelo

izomeraosités

(Kh) (Vh)
Kiindul6 helyzet: Beteg ul, nyujtott kar az asztalon, alkar kisujj szélen tdmaszkodik.

Mozgas leiras: Konyokothajlitasa az asztallal pArhuzamosan, alkar csuszik az asztalon
(manudlisan sinezhetjiuk a mozgast).

Véghelyzet: Konyok behajlitott helyzete, kéz a vallhoz érkezik.

Kommunikacid, diktalas: Hajlitsa be a konyokét az alkar cslsztatisaval az asztalon!
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Konyokizulet flexio- koncentrikus gyakorlat, hdrmas izomerének megfelelé

izomeraosités

(Kh) (Vh)
Kiinduld helyzet: UlS vagy &llo testhelyzetben nyujtott konyokkel kar a térzs mellett.

Mozgés leiras: Konyokhajlitassal kéz a vallhoz érkezik gravitacioval szemben, felkar

marad torzs mellett.
Véghelyzet: Vall érint, konyok behajlitott helyzetben van!

Kommunikécid, diktalas: Elére nezé kézzel érintse meg a vallat konydkhajlitassal!
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Konyokizulet flexio- koncentrikus gyakorlat, négyes, 6tds izomerének megfelelé

izomerésités (sulyzoval)

L=

(Kh) o ()

Kiinduld helyzet: Ul8 vagy alld testhelyzetben nyujtott konyokkel kar a torzs mellett, a
kézben sulyzo.

Mozgas leiras: Konyokhajlitassal kéz a vallhoz érkezik a sulyzo ellenallasaval szemben,
felkar marad torzs mellett.

Véghelyzet: Sulyzo vallhoz érkezik, kdnyok behajlitott helyzetben van!

Kommunikacio, diktalas: Elére nézé kézzel vigye a stlyzét a vallahoz, konyok hajlit!
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Konyokizulet flexio- koncentrikus gyakorlat, négyes, 6tds izomerének megfelelé

izomerésités (rugalmas ellenéllassal)

(Kh) (Vh)

Kiinduld helyzet: Ul vagy allo testhelyzetben nyujtott konyokkel kar a torzs mellett,
szalag egyik vége lab alatt rogzitve, masik vege a kézben.

Mozgas leiras: Kényokhajlitassal kéz a vallhoz érkezik a szalag ellenallasaval szemben,

felkar marad torzs mellett.

Véghelyzet: A kéz vallhoz érkezik a szalagot kifeszitve, konyok behajlitott helyzetben
van.
Kommunikécid, diktalas: Elére néz6é kézzel érintse meg a vallat konyokhajlitassal, a

szalagot erételjesen feszitse ki!
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Konyokizulet flexio- excentrikus gyakorlat, hArmas izomerének megfelelé

izomeraosités

¥

(Kh) | (Vh)

Kiinduld helyzet: Ul vagy allo testhelyzetben hajlitott konyokkel kéz a vallat érinti.

Mozgas leiras: Konyok lasst nyujtasaval kar a torzs mellé érkezik gravitacioval szemben,

felkar marad t6rzs mellett.
Véghelyzet: Torzs mellett nydjtott kar.

Kommunikacid, diktélas: Lassan nyujtsa a konyoket, torzs mellé érkezik a kar!
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Konyokizulet flexio - excentrikus gyakorlat, négyes, 6tds izomerének megfelelé

izomerésités (sulyzoval)

(Kh) - | (V)

Kiinduld helyzet: Ulé vagy allé testhelyzetben hajlitott konyokkel kéz vallat érinti,
sulyz6 a kézben.

Mozgés leiras: Konyok lassu nyujtasaval kar a torzs mellé érkezik a sulyzé ellenéllasaval

szemben fékezve a mozgast. Kéz mindvégig felfelé néz.
Véghelyzet: Torzs mellett nydjtott kar.

Kommunikécid, diktdlds: Lassan nyljtsa a konyokét, a sulyzét végig felfelé nézo

tenyérrel tartsa, torzs mellé érkezik a kar. Fékezze a mozgast!
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Konyokizilet flexio- excentrikus gyakorlat, négyes, 6tds izomerének megfelelo

izomerésités (rugalmas ellenéllassal)

-

(Kh) (Vh)

Kiinduld helyzet: Uls vagy alld testhelyzetben hajlitott konyokkel kéz vallat érinti, lab
alatt rogzitett szalag erételjesen kifeszitett helyzetben.

Mozgés leiras: Konyok lassu nyujtasaval kar a torzs mellé érkezik a szalag ellenéllasaval

szemben fékezve a mozgast, felkar marad torzs mellett. Kéz mindvégig felfele néz.

Véghelyzet: Torzs mellett nyujtott kar, szalag laza

Kommunikécid, diktélas: Lassan, a mozgast fékezve nyujtsa a konyokét, a szalagot

végig felfelé néz6 kézzel tartva, torzs mellé érkezik a kar!

Megjegyzés: Csukld végig maradjon nyujtva.
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Konyokizulet pronatio - izometrias gyakorlat, egyes izomerének megfelelo

izomerosités

Kiindul6 helyzet: Asztalnal tlve, alkar az asztalon, hajlitott konyokkel, kisujj szélen.

Mozgés leiras: Probalja leforditani az asztal lapja felé kezét, alkarjat (manualisan

megéreztetni a mozgasiranyt).

Véghelyzet: Nincs elmozdulas.

Kommunikécid, diktalas: Képzelje el és probalja meg, mintha az asztal lapjara fektetné

a kezet lefelé nézo tenyérrel!

Megjegyzes: Kezelo keze, a kéz tenyér feloli oldalan érezteti meg a mozgés iranyat.
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Konyokizilet pronatio - koncentrikus gyakorlat, kettes izomerének megfelelé

izomeraosités

(Kh)

Kiindul6 helyzet: Asztalnal ulve, kdnyok aldtdmasztva az asztalon, alkar fliggéleges,
hatrafelé néz a tenyer.

Mozgés leiras: Az alkar fordul a sajat tengelye korul, majd elérefelé néz a tenyér.

Véghelyzet: Alkar fliggéleges helyzetben tdmaszkodik az asztalon, a tenyér elére néz.

Kommunikacio, diktalas: Forditsa a kezét és alkarjat ugy, hogy a tenyér elére tekintsen!
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Kdnyokizilet pronatio - koncentrikus gyakorlat, hArmas izomerének megfelelé

izomeraosités

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: Asztalnal lve, alkar az asztalon, hajlitott konyokkel, alkar és a tenyér
felfelé néz.

Mozgés leiras: Az asztal lapja felé fordul a kéz és alkar.

Véghelyzet: Kisujj szélen tamaszkodik az alkar az asztalon.

Kommunikécid, diktalas: Az asztal lapja felé forditsa a kezet és alkarjat kisujj szélig!
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Kdnyokizilet pronatio - koncentrikus gyakorlat, négyes, 6tds izomerének megfelelé

izomerésités (sulyzoval)

Kiindul6 helyzet: Asztalnal llve, alkar az asztalon, hajlitott konyokkel, alkar és a tenyér
felfelé néz, sulyzo a kézben.

Mozgas leiras: Az asztal lapja felé fordul a kéz, benne a stlyzé.
Véghelyzet: Kisujj szélen tamaszkodik az alkar az asztalon.

Kommunikécid, diktalas: Az asztal lapja felé forditsa a kezét es alkarjat kisujj szélig a
stlyzoval!
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Kdnyokizilet pronatio - koncentrikus gyakorlat, négyes, 6tds izomerének megfelelé

izomerésités (rugalmas ellenéllassal)

(Vh)

Kiindul6 helyzet: Asztalnal lve, alkar az asztalon, hajlitott konyokkel, alkar és a tenyér
felfelé néz, a szalag egyik vége huvelykujj fel6l rogzitett, masik vége a kézben.

Mozgés leiras: Az asztal lapja felé fordul a kéz, a szalag kézben erételjesen kifeszil.

Véghelyzet: Kisujj szélen tamaszkodé kéz az asztalon, szalag erételjesen kifeszitett.

Kommunikécid, diktalas: Az asztal lapja felé forditsa a kezét a szalag ellenéllasaval

szemben!
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Konyokizilet pronatio - excentrikus gyakorlat, harmas izomerének megfelelé

izomeraosités

—
—
e
—

Kiindul6 helyzet: Asztalnal Ulve, alkar az asztalon, hajlitott kdnyokkel, Kisujj szélen
tdmaszkodik az alkar.

Mozgas leiras: Az asztal lapja felé fordul lassan a kéz és alkar, gy hogy a tenyer felfelé
nez.

Véghelyzet: Felfelé nézo tenyérrel alkar az asztalon.

Kommunikacid, diktalas: Lassan forditsa az asztal lapja felé a kezét és alkarjat, igy hogy
a tenyere felfelé nézzen!
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Kdnyokizilet pronatio - excentrikus gyakorlat, négyes, 6tds izomerének megfelelé

izomerésités (sulyzoval)

Kiindul6 helyzet: Asztalnal Ulve, alkar az asztalon, hajlitott kdnyokkel, Kisujj szélen

tdmaszkodik az alkar. Csuklo és kéz mar nincs alatdmasztva, a kézben sulyzé.

Mozgas leiras: Az asztal lapja felé fordul lassan a kéz és alkar, gy hogy a tenyer felfelé

néz. Fékezze a mozgast a sulyzo ellenallasaval szemben.
Véghelyzet: Felfelé néz6 tenyérrel alkar az asztalon, sulyzo a kézben.

Kommunikécid, diktalas: Lassan forditsa az asztal lapja felé a kezét és alkarjat ugy, hogy

a tenyere felfelé nézzen. Fékezze a mozgast!
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Konyokizilet pronatio - excentrikus gyakorlat, négyes, 6tds izomerének megfelelo

izomerésités (rugalmas ellenéllassal)

(Kh) (Vh)

Kiindulo helyzet: Asztalnal ilve, alkar az asztalon, hajlitott konyokkel, kéz és alkar Kisujj
szélen. Csukld és kéz mér nincs alatamasztva, a gumiszalag erételjesen kifeszitett, vége

hivelykujj fel61 rogzitett az asztalnal.

Mozgas leiras: Az asztal lapja felé fordul lassan a kéz és alkar, Ugy hogy a tenyer felfelé

nez. Fékezze a mozgést a szalag ellenallaséval szemben.

Véghelyzet: Felfelé nézé tenyérrel alkar az asztalon, szalag ellazult.

Kommunikacid, diktalas: Lassan forditsa az asztal lapja felé a kezét és alkarjat, ugy hogy

a tenyere felfelé nézzen. Fékezze a mozgast!
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Konyokizilet extensio - izometriés gyakorlat, négyes, 6tds izomerének megfelelo

izomerésités (rugalmas ellenéllassal)

Kiindul6 helyzet: Bordasfallal szemben 1ép6 allas, derékszogben hajlitott konyodkkel,
alkar és kez lefelé néz. Gumiszalag hurokszertien a bordasfalra kotve 16g, alkar

belebljtatva a csuklénal, szalag feszes.

Mozgés leiras: A feszes szalag ellendllasaval szemben a kényok nyQjtasa, de mozgas nem

jon létre. 10 mésodpercig megtartott helyzet.

Véghelyzet: Konyok marad hajlitva, a szalag erételjesen kifeszitve.

Kommunikécid, diktélas: Erodteljesen feszitse ki a szalagot mozgas nélkil, mintha

nyljtana a konyoket, tartsa fenn a helyzetet 10 masodpercig!

Megjegyzés: Vallovek ne emelkedjenek és ne sillyedjenek a gyakorlat alatt.
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Konyokizulet flexio/ extensio - zartldncu gyakorlat

(Kh) (Vh)

Kiindulé helyzet: Bordasfallal szemben 06 helyzetben, a két kéz véallszélessegnél
nagyobb tavolsagban tdmaszkodik a falon, nydjtott konyokkel.

Mozgaés leiras: Lassan mind a két konyok behajlik, majd kinyulik, tartva a fels6test sulyat.

Véghelyzet: A bordasfalon hajlitott konyokokkel tAmaszkodas, torzs egyenesen dontott
helyzetben.

Kommunikécid, diktalas: Lassan hajlitsa be mind a két konyoket, majd nyujtsa ki, vegig
nehezedjen ra a karjaira egyenes torzsdontéssel.
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Konyokizulet flexid /extenzid - mobilizacios gyakorlatok

‘lll

Sl d y

(Vh)

Kiinduld helyzet: Ul6 testhelyzetben, 6sszekulcsolt kezekkel vallmagassagban nydijtott

kar.

Mozgas leiras: Osszekulcsolt kezek az egyik vallat érintik a két konyok hajlitasaval, majd

ujra kinyulik elére, egyik kéz vezetheti a masik kar mozgéasat.
Véghelyzet: Osszekulcsolt kezek az egyik vallat érintik a két konyok behajlitva.

Kommunikacio, diktalas: Osszekulcsolt kezekkel hajlitsa be mind a két konyokét, majd

nyujtsa ki, egyik kéz vezetheti a masik kar mozgasét!

Megjegyzes: Vallovek és torzs kompenzalé mozgasa nem megengedett.
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Konydokizilet kombinélt gyakorlatok

(Kh)

Kiindulé helyzet: All6 helyzetben torzs mellett nydjtott Kar.
Mozgas leiras: A kar emelésevel és a konyok hajlitasaval fejteté megérint.
Véghelyzet: A vall és a konyok hajlitasaval fejteton van a kéz.

Kommunikécio, diktalas: Emelje fel karjat és a konyok hajlitasaval érintse meg fejét!
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Konyokizulet komplex gyakorlatok

(Kh) o (Vh)

Kiindul6 helyzet: Fallal szemben 1ép6 allasban, vallmagassadgban egy kézzel kislabda

megtartasa a falon, masik kar torzs mellett.

Mozgas leiras: Egy kézzel, labdaval, nagy korok rajzolésa a falon, mikdzben kdnyok és

vall egyszerre végez mozogast.

Véghelyzet: Egy kézzel, labdaval, nagy korok rajzoldsa a falon, mikézben kénydk és vall

egyutt mozog.

Kommunikécid, diktalas: Vegye kezébe a labdat és rajzoljon nagy koroket a labdaval a

falon egy kézzel!
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2.4. Csukléizulet gyakorlatai

Csukldiziilet flexio - izometrias gyakorlat, egyes izomerének megfelelé izomerésités

0

4

Kiindulo helyzet: Asztalnal tlve, alkar az asztalon, hajlitott konyokkel, a kéz Kisujj szélen

tdmaszkodik, ujjak laza tartasban.

Mozgés leiras: Probalja maga felé hajlitani a csuklojat (manuélisan megéreztetni a

mozgasiranyt).

Véghelyzet: Nincs elmozdulas.

Kommunikacid, diktélas: Képzelje el és probalja meg, mintha maga felé hajlitana a

csuklojat!

Megjegyzés: Kezel6 keze tenyér feldl, érezteti meg a mozgas iranyat.
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Csukloiziilet flexio — koncentrikus gyakorlat, kettes izomerének megfelelé

izomerosités

L A

(Kh) (Vh)
Kiindulé helyzet: Asztalnal Ulve, alkar az asztalon, hajlitott konyokkel, csuklo
alaphelyzetben (vagy enyhe extensidban), a kéz kisujj szélen tAmaszkodik, ujjak laza

tartasban.

Mozgés leiras: Az asztal lapjan csusztatva hajlik a csuklo a tenyeér iranyéba, ujjak laza
tartdsban (manuélisan sinezhetjik a mozgast).

Véghelyzet: Az asztalon a csuklo a tenyér iranyaba hajlitott helyzetben van.

Kommunikécid, diktélas: Hajlitsa maga felé a csukldjat az asztalon!

Megjegyzes: Kezel6 keze kisujjszélnél alatdmasztva sinezheti a mozgast.
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Csukloizilet flexio - koncentrikus gyakorlat, hArmas izomerének megfelelo

izomeraésités

(Kh) (Vh)
Kiinduld helyzet: Asztalnal llve, alkar az asztalon alatdmasztva, csuklotol lelog a kéz az
asztal szélérol. Tenyér és alkar felfele néz, csuklo alaphelyzetben (vagy enyhe

extensioban), ujjak laza tartasban.

Mozgés leirds: Gravitacioval szemben hajlik a csukld a tenyér irdnyédba, ujjak laza

tartasban, alkar marad az asztalon.
Véghelyzet: A csukld gravitacioval szemben, tenyér felé hajlitott helyzetben van.

Kommunikacid, diktalas: Hajlitsa maga felé a csukldjat!
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Csukloiziilet flexio - koncentrikus gyakorlat, négyes, 6tds izomerének megfelelé

izomerésités (sulyzoval)

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: Asztalnal tlve alkar az asztalon (parnan) alatdmasztva, csuklotol lelog
a kéz az asztal szélerol. Tenyer és alkar felfelé néz, csukld alaphelyzetben vagy (enyhe
extensioban), a kézben salylabda.

Mozgas leiras: A sulylabda ellenéllasaval szemben hajlik a csukld a tenyeér irdnyaba, alkar

marad az asztalon.

Véghelyzet: A csukld a sulylabda ellenallasaval szemben, tenyeér felé hajlitott helyzetbe

érkezik.

Kommunikécid, diktalds: Emelje a sulyt gy, hogy kdzben hajlitsa maga felé a csukléjat,

alkar marad az asztalon!
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Csukldiziilet flexio - koncentrikus gyakorlat, négyes, 6tds izomerének megfelelé

izomerésités (rugalmas ellenéllassal)
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(Vh)

Kiinduld helyzet: Asztalnal llve, alkar az asztalon alatdmasztva, csuklotol lelog a kéz az
asztal szélérol. Tenyér és alkar felfele néz, csuklo alaphelyzetben vagy (enyhe

extensioban), a kézben szalag, a szalag masik vége az asztal alatt rogzitve.

Mozgés leirds: A szalag ellendllasaval szemben hajlik a csukld a tenyér iranyéba, alkar

marad az asztalon.

Véghelyzet: A csuklo a szalag ellenallasdval szemben, tenyér felé hajlitott helyzetbe

érkezik, szalag erételjesen kifeszitett.

Kommunikacid, diktalas: Hajlitsa maga felé a csukldjat, mikdzben erételjesen kifesziti

a szalagot, alkar marad az asztalon!
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Csukléizulet flexio - excentrikus gyakorlat, harmas izomerének megfelelé

izomeraosités

(Kh) | (Vh)

Kiindulo6 helyzet: Asztalndl tlve, alkar az asztalon (parnan) alatamasztva, csuklotél lelég
a kéz az asztal szélérol. Tenyér felfelé néz, csukld tenyér felé hajlitott helyzetben, ujjak
laza tartasban.

Mozgas leiras: Gravitacioval szemben hatra hajlik a csuklo lassan, tenyér vegig felfele
néz, ujjak laza tartasban, alkar marad az asztalon.

Véghelyzet: A csukld gravitacioval szemben, nydjtott helyzetbe érkezik.

Kommunikécid, diktalas: Lassan nyujtsa a csukldjat, hagyja stllyedni az asztal szélérol
lefelé!
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Csukldiziilet flexio - excentrikus gyakorlat, négyes, 6tds izomerének megfelelé

izomerésités (sulyzoval)

=
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(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: Asztalnal llve, alkar az asztalon (parnén) alatamasztva, csuklétol lelog
a kéz az asztal szélérol. Tenyér felfelé néz, csuklo tenyér felé hajlitott helyzetben,

sulylabda a kézben.

Mozgas leiras: Sulylabda ellenallasaval szemben hatra hajlik a csukld lassan fékezve a

mozgést, alkar marad az asztalon.
Véghelyzet: A salylabda ellenallasaval szemben, nydjtott helyzetbe érkezik.

Kommunikacid, diktalas: Lassan nyuljtsa a csuklojat az asztal szélerél lefelé, fékezze a

mozgést!
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Csukldiziilet flexio - excentrikus gyakorlat, négyes, 6tds izomerének megfelelé

izomerésités (rugalmas ellenéllassal)

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: Asztalnal tlve alkar az asztalon (parnan) alatdmasztva, csuklotol lelog
a kéz az asztal szélérol. Tenyér felfelé néz, csuklo tenyér felé hajlitott helyzetben, szalag

a kézben erételjesen kifeszitve, masik vége az asztal alatt van rogzitve.

Mozgas leiras: A szalag ellenéllasaval szemben hatra hajlik a csuklo lassan fékezve a

mozgést, alkar marad az asztalon.

Véghelyzet: A csuklo a szalag ellenéllasaval szemben, lassan nyujtott helyzetbe érkezik.
A szalag ellazul.

Kommunikacid, diktalas: Lassan nyljtsa a csuklojat az asztal szélerél lefelé, fékezze a

mozgést!
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Csukléiziilet radialdeviatio- izometrias gyakorlat, egyes izomerének megfelelo

izomeraosités

Kiindulé helyzet: Asztalnal ulve, alkar az asztalon, a tenyér lefelé néz, csuklo

alaphelyzetben, vagy kisujj felé elcstsztatott helyzetben van, ujjak laza tartasban.

Mozgés leiras: Probalja meg hivelykujja felé elcsisztatni a kezét (manualisan

megéreztetni a mozgasiranyt).

Véghelyzet: Nincs elmozdulas.

Kommunikacid, diktélas: Képzelje el és prébalja meg, mintha hivelykujja felé hajlitana

a csuklojat!

Megjegyzés: Kezel6 keze a hivelykujj felél érezteti meg a mozgas irdnyat.
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Csukléiziilet radialdeviatio - koncentrikus gyakorlat, kettes izomerének megfelelé

izomeraosités

(Kh) (Vh)

Kiindulé helyzet: Asztalnal ulve, alkar az asztalon, a tenyér lefelé néz, csuklo
alaphelyzetben, vagy Kisujj felé elcsusztatott helyzetben van, ujjak laza tartasban.

Mozgas leiras: Huvelykujj irdnyaba csuszik a kéz az asztalon. (manualisan sinezhetjik a

mozgast).

Véghelyzet: Hivelykujj felé hajlitott helyzetbe érkezik a csuklo.

Kommunikécid, diktalas: Hivelykujja iranydba csusztatsa a kezét, hajlitsa a csuklojat

ebbe az irdnyba!

Megjegyzes: Kezel6 keze a tenyér alatdmasztasaval sinezheti a mozgast.
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Csukloiziilet radialdeviatio- koncentrikus gyakorlat, hArmas izomerének megfelelé

izomeraosités

(Kh) (Vh)

Kiindulo helyzet: Asztalnal tlve, alkar az asztalon, csuklotol mar nincs aldtamasztva. A

kéz kisujj szélen és a csuklo kisujj fele hajlitott helyzetben van, ujjak laza tartasban.

Mozgas leiras: Huvelykujj iranyaba, gravitacioval szemben emelkedik kéz és hajlik a

csuklo.

Véghelyzet: Huvelykujj felé hajlitott helyzetbe érkezik a csuklo gravitacioval szemben.

Kommunikécid, diktalas: Hivelykujja iranyaba emelje a kezét, hajlitsa a csukldjat ebbe

az iranyba!
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Csukloizilet radialdeviatio- koncentrikus gyakorlat, négyes, 0t0s izomerének

megfelelé izomerésités (sulyzéval)

(Kh) (Vh)

Kiinduld helyzet: Asztalnal (lve, alkar az asztalon, csuklotol mar nincs alatamasztva. A

kéz kisujj szélen és a csuklo kisujj felé hajlitott helyzetben van, a kézben sulylabda.

Mozgés leiras: Hivelykujj iranyéba, a sulylabda ellendllasaval szemben emelkedik kéz

és hajlik a csuklo.

Véghelyzet: Huivelykujj felé hajlitott helyzetbe érkezik a csuklé a saly ellenallasaval

szemben.

Kommunikécid, diktélas: Hivelykujja irdnyaba emelje a stlyt, hajlitsa a csuklojat!
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Csukloizilet radialdeviatio - koncentrikus gyakorlat, négyes, 0tds izomerének

megfelelé izomerésités (rugalmas ellenallassal)

(Kh) (Vh)

Kiinduld helyzet: Asztalnal (lve, alkar az asztalon, csuklotol mér nincs alatamasztva. A
kéz Kisujj szélen és a csuklo kisujj felé hajlitott helyzetben van, a kézben a szalag

elofeszitett helyzetben.

Mozgas leiras: Hivelykujj iranyaba, a szalag ellendllasaval szemben emelkedik kéz és

hajlik a csuklo.

Véghelyzet: Huivelykujj felé hajlitott helyzetbe érkezik a csuklo a szalag ellenallasaval

szemben.

Kommunikacid, diktalas: Huvelykujja iranyaba emelje a kezét és a szalagot feszitse Ki

erdteljesen, hajlitsa a csuklojat ebbe az iranybal
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Csukléizilet radialdeviatio -excentrikus gyakorlat, hArmas izomerének megfelelé

izomerosités

(Kh) (Vh)
Kiindul6 helyzet: Asztalnal (lve, alkar az asztalon, hajlitott konyokkel, csuklotol mar
nincs alatdmasztva, a kéz kisujj szélen és a csuklo hiivelykujj felé hajlitott helyzetben van,

ujjak laza tartasban.

Mozgas leiras: Kisujj irdnyaba, gravitacioval szemben, lassan sillyed a kéz és hajlik a

csuklo.

Véghelyzet: Kisujj felé hajlitott helyzetbe érkezik a csuklo gravitacioval szemben.

Kommunikécid, diktalas: Kisujja iranyaba lassan stillyedjen a keze, hajlitsa a csuklojat

ebbe az iranyba, féekezze a mozgast!
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Csukloizulet radialdeviatio- excentrikus gyakorlat, négyes, 6tds izomerének

megfelelé izomerésités (sulyzéval)

(Kh) (Vh)

Kiinduld helyzet: Asztalnal ulve, alkar az asztalon, csukl6tdl méar nincs alatamasztva a

kéz. A csukld huvelykujj felé hajlitott helyzetben van, a kézben sulylabda.

Mozgés leiras: Lassan, a mozgast fekezve siillyed a kéz és hajlik a csuklé a kisujj iranyaba

a sulylabda ellenallasaval szemben.

Véghelyzet: Kisujj felé hajlitott helyzetbe eérkezik a csuklo a sulylabda ellenallasaval

szemben.
Kommunikécid, diktalas: Lassan sillyedjen a keze és hajlitsa a csuklojat a kisujja

iranyba,

fekezze a mozgast!
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Csukloizulet radialdeviatio- excentrikus gyakorlat, négyes, 6tds izomerének
megfelelé izomerésités (rugalmas ellenallassal)

(Kh) (Vh)

Kiinduld helyzet: Asztalnal ulve, alkar az asztalon, csuklotél mar nincs aldtamasztva a
kéz. A csukld hivelykujj felé hajlitott helyzetben van, a kézben a szalag kifeszitve van.

Mozgés leiras: Asztalnal llve alkar az asztalon, csuklotdl mar nincs alatamasztva a kéz.
A csuklo huvelykujj felé hajlitott helyzetben van, a kézben a szalag erételjesen kifeszitett

helyzetben.

Véghelyzet: Lassan, a mozgast féekezve sullyed a kéz és hajlik a csuklé a kisujj irdnyaba

a szalag ellenallasaval szemben.

Kommunikécid, diktalas: Kisujj felé hajlitott helyzetbe érkezik a csuklo a szalag

ellenallasaval szemben.
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Csukldiziilet extensio - izometrias gyakorlat, négyes, 6tds izomerének megfelelé

izomerésités (rugalmas ellenélassal)

Kiinduld helyzet: Asztalnal ulve, alkar az asztalon, csukl6tél méar nincs alatamasztva a
kéz. Alkar és 6kolbe szoritott kéz az alkar folytatasaként lefelé néz, gumiszalag kézhaton
atvetve, kifeszitett helyzetben.

Mozgés leiras: A gumiszalag megfeszitésevel (alulrdl szalag hosszat roviditeni) szemben
a kéz és a csukld nyuajtott helyzetének megtartasa elmozdulés nélkil 10 mésodpercig.

Véghelyzet: Az alkar és az 0kdlbe szoritott kéz az alkar folytatdsaként lefelé néz,
gumiszalag kézhaton atvetve, szalag ellenallasaval szemben helyzet megtartdsa 10

masodpercig.

Kommunikacio, diktalas: A szalag ellenallasaval szemben 6kdlbeszoritott kézzel tartsa
meg a csukld nyujtott helyzetét 10 masodpercig!
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Csukilo izulet - zartlancu gyakorlat

Kiindulé helyzet: Bordasfallal szemben [ép6 allds, vallmagassdgban dynair a
bordasfalon, rajta 6kdlbeszoritott kéz tamaszkodik, a csukld izulet alaphelyzetben van.

Mozgés leiras: Testsuly elére helyezése a tamaszkodo karra, kdzben a csukld, konydk

hajlitdsa fokozodik. Dynair falhoz préselése.

Véghelyzet: Testsuly az eldl 1évé a labra és a falon tamaszkodo karra helyezve, csukld

fokozott hajlitott helyzete, dynair falhoz préselése.

Kommunikécid, diktéalas: Testsulya eldl 1évé labara helyezésével, a dynairre

tdmaszkodva hajlitsa a konyokét és csuklojat!
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Csukilo izulet flexio/ extenzid - mobilizacios gyakorlatok

.
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(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: Asztalnal (lve, hajlitott konyokkel két tenyér 0sszeillesztett helyzete,

csuklé kozel az alkar folytatasaban.
Mozgaés leiras: Konyoktamaszban azegyik kéz hatra hajtja a masikat és vissza.

Véghelyzet: Konyoktdmaszban, dsszeillesztett tenyerekkel azegyik kéz héatra hajtja a

maésikat.

Kommunikécid, diktalas: Konyoktdmaszban, dsszeillesztett tenyerekkel, az egyik

kezével hajlitsa a masik csukldjat hatra majd a masikkal vissza!
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Csuklo izulet - kombinalt gyakorlat

(Kh) (Vh)

Kiinduld helyzet: Asztalnal tlve, alkar és kéz lefelé néz az asztalon, teniszlabda a kézben.
Mozgas leiras: Teniszlabda athelyezése csak a csuklo mozgaséaval a hivelykujj fel6li

oldalrol a kisujj feliili oldalra, alkar marad végig az asztalon.

Véghelyzet: Teniszlabda és a kéz a kisujj feloli oldalon van, a csuklé kisujj fele hajlitott
helyzetében.

Kommunikécid, diktalas: A teniszlabdat tegye at csak a csuklo mozgasaval, a hiivelykujj

fel6li oldalrdl a kisujj feloli oldalra, alkar marad veégig az asztalon, emelje magasra a
labdat!
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Csukilo izulet - komplex gyakorlatok

(Kh) (Vh)

Kiinduld helyzet: Asztalnal tlve, alkar és kéz lefelé néz az asztalon, kanal a kézben.

Mozgas leiras: A konyok hajlitdsaval a kanal szajhoz emelése.

Véghelyzet: A konyok hajlitasaval a kanél a szajhoz ér.

Kommunikacid, diktalas: Fogja meg a kanalat és emelje a szajahoz!
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2.5. (11-V.) Metacarpophalangedlis izlletek gyakorlatai

Metacarpophalangealis iziilet flexio - izometrias gyakorlat, egyes izomerének

megfelelé izomerasités

Kiindul6 helyzet: Asztalnal Ulve, alkar az asztalon, a tenyér Kisujj szélen tAmaszkodik,
csuklo alap-, ujjak nydjtott helyzetben.

Mozgés leirds: Probalja meg nydjtott ujjakkal behajlitani az ujjak alapiziileteit.

(manuélisan megeéreztetni a mozgasiranyt).

Véghelyzet: Nincs elmozdulas.

Kommunikacid, diktélas: Képzelje el és probalja meg, mintha nydjtott ujjakkal hajlitana
az alapizileteket!

Megjegyzes: Kezel6 keze az ujjak tenyer feldli oldalan érezteti meg a mozgas iranyat.
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Metacarpophalangedlis izilet flexio - koncentrikus gyakorlat, kettes izomerének

megfelelé izomerasités

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: Asztalnal Ulve, alkar az asztalon, a tenyér Kisujj szélen tdmaszkodik,

csuklo alap-, ujjak nydjtott helyzetben vannak.

Mozgas leiras: Nyujtott ujjakkal az alapiziletek behajlitasa, ujjak az asztalon cslisznak
(manudlisan sinezhetjik a mozgast).

Véghelyzet: Nyujtott ujjakkal az alapiziiletek behajlitott helyzete, ujjak az asztalon.
Kommunikécid, diktalds: Asztalon csusztatva, nyujtott ujjakkal hajlitsa be az

alapizileteket!
Kezel6 keze a kisujj szél alatdmasztasaval sinezheti a mozgast.
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Metacarpophalangedlis izilet flexio- koncentrikus gyakorlat, hdrmas izomerének

megfelelé izomerasités

(Kh) | (Vh)

Kiinduld helyzet: Asztalndl ulve, alkar az asztalon, a kéz felfelé nézé tenyérrel az

asztalon, az ujjak nyujtott helyzetben.

Mozgaés leiras: Nyujtott ujjakkal az alapiziletek behajlitasa gravitacioval szemben.

Véghelyzet: Nyujtott ujjakkal az alapizilletek behajlitott helyzete gravitacioval szemben.

Kommunikacid, diktalas: Nyujtott ujjakkal hajlitsa be az alapiziileteket a gravitacioval

szemben!
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Metacarpophalangedlis izilet flexio- koncentrikus gyakorlat, négyes-, 6tos

izomerének megfelelé izomerésités (rugalmas ellenallassal)

(Kh) (Vh)

Kiinduld helyzet: Asztalndl ulve, alkar az asztalon, a kéz felfelé nézé tenyérrel az

asztalon, az ujjak nyujtott helyzetben, szalag az ujjakon (11-V.) &t van vetve.

Mozgas leiras: Nyujtott ujjakkal az alapiziiletek behajlitdsa a szalag ellenallaséval

szemben.

Véghelyzet: Nyujtott ujjakkal az alapiziiletek behajlitott helyzete a szalag ellenallasaval

szemben.

Kommunikacid, diktéalas: Nyujtott ujjakkal emelje a szalagot és hajlitsa be az ujjak

alapizileteit a gravitacioval szemben!
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Metacarpophalangedlis izilet flexio - excentrikus gyakorlat, hdrmas izomerének

megfelelé izomerasités

(Kh) (Vh)

Kiindulé helyzet: Asztalndl ulve, alkar az asztalon, a kéz felfelé nézé tenyérrel az

asztalon, nyujtott ujjakkal az ujjak alapizllete behajlitott helyzetben van.

Mozgaés leiras: Nyujtott ujjakkal az alapiziletek lassu nyujtasa gravitacioval szemben.

Véghelyzet: Nyujtott ujjakkal az alapiziletek nyujtott helyzete.

Kommunikécid, diktélas: Nyujtott ujjakkal nyujtsa ki lassan az ujjak alapizileteit a

gravitacioval szemben, féekezze a mozgast!
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Metacarpophalangedlis izllet flexio - excentrikus gyakorlat, négyes, 6tos

izomerének megfelelé izomerésités (rugalmas ellenallassal)

(Kh) (Vh)

Kiindulé helyzet: Asztalndl ulve, alkar az asztalon, a kéz felfelé nézé tenyérrel az
asztalon, nyujtott ujjakkal az ujjak alapizilete hajlitott helyzetben, szalag az ujjakon (11-
V.) &t van vetve, erételjesen kifeszitett helyzetben van.

Mozgas leiras: Nyujtott ujjakkal az alapiziiletek lassu nyujtasa a szalag ellenallaséaval

szemben.

Véghelyzet: Nyujtott ujjak a szalag ellenallasaval szemben.

Kommunikacio, diktalas: A szalag ellenallasaval szemben, nydujtott ujjakkal nyujtsa ki
lassan az ujjak alapizileteit, fekezze a mozgast!
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Metacarpophalangedlis izlilet abductio - izometrias gyakorlat, egyes izomerének

megfelelé izomerasités

Kiindulé helyzet: Asztalnal ulve, alkar az asztalon, a tenyér lefelé néz, csuklo
alaphelyzetben, ujjak nydjtott es zart helyzetben.

Mozgés leirds: Prébalja meg az ujjakat asztalon csUsztatva terpeszteni. (manualisan

megéreztetni a mozgasiranyt).

Véghelyzet: Nincs elmozdulas.

Kommunikécid, diktalas: Képzelje el és probalja meg, mintha az ujjait terpesztené az

asztalon!

Megjegyzés: Kezel6 keze az ujjak oldalan érezteti meg a mozgas iranyat.
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Metacarpophalangedlis iziilet abductio - koncentrikus gyakorlat, kettes izomerének

megfelelé izomerasités

(Kh) (Vh)

Kiindulé helyzet: Asztalnal ulve, alkar az asztalon, a tenyér lefele néz, csuklo

alaphelyzetben, ujjak nyujtott és zart helyzetben.

Mozgés leiras: Nyujtott ujjak terpesztése az asztalon.

Véghelyzet: Nyujtott ujjak terpesztett helyzete az asztalon.

Kommunikacio, diktalas: Nyissa terpeszbe az ujjait az asztalon!

Megjegyzes: Kezel6 keze az ujjak tenyer feldli alatamasztasaval sinezheti a mozgast.
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Metacarpophalangedlis iziilet abductio - koncentrikus gyakorlat, hArmas

izomerének megfelelé izomerésités

(Kh) (Vh)

Kiindulo helyzet: Asztalnal llve, alkar az asztalon, kéz kisujj szélen, ujjak nyujtott és zart

helyzetben.
Mozgés leiras: Nyujtott ujjak terpesztése a gravitacioval szemben.
Véghelyzet: Nyujtott ujjak terpesztett helyzete, gravitacidoval szemben.

Kommunikécid, diktélas: Nyissa terpeszbe az ujjait!
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Metacarpophalangedlis iziilet abductio - koncentrikus gyakorlat, négyes, 6tos

izomerének megfelelé izomerésités (rugalmas ellenallassal)

(Kh) (Vh)
Kiindulé helyzet: Asztalndl ulve, alkar az asztalon, csuklotol a kéz mar nincs
alatamasztva, kéz kisujj szélen, ujjak nyujtott és zart helyzetben, kozottlik gumiszalag
elhelyezve.

Mozgés leiras: Nyujtott ujjak terpesztése a szalag ellendllasaval szemben.

Véghelyzet: Nyujtott ujjak terpesztett helyzete, a szalag ellendllasaval szemben, szalag

erésen kifeszitett helyzetben.

Kommunikacid, diktalas: Nyissa terpeszbe az ujjait és feszitse ki a szalagot!
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Metacarpophalangedlis iziilet abductio - excentrikus gyakorlat, hArmas izomerének

megfelelé izomerasités

(Kh) (Vh)

Kiindulé helyzet: Asztalndl uUlve, alkar az asztalon, csuklotol a kéz mar nincs

alatamasztva, kéz kisujj szélen, ujjak nyujtott és terpesztett helyzetben.
Mozgés leiras: Szétterpesztett ujjak lassu z&rasa a gravitacioval szemben.
Véghelyzet: Nyujtott ujjak zart helyzete, gravitacioval szemben.

Kommunikécid, diktalas: Lassan zérja az ujjait!
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Metacarpophalangedlis iziilet abductio - excentrikus gyakorlat, négyes, 6tos

izomerének megfelelé izomerésités (rugalmas ellenallassal)

: (Kh) (Vh)

Kiindulé helyzet: Asztalndl ulve, alkar az asztalon, csuklotol a kéz mar nincs
alatdmasztva, kéz kisujj szélen, ujjak nyujtott és terpesztett helyzetben, kozottik a

gumiszalag erésen kifeszitett helyzetben.

Mozgés leiras: Szétterpesztett ujjak lassu zarasa a szalag ellenallasaval szemben.
Véghelyzet: Nyujtott ujjak zart helyzete.

Kommunikacid, diktalas: Lassan zarja az ujjait és engedje fel a szalag feszllését!
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2.6. (11-V.) Proximalis interphalangedlis iztlet gyakorlatai
Proximalis interphalangedlis izllet extensio - izometriés gyakorlat, egyes

izomerének megfelelé izomerésités

Kiindul6 helyzet: Asztalnal tlve, alkar az asztalon, a kéz kisujj szélen tAmaszkodik az
asztalon, csuklé alaphelyzetben, az ujjak kdzépsé iziletei behajlitott helyzetben.

Mozgés leirds: Probélja meg az ujjakat nyQjtani. (manualisan megeéreztetni a
mozgasiranyt).

Véghelyzet: Nincs elmozdulas.

Kommunikécid, diktélas: Képzelje el és probalja meg, mintha az ujjait nyQjtana az

asztalon!

Megjegyzes: Kezel6 keze az ujjak hatso oldalan érezteti meg a mozgas iranyat.
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Proximalis interphalangedlis iztlet extensio - koncentrikus gyakorlat, kettes

izomerének megfelelé izomerésités

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: Asztalnal tlve, alkar az asztalon, a kéz kisujj szélen tAmaszkodik az
asztalon, csuklo alaphelyzetben, az ujjak kozepsé iziletei behajlitottak, az alapiziiletek

nyUjtva vannak.

Mozgas leirds: Ujjak nyuljtdsa parhuzamosan az asztallal (manualisan sinezhetjik a
mozgast).

Véghelyzet: Ujjak nyujtott helyzete.

Kommunikacid, diktéalas: Nyujtsa ki az ujjait az asztalon csusztatva!

Megjegyzes: Kezel6 keze a kisujj szél alatdmasztasaval sinezheti a mozgast.
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Proximalis interphalangedlis izulet extensio - koncentrikus gyakorlat, harmas

izomerének megfelelé izomerésités

A

(Kh) (Vh)
Kiinduld helyzet: Asztalnal Ulve, alkar az asztalon, parnaval alatamasztott kéz kivéve az
ujjakat. Csuklo alaphelyzetben, tenyér asztal fele néz, az ujjak kozépsé izlletei
behajlitottak, az alapiziletek nyujtva vannak.
Mozgés leiras: Ujjak nyujtasa gravitacioval szemben.
Véghelyzet: Ujjak nydjtott helyzete.

Kommunikécid, diktélas: Nyujtsa ki az ujjait!

Megjegyzes: A kezelomanualis alatdmasztésa is jol alkalmazhat6 az alap iztletek alatt.
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Proximalis interphalangedlis izllet extensio - koncentrikus gyakorlat, négyes, 6tos

izomerének megfelelé izomerésités (rugalmas ellenallassal)

(Kh) (Vh)
Kiinduld helyzet: Asztalnal ulve, alkar az asztalon, parnaval aldtamasztott kéz kivéve az
ujjakat. Csuklo alaphelyzetben, tenyér asztal felé néz, az ujjak kozépsé izlletei
behajlitottak, az alapiziiletek nydjtva vannak, szalag ujjak végén rogzitett.

Mozgés leiras: Ujjak nyujtasa a szalag ellenallasaval szemben.

Véghelyzet: Ujjak nyujtott helyzete, szalag erételjesen kifeszitve.

Kommunikacio, diktalas: Nyujtsa ki az ujjait ellenallassal szemben!

Megjegyzes: Manuélis aldtamasztas is jol alkalmazhat6 az alapiziletek alatt.
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Proximalis interphalangedlis izulet extensio - excentrikus gyakorlat, harmas

izomerének megfelelé izomerésités

A

(Kh) : | (Vh)

Kiinduld helyzet: Asztalnal tlve, alkar az asztalon, parnaval alatamasztott kéz, kivéve az

ujjakat. Csuklo alaphelyzetben, tenyér asztal felé néz, az ujjak nyujtva vannak.

Mozgés leiras: Ujjak lassu hajlitasa gravitacioval szemben, az alapizilet nyGjtva marad.
Véghelyzet: Ujjak hajlitott helyzete, alap izllet nydjtva marad.

Kommunikacid, diktélas: Lassan hajlitsa be az ujjait, az alapiziletek nydjtva maradnak!

Megjegyzes: Manuélis aldtamasztas is jol alkalmazhat6 az alapiziletek alatt.

153



Proximalis interphalangedlis izllet extensio - excentrikus gyakorlat, négyes, 6tos

izomerének megfelelé izomerésités (rugalmas ellenallas)

(Vh)

Kiinduld helyzet: Asztalnal tlve, alkar az asztalon, parnaval aldtamasztott kéz kivéve az
ujjakat. Csuklo alaphelyzetben, tenyér asztal felé néz, az ujjak nyujtva vannak, az ujjak

hegyén rdgzitett szalag erételjesen ki van feszitve.

Mozgas leiras: Ujjak lassu hajlitasa a szalag ellenallasaval szemben, alapizilet nyujtva

marad.

Véghelyzet: Ujjak hajlitott helyzete, alap izulet nydjtva marad.

Kommunikacid, diktalas: Lassan, a mozgast és a szalag ellenallasat fékezve hajlitsa be

az ujjait, az alapiziletek nyujtva maradnak!
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2.7. (11-V.ujjak) Distalis interphalangealis izulet gyakorlatai

Distélis interphalangedlis iztilet flexio- izometriés gyakorlat, egyes izomerének

megfelelé izomerasités

Kiindul6 helyzet: Asztalnal Ulve, alkar az asztalon, a kéz Kisujj szélen tdmaszkodik, a

csuklo alap-, az ujjak nyujtott helyzetben vannak.

Mozgés leiras: Probalja meg az utolso izlletet hajlitani a k6zépsé ujjan (manudlisan

megéreztetni a mozgasiranyt).

Véghelyzet: Nincs elmozdulas.

Kommunikécid, diktélas: Képzelje el és prébalja meg, mintha az utolsé ujjpercét

behajlitana!

Megjegyzés: Kezel6 ujja a beteg ujjanak tenyeéri oldalan érezteti meg a mozgas iranyat. A

kezel6 manualisan rogziti a tobbi izlletet.
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Distalis interphalangedlis izulet flexio - koncentrikus gyakorlat, kettes izomerének

megfelelé izomerasités

(Kh) (Vh)

Kiindulo helyzet: Asztalnal tlve, alkar az asztalon, hajlitott konyokkel, a kéz Kisujj szélen
tdmaszkodik, a csuklo alap-, az ujjak nyujtott helyzetben vannak.

Mozgés leiras: Utolso izllet hajlitdsa a kozépsé ujjon, a tébbi izllet nydjtott helyzetben

rogzitve van.

Véghelyzet: Utolsé izilet hajlitott helyzete a k6zépsé ujjon.

Kommunikacid, diktalas: Utolsé ujjpercét hajlitsa be, a tobbi izllet nyujtva marad!

Megjegyzes: A kezelé manudlisan rogziti a tobbi iziletet.
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Distalis interphalangedlis izuletflexio - koncentrikus gyakorlat, hArmas izomerének

megfelelé izomerasités

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: Asztalnal Ulve, alkar az asztalon, hajlitott konyokkel, a kéz felfelé néz6

tenyérrel az asztalon, az ujjak nyujtott helyzetben vannak.

Mozgés leiras: Utolso izlilet hajlitasa az egyik ujjon gravitacioval szemben, a tébbi izilet

nyujtott helyzetben régzitve van.

Véghelyzet: Utolso izulet hajlitott helyzete az egyik ujjon.

Kommunikécid, diktélas: Utolsé ujjpercet hajlitsa be, a tobbi izllet nyujtva marad!

Megjegyzes: A kezelé6 manudlisan rogziti a tobbi izuletet.
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Distélis interphalangedlis iztletflexio - koncentrikus gyakorlat, négyes, 6tos

izomerének megfelelé izomerésités (rugalmas ellenallassal)

(Kh) (Vh)

Kiindulo helyzet: Asztalnal Ulve, alkar az asztalon, hajlitott konyokkel, a kéz felfelé néz6
tenyérrel az asztalon, az ujjak nydjtott helyzetben vannak, szalag az ujjak végénél
rogzitett.

Mozgés leiras: Utolsé izulet hajlitasa a kozépsé ujjon a szalag ellenallasaval szemben, a
tobbi izulet nyujtott helyzetben rogzitve van.

Véghelyzet: Utolso izllet hajlitott helyzete a k6zépsé ujjon, erételjesen kifeszitett szalag.

Kommunikacid, diktélas: Utolso ujjpercét hajlitsa be, feszitse ki a szalagot, tobbi izulet

nyUjtva marad!

Megjegyzés: A kezel6 manudlisan rogziti a tobbi iziletet.
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Ujjak flexio - izometrias gyakorlat, négyes, 6tds izomerének megfelelé izomerasités

Kiindul6 helyzet: Asztalnal Ulve, alkar az asztalon, az I. és a Il. ujj dsszeérintésével

Layur” képzése.

Mozgés leiras: A masik hiivelykujj belekapaszkodik a ,,gytirtbe”, hogy szétszakitsa. Az

I. és II. ujj er6sen tartsa a ,,gytrat”.
Véghelyzet: Hivelykujj belekapaszkodik az 1. és Il. ujj altal képzett ,,gyiiriibe”.
Kommunikécid, diktalas: Huvelykujjaval probalja szétszakitani azt a gyirit, amit a

masik kéz I. és Il. ujjaval képzett, de ne engedje, hogy sikeruljon, tartsa meg a ,,gytrat”

erdsen!

159



Ujjak, mobilizacios gyakorlat

(Kh) (Vh)

Kiindulo helyzet: Asztalnél tlve, alkar az asztalon, hajlitott kdnyokkel, kéz az asztal lapja

felé tekint. K6zépsé ujj nyujtva, az utolso ujjperc alatt egy henger van.

Mozgés leiras: Kozépsoé ujj a hengert tenyer felé guritja az ujj iziilleteinek hajlitaséval,

majd elguritja az ujj izuileteinek nyajtasaval.

Véghelyzet: A kdzépsé ujj izlletei behajlitottak, a henger a tenyér felé guritott.

Kommunikécid, diktalas: A hengert guritsa a tenyere felé, hajlitsa kozépsé ujja izlleteit,

majd guritsa vissza a kiinduld helyzetbe.
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2.8.(1 ujj) Carpometacarpalis iztlet gyakorlatai

Carpometacarpalis izilet flexio - izometrias gyakorlat, egyes izomerének megfelelé

izomeraosités

Kiindul6 helyzet: Asztalnél tlve, alkar az asztalon, a kéz kisujj szélen tAmaszkodik az

asztalon, csuklé alap-, az ujjak nyujtott helyzetben vannak.

Mozgés leiras: Prébalja meg a hivelykujj alapiziletét hajlitani, az ujj kozelit a tenyerhez

(manuélisan megeéreztetni a mozgéasiranyt).

Véghelyzet: Nincs elmozdulas.

Kommunikacid, diktélas: Képzelje el és prébéalja meg, mintha a hivelykujjat a

tenyerehez kozelitené!

Megjegyzés: Kezel6 ujja az beteg ujjanak tenyéri oldalan érezteti meg a mozgas iranyat.
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Carpometacarpalis izulet flexio - koncentrikus gyakorlat, kettes izomerének

megfelelé izomerasités

(Kh) (Vh)

Kiinduld helyzet: Asztalnal tlve, alkar az asztalon, felfelé néz6 tenyérrel timaszkodik a

kéz az asztalon, huvelykujj alap izlete laza vagy nyujtott helyzetben van.

Mozgaés leiras: Hivelykujj alap iziletének hajlitasa, az ujj kozelit a tenyérhez.

Véghelyzet: Hivelykujj a tenyérhez hizott helyzetben van.

Kommunikacio, diktalas: Huvelykujjat kozelitse a tenyeréhez, az alapizilet mozogjon!
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Carpometacarpalis izulet flexio - koncentrikus gyakorlat, harmas izomerének

megfelelé izomerasités

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: Asztalon oldalt fekve, alkar a hiivelykujj feloli oldalon tdmaszkodik az

asztalon, hivelykujj alap iztlete laza vagy nyujtott helyzetben van.
Mozgaés leiras: Hivelykujj alap iziiletének hajlitasa, az ujj kdzelit a tenyérhez.
Véghelyzet: Hivelykujj a tenyérhez hizott helyzetben van.

Kommunikécid, diktalas: Huvelykujjat kozelitse a tenyeréhez, az alapizilet mozogjon!
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Carpometacarpalis izulet flexio - koncentrikus gyakorlat, négyes, 6tds izomerének

megfelelé izomerésités (rugalmas ellenallassal)

(Kh) (Vh)

Kiinduld helyzet: Asztalnal tlve, alkar az asztalon, felfelé néz6 tenyérrel timaszkodik a
kéz az asztalon, hiivelykujj alap iziilete laza vagy nyujtott helyzetben van, szalag rogzitett

az ujj végeén.

Mozgas leiras: Hivelykujj alap iziletének hajlitasa, az ujj kozelit a tenyérhez a szalag

ellenallasaval szemben.

Véghelyzet: Hiivelykujj a tenyérhez huzott helyzetben van, szalag feszes.

Kommunikacid, diktalas: Hivelykujjat kdzelitse a tenyeréhez, az alapizilet mozogjon,
erételjesen feszitse ki a szalagot!
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Carpometacarpalis izilet flexio - excentrikus gyakorlat, négyes-, 6tds izomerének

megfelelé izomerasités

(Kh) (Vh)

Kiinduld helyzet: Asztalnal tlve, alkar az asztalon, felfelé néz6 tenyérrel timaszkodik a
kéz az asztalon, hivelykujj alap izllete tenyérhez hdzott helyzetben van, szalag az ujj

végenél rogzitve (kézhat felol érkezik az ellenallas).

Mozgas leiras: Huvelykujj alap izliletének lassu nyujtasa, az ujj tavolit a tenyértol a szalag

ellenallasaval szemben.

Véghelyzet: Hivelykujj a tenyértsl hatra hizott helyzetben van, a szalag laza.

Kommunikacio, diktalas: Huvelykujjat lassan hizza hatra a szalag ellenallasaval

szemben, az alapizilet mozogjon, fékezze a mozgast!
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I. ujj izometrias gyakorlat

(Kh) (Vh)

Kiinduld helyzet: Asztalnal Glve, alkar az asztalon, hajlitott konydkkel, az egyik kézben

szivacskocka, a masik kéz két ujjal megfogja a kockat.

Mozgés leiras: A kockat tarté kéz nem engedi, hogy a mésik kéz két ujja (1. és 11.) azt

elvegye.

Véghelyzet: A szivacskockaba kapaszkodik a masik kéz 1. és I1. ujja, megprobalja elvenni

a kockat.

Kommunikécid, diktélas: Masik kezébdl az 1. és Il. ujjaval, prébélja meg elvenni a

kockat, ne engedje!
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I. ujj flexio/extensio - mobilizacios gyakorlat

(Kh) (Vh)

Kiinduld helyzet: Asztalndl Ulve alkar az asztalon, a hiivelykujj megérinti az Kisujj

kdrémpercét.

Mozgés leirds: Hivelykujj végig simitja a kisujjat a koromperctél lefelé, az alappercig,

majd vissza, kbzben a hiivelykujj hajlit, majd nyujt.

Véghelyzet: Huvelykujj a kisujj alapperceét érinti, behajlitott helyzetben van.

Kommunikécio, diktalas: Simitsa végig a hiivelykujjaval a kisujjat, a kéromperctél le az

alappercig!
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2.9. Manipulaciot fejleszté gyakorlatok

Manipul&cidt fejleszté gyakorlat - eszkdz nélkil, oppozicio gyakorlasa

/)

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: Asztalnal Ulve, a konyok az asztalon tamaszkodik, ujjak nyujtott, laza

helyzetben.

Mozgaés leiras: Hivelykujj begye egyenként érintse a tobbi ujj begyét.

Véghelyzet: Hivelykujj begye a kisujj begyét érinti.
Kommunikacid, diktalas: Huvelykujjaval érintse meg tobbi ujjanak begyét egyenként.
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Manipul&cidt fejleszté gyakorlat - eszkdz nélkil, oppozicio gyakorlasa

J

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: Asztalnal lve, a konyok az asztalon tamaszkodik, ujjak nyujtott, laza

helyzetben.

Mozgas leiras: Az ujjak a ,,s6zas” mozdulatat végzik, a hlivelykujj begye simitja vegig a

tobbi ujj begyét, kisujjtol indul a mozgas.

Véghelyzet: Hivelyk ujj begye a tobbi ujjbeggyel érintkezik, azokat végig simitja.

Kommunikécid, diktalas: Utdnozza ujjaival a ,,s0z&s” mozdulatat, a hivelykujja

begyével simitsa végig a tobbi ujjanak begyét, kisujjtol indul a mozgas.
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Manipulécidt fejleszté gyakorlat - eszkdz nélkiil, cstcsfogés

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: Asztalnal lve, a konyok az asztalon tamaszkodik, ujjak nyujtott, laza

helyzetben.

Mozgés leiras: Az ujjak végei egy csucsban dsszeérnek.

Véghelyzet: Az ujjak végei egy cstcsban dsszeérnek.

Kommunikacid, diktalas: Az ujjak vegei egy cslcsban érintsék egymast!
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Manipulécidt fejleszté gyakorlat - eszkdzzel, gmbfogés

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: Asztalnal Ulve, teniszlabda a kézben, alkar az asztalon tdmaszkodik,

tenyér az asztal felé néz, ujjak laza helyzetben.

Mozgés leiras: Labda megfogasa a labda méretének megfeleléen hajlitott ujjakkal, majd

a labda 6sszeszoritasa.

Véghelyzet: Labda a tenyérben, ujjak tartjdk, majd a labda 6sszeszoritésa.

Kommunikécid, diktalas: Vegye fel a labdat, fogja kdzre az ujjaival, majd szoritsa dssze!
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Manipul&cidt fejleszté gyakorlat - eszkdzzel, precizids fogas (ujjbegy az ujjbeggyel)

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: Asztalnal tlve, 1. ujj nyitott oppozitiés helyzetben, Il. ujj flektalt

alapizilettel nyujtva, gyufaszalak az asztalon.

Mozgas leirds: Az 1. ujj ujjbegye szembe fog a Il. ujj ujjbegyeével és felszedi a

gyufaszalakat az asztalrol.

Véghelyzet: Az I. ujj ujjbegye szembe fog a I1. ujj ujjbegyével és felszedi a gyufaszalakat

az asztalrol.

Kommunikacid, diktalas: Az elsé két ujjaval szedje fel a gyufaszalakat az asztalrol az

ujjbegyek 0sszeszoritasaval!

Megjegyzés: Tovabb lehet gyakorolni, hogyaz 1. ujj a tobbi ujjal egyenkéntcsipje fel a

gyufaszalakat.
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Manipulaciot fejleszté gyakorlat - eszkdzzel, laterélisujjfogas

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: Asztalnal ilve, kéz kisujj szélen és csukld enyhe extensidban van, ujjak

lazan, egy flzet a kezeléagyon.

Mozgés leiras: Az 1. ujj alapizilet flexidés és adductios helyzetben a hajlitott I1. ujj

oldalédhoz szoritva tartja a flizetet. A tébbi ujj alulrol tAmaszt.

Véghelyzet: A négy ujj oldalahoz szoritja a hiivelykujj a flizetet.

Kommunikécid, diktalas: Vegye el a fuzetet, alulrdl a négy hajlitott ujjaval, felilrol

hiivelykujjaval szoritsa ujjai kozé a fuzetet.
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Manipuléciot fejleszté gyakorlat - eszkdzzel, komplex mozgasok

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: Asztalnal llve, a beteg egyik kezében plasztik labda, a méasik kéz

tdmaszkodik az asztalon, csuklo enyhe extensidban, ujjak lazan nyujtva.

Mozgas leiras: Ot ujjal a labda megfogasa, majd elcsavarasa egy iranyba.

Véghelyzet: Labda a kézben, 6t ujjal elcsavart helyzetben.

Kommunikacid, diktalas: Fogja meg a labdat egyik kezével és csavarja el, a masik kéz

tartja a labdat.
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2.10. Felsé végtag paros, jatékos gyakorlatai

Péaros, jatékos gyakorlat- labdaval korzés

(Kh) (Vh)

Kiindulé helyzet: A két szemely egyméssal szemben all kis terpeszben, olyan
tavolsagban, hogy mind a ketten egy kdzepes nagysagu labdat fogjanak mellmagassagban,
enyhén hajlitott konyokkel.

Mozgés leiras: Egy iranyba, egyszerre, nagy korok rajzolasa oldalra a labdaval, konydk
nyujtasaval és karemeléssel.

Véghelyzet: Folyamatos a mozgas, korok rajzolésa a labdaval.

Kommunikécid, diktalas: Fogjdk meg a labdat mellmagassadgban és rajzoljanak le
koroket a labdaval, konyoknyujtassal és karemeléssel, majd vissza!
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Paros, jatékos gyakorlat,- labda &tadas

(Kh) (Vh)
Kiindul6 helyzet: A két személy egymas mellett all Kis terpeszben, kartavolsagra, egyik
személy kezében a labda lent, torzs mellett, nydjtott karokkal. A mésik személy két karja
is nyujtva van térzsmellett.

Mozgas leiras: Fej felett labda atadasa két nyujtott karral és labda atvétele.

Véghelyzet: Fej felett egyik személy kezébdl a mésik kezebe keril a labda, aki leengedi

torzs mellé.

Kommunikécid, diktalas: Fej felett adjak at a labdat két kézzel egymaésnak, végig nyujtott
karokkal!
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Paros-, jatékos gyakorlat, Bottal evezés:

(Kh) (Vh)

Kiindulé helyzet: A két szemely egyméssal szemben all kis terpeszben, olyan
tavolsagban, hogy mind a ketten egy gdombvégi botot fognak mellmagassadgban és
véllszélességben, enyhén hajlitott konyokkel.

Mozgés leirds: Mind a két karral evezé mozdulatot utdnoznak (kajak) a konyokok elére

nyujtasaval majd hajlitdsaval.

Véghelyzet: Folyamatos evezé mozgas, egyik kdnyok hajlitva a masik nyujt elére.

Kommunikécid, diktalas: VVégezzenek evezé6 mozgast elére, mellmagassagban, egyik
konyok hajlit, masik nyadjt!
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Péaros, jatékos gyakorlat- bot I6béalas

(Kh) (Vh)

Kiindulé helyzet: A két szemely egyméssal szemben all kis terpeszben, olyan
tavolsagban, hogy mind a ketten egy-egy gdmbvégi bot végét fogjak, tdrzs mellett
nyujtott karral.

Mozgas leiras: Mind a két személy két karja ellentétes mozgast végez, tikorképnek
megfeleléen, az egyik elére a masik hatra lendit és huzza magéaval a botot.

Véghelyzet: Karok folyamatos lenditése elore es hatra, a két bot ellentétesen mozog torzs
mellett elére és hatra.

Kommunikécid, diktalas: Lendlletesen mozgassék a nyljtott karokat és a botokat torzs
mellett elére és hatra. Egymas tlikorképnek megfelelén végezzék a mozgast!
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Paros, jatékos gyakorlat,- keresztezett gumiszalag

(Kh) Cwh)

Kiindulé helyzet: A két szemely egyméssal szemben all kis terpeszben, olyan
tavolsagban, hogy mind a ketten mellmagassagban nyuijtott karral fogjak két, keresztezett
gumiszalag egy-egy Vvégét.

Mozgés leirds: Mind a két személy két karja ellentétesen mozog, egyik ferdén felfelé a
masik ferdén lefelé hizza a szalagot és erételjesen kifesziti. Egymas tikorképének

megfeleléen mozognak.

Véghelyzet: Egyik kar ferdén fent, a masik ferdén lent, a két gumiszalagot erételjesen
kifesziti.

Kommunikécid, diktalas: HOzzak és erésen feszitsék meg a szalagokat, az egyik kar fent

a masik lent ferdén huzza héatra a szalagot, mind a ketten ugyan azt a végtagjukat
hasznaljak egyszerre!
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Ellenérzé kérdések:

1. Hogyan erésitené a m. deltoideus anteriort kettes izomerejii betegnél koncentrikus
gyakorlattal? Diktalja le a gyakorlatot!

2. Hogyan erésitené a m. triceps brachii-it hdrmas izomerejii betegnél koncentrikus
gyakorlattal? Diktalja le a gyakorlatot!

3. Hogyan erésitené a m. trapesius posteriort négyes izomerejii betegnél excentrikus
gyakorlattal? Diktalja le a gyakorlatot!

4. Hogyan erésitené izometridsan, M. flexor carpi ulnaris et radialistnégyes izomereji
betegnél? Diktélja le a gyakorlatot!

5. Hogyan erésitené a m. subscapularist négyes izomerejii betegnél excentrikus

gyakorlattal? Diktalja le a gyakorlatot!

Irodalomjegyzék:
1. Balogh I (1999) Mozgéas ABC, kinezioldgiai alapismeretek. Tillinger Péter miihely
(Szentendre), Budapest
2. Hilde S. R., Regina G.-N. (2001) Fizioterapia. Medicina, Budapest
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3. TORZS GYAKORLATOK (JAROMI MELINDA)

3.1. Izomerésité gyakorlatok

Torzs extensio-izometrias gyakorlat, egyes izomerének megfelelé izomerésités

Kh, Vh 1), (@

Kiindul6 helyzet: Haton fekvés talpra hazott labakkal (triflexios helyzet). Karok fej
mellett nydjtott helyzetben.

Mozgas leiras: Kézhatat és a felsé végtagot a talajba szoritani (1), mellkast kiemelni (2).

Véghelyzet: Haton fekvés talpra huzott labakkal (triflexiés helyzet). Karok fej mellett
nyujtott helyzetben.

Utemezés: A végtag leszoritasat3 masodpercig szilkséges megtartani.
Kommunikécid, diktalas: Fekldjon a hatara! Huzza talpra a 14bat! Helyezze a karjat a
feje mellé a talajra! Szoritsa a kézhétat és a felsé végtagot a talajba! Probalja kiemelni a

mellkasat! Tartsa meg ezt a helyzetet 3 masodpercig, majd lazitsa el az izmait!

Megjegyzés: A 0-5-6s rendszerben 1-es izomeré esetén izomerésitd gyakorlatként

alkalmazhato.
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Torzs extensio-izotonias koncentrikus gyakorlat, kettes izomerének megfelelé

izomeraosités

Kh, Vh 1), (2), (3)

Kiinduld helyzet: Oldalt fekvés 90 fokos csipé-, térd-, boka izileti flexioval. Alul 1évé

kéz tarkon, feltl 1évé kéz ful mellett nyujtott helyzetben.

Mozgés leiras: Fejet hatraemelni (1), a talajon csusztatva torzs extensiot létrehozni (2).

Felul 1évo extendalt karral hatra nydjtdzni (3).

Véghelyzet: Oldalt fekvés 90 fokos csipd-, térdizileti flexioval. Alul 1év6 kéz tarkon, felil

1évé kéz ful mellett nydjtott helyzetben. Torzs neutrdlis helyzetben.

Utemezés: A gyakorlatot folyamatosan, lassan kell végezni, 2 masodpercig (2 Gtem alatt)

tart a torzs extensio, majd 2 masodperc alatt tér vissza a neutrélis helyzetbe.

Kommunikacid, diktalas: Helyezkedjen el oldalt fekvé helyzetben! Hajlitsa a csipéit,
térdeit 90 fokos szogben! Helyezze az alul 1év6 kezét tarkdra, a felil 1évé kezét nydjtva
ful mellé! Figyeljen ra, hogy a medencéje ne mozduljon el és a gerince ivesen hajoljon

hatra!
Megjegyzés: A 0-5-0s rendszerben 2-es izomeré esetén izomerésitd gyakorlatként

alkalmazhaté. Gravitacios er6 ,kikapcsoldsdval”, a gravitaciés eré hatasvonalara

merdleges sikban végzett vezetett aktiv mozgés.
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Torzs extensio-izotonias koncentrikus gyakorlat, hArmas izomerének megfelelé

izomeraosités

1T

Kh, Vh 1), (2), (3)

Kiindul6 helyzet: Hason fekvés, nydjtott alsdé végtaggal, karok csipére tett helyzetben,

kényok a talajon.

Mozgés leiras: Fej és torzsemelés a talajrol (1) konydkemeléssel (2) és lapockazarassal

@).
Veéghelyzet: Hason fekveés, nydjtott alsé végtaggal, karok csipére tett helyzetben.

Utemezés: 3 masodperc/iutem fej és térzsemelés, 1 masodperc/item torzset visszaengedni

a talajra.

Kommunikécio, diktalas: Fekidjon a hasaral Tamaszkodjon a homlokéan, a talajon!
Kezét tegye csipore! Lassan 3 masodperc alatt emelje a fejét, torzsét fel! Huzza hatra a
kdnyokeét és zarja a lapockajat! Majd egy masodperc alatt engedje vissza a talajra a torzsét,

fejét!

Megjegyzés: A 0-5 rendszerben 3 izomer6 esetén izomerésité hatdst a gyakorlat.
Gravitacioval szemben, a gravitacids eré hatasvonalaval azonos sikban, de ellentétes

iranyban, vegzett aktiv mozgas.
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Torzs extensor-izotdnids koncentrikus gyakorlat, négyes izomerének megfelelé

izomeraésités
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Kh, Vh 1)

Kiindul6 helyzet: Hason fekvés, nyujtott als6 végtaggal, karok a fej mellett nyujtott
helyzetben a talajon.

Mozgés leiras: Fej-, torzs- és nyujtott karemelés (1) a talajrol.

Véghelyzet: Hason fekvés, nyujtott also végtaggal, karok a fej mellett nydjtott helyzetben
a talajon.

Utemezés: 3 masodperc/item fej-, torzs- és karemelés, 1 masodperc/item torzset

visszaengedni a talajra.

Kommunikacio, diktalas: Helyezkedjen el hason fekvé helyzetben! Tdmaszkodjon a
homlokan, a talajon! Karjat helyezze a feje mellé a talajra! Lassan, 3 masodperc alatt
emelje a fejét, torzsét és karjait fel! A karjait végig tartsa nydjtval Majd egy masodperc
alatt engedje vissza a talajra a torzsét, fejét, karjait!

Megjegyzés: A 0-5 rendszerben 4 izomer6 esetén izomerésité hatdst a gyakorlat.

Gravitacioval szemben, graviticios eré hatasvonaldval azonos sikban, de ellentétes

iranyban, hosszU teherkarral végzett aktiv mozgés.
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Torzs extensio-izotonias excentrikus gyakorlat, 6tés izomerének megfelelé

izomeraosités

Kh, Vh 1)

Kiindulo6 helyzet: Hason fekveés, nyujtott alsé végtaggal, kezek tarkon.

Mozgés leiras: Fej-, torzsemelés a talajrél (1), majd lassan visszaengedni a torzset a

talajra.

Véghelyzet: Hason fekvés, nyujtott alsé végtaggal, kezek tarkon.

Utemezés: 1 masodperc/item fej-, torzs- és karemelés, 5 masodperc/item torzset

visszaengedni a talajra.

Kommunikécid, diktalas: Helyezkedjen el hason fekvo helyzetben! Tdmaszkodjon a
homlokéan, a talajon! Kezét helyezze tarkora, konyoket tartsa a talajon! 1 masodperc alatt/
1 Utemre emelje a fejét, torzsét és konyokeét fell A kezeit végig tartsa a tarkojan! Majd

lassan 5 masodperc/utem alatt engedje vissza a talajra a torzset, fejét, konyokét!

Megjegyzés: A 0-5 rendszerben 4-es és 5-0s izomer6 esetén alkalmazhat6 gyakorlat.
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Torzs flexio-izometrias gyakorlat, egyes izomerének megfelelé izomerésités

Kh, Vh 1)

Kiindul6 helyzet: Haton felvés talpra huzott labakkal (triflexios helyzet). A paciens hasan

physioball, a beteg tenyere a labdan extendalt konyok izulet mellett.

Mozgas leiras: Kilégzés kdzben nyujtott karral a labdat a combokhoz tolni (1).

Véghelyzet: Haton felvés talpra hizott 1abakkal (triflexios helyzet). A paciens hasan

physioball, a beteg tenyere a labdan extendalt konyok izulet mellett.

Utemezés: Az izomfeszitést3 masodpercig sziikséges megtartani.

Kommunikacio, diktalas: Fekidjon a hatara! Huzza talpra a labat! Helyezze a labdat a
hasara! Fujja ki a leveg6t és tolja a tenyerével, alkarjaval a labdat a combja felé! Tartsa a

kdnyokét vegig nyajtval

Megjegyzés: A 0-5-6s rendszerben 1-es izomerd esetén izomerdsitd gyakorlatként

alkalmazhato.
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Torzs flexio-izotonias koncentrikus gyakorlat, kettes izomerének megfelelé

izomeraosités

Kh, Vh 1)

Kiinduld helyzet: Oldalt fekves 90 fokos csip6-, térdizileti flexioval. A kezek tarkon.

Mozgas leiras: GOmbolyi torzshajlas kozben fejet es konyokoket kozeliteni a térdek felé

(D).

Veéghelyzet: Oldalt fekvés 90 fokos csipo-, térdizlleti flexioval. A kezek tarkon. Torzs

neutralis helyzetben.

Utemezés: A gyakorlatot folyamatosan, lassan kell végezni, 2 masodpercig (2 Gtem alatt)

tart a torzs flexio, majd 2 masodperc alatt tér vissza a neutralis helyzetbe.

Kommunikacio, diktalas: Helyezkedjen el oldalt fekvd helyzetben! Hajlitsa a csipait,
térdeit 90 fokos szogben! Tegye mindkét kezet tarkoral Fejet, konyokeét kozelitse a térde

felé! Figyeljen ra, hogy a medencéje ne mozduljon el és a gerince ivesen hajoljon el6re!
Megjegyzés: A 0-5-6s rendszerben 2-es izomerd esetén izomerdsité gyakorlatként

alkalmazhat6. Gravitacios eré ,kikapcsoldsaval”, a gravitaciés eré hatasvonaléra

merdleges sikban végzett vezetett aktiv mozgés.
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Torzs flexio-izotonias koncentrikus gyakorlat, hdrmas izomerének megfelel6

izomeraosités

Kh, Vh (1)

Kiindulé helyzet: Haton fekvés, triflexios helyzet, karok vallmagassagban plafon felé,

extendalt konyokkel.

Mozgas leiras: Fej és torzsemelés a talajrol fel (1), majd vissza le.

Véghelyzet: Haton fekvés, triflexios helyzet, karok vallmagassagban plafon felé,

extendalt konyokkel.

Utemezés: 3 masodperc/item fej és torzsemelés, 1 masodperc/iitem torzset visszaengedni

a talajra.

Kommunikacio, diktalas: Fekidjon a hatara! Hlzza talpra a labat! Karjat emelje plafon
felé nyujtott konyokkel! Lassan 3 masodperc alatt emelje a fejét, torzsét fel, kozben fljja
ki a levegot! Figyeljen ra, hogy alla ne kdzeledjen a mellkashoz! Majd egy méasodperc
alatt engedje vissza a talajra a torzsét, fejét!

Megjegyzés: A 0-5 rendszerben 3 izomeré esetén izomerésité hatasi a gyakorlat.

Gravitacioval szemben, a gravitacids eré hatasvonalaval azonos sikban, de ellentétes

iranyban végzett aktiv mozgas.
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Torzs flexio-izotonias koncentrikus gyakorlat, négyes, 6tds izomerének megfelelé

izomerosités

Kh, Vh (1)

Kiindul6 helyzet: Haton fekvés, triflexios helyzet, karok a fej mellett nyujtott helyzetben
a talajon 6sszekulcsolt kézzel.

Mozgés leiras: Fej-, torzs- és nyljtott karemelés a talajrol fel (1), majd vissza le.

Véghelyzet: Haton fekvés, triflexios helyzet, karok a fej mellett nydjtott helyzetben a

talajon 6sszekulcsolt kézzel.

Utemezés: 3 masodperc/item fej-, torzs- és karemelés, 1 masodperc/iitem torzset

visszaengedni a talajra.

Kommunikécid, diktalas: Helyezkedjen el haton fekvé helyzetben! Huzza talpra a 14bat!
Karjat helyezze a feje mellé a talajra! Kulcsolja 6ssze az ujjait! Lassan, 3 masodperc alatt
emelje a fejét, torzsét és karjait fel! A karjait végig tartsa nyujtva a fill mellett vagy mogott!

Majd egy masodperc alatt engedije vissza a talajra a torzseét, fejét, karjait!
Megjegyzés: A 0-5 rendszerben 4-es izomerd esetén izomerésité hatadst a gyakorlat.

Gravitacioval szemben, graviticios eré hatasvonaldval azonos sikban, de ellentétes

iranyban, hosszU teherkarral végzett aktiv mozgas.
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Torzs flexio-izotonias excentrikus gyakorlat, 6tds izomerének megfelelé

izomeraésités
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Kh, Vh

Kiindul6 helyzet: Haton fekvés, triflexios helyzet, kezek tarkon.

Mozgés leirés: Fej-, torzsemelés a talajrdl (1), majd lassan visszaengedni a torzset, fejet

a talajra.

Veéghelyzet: Haton fekvés, triflexids helyzet, kezek tarkon.

Utemezés: 1 masodperc/item fej-, torzs- és karemelés, 5 masodperc/item torzset

visszaengedni a talajra.
Kommunikécid, diktalas: Helyezkedjen el haton fekvé helyzetben! Huzza talpra a 1abat!
Kezét helyezze tarkdra, konyoket tartsa a talajon! Gyorsan emelje a fejét, torzset fel! A

kezeit végig tartsa a tarkojan! Allat ne kozelitse a mellkasahoz! Majd lassan 5 méasodperc

alatt engedje vissza a talajra a torzsét, fejét, konyokét!

Megjegyzés: A 0-5 rendszerben 4-es es 5-0s izomer6 esetén alkalmazhat6 gyakorlat.
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Torzs lateral flexio-izometriés gyakorlat, egyes izomerének megfelelé izomerasités

Kh, Vh (1)

Kiindul6 helyzet: Oldalt fekvés (jobb oldalon), térd- és csip6 iziiletben 90 fokos flexio,

kezek tarkon.

Mozgés leiras: Alul Iévé (jobb) csipét és véallat a talajba szoritani (1). Megtartani ezt a

helyzetet 4 masodpercig, majd ellazitani az izmokat.

Véghelyzet: Oldalt fekvés, térd- és csip6 izuletben 90 fokos flexio, kezek tarkon.

Utemezés: 1. item vall és csipé leszoritasa, 2-5. item izometrias feszités megtartasa, 6.

utem vissza kiinduld helyzetbe.

Kommunikécid, diktalas: Fekiidjon a jobb oldalara! Hajlitsa a labat ugy, hogy a térd és
a csip6 90 fokos szdget zarjon be! Szoritsa az alul 1évé vallat és a csipojét a talajba! Tartsa
meg ezt a helyzetet 4 méasodpercig! Majd lazitsa el az izmait, lélegezzen sajat

Iégzésritmusban!

Megjegyzés: A 0-5-6s rendszerben 1-es izomeré esetén izomerésité gyakorlatként

alkalmazhaté.
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Torzs lateral flexio-izotonias koncentrikus gyakorlat, harmas izomerének megfelelé

izomeraosités

Kh, Vh 1)

Kiindulé helyzet: Oldalt (jobb) fekvés 90 fokos csipé-, térdizileti flexioval. Az alul 1évé

kéz (jobb) a has elétt a bal csipén enyhe konyok flexio mellett, bal kéz tarkén.

Mozgas leiras: Torzsemelés a talajrol fel, bal konyokot kdzeliteni a bal csipohdz (1).

Vissza kiinduld helyzetbe.

Véghelyzet: Oldalt fekvés 90 fokos csip6-, térdizileti flexioval. Alul 1évé kéz a felll 1évo

csipon, bal kéz tarkon. Torzs neutrélis helyzetben.

Utemezés: A gyakorlatot folyamatosan, lassan kell végezni, 2 méasodpercig (2 Gtem alatt)

tart a torzs lateral flexio, majd 2 mésodperc alatt vissza a neutralis helyzetbe.

Kommunikacid, diktalas: Helyezkedjen el oldalt fekvé helyzetben! Hajlitsa a csipéit,
térdeit 90 fokos szdgben! Tegye az alul 1évé (jobb) kezét a felul 1évé csipéjére! Tegye a
feltl 1évo (bal) kezét a tarkojaral Fejét, torzset emelje fel és konyokét kdzelitse a csipdje

felé! Figyeljen ra, hogy a medencéje ne mozduljon el és a gerince ivesen hajoljon oldalra!
Megjegyzés: A 0-5-6s rendszerben 3-es izomeré esetén izomerdsité gyakorlatként

alkalmazhaté.
Izomer6sité gyakorlat révid teherkarral.
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Torzs lateral flexio-izotonias excentrikus gyakorlat 6ts izomerének megfelelé

izomeraosités

Kh, Vh 1)

Kiindul6 helyzet: Oldalt fekvés, karok nyuajtva ful mellett.

Mozgés leirés: Fej-, kar- és torzsemelés a talajrol (1), majd lassan visszaengedni a torzset,

fejet, karokat a talajra.

Véghelyzet: Oldalt fekvés, karok nyajtva ful mellett.

Utemezés: 1 masodperc/iitem fej-, torzs-, fej- és karemelés, 5 masodperc/item torzset,
fejet, karokat visszaengedni a talajra.

Kommunikécid, diktalds: Helyezkedjen el oldalt fekvo helyzetben! Hajlitsa labat
térdben, csipben derékszdgbe! Kezét nyljtsa a feje mellé! Gyorsan emelje a fejét, torzsét,
karjait fel! A kezeit végig tartsa a fiil mellett! Allat ne kozelitse a mellkasahoz! Torzsét ne
hajlitsa elére! Majd lassan 5 masodperc alatt engedje vissza a talajra a torzset, fejét,
konyokeét!

Megjegyzés: A 0-5 rendszerben 4-es és 5-0s izomer6 esetén alkalmazhato gyakorlat.
Izomer6sité gyakorlat hosszu teherkarral.
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3.2. Mobilizalé gyakorlatok

Torzs flexios-extensios irdnyd mobilizal6 gyakorlat

| |
=
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| E———
| -

Kh, (2), Vh (1) 3)

Kiindul6 helyzet: Negykézlab helyzet/térdelétamasz.

Mozgés leirds: Tenyeret a talajon tartva sarokilés, majd négykézlab helyzetben
ellentétes, nyljtott kar- és lablendités fel.

Véghelyzet: NégykézIlab helyzet.

Utemezés: (1) sarokiilés, (2) vissza négykézlab helyzetbe, (3) négykézlab helyzetben kar
és lablendités fel, vissza négykézlab helyzetbe.

Kommunikacid, diktalas: Helyezkedjen el négykézIlab helyzetben! Tenyerek a vall alatt.
Térdek a csip6 alatt. Has feszités. Fej a gerinc vonalaban helyezkedik el. Arc a talaj felé
néz. Vigye hatra a medencéjét és uljon a sarkara! Prébalja homlokat kozeliteni a térdéhez
vagy a talajhoz! Térjen vissza négykézlab helyzetbe! Ellentétes karjat és labat nyajtva
lenditse fel! Nézzen a felemelt kezére! Tegye a tenyerét, térdét a talajra, vegye fel ismét a
négykézlab helyzetet!

Megjegyzés: A gyakorlat soran a cervicalis-, thoracalis- és lumbalis gerinc szakasz flexios

és extensios irdnyd mobilizalasa valdsul meg.
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Torzs lateral flexios iranyd mobilizal6 gyakorlat

Kh, Vh (1)

Kiinduld helyzet: Haton fekvés triflexios helyzetben. Karok a test mellett nydjtva.

Mozgas leiras: Jobb karral nyGjtozni le a jobb sarok felé, kart csusztatva a talajon (1).

Veéghelyzet: Haton fekvés, triflexios helyzet, karok szimmetrikusan a test mellett.

Utemezés: 2 Utemen keresztill végezzik a lateral flexios mozgast, majd 2 Gtemen

keresztul visszatérlink kiinduld helyzetbe.

Kommunikacid, diktalas: Fekudjon a hatara! Huzza talpra a 14bat! Karjait nyujtva tartsa
a teste mellett a talajon. Talajon csUsztatva a jobb karjaval nyGjt6zzon meg a jobb sarka
felé! Figyeljen ra, hogy a medencéje ne mozduljon el! Fejével kovesse a térzs mozgasat
és a feje végig maradjon a talajon, arca végig plafon felé nézzen! Figyeljen ra, hogy térzse
ivesen hajoljon! Majd térjen vissza kiindulo helyzetbe!

Megjegyzés: Cervicalis-, thoracalis- és lumbalis gerincszakasz lateral flexios mobilizald

gyakorlata harmas izomeré esetén. Kettes izomeré esetén a torzs lateral flexor

izomcsoport izomerésito jellegti gyakorlat.
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Torzs rotécids iranyu mobilizalo gyakorlat

Kh, Vh 1)

Kiinduld helyzet: Torok ules. Vallérintés, vall iztlet 90 fokos abductioban, kdnydk iziilet
flexioban.

Mozgas leiras: Torzsforditas, ellentétes csipd érintés (1)

Véghelyzet: Torok (lés. Vallérintés, vall izulet 90 fokos abductioban, konyok izilet
flexioban.

Utemezés: 1-3 itemre torzsforditas, majd 4-6 Gtemre vissza a kiinduld helyzetbe.

Kommunikacid, diktalas: Helyezkedjen el torokilésben! Feszitse meg a hasizmat, zarja
a lapockajat és fejtetével nydjtozzon a plafon felé! Erintse meg a vallait az ujjaival,
mikozben a felkarja vizszintes és a konyoke hajitott helyzetben van! Jobb kézzel probalja
megérinteni a bal csipdje kilsé oldalat! Bal konyokét hizza hatra és forduljon uténa!

Fejével kdvesse a bal konyoke mozgasat! Majd térjen vissza a kiinduld helyzetbe!

Megjegyzés: A cervicalis-, thoracalis- és lumbalis gerinc szakasz rotacios iranyl
mobiliz&lé gyakorlata.
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3.3. Zart lancu gyakorlatok

Torzs extensio zart lancu gyakorlat

Kh, Vh (1)

Kiindul6 helyzet: Haton fekvés, triflexids helyzet. Karok a test mellett nydjtva.

Mozgas leiras: Fej, vallak és medence a talajon tartdsa mellett a thoracalis szakaszt a

talajrol elemelni az extendalt felsé vegtag segitségével (1).

Véghelyzet: Haton fekvés, triflexios helyzet.

Utemezés: 1-3 Gtem thoracalis szakasz elemelése a talajrél,4. Utemre vissza kiindulo

helyzetbe.
Kommunikacid, diktélas: Fekiidjon a hatara! Huzza talpra a labat! Emelje fel a talajtél a

lapocka korili gerinc szakaszt karjai segitségével! Emelje ki a mellkasat! Majd térjen

vissza a kiindulé helyzetbe!
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Torzs lateral flexio zart lancu gyakorlat

Kh, Vh 1)

Kiindulo6 helyzet: Bordasfal mellett allas. Kéz fil illetve vallmagassagban a bordasfalon.

Mozgas leiras: A talp tamasz és a fogasok elmozditasa nélkil a medence frontalis sikd

elmozditasaval torzs lateral flexiot hozunk létre (1).

Véghelyzet: Bordasfal mellett allas. Kéz fil illetve vallmagassagban a bordasfalon.

Utemezés: 1-3 utem lateral flexio, 4. Gtem vissza kiinduld helyzetbe.

Kommunikacio, diktalas: Alljon a bordasfal mellé, ugy hogy jobb oldalanél legyen a
bordasfal! Talpai kozel legyenek a bordasfalhoz! Jobb karjaval kapaszkodjon meg
vallmagassagban, bal karjaval kapaszkodjon meg fiil magassagban. Engedje ki baloldalra
a medencejét, fejét tartsa a két felkarja kozott. Gerince ivben mozduljon! Figyeljen ra,
hogy torzse ne csavarodjon, és ne hajoljon elére! Figyeljen ra, hogy talpa ne mozduljon el

a talajrol/talajon a gyakorlatvégzés kozben!

198



Torzs rotacio zart lancu gyakorlat

Kh, Vh (1)

Kiindul6 helyzet: Negykézlab helyzet.

Mozgés leiras: Jobb kdnyok flexio (1) és extensio. Majd ismétlés a masik oldalra is.
Véghelyzet: Négykézlab helyzet.

Utemezés: Két itemen keresztiil konyok flexid, két titemen keresztll konyok exensio.
Kommunikécid, diktélas: Helyezkedjen el négykézlab helyzetben! (Helyes testhelyzet
beallitas) Hajlitsa a jobb kényokét és kozelitse a talajhoz! Bal konyokét tartsa nyuijtva! igy

jobb valla lefelé mozdul el, gerince csavarodik. Figyeljen ra, hogy térzsét nem hajlitsa,

feje ne kozeledjen a talajhoz!
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3.4. Kombinalt gyakorlatok

Torzs flexio-lateral flexio kombinalt gyakorlat

Kh, (2), Vh o)

Kiinduld helyzet: Négykézlab helyzet.

Mozgas leiras: Torzs flexiot végezni (1), majd vissza négykezlab helyzetbe (2) és onnan
lateral flexiot (3) vegezni.

Véghelyzet: Négykézlab helyzet.

Utemezés: 2 titemen keresztiil torzs flexio, 2 titem alatt vissza neutralis helyzetbe, 2 iitem
alatt lateral flexio és 2 item alatt vissza négykézlab helyzetbe.

Kommunikécid, diktalas: Helyezkedjen el négykézlab helyzetben! (helyzetbeallitas)
Gombolyitse a hatat, hajtsa le a fejét lassan! Térjen vissza kiinduld helyzetbe, négykézIlab
helyzetbe! Kozelitse az azonos oldali vallat és medencejét/csip6jet egymashoz! Figyeljen

r4, hogy a térzse ne csavarodjon!

Megjegyzés: Elsésorban torzs flexio es lateral flexio irany( mobilizalo jellegii gyakorlat.
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Torzs izomerasito jellegia kombindlt gyakorlat

Kiinduld helyzet (Kh): NegykezIlab helyzet.

Mozgas leiras: Négykézlab helyzetben kézfej beforgatva, ujjak egymas felé néznek,
konyok flexio (daxli tartas) (1). Kilégzés, has feszités mellett testsulyt elére vinni a felsé
végtagra (2). Ezt a testhelyzetet légzéssziinet vagy normal 1égzes mellett megtartani. Majd
a teststly hatra helyezésével sarokiilésen keresztill térdel6 helyzetet felvenni, fokozott
térd- és csipoizuleti flexioval, kart felemelni extendalt konydkkel (3).

Veéghelyzet: Térdelo helyzet fokozott csipé és térd flexioval, egyenes torzsdontéssel,

karok fej mellett nydjtott helyzetben.

Utemezés: 2 Utem alatt négykézlab helyzetbsl elére helyezzik a teststlyt, majd 4
mésodperc/litem alatt megtartjuk a helyzetet, 3 Utem alatt hatra helyezziik a testsulyt és
sarokilésben helyezkediink el, 2 (tem alatt térdeld helyzet enyhe térdhajlitassal,

karnyujtassal, 4 masodpercig/item alatt megtartjuk ezt a testhelyzetet.

Kommunikécid, diktalas: Helyezkedjen el négykézlab helyzetben!(helyzetbeallitas)
Forditsa be a kézfejét, hogy ujjai egymas felé nézzenek! Hajlitsa a konyokét! Fajja ki a
levegot és feszitse meg a hasizmait! A hasizmait az egész gyakorlat alatt tartsa feszesen!
Vigye el6re a teststlyat, ugy hogy a valla a kézfeje elé kerliljon! Tartsa meg ezt a helyzetet
4 méasodpercig! Vigye hatra a testsulyat, Gljon a sarkara! Emelje el medencéjét a sarkarol
15 cm-rel! Nyujtsa mindkét kart fiil mellé nydjtott konyokkel! Tartsa meg ezt a helyzetet

4 méasodpercig! Térjen vissza négykézlab helyzetbe!

Megjegyzés: 1zometrias/statikus torzs izomerésité jellegii kombinalt gyakorlat.
A térdel6 helyzetben valamennyi hatizom edzésben hasznalt kartartas alkalmazhato.
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Torzs kombindlt gyakorlat physoball-lal

Kh, (2) (1)

Kiindul6 helyzet: Torok lés, labda a talajon, a physioball tetején a kéz.

Mozgés leiras: A labdat elére guritani egyenes torzsdontés kdzben (1). Majd vissza
Kiinduld helyzetbe (2). A labdan lejjebb cstszni a kezet és guritani oldalra (3).

Véghelyzet: Torok (lés, labda a talajon all fliggbleges helyzetben, a physioball tetején a
kéz.

Utemezés: 1-2. Gtem: torzsdontés, 3-4. item: vissza kiinduld helyzetbe, 5-6. iitem lateral

flexio, 7-8. ttem: vissza kiinduld helyzetbe.

Kommunikacio, diktalas: Helyezkedjen el torokulésben! A labdat helyezze maga elé!
Tegye a labda tetejére a kezét! Feszitse meg a far- és hasizmokat! Zarja a lapockéajat!
Fejtetével nyujtézzon felfelé! Egyenes torzs mellett, csipébsl doljon elére, guritsa elére a
labdat! A hasizmokat végig tartsa feszesen, a dereka és a hata maradjon egyenes! Térjen
vissza Kkiindul6 helyzetbe, a torzse most fliggéleges! CsUsztassa le oldalra a labdan a
kézfejét! Guritsa a labdat oldalra és kdvesse a torzsével a mozgast! Térjen vissza kiinduld

helyzetbe!
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Torzs flexio-rotacio kombinalt gyakorlat physioball-lal

i— -

Kh, (2), Vh (1) 4)

Kiindul6 helyzet: Physioball-on haton fekvés, lumbalis szakasz tdmaszkodik a labdan.
Talp a talajon tamaszkodik, térdiziiletben 90 fokos flexio, karok plafon felé nyujtva,
torzsre merdlegesen, fuggoleges helyzetben.

Mozgés leiras: A thoracalis szakasz flexioja mellett karokkal nyajtozni fel plafon felé (1),
majd vissza le Kkiinduldé helyzetbe (2). Két lepést elére lépve a thoracalis szakasz
tdmaszkodik a labdan, karok plafon felé nydjtott helyzetben (3). Nyujtozni jobb karral
tovabb plafon felé, mikdzben a torzs fordul és bal vall tamaszkodik a labdan (4). Vissza

Kiindulo6 helyzetbe.

Véghelyzet: Physioball-on haton fekvés, lumbalis szakasz tamaszkodik a labdan. Talp a
talajon tAmaszkodik, térdiziiletben 90 fokos flexio, karok plafon felé nyujtva.

Utemezés: Minden mozgas elemet két iitem alatt végziink.

Kommunikacid, diktalas: Fekudjon a labdara! A dereka tamaszkodjon a labdan.
Talpaival tamaszkodjon a talajon! Mindkét karjat nydjtsa fel plafon felé, igy karjai
merdlegesek lesznek a torzsére! Emelje a torzsét/mellkasat fel, karokkal nyujt6zzon
plafon felé! Fujja ki a levegot! Fejét/allat ne kozelitse a mellkashoz! Engedje vissza a
torzsét a labdara! Lélegezzen normal légzés szerint/sajat természetes légzés ritmusaban!
Lépjen elére a labaival kett6 kis Iépést, igy a hat fels6 része tamaszkodik a labdan! Jobb
karral nyujtézzon fel plafon felé, ekdzben fordul a torzse, jobb valla elemelkedik a
labdardl és bal valla tAmaszkodik a labdan! Engedje vissza a karjat! Helyezkedjen el ugy
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a labdan, hogy a dereka tamaszkodjon a labdan és a térde derékszdgben legyen, talpai

tovabbra is a talajon tdmaszkodjanak!

Megjegyzés: Torzs izomerésité gyakorlat, core gyakorlat, lumbalis motoros kontroll
képességet fejleszté gyakorlat.
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3.5. Komplex gyakorlatok

Komplex tdrzs gyakorlat szer nélkul

Kh, Vh

(2)

Kiindul6 helyzet: Terpeszilés a talajon. Torzs fligg6leges, karok csipén.

Mozgés leiras: Jobb kézzel bal l&bszar/boka felé nyujtdzni, bal karral plafon felé
nyQjtézni (1), majd lassan jobb karral a jobb csip6 mogott tdmaszkodni, bal kart plafon
felé emelni (2).

Véghelyzet: Terpeszilés a talajon. Torzs fliggéleges, karok csipén.

Utemezés: 1-2. item: jobb karral bal bokahoz nyujtozni, 3-6. Gtem jobb karral jobb
csip6hdz tamaszkodni és bal karral plafon felé nydjtozni.

Kommunikéacio, diktalas: Uljon a talajra nyQjtott labbal! Nyissa terpeszbe a labait!
Tegye csipére a kezeit! Jobb kézzel prébalja megérinteni a bal bokajat! Bal karral
nyujtézzon plafon felé és nézzen a kézfejére/tenyerébe! Lassan emelje hatra a jobb karjat,
kezével egy korivet leirva, és tdimaszkodjon meg a jobb csip6éje mogott! Bal karjat emelje
plafon felé, nézzen a kézfejére/tenyerére! Torzsét hozza fuggéleges helyzetbe, kezét tegye

csipore!

Megjegyzés: Torzs mobilizacios jellegii gyakorlat.
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Komplex torzs gyakorlat bottal

Kh, (2), Vh (2) 3

Kiindulé helyzet: Hason fekves, homlok a talajon tamaszkodik, als6 végtagok Kkis
terpeszben. Gombvégii/tornabot a kézben vallszélességnel szélesebb fogéssal. A bot a

talajon vizszintes helyzetben van.

Mozgés leiras: Bal karral emelni a botot fliggdleges helyzetbe, kézben a jobb kézzel
csusztatni a botot a bal vall elé és letdmasztani ott (1). Majd vissza kiinduld helyzetbe (2).
Csusztatni a botot a jobb vall elé, ekkor bal kéz tdmaszkodik lent, jobb kéz fent a boton.
A bot fliggdleges helyzetben van (3).

Véghelyzet: Hason fekves, bot a kézben vallszélességnél szélesebb fogassal. A bot a

talajon vizszintes helyzetben van.

Utemezés: 1-2. item: botot letdmasztani a bal vall elé és fiiggéleges helyzetbe emelni,3-
4. (tem: vizszintes helyzetben a bot, 5-6. Utem: jobb vall el6tt a bot, fliggéleges

helyzetben, 7-8. (item: vizszintes helyzetben a bot.

Kommunikacid, diktalas: Fekudjon hasra! A labak nydjtva, kis terpeszben legyenek!
Karjait nyujtsa ful mellé, a botot vallszélességnél szélesebben fogja es tartsa vizszintesen
a talajon! Bal karral emelje a botot fiiggéleges helyzetbe és jobb kézzel tolja a botot a bal
valla elé! Hozza vissza a botot vizszintes helyzetbe! Jobb karral emelje a botot fliggéleges
helyzetbe és bal kézzel tolja a botot a jobb valla elé! Hozza vizszintes helyzetbe a botot a
talajra!
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Komplex térzs gyakorlat physioball-lal

Kh, (2), Vh (1) 3)

Kiindul6 helyzet: Saroklésben lés jobb kéz csipén, bal alkar physioball-on.

Mozgés leirds: Guritani a labdat alkarral elére, majd kézfejjel a térd eldtt a test
kdzépvonalan tul, egyenes torzsdontés mellett torzs rotacioval (1). Majd visszaguritani
test mellé (2) és tovabbguritani hatra test mdge torzs extensio és torzs rotacio mellett (3).

Véghelyzet: Sarokilésben Ulés jobb kéz csipén, bal alkar physioball-on.

Utemezés: 1-3. Gtemreguritani elre a labdat, 4-6. (itemre guritani vissza test mellé a

labdat, 7-9. Utemre guritani hatra a labdat, 10-12. Gitemre guritani vissza test mellé a labdat.

Kommunikacid, diktélas: Helyezkedjen el sarokilésben! Helyezze az alkarjat a labdara!
Feszitse meg a far- és hasizmokat! Zarja a lapockajat! Nyujtozzon fejtetével felfelé!
Guritsa a labdat a jobb térde elé! Nyujtsa ki a karjat, nyujtézzon elére, torzsével forduljon
a labda utadn! Majd huzza vissza a labdat test mellé! Guritsa a labdat a teste mogé! Nézzen
a labda utdn! Guritsa a labdat a teste mellé vissza! Torzse ismét legyen fuggéleges
helyzetben!
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Komplex térzs gyakorlat erésité gumiszalaggal

Kh, Vh (2) 4)

Kiindul6 helyzet: NégykezIlab helyzet/térdel6 tAmasz. Bal tenyér alatt s jobb kézben az

erésité gumiszalag.

Mozgés leiras: Jobb karral a bal kézfej elé nyGjtozni (1), majd az extendalt konydk mellett
vallizileti extensidval, torzs rotacioval kart a torzs mellé/f6lé emelni (2). Jobb kézzel
karkorzeés elore érintve a bal kézfejet (3), majd sarokra ulés kdzben jobb kart fil mellé

vinni extendalt konyokkel, torzs rotacioval (4).

Véghelyzet: Négykézlab helyzet/térdel6 tdmasz. Bal tenyér alatt és jobb kézben az erésit6
gumiszalag.

Utemezés: 1. item jobb Kkart keresztezni a bal eldtt, 2-4. iitem torzs rotacio, valliziileti
extensio, 5-6.Utem megtartani az testhelyzetet, 7. (tem jobb kézzel megérinteni a bal
kézfejet, 8-9. Utemextendalt kart ful mellé emelve térzs rotacié sarokilésben, 10. Utem
vissza kiindul6 helyzetbe.

Kommunikacié, diktalas: Helyezkedjen el négykézlab helyzetben! Bal tenyere ala tegye
be a szalagot, igy tAmaszkodjon a talajra! Jobb kezében fogja a szalagot! Jobb kezét vigye
a bal kézfeje elé a talajra! Emelje a karjat nyujtott konyokkel hatra, jobb kézfej a jobb
csip6 vonaldban legyen! Huzza a szalagot és emelje tovabb a karjat fel, a teste folé, zarja
a lapockajat, hizza a vallat fel és forduljon ki oldalra! Nézzen a kézfejére! Medencéjét ne
forditsa el oldalra! Tartsa meg ezt a helyzetet 2 masodpercig! Jobb kézzel érintse meg a
bal kézfejet! Nézzen a kézfejére! Emelje a nyujtott karjat fil mellé! Kézben ljon a sarkara
és forditsa ki torzsét! Nézzen a kézfejére! Engedije le a kart és térjen vissza négykézlab

helyzetbe!
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3.6. Paros-, jatékos gyakorlatok

ToOrzs izomerdsito jatékos gyakorlat

A jaték leirasa, szabalyai:
Kiindul6 helyzet: Talajon hason vagy haton fekvé helyzetben szabadon helyezkednek el
a gyerekek/résztvevok a jatékterileten.

Mozgés leirés, jatékszabaly: A jaték célja, hogy a jatékterlletre bedobott lufi ne essen le
a talajra. A jaték idejealatt fekvo helyzetben (hason, oldalt, haton) lehet csak
elhelyezkedni, gurulva, forogva lehet haladni. A lufit dobni, Gtni, ragni, fejelni lehet. Az
a jatékos veszit, akinek a kdzelében a lufi a talajra esik.

Kommunikacio, diktalas: A jaték célja, hogy a lufi ne essen le a talajra! A lufit dobni,
utni, ragni, fejelni lehet. Az a jatékos veszit, aki kdzelében a lufi leesik a talajra. A jaték
ideje alatt a fekvo helyzet a megengedett, haladni gurulva, forogva lehet. A jaték ideje 2
perc. A jaték tapsra indul és tapsra fejez6dik be.

Megjegyzés:

A jaték id6 a résztvevok fizikai allapota és az edzés/terapias cél szerint valtoztathato.

A gyakorlat két vagy tobb fovel paros gyakorlatként vagy csapatban is alkalmazhat6 (a
csapat térfelén nem eshet le a lufi).

A gyakorlat kulénbdz6 testhelyzetekben végezheté: fekvo helyzetben végzett
gyakorlatnak inkabb torzs izomerésité hatasa van, az l6- és allo helyzetben végzett
gyakorlatnak torzs mobilizalo és koordinacio, egyensuly fejleszté hatasa.
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Jatékos hidak-tdrzs izomerdsité és mobilizalo gyakorlat

A jaték leirésa, szabalyai:

Kiinduld helyzet: Négykézlab-, mells6é fekvotdmasz-, hatso fekvotdmasz- helyzetben

elhelyezkedni.

Mozgés leiras, jatékszabaly: A jatékosok egyik fele ,hid” (négykézlab-, mellsé
fekvétamasz-, hatso fekvotamasz- helyzet), a maszik fele ,,gyalogos”, aki dtmegy a hid
alatt vagy felett. Jelzésre cserélnek.

Kommunikécio, diktalas: A jatékosok fele ,,hid” lesz mells6 fekvétamasz helyzetben, a
testhelyzetet megtartva. A jatékosok masik fele ,,gyalogos” lesz négykézlab helyzetben,
folyamatosan mozogva a ,,hid” alatt, felett, korll. A jaték tapsra indul és tapsra all meg,
ekkor cserélnek szerepet a résztvevok. 12 méasodpercenként cserélink 10-szer.

Megjegyzeés:

A jatékot két 6 is jatszhatja.

A hid” kulénbdzé lehet: négykézlab helyzet egy cm térdemeléssel, gyiktartés, daxli
tartds, négykézlab helyzet alkartamasszal, mellsé fekvotamasz alkartdmasszal.

A ,gyalogosok” kulénbdzé kiszo- és maszd mozgasformaban kozlekedhetnek:
négykézlab helyzet, hason fekvés alkartamasz, gyiktartas, daxli tartas.

A gyakorlat id6tartama az edzés/terapias cél alapjan 3-10-60-120 masodperc lehet.

A gyakorlat hatédsa: torzs statikus/izometrias izomeré fejlesztés (,,hid”), térzs mobilizalas

(,,gyalogos™).
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,»S20t fogad, nem fogad” jatékos gyakorlat

Kiindulé helyzet: A gyermekek szabadon helyezkednek el a jatéktéren, egy
gyermekkel/felnéttel szemben. A jatékot vezeté gyermek/felnétt kezeiben két figura van,
példaul egy kacsa és egy bohaoc.

Mozgés leirés, jatékszabaly: A jatékot vezeté szemeély mondja a feladatokat, jelezve
szOban és karemeléssel, hogy melyik figura adja az utasitast. Az egyik figurdnak, példaul
kacsa szot fogadunk, végrehajtjuk a feladatot, a méasik figuranak, példaul bohdc, nem
fogadunk sz6t, nem hajtjuk végre a feladatot. Aki eltéveszti és a ,,nem fogadunk szot
figurdnak” is végrehajtja a feladatot, kiesik a jatékbol.

Kommunikacid, diktalas: Helyezkedjetek el, ugy hogy lassatokvagy halljatok engem!
Van egy kacsa és egy bohdc a kezemben. A kacsanak/mackdnak sz6t fogadunk,
megcsinaljuk, amit mond. A bohdcnak nem fogadunk szo6t, nem csindljuk meg, amit
mond. Vigyazz, ne keverd 6ket 6ssze, mert aki eltéveszti és a bohdcnak is megcsinalja a
gyakorlatot, az kiesik a jatekbol. Figyelj, kezdjik. Kacsa mondja: Nyujtsd magasra a
karjaidat! Bohoc mondja: Fekiidj a hasadra! Macké mondja: Tedd tarkdra a kezedet és
hlzd hatra a konyokod!

Megjegyzés:

A jaték sordn barmilyen gyakorlatsor diktalhato a terdpias/prevencio/edzés cél
fuggvényében, példaul testtartas javitd, izomerdsits, alloképesség fokozd, mobilizalo.

A jaték soran izotonias és izometrias gyakorlatokat is alkalmazhatunk.

A jaték idotartama 5-20 perc kozott a gyermekek aktudlis allapotahoz (figyelem-
koncentracio, fizikalis képességek) igazithato.
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Allat, névény utanzos jaték

(2)

3)

Kiinduld helyzet: A gyermekek szabadon helyezkednek el a jatéktéren.

Mozgés leirés, jatékszabaly: A jatékot vezeté személy tapsot kdvetéen mond egy allat
vagy novény nevet. A gyerekek utdnozzak az allat mozgésat vagy a novenyre jellemzé
testtartast vesznek fel. Példaul: pingvin-kifelé forgatott labfej, karok a test mellett, lapocka
adductidban, vallizulet enyhe extensidban, csukléiziilet dorsal flexioban, kényokizilet
extensioban, kis lépésekkel jaras (1), pava-test mellett a kar, lapocka adductioban, vall- és

konyokizilet extensioban, tenyerek egymas felé néznek, kdzepes lépésekkel kozepes
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tempoban jarés, a karok szimmetrikus extensiés mozgasa mellett (2), fa-jobb labon allas,
bal talp a jobb labszéron, karok fent rézsutos helyzetbe, ujjak abductidban, tenyerek elére
néznek (3), zsiraf-1abujjhegyen allas, karok a fil mellett, kézfejek egymason, csukldizilet
90 fokos flexidban, karokkal, fejtetével folyamatosan nyujtdzni fel, kis Iépésekkel, lassan

labujjhegyen jaras (4).

Kommunikacid, diktalas: Pingvint, pavat, fat, zsirdfot fogunk utdnozni. Amikor
tapsolok, mondok egy allat vagy ndvény nevet, kérem, hogy azt utdnozzatok a kdvetkezo
tapsolasig. (Taps) Pingvin. (Taps) Zsiraf. (Taps) Fa. (Taps) Pava.(Taps) Fa. (Taps) Zsiraf.
(Taps) Pava.

Megjegyzés:

Az emlitett palddban testtartas javitd hatadst gyakorlatok szerepelnek.

A jaték sordn barmilyen gyakorlatsor diktalhato a terdpias/prevencio/edzés cél
fuggvényében.

A jaték soran izotdnias és izometrias gyakorlatokat is alkalmazhatunk.

A jaték idotartama 5-20 perc kozott a gyermekek aktualis allapotahoz (figyelem, fizikalis

képességek) igazithato.
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Ellenérzé kérdések, gyakorlo feladatok:

1.

10.

Diktaljon le 6t darab térzs extensor izomcsoport izometrids gyakorlatot! Figyeljen a
fokozatossagra és a helyes testhelyzet beallitasara!

Diktaljon le tiz darab torzs flexor izomcsoport izotonias koncentrikus gyakorlatot!
Figyeljen a fokozatossagra és a helyes testhelyzet beéllitasara!

Gyiijtson dssze 6t darab térzsmobilizalo jatékos gyakorlatot!

Diktaljon le 6t darab torzs izomerésit6 paros gyakorlatot labdaval!

Diktaljon le all6 helyzetben tiz darab térzsmobilizalo gyakorlatot! Figyeljen a
fokozatosségra €s a helyes testhelyzet bedllitasara! A gyakorlat végrehajtas kozben
manudlisan javitsa a hibakat!

Diktaljon le négykézlab helyzetben tiz darab tdrzs izomerésité gyakorlatot!
Figyeljen a fokozatossagra és a helyes testhelyzet beallitdsara! A gyakorlat
végrehajtas kdzben szoban javitsa a hibakat!

Diktaljon le tiz darab torzs izomerdsité gyakorlatot fekvé helyzettél allo helyzetig a
mozgéasfejlodésnek megfeleléen! Figyeljen a helyes testhelyzet beallitdsra és a
helyzetatvezetésre!

Diktaljon torzs flexios mobilizalé gyakorlatokat zart lancban!

Végezzen tiz darab torzs izotonids koncentrikus izomerdsité gyakorlatot tizes
ismétlésszammal! Figyeljen a helyes mozgasvégrehajtasra!

Végezzen tiz darab zart lanci térzsmobilizalé gyakorlatot tizes ismétlésszammal!

Figyeljen a helyes testtartasra és mozgasvégrehajtasra!

Felhasznalt irodalom:

1.
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4. ALSO VEGTAG GYAKORLATOK (MOLICS BALINT)
4.1. Csipeéizulet gyakorlatai

Csipé anteflexio — izometrias gyakorlat, egyes izomerének megfelelé izomerasités

Re

Kiindul6 helyzet: haton fekvéhelyzeta kezel6dgy szélén gy, hogy a kezelendévegtag
labszéra térdtol lelog az 4gyrdl, a masik vegtag a kezel6agy szélére huzva talpon van.

Mozgés leiras: a kezelend6 végtag megemelésének kiserlete csip6bol.

Véghelyzet: elmozdulas nem jon letre.

Kommunikécio, diktalas: képzelje el és probalja meg, a lelogd végtagjat csip6bol

megemelni.

Megjegyzés: a m. iliopsoas kontrakcidjanak tapintasa a spina iliaca anterior superiortol

medialisan, a lig. inguinale alatt tapinthato.
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Csipé anteflexio — koncentrikus gyakorlat, kettes izomerének megfelelé

izomeraosités

(Kh) (Vh)
Kiindul6 helyzet: oldalt fekvo helyzet, a kezelendé végtag felll, gyogytornasz altal
alatdmasztva. A kezelendé végtag combjanak tengelye a torzs folytatdsaba esik, a

térdizilet enyhe flexioba. Az alul 1évé végtag csipd-, és térdiziletben enyhe flexioban van.

Mozgés leiras: a kezelend6é végtageldre, teljes elmozditdsa az &ggyalparhuzamosan

(manudlisan sinezhetjuk a mozgast).

Véghelyzet: a csipoiziletnek teljes behajlitasa.

Utemezés: a véghelyzet elérése egy titem alatt.

Kommunikécid, diktalas: feltl 1évé vegtagot hajlitsa be teljesen elérefele.

Megjegyzés: a gyogytornasz csak a végtag sulyat fogja, a mozgast elére nem segiti.
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Csipé anteflexio — koncentrikus gyakorlat, harmas izomerének megfelelé

izomeraosités

B
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§
-
B
-
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-
=

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: haton fekvé helyzet a kezel6agy szélén gy, hogy a kezelendé vegtag

labszéra térdtol lelog az 4gyrdl, a masik vegtag a kezeléagy szélére huzva talpon van.
Mozgés leiras: a kezelend6 végtag megemelése a csipdizilet teljes behajlitasaval.
Véghelyzet: a csipbiziiletnek teljes behajlitasa.

Utemezés: a véghelyzet eléréseegy ttem alatt.

Kommunikacid, diktalas: a lelogo végtagot emelje el az &gyrdl és hajlitsa be teljesen a
csipojét.
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Csipé anteflexio— koncentrikus gyakorlat, négyes/étos izomerének megfelelé

izomeraosités
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(Kh) (Vh)
Kiindul6 helyzet: haton fekvé helyzet a kezel6agy szélén Ugy, hogy a kezelendé vegtag
labszara térdtol lelog az agyrol, a masik végtag a kezeloagy szelére huzva talpon van. A

kezelend6 végtagon a labszar distalis részén labsuly van.

Mozgés leirds: a kezelendé végtag megemelése a csipbizilet teljes behajlitaséval

ellenallassal szemben.

Véghelyzet: a csipbizuletnek teljes behajlitasa.

Utemezés: a véghelyzet elérése egy item alatt.

Kommunikacid, diktalas: a suly ellenalldsédvalszemben a lelogo vegtagot emelje el az

agyrol és hajlitsa be teljesen a csip6jét.

Megjegyzés: az ellenallds lehet manudlis ellenallas is, mely a comb eliils6, distalis végén
adhat6 a mozgésirany ellenébe, a mozgas teljes ive alatt. A négyes vagy 6t0s izomeréa
stly nagysaga, valamint a manualis ellenallés meértéke alapjan kulénbdztetheté meg

szubjektiven.
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Csipé anteflexio— excentrikus gyakorlat, harmas izomerének megfelelé

izomeraosités

Ty

-
1 Mg

(Vh)

Kiindul6 helyzet: haton fekvé helyzet a kezel6agy szélén Ugy, hogy a kezelendé vegtag
hajlitott térdizlilete mellett a csip6iziiletben teljesen behajlitva, a masik végtag a kezel6agy
szélére hlzva talpon van.

Mozgés leiras: a kezelendé végtag leengedése a kezeléagyra.

Véghelyzet: a kezelendé végtag leengedése a kezeléagyra ugy, hogy a végtag labszara
térdtdl lelog az agyrol.

Utemezés: a véghelyzet elérése egy item alatt.

Kommunikécid, diktélas: csipében teljesen behajlitott veégtagjat engedje le a
kezeloagyra.
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Csipé anteflexio — excentrikus gyakorlat, négyes/6tds izomerének megfelelé

izomeraosités
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(Kh)
Kiindul6 helyzet: haton fekvé helyzet a kezel6agy szélén Ugy, hogy a kezelendé vegtag
hajlitott térdiziilete mellett a csip6iziiletben teljesen behajlitva, a masik végtag a kezel6agy
szélére huzva talpon van. A kezelend6 végtagon a labszar distalis részén labsuly van.

Mozgaés leiras: a kezelend6 végtag leengedése a kezeléagyra.

Véghelyzet: a kezelendé végtag leengedése a kezeléagyra ugy, hogy a végtag labszara
térdtdl lelog az agyrol.

Utemezés: a véghelyzet elérése egy iitem alatt.

Kommunikacid, diktalas: csipében teljesen behajlitott végtagjat engedje le a
kezeloagyra.

Megjegyzes: az ellenallas lehet manuélis ellenallas is, mely a comb eliilsé, distalis végén
adhat6 a mozgas teljes ive alatt. A négyes vagy 6tds izomeré a suly nagységa, valamint a
manualis ellenallas mértéke alapjan kiillonbdztetheté meg szubjektiven.
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Csipé retroflexio — izometrias gyakorlat, egyes izomerének megfelelé izomerésités

Kiindul6é helyzet: hason fekvé helyzet ugy, hogy mindkét als6 végtag nyujtva és a

labfejek tulérnek a kezeloagy szélén.

Mozgaés leiras: a kezelend6 végtag nyujtott megemelésének kisérlete csip6bol.

Véghelyzet: elmozdulas nem jon letre.

Kommunikécid, diktalas: képzelje el és probalja meg a kezelend6 végtagjat csip6bol
nydjtva elemelni a kezel6agyrol.

Megjegyzés: a m. gluteus maximus kontrakciojanak tapintasa az izmon teljes tenyérrel
torténhet.
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Csipé retroflexio— koncentrikus gyakorlat, kettes izomerének megfelelé

izomeraosités

(Vh)

Kiindul6 helyzet: oldalt fekvo helyzet, a kezelendé végtag felll, gyogytornasz altal
alatdmasztva. A kezelendé végtag combjanak tengelye a torzs folytatdsdba esik vagy
enyhén behajlitva, a térdizulet nyudjtva. Az alul 1évé végtag csipd-, és térdizuletben enyhe

flexiéban van.

Mozgés leiras: a kezelendé végtag hatrafele elmozditasa az aggyalparhuzamosan
(manualisan sinezhetjiuk a mozgast).

Véghelyzet: a kezelend6 végtagnak hatrahuzasa (kb. 10-15°).

Utemezés: a véghelyzet eléréseegy ttem alatt.

Kommunikacid, diktalas: felil 1évé végtagot mozditasa el hétrafele, Ggy hogy

medencéje ne billenjen el.
Megjegyzés:a gyogytornasz csak a végtag sulyat fogja, a mozgast nem segiti. A gyakorlat

Kivitelezese kdzben kertIni kell a végtag tulzott hatrahlizasaval a medence elére billenését,
az &gyéki gerinc lordosisanak fokozodasat.
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Csipé retroflexio — koncentrikus gyakorlat, hArmas izomerének megfelelé

izomeraosités

 —
|
1.4
’7 P J oD
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(Kh) (Vh)

Kiinduld helyzet: hason fekvé helyzet Ggy, hogy mindkét alsé vegtag nyujtva és a
labfejek tulérnek a kezel6agy szélén.

Mozgés leiras: csipobol a kezelendé végtag nyujtott elemelése a kezel6agyrol.
Véghelyzet: nyujtott végtag elemelése a kezel6agyrol (kb. 10-15°).
Utemezés: a véghelyzet eléréseegy utem alatt.

Kommunikécid, diktalas: a kezelend6 nyujtott végtagot emelje el csipébdl az agyrol agy,
hogy medencéje ne billenjen el.

Megjegyzes: a gyakorlat kivitelezése kdzben kerilIni kell a végtag tulzott megemelésevela
medence elbillenését, az agyéki gerinc lordosisanak fokozodasat.
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Csipé retroflexio — koncentrikus gyakorlat, négyes/6tds izomerének megfelelo

izomeraosités

(Kh) | (Vh)

Kiinduld helyzet: hason fekvé helyzet Ggy, hogy mindkét alsé vegtag nyujtva és a
labfejek talérnek a kezelodgy szélén. A kezelendé végtagon a I&bszar distalis részén

labsuly van.

Mozgés leiras: csipébol a kezelend6 végtag ellenallassal szembeni nyujtott elemelése a

kezeloagyrol.

Véghelyzet: nyujtott végtag elemelése a kezel6agyrol (kb. 10-15°).

Utemezés: a véghelyzet elérése egy item alatt.

Kommunikacid, diktalas: a kezelend6 nyujtott végtagota suly ellenallaséval szemben

emelje el csip6bol az agyrol ugy, hogy medencéje ne billenjen meg.

Megjegyzes: a gyakorlat kivitelezése kdzben kerulni kell a végtag tulzott megemelésével
a medence elbillenését, az agyéki gerinc lordosisanak fokozodasat. Az ellenallas lehet
manudlis ellenallas is, mely a comb hatulso, distalis végén adhaté a mozgésirany ellenébe.
A négyes vagy 06t0s izomeré a suly nagysaga, valamint a manuélis ellendllas mértéke

alapjan kulonbdztetheté meg szubjektiven.
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Csipé retroflexio — excentrikus gyakorlat, hArmas izomerének megfelelé

izomerosités

(Kh) | (Vh)

Kiindul6 helyzet: hason fekvé helyzet Ugy, hogy a kezelend6 végtag nyUjtva megemelt a
kezel6agyrol (kb. 10-15°). A masik végtag nyujtva az asztalon fekszik ugy, hogy a labfej
talér a kezel6agy szélén.

Mozgaés leiras: csipébol a kezelendé végtag nydjtott leengedése a kezeléagyra.

Véghelyzet: mindkét nyajtott végtag a kezeléagyon, Ugy hogy a labfejek talérnek a
kezeloagy szelén.

Utemezés: a véghelyzet elérése egy item alatt.

Kommunikécid, diktalas: a megemelt nydjtott végtagjat engedje le az agyra.

Megjegyzés: a kiinduld helyzetben kerulni kell a végtag tulzott megemelésévela medence
elbillenését, az agyeki gerinc lordosisanak fokozodéasat.
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Csipé retroflexio — excentrikus gyakorlat, négyes/6tds izomerének megfelelé

izomeraosités

(Kh) | Vh)

Kiindul6 helyzet: hason fekvé helyzet Ggy, hogy a kezelend6 végtag nyUjtva megemelt a
kezel6agyrol (kb. 10-15°). A kezelendé végtagon a labszar distalis részén labsaly van. A

masik végtag nyujtva az asztalon fekszik ugy, hogy a labfej tulér a kezel6agy szélén.

Mozgaés leiras: csipébol a kezelendé végtag nyujtott leengedése a kezeléagyra.

Véghelyzet: mindkét nyajtott végtag a kezeléagyon, Ugy hogy a labfejek talérnek a

kezeloagy szelén.

Utemezés: a véghelyzet elérése egy titem alatt.

Kommunikacid, diktalas: a megemelt nydjtott vegtagjat engedje le az agyra.
Megjegyzes: a kiindulo helyzetben kertilni kell a végtag tulzott megemelésével a medence
elbillenését, az &gyéki gerinc lordosisdnak fokozddasat. Az ellendllas lehet manuélis
ellendllas is, mely a comb hatulsé, distalis végén adhat6. A négyes vagy 0tds izomero a

suly nagysaga, valamint a manualis ellenallés meértéke alapjan kuldnbdztetheté meg

szubjektiven.
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Csipé abductio — izometrias gyakorlat, egyes izomerének megfelelé izomerasités

Kiindul6 helyzet: haton fekvo helyzet, mindkét als6 végtag nyujtva.
Mozgés leiras: a kezelendé végtag oldaliranyu elmozditadsanak kisérlete csip6bol.
Véghelyzet: elmozdulas nem jon letre.

Kommunikacid, diktalas: képzelje el és pobalja megnyujtott végtagjat csip6bol oldalra

elmozditani.

Megjegyzés: az izom kontrakcidjanak tapintasa a trochanter major femorison torténik.
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Csipé abductio— koncentrikus gyakorlat, kettes izomerének megfelelé izomerésités

R\

(Kh) (Vh)
Kiindul6 helyzet: haton fekvo helyzet, mindkét als6 végtag nyujtva.

Mozgés leirds: a kezelend6 végtag oldaliranyu teljes elmozditasa az &ggyal

parhuzamosan (manualisan sinezhetjiik a mozgast).
Véghelyzet: a végtag teljes oldalirdnyu tavolitasa a csip6iziiletben
Utemezés: a véghelyzet elérése egy titem alatt.

Kommunikécid, diktalas: a kezelend6 nyujtott végtagot csusztassa Ki teljesen oldalra
ugy, hogy medencéje ne billenjen el.

Megjegyzés: a gyogytornasz csak a végtag sulyat fogja, a mozgéast oldalra nem segiti.
Sima, surlodédsmentes aljazatnél a végtag tehermentesitése nem szikséges. A gyakorlat
Kivitelezése kozben kerilni kell a végtag tulzott kicstsztatasaval a medence elbillenését,
az &gyéki gerinc oldaliranyt elmozdulasat.
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Csipé abductio — koncentrikus gyakorlat, harmas izomerének megfelelé

izomerosités

(Kh) ; (Vh)

Kiindulé helyzet: oldalt fekvé helyzet, a kezelendé végtag felll, aldtamasztva. A
kezelend6 végtag nyuajtott, tengelye a torzs folytatasaba esik. Az alul 1évé végtag csipé-,
és térdizlletben enyhe flexioban van.

Mozgaés leiras: az érintett végtag teljes megemelése.

Véghelyzet: a felll 1év6, kezelend6 végtag teljesen megemelt nydjtva.

Utemezés: a véghelyzet elérése egy iitem alatt.

Kommunikécid, diktalas: felul lévé végtagot emelje meg teljesen Ugy, hogy medencéje

ne billenjen el.

Megjegyzes: a gyakorlat kivitelezése kdzben kerulni kell a végtag tulzott megemelésével

a medence elbillenését, az agyéki gerinc oldaliranyu elmozdulésat.
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Csipé abductio — koncentrikus gyakorlat, négyes/6tds izomerének megfelelé

izomeraosités

(Kh) (Vh)

Kiindulé helyzet: oldalt fekvé helyzet, a kezelendé végtag felll, aldtamasztva. A
kezelend6 végtag nydjtott, tengelye a torzs folytatasaba esik. Az alul 1évé végtag csipé-,
és térdizlletben enyhe flexioban van. A kezelend6 végtagon a labszar distalis részen

labsuly van.

Mozgés leiras: az érintett végtag ellenallassal szembeni teljes megemelése.

Véghelyzet: a fellll 1évo, kezelend6 végtag teljesen megemelt nyujtva.

Utemezés: a véghelyzet elérése egy item alatt.

Kommunikacid, diktalas: felll 1év6 végtagot ellenallassal szemben emelje meg teljesen

ugy, hogy medencéje ne billenjen el.

Megjegyzés: a gyakorlat kivitelezése kozben kertlni kell a végtag talzott megemelésével
a medence elbillenését, az a&gyeki gerinc oldalirany( elmozdulasat. Az ellenallas lehet
manuélis ellenallas is, mely a comb distalis végén, lateralis oldalon adhaté a mozgasirany
ellenébe. A négyes vagy 6tos izomer6 a suly nagységa, valamint a manuélis ellenallés

mértéke alapjan kulénbdztetheté meg szubjektiven.
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Csipé abductio — excentrikus gyakorlat, harmas izomerének megfelelé izomerésités

(Kh) | (Vh)

Kiindul6 helyzet: oldalt fekvé helyzet, a kezelendé vegtag feltl helyezkedik el nyujtva,
megemelve. Az alul 1évé végtag csipé-, és térdiziiletben enyhe flexiéban van.

Mozgaés leiras: az érintett végtag leengedése.

Véghelyzet: a felll 1évo, kezelendé végtag nyujtva leengedett, tengelye a torzs

folytatasaba esik. Alatdmasztasul parna szolgalhat.

Utemezés: a véghelyzet elérése egy item alatt.

Kommunikécid, diktalas: felll I1évé megemelt végtagot engedje le.

Megjegyzes: a gyakorlat Kivitelezése kozben kertlni kell a kiinduld helyzetnél a végtag

tulzott megemelésével a medence elbillenését, az 4gyéki gerinc oldaliranyu elmozdulésat.
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Csipé abductio — excentrikus gyakorlat, négyes/6tds izomerének megfelelé

izomeraosités

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: oldalt fekvé helyzet, a kezelendé vegtag felll helyezkedik el nyujtva,
megemelve. Az alul 1évé végtag csipé-, és térdiziletben enyhe flexiéban van. A

vizsgalando végtagon a labszar distalis részén labsaly van.

Mozgaés leiras: az érintett végtag leengedése.

Véghelyzet: a felll 1évo, kezelendé végtag nyujtva leengedett, tengelye a torzs

folytatasaba esik. Aldtdmasztasul parna szolgalhat.

Utemezés: a véghelyzet elérése egy titem alatt.

Kommunikacid, diktalas: feltl 1évé megemelt végtagot engedje le.

Megjegyzés: a gyakorlat Kivitelezése kozben kertlIni kell a kiinduld helyzetnél a végtag
tulzott megemelésével a medence elbillenését, az 4gyéki gerinc oldaliranyu elmozdulésat.
Az ellendllas lehet manudlis ellenallas is, mely a comb distalis végén, lateralis oldalon

adhat6 a mozgas teljes ive alatt. A négyes vagy 6tos izomeré a suly nagysaga, valamint a
manudlis ellenallas mértéke alapjan kilonboztetheté meg szubjektiven.
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Csipé adductio — izometrias gyakorlat, egyes izomerének megfelelé izomerdsités

Kiindul6 helyzet: haton fekvé helyzet, mindkét also végtag nyujtva. A vizsgalando

végtag enyhe abductioban.
Mozgés leiras: az érintett végtag kozépre hlizasanak Kisérlete csip6bol.
Véghelyzet: elmozdulas nem jon letre.

Kommunikécid, diktalas: képzelje el és probalja megnyujtott végtagjat csipobol kozepre

hazni.

Megjegyzes: az izom kontrakciojanak tapintasa az adductorok eredésének kozelében, a

comb medialis oldalan, proximalisan tapinthato.
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Csipé adductio— koncentrikus gyakorlat, kettes izomerének megfelel6é izomerésités

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: haton fekvé helyzet, mindkét alsé végtag nydjtva. A mindkét végtag

enyhe abductioban.

Mozgés leirds: a kezelend6 végtag befelé, kdzépvonalon tali huzésa az &ggyal
parhuzamosan (manualisan sinezhetjiik a mozgést).

Véghelyzet: a vizsgalando végtag kdzépvonalon tuli hizasaval a masik végtag mellé

ZArésa.

Utemezés: a véghelyzet elérése egy iitem alatt.

Kommunikécid, diktalas: a kezelend6 végtagot hizza befele és zéarja a masik végtag

mellé nydjtva.

Megjegyzés: a gydgytorndsz csak a végtag sulyat fogja, a mozgést befele nem segiti.

Sima, surlodasmentes aljazatnél a végtag tehermentesitése nem sziikséges.
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Csipé adductio— koncentrikus gyakorlat, hdrmas izomerének megfelel6

izomeraosités

JE——
—
—
=
=
—

(Vh)
Kiindul6 helyzet: oldalt fekvo helyzet, mindkét als6 végtag nydjtva. A vizsgélando

végtag van alul, a méasik vegtag felul, abductiés helyzetben rogzitve. A rogzités lehet
gyogytornész altal a végtag megtartasaval.

Mozgés leiras: az alul 1évé kezelend6 végtag nyujtott megemelése a kozépvonalon tdlra.
Véghelyzet: az alul 1év6 kezelend6 végtag nyujtott megemelése.

Utemezés: a véghelyzet elérése egy item alatt.

Kommunikécio, diktalas: a kezelend6 végtagot emelje fel nyljtva az agyrol.
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Csipé adductio— koncentrikus gyakorlat, négyes/6tos izomerének megfelelo

izomeraosités

(Kh)

Kiindul6 helyzet: oldalt fekvo helyzet, mindkét als6 végtag nyujtva. A vizsgalando
végtag van alul, a mésik vegtag felul, abductiés helyzetben rogzitve. A rogzites lehet
gyogytornész altal a végtag megtartasaval. A kezelend6 végtagon a labszar distalis reszén

labsuly van.

Mozgaés leiras: az alul 1évé kezelend6 végtag ellenallas szembeni nyujtott megemelése a
kdzépvonalon tulra.

Véghelyzet: az alul 1év6 kezelend6 végtag nyujtott megemelése.

Utemezés: a véghelyzet elérése egy item alatt.

Kommunikacid, diktalas: a kezelend6 végtagot a suly ellendlldsaval szemben emelje fel

nyujtva az agyrol.

Megjegyzés: az ellenallas lehet manualis ellenallas is, mely a comb distalis végén,
amedialis oldalon adhaté a mozgéasirany ellenébe. A négyes vagy 0tds izomeré a suly
nagysaga, valamint a manualis ellenallas mértéke alapjan kulonboztetheté meg

szubjektiven.
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Csipé adductio— excentrikus gyakorlat, hArmas izomerének megfelelé izomerasites

Kiindul6 helyzet: oldalt fekvo helyzet, mindkét alsé végtag nydjtva. A vizsgélando
végtag van alul, a masik végtag felill, abductios helyzetben rogzitve. A rogzités lehet
gyogytornasz altal a végtag megtartasaval. A vizsgdlandé végtag a kezel6dgyrdl, a
kdzépvonalon talra megemelt.

Mozgés leiras: az alul 1évé kezelend6 nyudjtott végtag leengedése a kezel6agyra.
Véghelyzet: az alul 1év6 kezelend6 végtag nyujtva a kezeléagyon.

Utemezés: a véghelyzet elérése egy item alatt.

Kommunikécio, diktalas: a kezelend nydjtott végtagot engedje le az agyrol.
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Csipé adductio— excentrikus gyakorlat, négyes/6tds izomerdének megfelelo

izomeraésités

(Kh) | (Vh)

Kiindul6 helyzet: oldalt fekvoé helyzet, mindkét als6 végtag nydjtva. A vizsgélando
végtag van alul, a masik végtag fellll, abductios helyzetben rogzitve. A rogzités lehet
gyogytornasz altal a végtag megtartasaval. A vizsgdlandé végtag a kezel6dgyrdl, a
kdzépvonalon tulra megemelt, mely végtag labszéaranak distalis részén labsuly van.
Mozgaés leiras: az alul 1évé kezelend6 nyudjtott végtag leengedése a kezel6agyra.
Véghelyzet: az alul 1év6 kezelend6 végtag nyujtva a kezeléagyon.

Utemezés: a véghelyzet elérése egy item alatt.

Kommunikécid, diktalas: a kezelend6 nyujtott végtagot engedje le az agyrol.
Megjegyzés: az ellenallas lehet manuélis ellendllas is, mely a comb distalis végén,

amedialis oldalon adhat6. A négyes vagy 0t0s izomeré a suly nagysaga, valamint a

manudlis ellenallas mértéke alapjan kilonboztetheté meg szubjektiven.
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Csipé kirotatio — izometrias gyakorlat, egyes izomerének megfelelé izomerasités

Kiindul6 helyzet: haton fekvé helyzet, mindkét alsé végtag nydijtva, a kezelendé végtag
enyhén abductidban és csipéiziiletben befele forditva.
Mozgaés leiras: a kezelend6 végtag kifele forditdsanak kisérlete csip6bél.

Véghelyzet: elmozdulas nem jon létre.

Kommunikécid, diktalas: képzelje el és probalja meg avizsgalandd nyujtott vegtagjat

kifele forditani.

Megjegyzes: az izom kontrakcidjanak tapintésa a trochanter major femoris csucsanal, a

fossatrochantericanal torténik.
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Csipé kirotatio — koncentrikus gyakorlat, kettes izomerének megfelelé izomerasites

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: haton fekvé helyzet, a kezelend6 végtag csipé-, és térdiziletben is 90°-
os hajlitott helyzet(i, a comb tengelye flggéleges, a labszar a gyodgytornasz altal

alatdmasztva lehet. A masik végtag enyhén talpra hlzva.

Mozgés leiras: a comb fiiggbleges tengelye mentén teljes kirotacio a l1abszar befeleiranyl

elmozditdsa révén, azt a vizszintes sikban megtartva.

Véghelyzet: teljes kirotacio, a kezelendé végtag labszara befele elmozditott, a comb

tengelye fliggoleges.

Utemezés: a véghelyzet elérése egy titem alatt.

Kommunikécid, diktalas: a fuggéleges helyzetii comb megtartdsa mellett a labszarat

forditsa el befele, a labszar maradjon vizszintes sikban.

Megjegyzés: a gybégytorndsz csak a labszar sulyat fogja, a mozgast nem segiti. A
csipoizilet flexios és extensios helyzetétol flggetlendl a kettes izomer6 esetén minden
olyan testhelyzet felvehet6 lehet, amelyben a mozgas, azaz a comb tengelye fliggéleges,

igy a rd meréleges mozgassik vizszintes.
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Csipé kirotatio — koncentrikus gyakorlat, harmas izomerének megfelelé

izomeraosités

-]

=
3

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: haton fekvé helyzet a kezel6agy szélén Ugy, hogy a kezelendé vegtag
labszéra térdtol lelog az 4gyrdl, a masik vegtag a kezel6agy szélére hlzva talpon van.

Mozgés leirés: teljes kirotacié (kb. 45°) a kezelend6 végtag labszaranak befele iranyu

elmozditasa révén a comb tengelye mentén.

Véghelyzet: teljes kirotacio (kb. 45°), a kezelend6 végtag labszara befele elmozditott.

Utemezés: a véghelyzet elérése egy item alatt.

Kommunikécid, diktalas: a combjat tartsa lent az 4gyon és a labszarat forditsa el teljesen

befele.

Megjegyzes: a gyakorlat kivitelezése kodzben kerllni kell a vegtag mozgésanak

attevodését a medencére, valamint a végtag elemelését az agyrol.
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Csipé kirotatio — koncentrikus gyakorlat, négyes/6tds izomerének megfelelé

izomeraosités

AN
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(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: haton fekvé helyzet a kezel6agy szélén Ugy, hogy a kezelendé vegtag
labszéra térdtol lelog az agyrdl, a mésik végtag a kezeléagy szélére huzva talpon van. A

kezelend6 végtagon a labszar distalis részén labsuly van.

Mozgés leiras: teljes kirotacio (kb. 45°) a kezelendé végtag labszéaranak ellenéllassal

szembeni befele irdnyu elmozditasa révén a comb tengelye menteén.
Véghelyzet: teljes kirotécio (kb. 45°), a kezelend6 végtag labszara befele elmozditott.
Utemezés: a véghelyzet elérése egy litem alatt.

Kommunikacio, diktalas: a combjat tartsa lent az agyon és a suly ellenallasavalszemben

a labszérat forditsa el teljesen befele.

Megjegyzés: a gyakorlat Kivitelezése kdzben kertlni kell a végtag mozgasanak
attevodéset a medencére. Az ellenallas lehet manudlis ellenéllas is, mely a labszar distalis
végeén, a malleolus medialis felett adhaté a mozgasirany ellenébe, a mozgés teljes ive alatt.
A négyes vagy 0tds izomerd a suly nagysaga, valamint a manualis ellenallas mértéke

alapjan kilonboztetheté meg szubjektiven.
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Csipé kirotatio — excentrikus gyakorlat, harmas izomerének megfelelé

izomeraosités
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(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: haton fekvé helyzet a kezel6agy szélén Ugy, hogy a kezelendé vegtag
labszéra térdtol lelog az agyrdl, a mésik végtag a kezeléagy szélére huzva talpon van. A

kezelend6 végtag labszara befele elmozditott, teljes kirotacioban (kb. 45°).

Mozgaés leiras: teljes kirotaciobol (kb. 45°) a kezelendé végtag 1dbszaranak leengedése a

fuggélegesig a comb tengelye mentén.

Véghelyzet: a kezelend6 végtag labszara leengedett, fliggéleges.

Utemezés: a véghelyzet elérése egy item alatt.

Kommunikécid, diktélas: a combjat tartsa lent az 4gyon és a labszarat engedje le a
figgoleges helyzetig.

Megjegyzés: a kiinduld helyzetben keriilni kell a végtag tulzott elmozditésaval jaro

mozgasnak az attevodését a medencére.
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Csipé kirotatio — excentrikus gyakorlat, négyes/6tés izomerének megfelelé

izomeraosités

|
))ﬁ.
=
E
§

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: haton fekvo helyzet a kezel6agy szélén ugy, hogy a kezelendé végtag
labszéra térdtol lelog az 4gyrol, a masik végtag a kezeléagy szélére hizva talpon van. A
kezelend6 végtag labszara befele elmozditott, teljes kirotacioban (kb. 45°) és a labszar

distalis részén labsuly van.

Mozgaés leirés: teljes kirotaciobdl (kb. 45°) a kezelend6 vegtag labszaranak leengedése

a fuggdolegesig a comb tengelye mentén.

Véghelyzet: a kezelend6 végtag labszara leengedett, fliggéleges.

Utemezés: a véghelyzet elérése egy item alatt.

Kommunikécid, diktalas: a combjat tartsa lent az agyon és a labszérat engedije le a

figgoleges helyzetig.

Megjegyzés: a kiindulé helyzetben kertilni kell a végtag talzott elmozditasaval jard
mozgasnak az attevodését a medencére. Az ellenallas lehet manudlis ellenallas is, mely
a labszar distalis végén, a malleolus medialis felett adhaté a mozgas teljes ive alatt. A
négyes vagy 6tds izomeré a suly nagysaga, valamint a manudlis ellenallas mértéke

alapjan kilénboztetheté meg szubjektiven.
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Csipé berotatio — izometrias gyakorlat, egyes izomerének megfelelé izomerasites

Kiindul6 helyzet: haton fekvé helyzet, mindkét alsé végtag nydijtva, a kezelendé veégtag

enyhén abductidban és csip6iziletben kifele forditva.

Mozgés leiras: a kezelend6 végtag befele forditasanak kisérlete csip6bol.

Véghelyzet: elmozdulas nem jon létre.

Kommunikécid, diktalas: képzelje el és probalja meg avizsgalandd nyujtott vegtagjat

befele forditani.

Megjegyzés: azizom kontrakcidjanak tapintasa a trochanter major femoris felett torténik.
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Csipé berotatio — koncentrikus gyakorlat, kettes izomerének megfelelé izomerasites

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: haton fekvo helyzet, a kezelend6 végtag csipé-, és térdizuletben is 90°-
os hajlitott helyzetii, a comb tengelye fliggéleges, a labszar a gyogytornasz altal

aldtdmasztva lehet. A masik végtag enyhén talpra hizva.

Mozgés leiras: a comb fliggéleges tengelye mentén teljes berotacio a labszér kifele iranyu

elmozditdsa révén, azt a vizszintes sikban megtartva.

Véghelyzet: teljes berotécio, a kezelendé végtag labszara kifele elmozditott, a comb

tengelye fliggoleges.

Utemezés: a véghelyzet elérése egy item alatt.

Kommunikécid, diktalas: a fuggéleges helyzetii comb megtartdsa mellett a labszarat

forditsa el kifele, a 1dbszar maradjon vizszintes sikban.

Megjegyzés: a gyogytornasz csak a labszar sulyat fogja, a mozgast nem segiti. A
csipoizilet flexios és extensios helyzetétol flggetlendl a kettes izomer6 esetén minden
olyan testhelyzet felvehet6 lehet, amelyben a mozgas, azaz a comb tengelye fliggéleges,

igy a rd meréleges mozgassik vizszintes.
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Csipé berotatio — koncentrikus gyakorlat, harmas izomerének megfelelé

izomeraosités

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: haton fekvé helyzet a kezel6agy szélén ugy, hogy a kezelendé vegtag

labszéra térdtol lelog az 4gyrdl, a masik vegtag a kezeléagy szélére hldzva talpon van.

Mozgés leirés: teljes berotéacio (kb. 30°) a kezelend6 végtag labszaranak kifele iranyu

elmozditasa révén a comb tengelye mentén.
Véghelyzet: teljes berotacio (kb. 30°), a kezelend vegtag labszara kifele elmozditott.
Utemezés: a véghelyzet elérése egy titem alatt.

Kommunikacio, diktalas: a combjat tartsa lent az agyon és a labszarat forditsa el teljesen
kifele.

Megjegyzés: a gyakorlat Kivitelezése kozben keriini kell a végtag mozgasanak

attevodéset a medencére, valamint a végtag elemelését az gyrol.
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Csipé berotatio — koncentrikus gyakorlat, négyes/étés izomerének megfelelé

izomeraosités

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: haton fekvé helyzet a kezel6agy szélén ugy, hogy a kezelendé vegtag
labszéra térdtol lelog az agyrdl, a mésik végtag a kezeléagy szélére huzva talpon van. A

kezelend6 végtagon a labszar distalis részén labsuly van.

Mozgés leirés: teljes berotacio (kb. 30°) a kezelend6 végtag labszaranak ellenallassal

szembeni kifele irAnyu elmozditasa réven a comb tengelye mentén.
Véghelyzet: teljes berotacio (kb. 30°), a kezelend6 végtag labszéra kifele elmozditott.
Utemezés: a véghelyzet elérése egy titem alatt.

Kommunikacio, diktalas: a combjat tartsa lent az agyon és a suly ellenallasavalszemben

a labszéarat forditsa el teljesen kifele.

Megjegyzés: agyakorlat kivitelezése kdzben kertilni kell a végtag mozgaséanak attevodését
a medencére. Az ellendllas lehet manudlis ellenallas is, mely a l&bszar distalis végén, a
malleolus lateralis felett adhatd a mozgasirany ellenébe, a mozgas teljes ive alatt. A négyes
vagy 0Otds izomerba suly nagysaga, valamint a manualis ellenallas mértéke alapjan

kilonboztetheté meg szubjektiven.
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Csipé berotatio — excentrikus gyakorlat, harmas izomerének megfelelé
izomerésités

AT —
ARRRNNN

\

i
T
\"l\‘;
LA
NS

1T

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: haton fekvé helyzet a kezel6agy szélén ugy, hogy a kezelendé vegtag
labszéra térdtol lelog az agyrol, a mésik végtag a kezeléagy szélére huzva talpon van. A

kezelend6 végtag labszara kifele elmozditott, teljes berotacioban (kb. 30°).
Mozgaés leiras: teljes berotaciobol (kb. 30°) a kezelend6 vegtag labszéaranak leengedése a

fuggélegesig a comb tengelye mentén.

Véghelyzet: a kezelend6 végtag labszara leengedett, fliggéleges.

Utemezés: a véghelyzet eléréseegy ttem alatt.
Kommunikécid, diktélas: a combjat tartsa lent az 4gyon és a labszarat engedje le a

fuggoleges helyzetig.

Megjegyzes: a kiinduld helyzetben kerulni kell a vegtag tdlzott elmozditasaval jard

mozgasnak az attevédesét a medencére.
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Csipé berotatio — excentrikus gyakorlat, négyes/6tds izomerének megfelelé

izomeraosités
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(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: haton fekvé helyzet a kezel6agy szélén Ugy, hogy a kezelendé vegtag
labszara térdtol lelog az agyrol, a masik végtag a kezeloagy szelére huzva talpon van. A
kezelend6 végtag labszéra kifele elmozditott, teljes berotacioban (kb. 30°) és a labszér

distalis részén labsuly van.

Mozgaés leiras: teljes berotaciobol (kb. 30°) a kezelend6 vegtag labszéaranak leengedése a

fuggélegesig a comb tengelye mentén.
Véghelyzet: a kezelendé végtag labszara leengedett, fliggéleges.
Utemezés: a véghelyzet elérése egy titem alatt.

Kommunikacié, diktalas: a combjat tartsa lent az agyon és a labszarat engedje le a

figgoleges helyzetig.

Megjegyzés: a kiinduld helyzetben keruilni kell a végtag tulzott elmozditdsaval jaro
mozgasnak az attevédéset a medencére. Az ellenalls lehet manudlis ellendllas is, mely a
labszar distalis végén, a malleolus lateralis felett adhaté a mozgas teljes ive alatt. A négyes
vagy 0t0s izomer6 a suly nagysdga, valamint a manualis ellenallas mértéke alapjan

kilonboztetheté meg szubjektiven.
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4.2. Térdizulet gyakorlatai

TérdizUletextensio — izometrias gyakorlat, egyes izomerének megfelelé izomerésités

Kiindulé helyzet: haton fekvé helyzet, a kezelendé végtag térdiziletben enyhén

behajlitva, alatamasztva.

Mozgas leiras: a kezelend6 végtagon a térdiziilet nyajtasanak kisérlete.

Véghelyzet: elmozdulas nem jon létre.

Kommunikacid, diktalas: kepzelje el és probalja meg a térdét kinydjtani, sarkéat

felemelni az agyrol.

Megjegyzés: a m. quadriceps femoris kontrakcidjanak tapintasa torténhet a lig. patellaén,

vagy a térdkalacs felett az izmon is.
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Térdizuletextensio — koncentrikus gyakorlat, kettes izomerének megfelelé

izomeraésités

(Kh) | (Vh)

Kiindul6 helyzet: oldalt fekvé helyzet, a kezelend6 végtag felul, mely gydgytornasz vagy
eszkoz éaltal alatdmasztott is lehet. A kezelendé végtag combjanak tengelye a torzs
folytatasaba esik, a térdizilet 90°-os hajlitott helyzetben van. Az alul 1évé végtag csip6-,

és terdizuletben enyhén hajlitott helyzetii.

Mozgés leirds: a kezelend6 végtagon a térdizilet teljes kinyuUjtasa, a labszar elére

mozditasa az 4ggyal parhuzamosan (manudlisan sinezhetjik a mozgast).

Véghelyzet: a térdiziilet teljes extensioja.

Utemezés: a véghelyzet elérése egy titem alatt.

Kommunikécid, diktalas: felll 1évé végtag térdiziiletét nydjtsa Ki teljesen.

Megjegyzés: agyogytornasz csak a végtag sulyat foghatja, a labszar mozgasat hatra nem

segitheti.
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Térdizulet extensio — koncentrikus gyakorlat, harmas izomerének megfelelé

izomeraosités

IR

(Vh)

Kiindul6 helyzet: haton fekvé helyzet a kezel6agy szélén Ugy, hogy a kezelendé vegtag
l&bszéra térdtol lelog az 4gyrol, a térdizilet 90°-o0s hajlitott helyzetben van, a masik végtag
a kezel6agy szélére huzva talpon.

Mozgés leiras: a kezelendé vegtagon a labszar elére mozditdsa, a térdizilet teljes
Kinyljtasa

Véghelyzet: a térdizilet teljes extensioja.

Utemezés: a véghelyzet elérése egy iitem alatt.

Kommunikécid, diktalas: vizsgalandé lab térdizlletét nydjtsa ki teljesen.

253



Térdizulet extensio — koncentrikus gyakorlat, négyes/6tds izomerének megfelelé

izomeraosités

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: haton fekvé helyzet a kezel6agy szélén Ugy, hogy a kezelendé vegtag
labszéra térdtol lelog az &gyrol, térdizilet 90°-os hajlitott helyzetben van, a méasik végtag
a kezeloagy szélére hizva talpon. A kezelend6 végtagon a labszar distalis részén labsuly

van.

Mozgés leiras: a kezelendé vegtagon a labszéar el6re mozditdsa, a térdizilet teljes

kinyujtasa ellenallassal szemben.

Véghelyzet: a térdizilet teljes extensioja.

Utemezés: a véghelyzet elérése egy item alatt.

Kommunikécid, diktalas: a suly ellenalldsadval szemben vizsgalandd lab térdiziletét

nyujtsa ki teljesen.

Megjegyzés: az ellendllas lehet manudlis ellenallas is, mely a labszar distalis végén, elol
adhat6 a mozgasirany ellenébe, a mozgés teljes ive alatt. A négyes vagy 6t0s izomeré a
stly nagységa, valamint a manualis ellenallés meértéke alapjan kuldnbodztetheté meg

szubjektiven.
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Térdizulet extensio — excentrikus gyakorlat, hdrmas izomerének megfelelé

izomeraosités

(Kh) R (Vh)

Kiindul6 helyzet: haton fekvé helyzet a kezel6agy szélén Ugy, hogy a kezelendé vegtag
térdiziiletben nyujtott és labszéra térdtsl lelég az &gyrol, a masik végtag a kezel6dgy

szélére hlzva talpon van.

Mozgés leirds: a kezelend6 végtagon a térdiziilet behajlasa, a 1abszér leengedése a
figgoleges helyzetig.

Véghelyzet: a kezelendé végtag térdizilete 90°-os hajlitott helyzetben van.

Utemezés: a véghelyzet elérése egy item alatt.

Kommunikécid, diktalas: vizsgalandd végtag térdiziletét hajlitsa be, labszarat engedje
le a fliggdleges helyzetig.
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Térdizulet extensio — excentrikus gyakorlat, négyes/otds izomerének megfelelé

izomeraésités
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(Vh)

Kiindulo6 helyzet: haton fekvo helyzet a kezel6agy szelén ugy, hogy a kezelend6 végtag
térdizilletben nydjtott és labszara térdtol lelog az agyrdl, a masik végtag a kezel6agy

szélére huzva talpon van. A kezelend6 végtagon a labszar distalis részén labsuly van.

Mozgés leirds: a kezelendé végtagon a térdiziilet behajlasa, a 1abszéar leengedése a
figgoleges helyzetig.

Véghelyzet: a kezelend6 végtag térdiziilete 90°-0s hajlitott helyzetben van

Utemezés: a véghelyzet elérése egy titem alatt.

Kommunikécid, diktalas: vizsgalando végtag térdiziletét hajlitsa be, labszarat engedje
le a fliggdleges helyzetig.

Megjegyzés: azellendllas lehet manuélis ellendllas is, mely a labszér distalis vegen, eldl

adhat6 a mozgaés teljes ive alatt. A négyes vagy 6tos izomer6 a suly nagysaga, valamint a
manualis ellenallas mértéke alapjan kilonboztetheté meg szubjektiven.
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Térdizllet flexio — izometrias gyakorlat, egyes izomerének megfelelé izomerésités

-

Kiinduld helyzet: hason fekvo helyzet Ggy, hogy mindkét als6 végtag nydjtva és a
labfejek tulérnek a kezel6agy szélén. A kezelendé végtag térdiziletben enyhén behajlitva,

alatdmasztva.

Mozgés leiras: a kezelend6 végtagon a térdizillet behajlitdsdnak, a l&bszar

megemelésének Kisérlete.

Véghelyzet: elmozdulas nem jon létre.

Kommunikacio, diktalas: képzelje el és prébalja meg a térdét behajlitani, labszarat

elemelni az agyrol.

Megjegyzés: azizmok kontrakcidjanak tapintasa a comb hatsé felszinén torténik.
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Térdizuletflexio — koncentrikus gyakorlat, kettes izomerének megfelelé

izomerosités

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: oldalt fekvé helyzet, a kezelend6 végtag feliil, mely gydgytornasz vagy
eszkoz altal alatdmasztott is lehet. A kezelend6 végtag combjanak tengelye a torzs
folytatidsdba esik, a térdiziilet nyujtott helyzetben van. Az alul 1évé végtag csip6-, €s

térdiziletben enyhén hajlitott helyzett.

Mozgas leirds: a kezelendé végtagon a térdizllet teljes behajlitasa, a labszar hatra

mozditasa az 4ggyal parhuzamosan (manudlisan sinezhetjik a mozgast).

Véghelyzet: a térdizulet teljes terjedelemben behajlitott.

Utemezés: a véghelyzet elérése egy titem alatt.

Kommunikacié, diktalas: felul 1évé végtag térdiziletét teljes terjedelemben hajlitsa be.

Megjegyzés: agyogytornasz csak a végtag sulyat foghatja, a labszar mozgasat hatra nem

segitheti.
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Térdizulet flexio — koncentrikus gyakorlat, harmas izomerének megfelelé

izomeraosités

| Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: hason fekvo helyzet ugy, hogy mindkét alsé végtag nyujtva és a

labfejek tulérnek a kezeloagy szélén.

Mozgés leiras: a kezelend6 végtagon a labszar megemelése az &gyrol, a térdizilet teljes
terjedelmii behajlitasa.

Véghelyzet: a térdizilet teljes flexidja
Utemezés: a véghelyzet elérése egy iitem alatt.

Kommunikécid, diktalas: vizsgalandd lab térdiziletét hajlitsa be teljesen.
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Térdizulet flexio — koncentrikus gyakorlat, négyes/otds izomerének megfelelé

izomeraésités

(Kh) (Vh)
Kiinduld helyzet: hason fekvé helyzet Ggy, hogy mindkét alsé vegtag nyujtva és a
labfejek talérnek a kezelodgy szélén. A kezelendé végtagon a l1abszar distalis részén

labsuly van.

Mozgés leirés: a kezelendé végtagon a 1dbszar megemelése az agyrol, a térdizilet teljes
terjedelmii behajlitasa ellenallassal szemben.

Véghelyzet: a térdizulet teljes flexioja.

Utemezés: a véghelyzet elérése egy titem alatt.

Kommunikécid, diktalas: vizsgalandd lab térdizuletét hajlitsa be teljesen.

Megjegyzes: azellenallas lehet manualis ellenallas is, mely a labszar distalis végén, hatul
adhat6 a mozgasirany ellenébe, a mozgés teljes ive alatt. A négyes vagy 6t0s izomeré a

suly nagysaga, valamint a manualis ellenallas mértéke alapjan kulénboztetheté meg
szubjektiven.
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Térdizulet flexio — excentrikus gyakorlat, harmas izomerének megfelel6

izomerosités

(Kh)

Kiindul6é helyzet: hason fekvé helyzet Ggy, hogy mindkét als6 végtag nyujtva és a
labfejek tulérnek a kezeloagy szélén. A kezelendé végtag térdizillete 90°-os hajlitott
helyzetben van

Mozgés leiras: a kezelendé végtagon a labszér leengedése az &gyra, a térdizilet teljes
Kinyujtasa.

Véghelyzet: a kezelend6 végtag térdizulet nydjtott.

Utemezés: a véghelyzet elérése egy item alatt.

Kommunikécid, diktalas: vizsgalandd végtag labszarat engedje le az agyra, térdiziletet
nyujtsa Ki.
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Térdizulet flexio — excentrikus gyakorlat, négyes/6tds izomerének megfelelé

izomerosités

(Kh) (Vh)

Kiinduld helyzet: hason fekvé helyzet Ggy, hogy mindkét alsé vegtag nyujtva és a
labfejek talérnek a kezelodgy szélen. A kezelendé végtag térdizulete 90°-os hajlitott

helyzetben, a labszar distalis részén labsuly van.

Mozgés leirés: a kezelend6 végtagon a labszar leengedése az &gyra, a térdizilet teljes

Kinyujtasa.

Véghelyzet: a kezelend6 végtag térdizilet nydjtott

Utemezés: a véghelyzet elérése egy titem alatt.

Kommunikécid, diktalas: vizsgalando végtag labszarat engedje le az agyra, térdiziletét

nyujtsa Ki.
Megjegyzés: azellenallas lehet manuélis ellenallas is, mely a labszar distalis végén, hatul

adhat6 a mozgas teljes ive alatt. A négyes vagy 6t0s izomeré a suly nagységa, valamint a
manudlis ellenallas mértéke alapjan kilonboztetheté meg szubjektiven.
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4.3. Bokaizllet gyakorlatai

Bokaizulet plantarflexio — izometrias gyakorlat, egyes izomerének megfelelé

izomeraosités

Kiindul6 helyzet: oldalt fekvé helyzet, kezelendé végtag alul helyezkedik el, térd-, és
csipdiziletben nyudjtva. Masik végtag térd-, és csipdiziiletben hajlitott és a kezelend6 lab
elott a kezelagyon van.

Mozgés leiras: a kezelend6 lab lefeszitésének, plantarflexidjanak kisérlete.

Véghelyzet: elmozdulas nem jon létre.

Kommunikacié, diktalas: képzelje el és probalja meg a kezelendélabat talpi irdnyba

lefesziteni.
Megjegyzés: am. gastrocnemius kontrakcidjanak tapintasa az Achilles-in felett torténhet.

A m. soleus egyes izomerejii erésitése hasonléan torténik, de a kiindulé helyzetben a

térdizilet enyhén hajlitott.
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Bokaizilet plantarflexio — koncentrikus gyakorlat, kettes izomerének megfelel6

izomeraosités

(Kh) (Vh)
Kiindul6 helyzet: oldalt fekvé helyzet, kezelendé végtag alul helyezkedik el, térd-, és
csipdiziletben nyudjtva. Masik végtag térd-, és csipdiziiletben hajlitott és a kezelend6 lab

elott a kezel6agyon van.

Mozgés leirds: a kezelendé 1ab teljes lefeszitése, plantarflexiéja az aljzattal

parhuzamosan.

Véghelyzet: a bokaiziilet teljes platarflexioja

Utemezés: a véghelyzet elérése egy titem alatt.

Kommunikacié, diktalas: kezelendélabat talpi iranyba feszitse le teljesen.

Megjegyzés: am. gastrocnemius kettes izomerejti erésitéséhez képest a m. soleus kettes

izomerejii erésitése is hasonléan torténik, de a kiindulé helyzetben a térdizilet enyhén
hajlitott.
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Bokaizilet plantarflexio — koncentrikus gyakorlat, hArmas/négyes/6tds izomerének

megfelelé izomerasités

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: hason fekvo helyzet, mindkét végtag nyudjtva és azok tulérnek a
kezeloagy szelén.

Mozgas leiras: a kezelendé lab ellenallassal szembeni teljes plantarflexidja.

Véghelyzet: a bokaiziilet teljes plantarflexioja

Utemezés: a véghelyzet elérése egy item alatt.

Kommunikécid, diktalas: kezelend6élabat ellenallassal szemben bokabdl nyomja el.

Megjegyzeés:

e hérmas/négyes/otds izomerénel egyarant ellenallas adédsa torténik. Manualis
ellenallas adasakor ez a sarokcsonton, de a talpi felszinre adva is ez torténhet.

e am. gastrocnemius harmas/négyes/6tds izomereji erositésehez képest a m. soleus
harmas/négyes/6tds izomerejii erésitése is hasonléan torténik, de a kiinduld
helyzetben a térdizilet 30°-os hajlitott helyzett.

e a m. gastrocnemius é€s a m. soleus harmas/négyes/6tds izomerejii erésitése zart

kinetikus lancban is torténhet az alabbiak szerint:
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A m. gastrocnemius hidrmas/néqyes/6tds izomereji erdsitése zart kinetikus lancban:

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: egy labon allas nydjtott térdizllettel a kezelendé vegtagon.

Mozgaés leiras: 1abujjhegyre allas, a sarok elemelése a talajrol.

Véghelyzet: a sarok a talajtol elemelt.

Utemezés: a véghelyzet elérése egy iitem alatt.

Kommunikécid, diktalas: térdiziilet nyujtott helyzetének megtartasa mellett emelje

fel a sarkat, alljon labujjhegyre.

Megjegyzes: aharmas/négyes/0tds izomerejii erésités az ismétlések szamaban
kilonbozik.
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A m. soleus harmas/négyes/6tds izomerejil erdsitése zart kinetikus lancban

(h) o (Vh)

Kiindul6 helyzet: tl6 helyzet, csip6-, és térdiziletek hajlitva, mindkét végtag talpa

a talajon.

Mozgés leiras: ellenédllassal szemben a kezelendé végtag labujjhegyre allésa,
sarkanak elemelése a talajrol. Az ellenallas adéasa a térdre felllr6l torténik a
mozgéassal szemben.

Véghelyzet: ellenéllassal szemben a sarok elemelt a talajtol.

Utemezés: a véghelyzet elérése egy titem alatt.

Kommunikécio, diktalas: ellenallassal szembe emelje fel a sarkét a talajtol.

Megjegyzes: aharmas/négyes/otds izomerejii erdsités az ellenallas mértékében
kilonbozik.
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Bokaizulet plantarflexio — excentrikus gyakorlat, hArmas/négyes/6tds izomerének

megfelelé izomerasités

A m. gastrocnemius harmas/négyes/6tds izomerejii erésitése zart kinetikus lancban

(Kh) (Vh)

Kiindulé helyzet: egy labon allas, labujjhegyen, nyujtott térdizilettel a kezelend6

végtagon.

Mozgés leiras: 1abujjhegyre allashol a sarok leengedése a talajra.

Véghelyzet: a sarok, teljes talp a talajon.

Utemezés: a véghelyzet elérése egy iitem alatt.

Kommunikacid, diktalas: térdizulet nyujtott helyzetének megtartdsa mellett engedje le

sarkat a talajra.

Megjegyzes: a harmas/négyes/6tds izomerejii erosités az ismétlések szamaban

kilonbozik.
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A m. soleus harmas/négyes/6tds izomereji erdsitése zart kinetikus lancban

(Kh) | | (Vh)

Kiindulé helyzet: Ulé helyzet, csip6-, és térdiziletek hajlitva, kezelendé vegtag

l&bujjhegyen.

Mozgas leirés: ellenallas mellett a kezelendé végtag sarkat engedje le a talajra. Az

ellenallds adasa a térdre felulrdl torténik.

Véghelyzet: ellenallas mellett a sarok, teljes talp a talajon.

Utemezés: a véghelyzet elérése egy titem alatt.

Kommunikécid, diktélas: ellenallds mellett engedje le a sarkét a talajra.

Megjegyzes: aharmas/négyes/otds izomerejii erésités az ellenallas  mértékében

kilonbozik.
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Bokaizulet dorsalflexio — izometrias gyakorlat, egyes izomerének megfelelé

izomeraosités

Kiindul6 helyzet: haton fekvo helyzet, mindkét végtag térd-, és csipéiziiletben nydujtott,

melyek a kezeléagy szélén talérnek.

Mozgés leiras: a kezelendé lab visszafeszitésenek, dorsalflexidjanak kiserlete.

Véghelyzet: elmozdulas nem jon létre.

Kommunikacié, diktalas: képzelje el és probalja meg a kezelendblabat visszafesziteni.

Megjegyzés: azizmok kontrakcidja a bokaiziilet magassagaban, eldl tapinthatdak.
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Bokaizilet dorsalflexio — koncentrikus gyakorlat, kettes izomerének megfelelé

izomeraosités

(Kh) (Vh)
Kiindul6 helyzet: oldalt fekvé helyzet, kezelendé vegtag alul helyezkedik el, térd-, és
csipoiziletben nyujtva. Mésik vegtag térd-, és csipoiziletben hajlitott és a kezelendé 1ab

elott a kezeléagyon van.

Mozgés leiras: a kezelend6 lab teljes visszafeszitése, dorsalflexidja az aljzattal

parhuzamosan.
Véghelyzet: a kezelend6 lab bokaiziiletének teljes dorsalflexioja.
Utemezés: a véghelyzet elérése egy iitem alatt.

Kommunikécid, diktalas: kezelendéveégtag labat talpi irdnyba feszitse vissza teljesen.
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Bokaizulet dorsalflexio — koncentrikus gyakorlat, harmas izomerének megfelelé

izomeraosités

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: 016 helyzet a kezel6agy szélén ugy, hogy mindkét végtag labszéra
térdtol lelog az agyrdl, bokaizliletek ellazitottak.

Mozgés leiras: a kezelend6 végtag ldbadnak megemelése, dorsalflexioja.

Véghelyzet: a kezelend6 végtag laba teljesen visszafeszitett.

Utemezés: a véghelyzet elérése egy iitem alatt.

Kommunikacid, diktalas: kezelend6 végtagjanak labfejét feszitse vissza teljesen.
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Bokaizulet dorsalflexio — koncentrikus gyakorlat, négyes/6tds izomerének megfelelé

izomerosités

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: 016 helyzet a kezel6agy szélén ugy, hogy mindkét végtag labszéra
térdtdl lelog az agyrol, bokaizulet ellazitott. A kezelendé végtag labfején labsuly van.

Mozgaés leiras: a kezelend6 végtag 1abanak ellenallassal szembeni teljes megemelése.

Véghelyzet: a kezelend6 végtag laba ellenallassal szemben teljesen megemelt.

Utemezés: a véghelyzet elérése egy item alatt.

Kommunikacid, diktélas: kezelend6 labfejét ellenallassal szemben feszitse vissza

teljesen.

Megjegyzes: az ellenallds lehet manualis ellendllas is, mely a labfejen adhaté a
mozgésirany ellenébe, a mozgés teljes ive alatt. A négyes vagy 06t6s izomeré a suly
nagysdga, valamint a manuélis ellendllas mértéke alapjan kilonbdztetheté meg

szubjektiven.
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Bokaizulet dorsalflexio — excentrikus gyakorlat, harmas izomerének megfelelé

izomeraosités

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: 016 helyzet a kezel6agy szélén Ugy, hogy mindkét végtag labszéra
térdtol lelog az agyrdl, a kezelend6 végtag laba bokaiziiletben megemelt, visszafeszitett.

Mozgaés leiras: a kezelend6 végtag labanak leengedése.

Véghelyzet: a kezelend6 végtag laba teljesen leengedett.

Utemezés: a véghelyzet elérése egy iitem alatt.

Kommunikacid, diktalas: visszafeszitett 1abfejét engedje le teljesen.
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Bokaizulet dorsalflexio — excentrikus gyakorlat, négyes/étés izomerének megfelelé

izomeraosités

(Kh) (Vh)

Kiindul6 helyzet: 016 helyzet a kezel6agy szélén ugy, hogy mindkét végtag labszéra
térdtol lelog az agyrol. A kezelend6 vegtag labfején labsuly van, mely visszafeszitett,
dorsalflexioban van.

Mozgés leiras: a kezelend6 végtag 1abanak ellenallas melletti teljes leengedése.
Véghelyzet: a kezelend6 végtag laba teljesen leengedett.

Utemezés: a véghelyzet elérése egy titem alatt.

Kommunikécid, diktalas: visszafeszitett labfejét engedje le teljesen.

Megjegyzés: az ellenallas lehet manualis ellenallas is, mely a labfejen adhaté a mozgéas

teljes ive alatt. A négyes vagy 6t0s izomeré a suly nagysdga, valamint a manualis

ellenallas mértéke alapjan kulonboztetheté meg szubjektiven.
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4.4. Also vegtag kombinalt gyakorlok
Alsé végtag kombinalt gyakorlata I.

(2) 3)

Kiindul6 helyzet: oldalt fekvé helyzet, a kezelend6 végtag felil. A kezelend6 vegtag
combjanak tengelye a torzs folytataséba esik, a térdizilet nyujtott helyzetben van, a
bokaiziilet neutrélis helyzetben. Az alul 1évé végtag csipd-, és térdiziletben enyhén

hajlitott helyzetii.

Mozgas leiras:
1. utem: a kezelend6 végtag csip6-, es térdizlletének teljes flexidja, a bokaizilet
plantarflexidja.
2. Utem: a kezelend6 végtag térdizuletének teljes nyujtasa elére a bokaizllet
dorsalflexiojaval a csipoizilet flexiojanak megtartasaval.
3. Utem: a kezelendé végtag csipbiziletének teljes extensidja a bokaizilet

plantarflexidjaval.
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4. Utem: a kezelend6 végtag csipoiziletének kisfoku flexi6javal a nyujtott végtag

kiinduld helyzetbe hozésa.

Véghelyzet: megegyezik a kiinduld helyzettel.

Utemezés: a gyakorlat Gitemezése 1 masodperc/iitem

Kommunikécid, diktalas:
1. utem: a felll 1évé végtagjat hlzza hashoz, mikdzben térdét teljesen behajlitja és
bokajat lefesziti.
2. Utem: térdét nyujtsa ki teljes elére, mikdzben a bokéjat visszafesziti.
3. (tem: nyujtott végtagjat hozza hatra, mikozben a bokajat lefesziti.
4. (tem: nyujtott végtagjat hozza elére a torzs vonalaig, bokéjat lazitsa el.

Megjegyzés: a gyakorlat egésze alatt a végtag mozgasa a vizszintes sikban tartva torténik
a kezel6agy sikjaval parhuzamosan. A végtag tartosan sikban tartasanak feltétele a csip6
abductorok (m. gluteus minimus és medius) négyes izomerejii megléte. Az abductorok
izomerejének hianydban a végtag aldtdmasztasa torténhet flggesztéracsban, vagy
gyogytornasz altal is. A gyogytorndsz a mozgést nem segitheti, csak aldtamasztja a
végtagot.

A mésodik utemben a térdizllet nyujtasakor a csipéizilet flexiojanak mértéke csokken.
A harmadik Utemben kertlni kell a vegtag tulzott hatrahlizasaval a medence elére

billenését, az &gyeki gerinc lordosisanak fokozodéasat.
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Also végtag kombindlt gyakorlata 1.

T
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(Kh.), (3) (1)

Kiindul6 helyzet: haton fekvé helyzet, a kezelendé végtag csipé-, és térdiziletben

nyujtott, bokaizlletben lefeszitett. A masik végtag talpra hiizva van.

Mozgas leiras:
1. Utem: a kezelend6 végtag csipd-, és térdiziletének teljes flexioja, bokaiziletének
plantarflexioja.
2. Utem: a Kkezelend6 végtag térdizlletének teljes nyujtasaa bokaizilet
dorsalflexiojaval, a csipéizilet flexidjanak megtartasaval.
3. Utem: a kezelend6 nyujtott végtag leengedése a talajra a bokaizilet
plantarflexidjaval.

Véghelyzet: megegyezik a kiinduld helyzettel.
Utemezés: a gyakorlat Gitemezése 1 masodperc/iitem

Kommunikécid, diktalas:
1. Utem: a kezelend6 végtagjat hizza hashoz, mikdzben térde behajlik. Bokajat
feszitse le.
2. Utem: térdizuletét teljes nyljtsa ki a plafon fele, kdzben bokéajat feszitse vissza.
3. Utem: nyujtott végtagjat csip6boél engedve tegye le a talajra, mikdzben a bokéjat

lefesziti.

Megjegyzés: agyakorlat egésze alatt a végtag mozgasa a sagittalis sikban tartva torténik.
A mozgast végz6 izmok a gravitacioval szemben dolgoznak emelésnél koncentrikus,
visszamozgéasnal excentrikus izommikodéssel.

A mésodik utemben a térdizlet nyujtasakor a csipéizilet flexiojanak mértéke csokken.
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Alsé végtag kombinalt gyakorlata I11.

(2) (3)

Kiindul6 helyzet: ul6 helyzet, mindkét végtag térd-, és csipbizuletben hajlitott, talpak a

talajon.

Mozgas leiras:

1. Utem: a kezelendé végtag csipoiziletének teljes flexidja, bokaizuletének
plantarflexidja.

2. Utem: a kezelend6 végtag térdizuletének teljes nyujtasa elére a bokaizllet
dorsalflexiojaval, a csipéiziilet flexidjanak megtartasaval.

3. uUtem: a kezelendé6 nyujtott végtag leengedése a talajra a bokaizilet
plantarflexi¢javal.

4. utem: a kezelend6 végtag csipd-, és térdizlletének flexiojaval a vegtag talpra
hlzésa, a kiindulo helyzet felvétele.

Véghelyzet: megegyezik a kiinduld helyzettel.
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Utemezés: a gyakorlat Gitemezése 1 masodperc/iitem

Kommunikécid, diktalas:
1. Utem: a kezelend6 végtagjat huzza hashoz, mikdzben bokajat feszitse le.
2. Utem: térdizlletét teljes nyujtsa ki elére, mikdzben a bokajat visszafesziti.
3. Utem: nyujtott végtagjat csipobol engedve tegye le a talajra, mikdzben a bokajat
lefesziti.
4. (tem: nyUjtott vegtagjat huzza talpra.

Megjegyzés: agyakorlat egésze alatt a vegtag mozgasa a sagittalis sikban tartva torténik.
A mozgast végz6 izmok a gravitacidval szemben dolgoznak emelésnél koncentrikus,
visszamozgasnal excentrikus izommiikddéssel. A masodik (temben a térdizilet

nyljtasakor a csipéizilet flexiojanak mértéke csokken.
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Alsé végtag kombinalt gyakorlata 1V.

(2 (Vh)

Kiindulo6 helyzet: all6 helyzet alapallasban.

Mozgas leiras:
1. Utem: a kezelend6 végtag csip6-, es térdizlletének teljes flexidja, a bokaizulet
plantarflexidja.
2. Utem: a kezelend6 végtag térdizuletének teljes nydjtadsa elére a bokaizilet
dorsalflexiojaval a csipoizilet flexiojanak megtartasaval.

Véghelyzet: a kezelend6 végtag csipbizuletének teljes extensidja a bokaizilet
dorsalflexiojaval.

Utemezés: a gyakorlat itemezése 1 masodperc/titem
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Kommunikécid, diktalas:
1. Utem: kezelend6 végtagjat huzza hashoz, mikdzben térdét teljesen behajlitja és

bokajat lefesziti.
2. Utem: térdét nyujtsa ki teljes elére, mikdzben bokajat visszafeszit. VVégtagjat tartsa

nyujtva a levegében minél magasabban.
Vh: nyujtott végtagjat hozza hatra, mikdzben térdét tartja nyujtva, bokajat pedig

visszafeszitve.

Megjegyzés: a gyakorlat egésze alatt a végtag mozgasa a sagittalis sikban tartva torténik.
A masodik Utemben a térdizllet nyujtasakor a csipéizilet flexiojanak mértéke csokken.
Az utolsé utemben kertlni kell a végtag tulzott hatrahtizasaval a medence elére billenését,

az agyéki gerinc lordosisanak fokozddasat.
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4.5. Also végtag komplex gyakorlatok
Also végtag komplex gyakorlata I.

(Kh.), (2) (1)

Kiindul6é helyzet: haton fekvo helyzet, a kezelend6é vegtag csipd-, és térdiziiletben
nyujtott, bokaizuletben ellazitott. A masik végtag talpra hizva van.

Mozgaés leiras:
1. Otem: csipdizulet egyittes hajlitasa, tavolitasa, es kifele forgatasaval a térdizulet
hajlitasa.

2. Utem: a kiinduld helyzet felvétele.

Véghelyzet: megegyezik a kiinduld helyzettel.

Utemezés: a gyakorlat itemezése 1 masodperc/iitem

Kommunikécio, diktalas:
1. Utem: tegye a kezelend6 végtagjanak sarkat a masik térdére.
2. Utem: tegye vissza le a labat nydjtva.
Megjegyzés: agyakorlat soran a csipéiziletnek flexio-abductio-kirotacidja jon létre a

=z =z

megegyeznek a m. sartorius két iziiletre haté minden komponensével.
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Also végtag komplex gyakorlata I1.

(Kh.), (2) 1)

Kiindul6 helyzet: Gl6 helyzet, a kezelend6 vegtag térdiziletben nyUjtva a talajon, a masik

végtag talpra hdzva van. Kezek csipén.

Mozgas leiras:
1. Otem: csipdizulet egyittes hajlitasa, tavolitasa, es kifele forgatasaval a térdizulet
hajlitasa.

2. Utem: a kiinduld helyzet felvétele.

Véghelyzet: megegyezik a kiinduld helyzettel.

Utemezés: a gyakorlat itemezése 1 masodperc/iitem

Kommunikécid, diktalas:
1. Utem: tegye a kezelend6 végtagjanak sarkat a masik térdére.
2. Utem: tegye vissza le a labat nydjtva.
Megjegyzés: agyakorlat soran a csipéiziletnek flexio-abductio-kirotacidja jon létre a

=77

megegyeznek a m. sartorius két iziiletre haté minden komponensevel.
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4.6. Also végtag zart lancu gyakorlatok

Alsé végtag zart lancu gyakorlata 1.

T
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(Kh.), (2) (1)

Kiindul6 helyzet: all6 helyzet zsdmollyal szemben allva ugy, hogy a kezelendé végtag a

zsamolyon van, csip6-, és térdizlletben 90°-0s szdgben behajlitva. Kezek csipén.

Mozgaés leiras:
1. Utem: a testsuly athelyezése a zsamolyra fellépéssel a kezelendé végtagjanak
csip6-, es térdiziletének kinyujtasdval. A masik végtag a levegében enyhén
behajlitva.

2. (tem: a kiinduld helyzet felvétele.
Véghelyzet: megegyezik a kiinduld helyzettel.
Utemezés: a gyakorlat itemezése 1 masodperc/iitem
Kommunikécio, diktalas:

1. dtem: zsamolyon lévé labaval nyomja fel magat, masik végtagjat ne tegye le.
2. Uutem: Iépjen vissza le

Megjegyzés: agyakorlat Kivitelezésénél a fellépést a talajon lévé végtag segitheti
elrugaszkodéassal. A gyakorlat sordn a kezelendé végtag csipé-, és térdiziletének
extensorai dolgoznak a test sulyaval szemben fellépésnél koncentrikusan, visszalépésnél

excentrikusan. A gyakorlat a kezelendé végtagra nézve jelent zart lanc gyakorlatot.
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Alsé végtag zart lancu gyakorlata I1.

(Kh.), (2)

Kiindul6 helyzet: 016 helyzet. Mindkét végtag csip6-, és térdizuletben 90°-0s szdgben
behajlitott, teljes talpak a talajon, kezek csipon.

Mozgaés leiras:
1. Utem: a csip6-, és térdizuletek nyujtasaval felallassal, a testsuly athelyezése a
végtagokra.

2. Utem: a csipd-, es térdizuletek behajlitasa, visszaulés.

Véghelyzet: megegyezik a kiindul6 helyzettel.

Utemezés: a gyakorlat itemezése 1 masodperc/iitem

Kommunikacid, diktalas:
1. atem: alljon fel.

2. (tem: uljon vissza le.

Megjegyzés: agyakorlat Kivitelezésénél a lendilt szerzése kerlilends, mely torténhet
torzsbol hatradélésével vagy a végtagok felallas elétti egyittes megemelésével. A
gyakorlat soran a kezelend6 végtag csip6-, és térdiziiletének extensorai dolgoznak a test
sulyaval szemben felalldsnal koncentrikusan, lelilésnél excentrikusan. A gyakorlat a
mindkét végtagra nézve jelent zart lanc gyakorlatot.
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4.7. Also végtag paros gyakorlatok
Also végtag péaros gyakorlata I.

(Kh.), (2) 1)

Kiindul6 helyzet: all6 helyzet, egyméasnak hattal, hatak kozott nagylabda. Kezek csipén.

Mozgas leiras:
1. atem: mindkét szemely egyszerre csip6-, és térdiziletét 90°-os szdgig behajlitja.
2. Utem: térd-, és csipoiziletek egyittes nyljtasa, a kiinduld helyzet felvétele.

Véghelyzet: megegyezik a kiinduld helyzettel.
Utemezés: a gyakorlat itemezése 2 masodperc/iitem
Kommunikécid, diktalas:
1. utem: hajlitsdk be térdeiket egyszerre, mintha le akarnanak tlni.
2. Utem: alljanak fel.
Megjegyzés: a gyakorlat soran elsésorban a csip6-, és térdiziiletek extensorai dolgoznak
a test sulyaval, illetve a tars &ltal kivaltott er6kkel szemben. Egyenletes, 6sszehangolt

gyakorlat Kivitelezésénél az els6é Gtemben excentrikus, a masodik Gtemben koncentrikus

izomaktivitds kdvetkezik be. A gyakorlat zart lancu.
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Also végtag paros gyakorlata I1.

(Kh.), (2) (1)

Kiindul6 helyzet: fekvé helyzet, egymassaltalpakkal szemben ugy, hogy csip6-, és
térdiziiletben behajlitva a végtagok teljes talppala nagylabdan. Karok a test mellett
nydjtva.

Mozgas leiras:
1. Otem: mindkét személy egyilttes csipbizuleténekextensioja, a medencék
megemelése.

2. utem: a medencék leengedése, a kiinduld helyzet felvétele.
Véghelyzet: megegyezik a kiinduld helyzettel.
Utemezés: a gyakorlat itemezése 2 masodperc/iitem
Kommunikécid, diktalas:
1. Utem: labakat a labddba nyomva emeljék meg a medencét.
2. Utem: engedjéek le a medencét vissza a talajra.
Megjegyzes: agyakorlat soran elsésorban a csip6-, és térdiziiletek extensorai dolgoznak a
test sulyaval, illetve a térs altal kivaltott erokkel szemben. Egyenletes, dsszehangolt

gyakorlat Kivitelezésénél az els6 Gtemben koncentrikus, a masodik Gtemben excentrikus
izomaktivitas kdvetkezik be. A gyakorlat zart lancu.
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Ellendrzé kérdések:

1. Hogyan erésitené a csipoizilet kirotatorait kettes izomeré esetében? Diktalja le a
gyakorlatot!

2. Hogyan erdsitené a térdizilet extensorait harmas izomeré esetében? Diktalja le a
gyakorlatot!

3. Hogyan erésitené a bokaizilet plantarflexorait harmas izomer6 esetében? Diktélja le
a gyakorlatot!

4. A térdizulet nyujtott és enyhén hajlitott helyzete mit jelent a plantarflexorok
erositésére nézve?

Felhasznalt irodalom:

1. Balogh I. (1999): Kinezioldgiai alapismeretek, Mozgas ABC, Tillinger, Szentendre,
90-107.

2. Gardi Zs (2000) Gydgytorna gyakorlatok gyiijteménye, SE, Budapest

3. Reichel HS, Groza-Nolte R (2001): Fizioterapia. Medicina, Budapest
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5. LEGZOGYAKORLATOK (HOCK MARTA)

5.1. Légzés megéreztetés

Karok mellkason

(KH;VH) 1)

) ©)

Kiindul6 helyzet: haton fekvés, kezek a mellkas két oldalan a bordakon, alsévégtag
térdben behajlitva

Mozgas leirasa:orron at mély belégzést végziink, mikézben megemelkedik a mellkas
Véghelyzet:haton fekvés, karok mellkas két oldalan, alsovégtag térdben behajlitva,
belégzési véghelyzet

Utemezés: 1-2-3 sec belégzés, 1-2-3-4 sec kilégzés

Kommunikacié, diktalas: belégzés kdzben tagul a mellkas, kilégzés kdzben szajon at
fajjuk ki a levegot

Megjegyzés: ne legyen eréltetett a 1égzés folyamata, vegyik figyelembe a sajat ritmust
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Légzés megeéreztetés a has tertletére helyezett kézzel

(KH; VH) 1)

Kiindul6 helyzet: haton fekvés, mindkét kéz hason, als6 végtag térdben behajlitva

Mozgés leirasa: orron at mély belégzést végzink, mikdzben megemelkedik a hasfal

Véghelyzet: haton fekvésben mindkéz kéz hason, has elédomborodva, belégzési

véghelyzet, alsd végtag térdben behajlitva,

Utemezés: 1-2-3 sec belégzés, 1-2-3-4 sec kilégzés

Kommunikacio, diktalas: eléreemelkedik a hasfal belégzés kozben

Megjegyzés: ne legyen eréltetett a 1égzés folyamata, sajat ritmusban, figyelembe véve a

vitalkapacitast
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Légzés megéreztetés, egyik kéz hasra, masik kéz a mellkasra helyezve

(KH;VH) | 1)

Kiindul6 helyzet: haton fekvés, egyik kéz hason, méasikkéz a mellkason, als6 végtag
térdben behajlitva

Mozgas leirasa: orron at mély belégzést végziink, a mellkas tagul, has megemelkedik,

Véghelyzet: egyik kéz hason, masik kéz a mellkason, belégzési véghelyzet

Utemezés:1-2-3 sec belégzés, 1-2-3-4 sec kilégzés

Kommunikacid, diktalas: taguljon a mellkas, domborodjon elére a has belégzes kdzben

Megjegyzés: ne legyen erdltetett a lIégzés folyamata, sajat ritmusban, figyelembe véve a
vitalkapacitast, a has és a mellkas is tagul
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Rekeszizom miikodésének megéreztetése

(KH;VH) (1,3) “ (2

Kiindul6 helyzet: haton fekves, egyik kéz hason, méasik kéz a mellkason, alsé végtag
térdben behajlitva

Mozgas leirasa: orron at mély belégzést végziink a mellkasban, megtartjuk, letoljuk a
rekeszt, a has elére emelkedik, majd vissza mellkas felé,

Véghelyzet: egyik kéz hason, masik kéz a mellkason, belégzési veghelyzet, mellkas tagult
helyzetben

Utemezés: 1-2-3 sec belégzés, 1-2 sec megtartas mellkasban, 1-2 sec letolas hasban, 1-2
sec megtartas mellkasban, 1-2-3-4 kilégzés

Kommunikécid, diktalas: taguljon a mellkasbelégzés kdzben, domborodjon elére a has,
vissza, a mellkas megemelkedik, majd lassu kilégzés

Megjegyzés: ne sz0kjon orron, vagy szajon at a levegé a gyakorlat folyaman
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5.2. Légzégyakorlatok- belégzést tamogato6 gyakorlatok

Rovid erokarral

(KH,VH)

Kiindulé helyzet: haton fekvés, mindket kéz az azonos oldali vallon, felkarok test mellett,

also vegtag térdben behajlitva

Mozgas leirdsa: mikdzben kicsusztatjuk, a két felkart oldalra orron & mély belégzést

végzink

Véghelyzet: mindkét kéz az azonos oldali vallon, vallmagassadgban oldalt, mellkas

belégzési véghelyzetben,

Utemezés: 1-2-3 sec belégzés, 1-2-3-4 sec kilégzés

Kommunikécid, diktalas: tdguljon, emelkedjen a mellkas belégzés kdzben, lazén, szajon

at fajjuk ki a levegot

Megjegyzés: ne legyen eréltetett a legzés folyamata, a légzési volumen alkalmazkodjon a

vitalkapacitashoz
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Roévid erékarral gravitacioval szemben

(KH;VH) | (1)

Kiindul6 helyzet: haton fekvés, mindkét kéz az azonos oldali vallon, alsé végtag térdben

behajlitva

Mozgas leirasa: mikdzben megemeljuk a behajlitott karokat a mennyezet felé orron at
mely belégzést végziink

Véghelyzet: mindkét kéz az azonos oldali vallon, konyokok mennyezet felé emelve

Utemezés: 1-2-3 sec belégzés, 1-2-3-4 sec kilégzés

Kommunikacid, diktélas: taguljon a mellkas belégzés kdzben, emelkedjenek elére a
bordak

Megjegyzés: ne legyen erdltetett a légzés folyamata, sajat ritmusban, légzékapacitas
figyelembe vételével
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Hosszu erékarral

(2) (3)

Kiindul6é helyzet: haton fekves, mindkét kar fej felett nydjtva, als6 végtag térdben

behajlitva

Mozgés leirdsa: mikdzben leengedjiik test mellé a karokat, szajon at kifujjuk a levegét,
majd a karokat belégzés kozben megemeljik, és fej folé visszik

Véghelyzet: mindkeét kar fej felett nyujtva, mellkas belégzesi helyzetben

Utemezés: 1-2-3-4 sec kilégzés, 1-2-3 sec belégzés

Kommunikécid, diktalas: kifdjjuk a levegét szajon at, sziokil a mellkas, orron at

belégzeés, tdgul a mellkas belégzés kdzben, emelkedjenek a bordak,

Megjegyzés: ne legyen eréltetett a 1égzés folyamata
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5.3. Légzégyakorlatok - kilégzést segité gyakorlatok

Kilégzés tamogatas felsé végtaggal

(KH;VH) (1,3) | (2

Kiindul6 helyzet: haton fekvés, mindkét kéz vallmagassagban kétoldalt nydjtva, also

végtag térdben behajlitva

Mozgés leirasa: szajon at kifajjuk a levegot, mikdzben test el6tt keresztezziik a karokat,
kezek ellenoldali vallra keruilnek, a karok stlya a mellkasfalra helyezodik

Véghelyzet: karokat keresztezett helyzetbe a mellkason, kilégzési véghelyzet

Utemezés: 1-2-3-4 sec Kilégzés,1-2-3 sec belégzés

Kommunikacio, diktalas: sziikill a mellkas kilégzés kdzben, sullyednek a bordak,

nyugodt, mély belégzés

Megjegyzés: laza, eréltetéstél mentes a légzés folyamata, a végtag mozgéas hatésa

érvényesuljon, segitse a kilégzest
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Kilégzés tdmogatas also és felsé vegtag bevonaséaval

(KH;VH) | ) (1)

Kiindul6 helyzet: haton fekvés, mindkét kéz vallmagassagban kétoldalt nydjtva, also

végtag térdben behajlitva

Mozgas leirasa: szajon at kifajjuk a levegét, mikdzben felhizzuk a jobb térdet test el6tt,

mindkét karral atfogjuk a térdet, enyhén mellkashoz szoritva

Véghelyzet: felhGzott a jobb térdet test el6tt, mindkét karral atfogva, enyhén mellkashoz

szoritva, mellkas kilégzési véghelyzetben
Utemezés: 1-2-3-4 sec kilégzés,1-2-3 sec belégzés

Kommunikécid, diktélas: sziikil a mellkas kilégzés kdzben, sillyednek a bordéak,

mikdzben test el6tt felhtuzzuk a jobb térdet és mindkét karral atfogjuk,

Megjegyzés: laza, erdltetéstdl mentes a legzes folyamata, enyhén szoritjuk a mellkashoz

a labat, csak annyira, hogy a kilégzést segitse
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Kilégzest tamogatd gyakorlat, also és felsé végtaggal, illetve torzs bevonésaval

(KH;VH) | (1)

Kiindul6 helyzet: haton fekvés, mindkét kar fej folott nyujtva, als6 végtag térdben
behajlitva

Mozgas leirasa: szjon at kifujjuk a levegét, mikdzben mindkét térdet felhtizzuk test elé,
mindkét karral atfogjuk a térdeket, fejet hozzahajtjuk,

Véghelyzet: felhlzott térdek test elétt, mindkét karral atfogva, enyhén mellkashoz
szoritva, fej a térdekhez hizva, mellkas kilégzési véghelyzetben

Utemezés: 1-2-3-4 sec Kilégzés,1-2-3 sec belégzés

Kommunikacio, diktalas: sziikil a mellkas kilégzés kozben, sullyednek a bordak,
mikdzben test eldtt felhizzuk a térdeket, mindkeét karral atleljuk, fejet hozzahajtjuk

Megjegyzés: laza, eréltetést6l mentes a légzés folyamata, enyhén szoritjuk a mellkashoz

a végtagokat, csak annyira, hogy a kilégzeést elésegitse
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5.4. Légzégyakorlatok- tdrzs mozgés bevonésaval kilénbdzé testhelyzetben

Lateral flexiéval

(KH;VH) (1)

Kiindul6 helyzet: széken, nagylabdan, zsdmolyon lve, mindkét kéz csipén, alsé vegtag
térdben behajlitva

Mozgés leirdsa: mikdzben felnyujtjuk a jobb kart fej folé és athajolunk enyhén bal
oldalra, mély belégzést végziink,

Véghelyzet: a jobb kart fej folott, torzs bal oldalra athajolva, mellkas belégzési
véghelyzetben,

Utemezés: 1-2-3 sec belégzés, 1-2-3-4 sec kilégzés
Kommunikécio, diktalas: a jobb kar fej folé emelkedik, a torzs bal oldalra hajlik, kozben
mely belégzést végzink, kilégzeskor visszaemelkedink kdzéphelyzetbe, sziikil a mellkas,

sllyednek a bordak, visszaengedjiik a kezet csipére

Megjegyzés: laza, erdltetéstdl mentes a legzes folyamata, végezzik el a gyakorlatot a
masik oldalra is
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Ulé helyzetben, torzs rotacidval végzett légzégyakorlat

(KH;VH) (1)

Kiindul6 helyzet: széken, nagylabdan, zsamolyon tlve, mindkét kéz csipon, alsvegtag

térdben behajlitva

Mozgas leirdsa: mikdzben torzzsel jobbra elfordulunk, oldalra vallmagassag folé ferdén

Kinyujtjuk a jobb kart és mély belégzést végziink

Véghelyzet: a kar fej folott, torzs jobbra fordult helyzetben, mellkas belégzésben
Utemezés: 1-2-3 sec belégzés, 1-2-3-4 sec kilégzés

Kommunikécio, diktalas: belégzes kdzben emelkedik a kar, tagul a mellkas, elfordul a
torzs jobbra, szakul a mellkas kilégzés kdzben, sillyednek a bordak, visszaérkeziink

kdzéphelyzetbe, kezek csipon

Megjegyzés: végezziik el a gyakorlatot a masik oldalra is
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All6 helyzetben, térzs flexio segitségével Kivitelezett 1égzégyakorlat

(KH;VH) (1)

Kiinduld helyzet: csip6széles terpeszben allva, mindkét kéz test mellett,

Mozgaés leirdsa: mikdzben térzzsel fokozatosan, lassan elére hajolunk, végig csusztatjuk

a comb elulsé felszinén a kezeket a térd felé, mély kilégzést végzink

Véghelyzet: fej elore hajlitott helyzetben, hat enyhén dombord, kezek a combon, mellkas

kilegzésben

Utemezés: 1-2-3-4 sec kilégzés, 1-2-3 sec belégzés,

Kommunikacid, diktalas: elére hajolunk, sziikil a mellkas kilégzés kdzben, stllyednek
a bordak, lefelé csusztatjuk a kezeket, majd felegyenesedés kozben tagul a mellkas

Megjegyzes: a mozgas tamogatja a legzés folyamatat, az elére hajlas laza, nem eréltetett
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5.5. Izomerésité gyakorlatok a légzéstechnika megvaltoztatisaval

Izomerdésites szakaszos belégzést végezve - ,,Szippantgatés”

(KH;VH) (1)

Kiinduld helyzet: széken, nagylabdan, zsamolyon ulve, mindkét kéz hason, als6 végtag
térdben behajlitva

Mozgés leirasa: orron at szakaszosan, ,,szippantgatva” szivjuk be a levegét

Véghelyzet: mellkas maximalis belégzesi véghelyzetben,

Utemezés: 1-2-3-4 sec belégzés, 1-2-3-4 sec kilégzés

Kommunikécid, diktalas: szakaszos a belégzés, tdgul a mellkas, egyenletes kilégzés,
sztikul a mellkas, stllyednek a bordék,

Megjegyzés: szakaszos a belégzés, laza, nyugodt, egyenletes a kilegzés
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Izomerdsité gyakorlat szakaszokban végzett kilégzéssel - ,,p” hang kiejtésével

(KH; VH) 1)

Kiinduld helyzet: széken, nagylabdan, zsamolyon tlve, mindkét kéz hason, also végtag
térdben behajlitva, orron a mély belégzest vegziink hasba és mellkasba

Mozgaés leirasa: ,,p” hangot kiejtve fujjuk ki szakaszosan az 0sszes levegémennyiséget,

Véghelyzet: kilégzési véghelyzetben a mellkas

Utemezés: 1-2-3-4-5-6-7-8 sec kilégzés, 1-2-3-4 sec belégzés

Kommunikécid, diktalas: kilegzéskor sztkil a mellkas, stllyednek a bordak, szakaszos

a kilégzés, belégzés kdzben a has és mellkas emelkedjen, amennyire csak lehetséges,

Megjegyzés: szakaszos kilégzémozgés, tobbszori kis volumennel, a belégzés laza, mély,

nagy légzésvolumennel torténjen
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5.6. Izomerésité gyakorlatok kiilsé ellenéllassal szemben

Manuélis ellenallassal szemben végzett izomeraésité gyakorlat

(Kh,2) - (1,Vh)

Kiinduld helyzet: széken, nagylabdan, zsdmolyon (lve, mindket kéz hason, also végtag
térdben behajlitva

Mozgés leirasa: orron & mély belégzést végziink hasba, a hasra tett kéz ellenllasaval
szemben

Véghelyzet: has belégzési helyzetben, a kezeknek nekidomborodva

Utemezés: 1-2-3 sec belégzés, 1-2-3-4 sec kilégzés

Kommunikacid, diktalas: has emelkedjen, probaljuk vele eltolni a kezeket belégzés
kdzben, amennyire csak tudjuk, kilégzéskor sziikiil a mellkas, stllyed a has és a bordéak

Megjegyzes: belégzémozgas kozben adjuk az ellendllast, laza kilégzeéssel, ellenallas
nelkal
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Izomerésité gyakorlat sallyal szemben

(KH;VH) 1)

Kiindul6 helyzet: haton fekve, mindkét kéz test mellett, als6 végtag térdben behajlitva, 1

kg sulyd homokzsak a hasfalon

Mozgés leirasa: orron at mély belégzést végziink hasba,

Véghelyzet: has elére domborodva, belégzési véghelyzet

Utemezés: 1-2-3 sec belégzés, 1-2-3-4 sec kilégzés

Kommunikécid, diktalas: has emelkedjen, domborodjon elére, amennyire csak tudjuk,

kilégzeskor sziikiil a mellkas, sullyednek a bordak,

Megjegyzés: orron at laza, de mély belégzés, nyugodt, szajon at torténé kilégzés, nagy

Iégzési volument alkalmazva
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5.7. 1zomerésité 1égzégyakorlatok sajat, belsé ellenallassal szemben
Ferde padon

(KH; VH) | (1)

Kiinduld helyzet: ferde padon, haton fekve, fej a talaj felé, mindkét kéz test mellett, also

végtag térdben behajlitva,

Mozgés leirasa: orron at mély belégzést végziink hasba,

Véghelyzet: belégzési veghelyzet, hasfal elére domborodva

Utemezés: 1-2-3 sec belégzés, 1-2-3-4 sec kilégzés

Kommunikacid, diktalas: has emelkedjen, amennyire csak tudjuk, kilégzéskor sziikil a
mellkas, stllyednek a bordak,

Megjegyzés: laza, de mély belégzés, nyugodt kilegzes
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Izomerésité légzégyakorlat daxli helyzetben sajéat, belsé ellenallassal szemben

(Kh;Vh) )

Kiindul6 helyzet: mélykaszé (daxli) helyzetben,

Mozgés leirasa: orron at mely belégzést végziink hasba,

Véghelyzet: belegzési véghelyzet, hasfal elére emelkedik

Utemezés: 1-2-3 sec belégzés, 1-2-3-4 sec kilégzés

Kommunikécid, diktélas: has emelkedjen, amennyire csak tudjuk, kilégzéskor sullyed a

has, sztikil a mellkas, stllyednek a bordak,

Megjegyzés: laza, de mély belégzés, nyugodt kilégzés
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Ellenérzé kérdések, gyakorlé feladatok:

1. Végeztessen tiz darab belégzeést tamogatd gyakorlatot tizes ismétlésszammal!

Figyeljen a fokozatossagra, helyes testtartasra és a megfelel6 kivitelezésre!
Diktaljon le 6t darab kilégzést tamogatd gyakorlatot harom kiilonbdz6 testhelyzetben
a fokozatossag elve szerint! Figyeljen a helyes testhelyzet beéllitasara!

Diktaljon le tiz darab légzégyakorlatot ellenalldssal szemben! Figyeljen a
fokozatossagra és a helyes testhelyzet beallitasara!

Ismertesse és mutassa be a légzésmegéreztetés lehetoségeit!

Diktaljon le a mozgéasfejlodésnek megfelel6 testhelyzeteket alkalmazva tiz darab

Kilégzeést segité gyakorlatot! Figyeljen a helyes testhelyzet bedllitaséra!

Irodalomjegyzék:

1.
2.
3.

Gardi Zs (1998) Alapoz6 gyogytorna elmélet és gyakorlat, HIETE, Budapest

Gardi Zs (2000) Gyogytorna gyakorlatok gyiijteménye, SE, Budapest

Zaletnyik Z., Szantho K. (2001) Pulmonoldgiai fizioterapia, SE Egészségligyi Kar
jegyzete, Budapest
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6. ARCTORNA (HOCK MARTA)

6.1. Mimikai izmokat erésité gyakorlatok

Homlokrancolas

(Kh;Vh) )

Kiindul6 helyzet: haton fekvés, karok test mellett, alsovégtag térdben behajlitva, illetve

tukor elétt Ulve, elsimult homlok,

Mozgés leirdsa: szemdldokot megemelve, rancolt a homlokot, majd vissza kiindulo

helyzetbe

Véghelyzet: felhuzott, rancolt a homlok

Utemezés: 1 sec alatt rancoljuk, 1 sec alatt megtartjuk, 1 sec alatt visszaengedijiik

Kommunikécid, diktalas: emelkedjen meg a szemdldok, rancoljuk a homlokunkat, majd

ellazitjuk, visszaengedjuk

Megjegyzés: az arc tobbi része laza, feszllés mentes legyen
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Szemoldokrancolas

(Kh;Vh) (1)

Kiindul6 helyzet: haton fekveés, karok test mellett, alsdvegtag térdben behajlitva, elsimult

homlok, laza ajkak.

Mozgés leirasa: rancoljuk, egymas felé kozelitjik a szemdldokot, visszaengedjuk

Véghelyzet: egymas felé kozelitett helyzetben a szemdldok

Utemezés: 1 sec alatt rancoljuk szemoldokot, 1 sec alatt megtartjuk, 1 sec alatt

visszaengedjuk

Kommunikacid, diktalas: 6sszehtizzuk a szemoldokdket egymés felé, rancoljuk a

szem0ldokot az orrnyereg felett, majd ellazitjuk, visszaengedjik

Megjegyzés: az arc tobbi része laza, feszllés mentes maradjon

311



Szemhéjnyitas

(KH;VH) 1)

Kiindulo helyzet: haton fekveés, karok test mellett, alsdvegtag térdben behajlitva, elsimult

homlok, szemhéjak leengedve

Mozgas leirasa: Szemhéjat emeljiuk, majd visszaengedjik

Véghelyzet: Szemhéj megemelve, nyitott szem

Utemezés: 1 sec alatt emeljik a szemhéjat, 1 sec alatt visszaengedjik

Kommunikécid, diktéalas: emelkedjen meg a szemhéj, nyissuk a szeminket, majd

leengedjuik, zarjuk a szemet

Megjegyzés: az arc tobbi része maradjon laza
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Orr és ajak felhazas

(KH;VH)

Kiindul6 helyzet: haton fekveés, karok test mellett, alsdvegtag térdben behajlitva, elsimult
homlok, lazan zart ajkak

Mozgas leirasa: Huzzuk fel a fels ajkat, rancoljuk az orrot, visszaenged;juk

Véghelyzet: felhuzott ajkak, rancolt orrnyereg,

Utemezés:1 sec alatt felnGzzuk a felsé ajkat, rancoljuk az orrot, 1 sec alatt megtartjuk, 1

sec alatt visszaengedjuk

Kommunikacid, diktalas: emelkedjen meg a fels6ajak, rancoljuk az orrot, majd ellazitjuk

Megjegyzes: javasolt az arc atmasszirozésa gyakorlat elott
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Also és felséajak 0sszeszoritas

(KH;VH) 1)

Kiindul6 helyzet: haton fekvés, karok test mellett, alsovégtag térdben behajlitva, elsimult

homlok, lazan zart ajkak

Mozgas leirasa: szoritsuk 0ssze az also és felsé ajkat, lazitsuk el

Véghelyzet: az also és felséajak 0sszeszoritott helyzetben

Utemezés: 1 sec alatt dsszeszoritjuk az alsé és a felsdajkat, 1 sec alatt megtartjuk, 1 sec

alatt ellazitjuk

Kommunikécid, diktalas: szoritsuk dssze az alsé és a fels6ajkat, majd lazitsuk el

Megjegyzes: az ajkak egy vonalban maradnak a gyakorlat alatt
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Korkoros ajakszoritas

&

(Kh;Vh)

Kiindulo helyzet: haton fekveés, karok test mellett, alsdvegtag térdben behajlitva, elsimult

homlok, lazan zart ajkak

Mozgas leirdsa: egyméashoz szoritjuk és 6sszehlzzuk korkorosen az ajkakat,

visszaengedjuk

Véghelyzet: zart, 0sszehlzott az ajkak,

Utemezés: 1 sec alatt ,csiicsoritsiink” az ajkakkal, 1 sec alatt megtartjuk, 1 sec alatt

ellazitjuk

Kommunikacio, diktalas: szoritsuk 0ssze az als6 és a felséajkat, mintha futydlni

szeretnenk, majd lazitsuk el

Megjegyzés: a gyakorlatot az arc dtmasszirozésa utan végeztessiik
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Szajzug felfelé huzasa

(Kh; Vh) 1) (2)
Kiinduld helyzet: tikor elétt Glve, elsimult homlok, lazén zart ajkak

Mozgés leirasa: a szajzugot lehtzzuk, a szajzugot felfelé hizzuk, majd ellazitjuk
Véghelyzet: lazan zart ajkak

Utemezés: 1 sec alatta szajzugot lehiizzuk, 1 sec alatt szajzugot felfelé hiizzuk, 1 sec alatt
visszatériink a kiindulo helyzetbe

Kommunikécio, diktélas: a szajzugot lehlizzuk majd felfelé, mosolyra hizzuk és
ellazitjuk

Megjegyzes: a gyakorlat végezhet6 haton fekvésben, ebben az esetben karok test mellett,
alsé végtag térdben behajlitva
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6.2. Ragast eldsegité gyakorlatok
Also allkapocs zarasa

(Kh;Vh) )

Kiindulo helyzet: haton fekvés, karok test mellett, also végtag térdben behajlitva, elsimult

homlok, lazan nyitott ajkak, also &llkapcsot ellazitjuk, leengedjik

Mozgés leirasa: also allkapcsot kozelitjik a fels6hoz

Véghelyzet: also allkapocs a fels6hoz zérva

Utemezés: 1 sec alatt az alsd allkapcsot zarjuk, 1 sec alatt megtartjuk, 1 sec alatt ellazitjuk
Kommunikacio, diktalas: also allkapcsot zarjuk a fels6hdz, majd lazan leengedjiik

Megjegyzes: erételjesen, de erolkddés nélkil végezzik a gyakorlatot
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Allkapocs elhlzas oldalra

-
. ‘ L
;
| $

(Kh; Vh) )

Kiindul6 helyzet: 16 helyzet, karok test mellett, alsé vegtag térdben behajlitva, elsimult

homlok, laza ajkak

Mozgés leirdsa: az allkapcsot résnyire nyitott ajkak mellett elhizzuk jobbra, majd az
alkapcsot enyhén nyitott ajkak mellett elhGzzuk balra, és vissza kdzéphelyzetbe

Véghelyzet: az alkapocs kdzéphelyzetben, lazén zart ajkak

Utemezés: 1 sec alatt az also allkapcsot elhtizzuk jobbra, 1 sec alatt elhlizzuk balra, 1 sec

alatt az alkapcsot visszahtzzuk kézéphelyzetben

Kommunikécid, diktalas: az alkapcsot, enyhénnyitott ajkak mellett, amennyire csak
tudjuk, elhiizzuk jobbra, majd at, a masik oldalra és végul kozéphelyzetbe hozzuk

Megjegyzés: veghelyzetig kivitelezzilk a mozgést, a gyakorlat sziikség esetén végezhetd
haton fekvésben is
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6.3. Nyelést segité és beszédfejleszté gyakorlatok

Erételjes kifajas

(Kh; Vh) )

Kiindulo helyzet: haton fekvés, karok test mellett, also végtag térdben behajlitva, elsimult

homlok, lazan zart ajkak

Mozgés leirasa: korkordsen dsszehuzott ajkakkal erételjes kifujast végzink szajon at

Véghelyzet: korkorosen dsszehizott ajkak, kilégzési véghelyzet

Utemezés: 1-2-3-4 sec alatt kifujas, 1-2-3 sec alatt belégzés

Kommunikacid, diktalas: ajkak korkordosen 6sszehlzva, erételjesen kifujjuk a levegot

szajon &t, nyugodt belégzés orron at

Megjegyzes: erételjesen végezziik a gyakorlatot
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Arckinyomasa oldalra

(Kh; Vh)

Kiindul6 helyzet: haton fekvés, karok test mellett, alsé végtag térdben behajlitva, elsimult

homlok, lazan zart ajkak

Mozgés leirdsa: nyelvinkkel kinyomjuk a jobb arcfelet, nyelviinkkel kinyomjuk bal

arcfelet, majd kbzéphelyzetbe hozzuk

Véghelyzet: lazén zért ajkak, nyelv kdzép helyzetben

Utemezés: 1 sec alatt a nyelviinkkel kinyomjuk a jobb arcfelet, 1 sec alatt nyelviinkkel

kinyomjuk a bal arcfelet, 1 sec alatt kozéphelyzetbe visszatériink

Kommunikécié, diktalas: nyelviinkkel kinyomjuk a jobb, majd bal arcfelet,

kdzéphelyzetben ellazitjuk

Megjegyzés: a gyakorlat alatt az arc t6bbi része maradjon ellazitva
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Nyelvvel végigsimitjuk a felsé fogsor belsé oldalat

(1)

Kiindul6 helyzet: haton fekvés, karok test mellett, alsé végtag térdben behajlitva / illetve

ulé helyzetben, elsimult homlok, lazan zart ajkak

Mozgés leirdsa: Nyelvvel simitsuk vegig, a fels6 fogsor belsé oldalat, jobbrol-balra, majd

balrol-jobbra, végul térjen vissza kozéphelyzetbe

Véghelyzet: lazan zart ajkak, nyelv kozép helyzetben

Utemezés: 1 sec alatt, nyelviinkkel simitsuk végig a felsé fogsor belsé oldalat, jobbrol-
balra, 1 sec alatt, nyelvvel simitsuk végig a felsé fogsor belsé oldalat, balrél-jobbra, 1 sec

alatt nyelv k6zép helyzetben

Kommunikacid, diktalas: Nyelvvel simitsuk végig a felsé fogsor belsé oldalat, jobbrdl-

balra, majd balrdl-jobbra is, majd térjunk vissza kiindulo helyzetbe

Megjegyzes: a gyakorlatok alatt az arc tobbi része ellazitott maradjon
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Nyelvvel végig simitjuk a felsé fogsor kilsé oldalat

(1)

Kiindulo helyzet: haton fekvés, karok test mellett, alsé végtag térdben behajlitva, elsimult

homlok, lazan zart ajkak

Mozgés leirasa: Nyelvvel simitsuk végig a felsé fogsor kiilsé oldalat, jobbrol-balra, majd

balr6l-jobbra, majd a nyelv térjenvissza kdzéphelyzetben

Véghelyzet: lazan zart ajkak, nyelv kdzép helyzetben

Utemezés: 1 sec alatt, nyelviinkkel simitsuk végig a felsé fogsor kiilsé oldalat, jobbrdl-
balra, 1 sec alatt, nyelvvel simitsuk végig a fels6 fogsor kiilsé oldalat, balrél-jobbra, 1 sec

alatt nyelv k6zép helyzetben

Kommunikécid, diktalas: A nyelvinkkel simitsuk végig a felsé fogsor kilsé oldalét,

jobbrol-balra, majd balrél-jobbra is, végil kozéphelyzetben ellazitjuk

Megjegyzés: a gyakorlat alatt az arc tobbi része ellazitott
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A nyelv hegyét elére kidugjuk az all felé

(1)

Kiindul6 helyzet: haton fekvés, karok test mellett, also végtag térdben behajlitva, elsimult

homlok, lazan zart ajkak

Mozgés leirasa: dugjuk ki elére és lefelé a nyelv hegyét, az all felé, majd visszahlzzuk

Véghelyzet: a nyelv az all felé kinydjtva

Utemezés: 1 sec alatt dugjuk ki eldre és lefelé a nyelv hegyét, 1 sec alatt hlizzuk vissza a

nyelvet

Kommunikacid, diktalas: dugjuk ki elore és lefelé a nyelv hegyét, mintha az allunkat

akarnank megérinteni

Megjegyzes: a nyelv hegyét minél jobban kozelitsik az allcsics felé
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Maganhangzok kiejtése

(1) (2)

Kiindul6 helyzet: haton fekvés, karok test mellett, alsé végtag térdben behajlitva / illetve
ulé helyzetben, elsimult homlok, zart ajkak

Mozgas leirasa: Mondjuk ki az ,,6-&” maganhangzdkat

Véghelyzet: zart ajkak

Utemezés: 1 sec alatt ,,6”, 1 sec alatt ,,4”, 1 sec alatt lazan zart ajkak

Kommunikécid, diktalas: nyitott szaj, nyissuk az ajkakat, formazzuk pontosan az ,,6” és
»a” betiit ajkainkkal

Megjegyzes: lassan, nyugodtan valtsunk a két betii kiejtése kozben, pontosan,

hatarozottan formazva azokat
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Szotagok kiejtése

(1) (2)

Kiindul6 helyzet: haton fekvés, karok test mellett, alsé végtag térdben behajlitva / illetve
ulé testhelyzetben, elsimult homlok, zart ajkak

Mozgés leirasa: Mondjuk ki a ,,ni-n6” sz6tagokat egymas utan

Véghelyzet: zart ajkak

Utemezés: 1 sec alatt ,,ni”, 1 sec alatt ,,n6”,1 sec alatt lazan zart ajkak

Kommunikacid, diktalas: nyitott szaj, nyissuk az ajkakat, formdzzuk pontosan az ,,ni” és
,N0” szbtagokat ajkainkkal

Megjegyzés: lassan, nyugodtan valtsunk a két szdtag kiejtése kozben, pontosan formazva
azok betiit
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6.4. Eszkodzzel végezheté gyakorlatok
Gyakorlat konnyii labdaval

LR

(KH) )
Kiindul6 helyzet: asztal elétt llve, karok az asztal lapjan tAmaszkodnak / vagy a térdben
behajlitott alsé végtagon, elsimult homlok, zart ajkak, all az asztalon tamaszkodik, test
elott ping-pong labda, tveggyongy, stb. elhelyezve
Mozgas leirasa: az eszkozt erételjesen elfujjuk
Véghelyzet: lazdn zart ajkak, orron &t belégzés

Utemezés: 1-2-3-4 sec alatt elfdjjuk, 1-2-3 sec alatt belégzés

Kommunikacié, diktalas: erételjesen fujjuk a labdat, lazan, nyugodtan végezzik a
belégzést

Megjegyzés: laza, de mély belégzéssel, erételjes kilégzéssel végezziik a gyakorlatot
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Gyakorlat hurkapalcika vagy kiskanal segitségével

(Kh;Vh) (1)

3) (4)

Kiindul6 helyzet: tiukor eldtt Glve, alsé végtag térdben behajlitva, elsimult homlok, zart
ajkak, hurkapélcika, kiskanal az ajkak kdzott

Mozgés leirasa: hurkapalcika, kiskanal segitségével rajzoljunk vegtelen jelet a levegébe
Véghelyzet: lazan zart ajkak

Utemezés: 1-2-3-4-5-6 sec alatt végtelen jelet rajzolunk

Kommunikacid, diktalas: fekvo nyolcast, végtelen jelet prébalunk rajzolni a levegdbe
Megjegyzés: ne a fej mozgas segitsegével veégezzik a gyakorlatot, nyugodtan,

egyenletesen haladjon a kiskanal, vagy a hurkapélcika a levegébe a gyakorlat végzése
kdzben
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Gyakorlat kiskanal segitségével

(1) (2)

Kiinduld helyzet: tikor elétt tlve, elsimult homlok, zart ajkak

Mozgés leirasa: két kiskanal nyelével huzzuk szét a szajzugokat

Véghelyzet: széthuzott ajkak

Utemezés: 1-2-3 sec alatt széthlizzuk, 1-2-3 sec alatt visszengedjik

Kommunikécid, diktalas: nyitott szaj, nyissuk az ajkakat, nem feszilnek, lazak az ajkak

Megjegyzes: lassan, nyugodtan végezziik a gyakorlatot
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Ellenérzé kérdések, gyakorlé feladatok:

Diktaljon 10 darab nyelést és ragast fejleszt6 gyakorlatot! Figyeljen a
fokozatossagra!

Diktaljon 5 darab mimikaét fejleszté gyakorlatot a fokozatossag elve szerint!
Gyiijtson 6ssze tovabbi 6t darab eszkdzzel végezhet6 arcizom gyakorlatot!
Diktaljon tiz darab beszédfejleszté6 gyakorlatot a fokozatossdg elve szerint,
alkalmazzon eszkozt!

Diktaljon Ul6 helyzetben tiz darab mimikéat fejleszt6 gyakorlatot! Figyeljen a
fokozatossagra és a helyes testhelyzet beallitasara! Alkalmazzon manualis ellenallast

is! A gyakorlat vegrehajtas kzben verbalisan korrigéljon!

Irodalomjegyzék:

1.
2.
3.

Gardi Zs. (1998) Alapozo gydgytorna elmélet és gyakorlat, HIETE, Budapest
Gardi Zs. (2000) Gyogytorna gyakorlatok gyiijteménye, SE, Budapest

Zaletnyik Z., Szantho K. (2001) Pulmonoldgiai fizioterapia, SE Egészségligyi Kar
jegyzete, Budapest
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7. AEROB GYAKORLATOK (HOCK MARTA)

7.1. Aerob gyakorlatok Ulé testhelyzetben
Aerob gyakorlat, tl6 testhelyzetben

1
1
|

|
R
|
R
1
!

Kiindul6 helyzet: széken Ulve, karok csipén, alsé végtag talpon, térdben behajlitva
Mozgas leirasa: felhlzzuk a behajlitott térdet
Véghelyzet: az alsé végtag térdben behajlitott helyzetben, felhtizva

Utemezés:1 sec alatt az alsd végtagot térdben behajlitva felhtizzuk

Kommunikécid, diktélas: valtva felhlzzuk a térdet; megemeljik egyik, vissza, majd a

masik labat/térdet; elemeljlk a talajrol az egyik, vissza, majd a masik labat

Megjegyzes: stabil, lefékezhetd, karfa nelkili szék, a szék magassaga a testmagassagnak

megfelel6 legyen
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Aerob gyakorlat, Ulé testhelyzetben, térd extensidval

__
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Ky
Kiindul6 helyzet: széken Ulve, karok csipén, alsé végtag talpon, térdben behajlitva
Mozgés leirasa: kinyUjtjuk egyik Iabat térdbdl, elére a levegébe

Véghelyzet: Ul6 helyzetbol egyik lab térdbél elére a levegobe kinydjtva,

Utemezés: 1 sec alatt az egyik lab térdbol eldre a levegobe kinyuijtott helyzetbe keriil

Kommunikacid, diktalas: valtva kinyujtjuk az egyik térdet elére a levegébe, vissza, majd

a masikat, és vissza

Megjegyzes: Utemesen végezziik a gyakorlatot
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Aerob gyakorlat, Gl6 testhelyzetben, ismétlédé térd extensidval

n
o
i
i
0
i
b
A
-

(2;Vh) (1,3)

Kiindul6 helyzet: széken Ulve, karok csipén, alsé végtag talpon, térdben behajlitva
Mozgés leirasa: kinyljtjuk egyik labat elére a levegébe 2x egymas utan
Véghelyzet: Gl6 helyzetbdl egyik lab térdbél elére a levegdbe Kinyujtva

Utemezés: 1 sec alatt az egyik lab térdbsl elére a levegsbe kinyuijtott helyzetbe kerl, 1

sec alatt vissza

Kommunikécid, diktélas: kinydjtjuk a térdet egymas utan 2x, visszatesszilk, masik labat
Kinyujtjuk 2x elére a leveg6be, majd visszatessziik

Megjegyzés: combot nem emeljik el a szék ul6lapjatol, karfa nélkili széket hasznaljunk,

nem tdmaszkodunk meg a szék l6lapjan
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Aerob gyakorlat, als6 végtaggal kivitelezve

e e s ol

(Kh; 2,4,6,Vh) (5.7
Kiindul6 helyzet: széken Ulve, karok csipén, alsé végtag talpon, térdben behajlitva

Mozgés leirasa: felhizzuk a hajlitott térdet (2x), vissza, majd kinydjtjuk ugyanazt a labat
elore a levegobe (2x), visszatessziik

Véghelyzet: széken ulve, karok csipén, alsé végtag talpon, térdben behajlitva

Utemezés: 1 sec alatt az egyik labat hajlitott térddel felhlizzuk, 1 sec alatt vissza, 1 sec
alatt ugyanazt a labat hajlitott térddel felhiizzuk, 1 sec alatt vissza, 1 sec alatt kinyujtjuk
ugyanazt a labat el6re a levegdbe, 1 sec alatt vissza, és 1 sec alatt kinydjtjuk ugyanazt a

labat el6re a levegdbe, 1 sec alatt vissza

Kommunikacid, diktalas: felhizzuk a hajlitott térdet (2x), vissza, majd kinyujtjuk elére
a levegdbe a labat (2x) és visszatesszilk, méasik labbal ugyanez

Megjegyzes: nem rugunk ki erételjesen a levegobe, mindkét labbal elvégezzik a
gyakorlatot, lendiiletesen végezziik a gyakorlatot
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Aerob gyakorlat, a hajlitott lab keresztezésével

s i s

Sl

(Kh;2,4,8,Vh) (1,3,5,7,9,11) (6,10)
Kiindul6 helyzet: széken Ulve, karok csipén, alsé végtag talpon, térdben behajlitva

Mozgés leirasa: kinyujtjuk a hajlitott térdet a levegébe, visszaengedjik (2x), majd
ugyanezt a labat elére a levegobe nyujtjuk, és leengedés kdzben a hajlitott 1&b el6tt
keresztezzilk, vissza a levegdbe és letesszik (2x)

Véghelyzet: széken ulve, karok csipén, alsé végtag talpon, térdben behajlitva

Utemezés:1 sec alatt kinyujtjuk a hajlitott térdet a levegdbe, 1 sec alatt visszaengedjlik,
ezt 2 x ismételjik, majd 1 sec alatt kinyUjtjuk a hajlitott térdet a levegébe, 1 sec alatt
keresztezziik a masik elétt, kinyujtjuk és letesszilk, ezt is 2 x ismételjik

Kommunikécid, diktalas: kinyajtjuk elére a hajlitott jobb labat, visszaengedjik (2x),
majd ugyanezzel a labbal, kinyajtjuk elére a levegébe, majd leengedés kozben a hajlitott
lab elott keresztezzlk (2x), visszanyujtjuk a levegobe és letessziik, masik labbal is

elvégezzik

Megjegyzes: nem ragunk ki erételjesen a levegdbe, ha tamaszkodni kell, a szék (l6lapjat
hasznaljuk
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Ulé helyzetben végzett aerob gyakorlat az also végtag oldal irany mozgasaval

1
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(Kh;Vh) (1)
Kiindul6 helyzet: széken Ulve, karok csipén, alsé végtag talpon, térdben behajlitva
Mozgés leirasa: kinyUjtjuk a hajlitott l4bat kissé oldalra, sarokkal leérintjlk,

Véghelyzet: széken llve, karok csipén, als6 végtag kissé oldalra Kinyujtva, sarokkal

leérintett helyzetben

Utemezés: 1sec alatt kinyujtjuk a hajlitott labat kissé oldalra, sarokkal leérintjik, 1 sec

alatt kiindul6 helyzetbe hozzuk

Kommunikécid, diktalas: kinyujtjuk elére éskissé oldalra, a hajlitott jobb labat sarokra,

vissza, majd mésik l&bbal is elvégezziik
Megjegyzés: nem ragunk ki erételjesen a levegébe, csak érintjik a sarkat a talajhoz, karfa

nélkili, stabil, lefékezhet6 széket hasznaljunk, figyeljunk, hogy a magassaga megfelel6

legyen
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Ulé helyzetben végzett aerob gyakorlat alsé és felsé végtag mozgassal
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Kiindul6 helyzet: széken Ulve, karok test mellett konyokben behajlitva, alsd végtag

talpon, térdben behajlitva

Mozgas leirasa: Kinyljtjuk a hajlitott labat oldalra, sarokkal leérintjik, mikdzben az

ellenoldali kart hajlitott konyokkel méasik oldalra kiemeljik,

Véghelyzet: oldalra kinyujtott 1ab, sarokkal leérintve, az ellenoldali konydkben hajlitott

kar oldalra kiemelve

Utemezés: 1 sec alatt kinyGijtjuk a hajlitott labat oldalra, sarokra, és az ellenoldali kart

hajlitott konyokkel szintén oldalra kiemeljik
Kommunikacid, diktalas: kinyujtjuk oldalra a hajlitott jobb Iabat, kdzben az ellenoldali
kart konyokben behajlitva emeljuk vallmagassagba, majd masik labbal és Kkarral is

elvégezziik a gyakorlatot

Megjegyzés: nem rugunk Ki erételjesen a levegébe, csak érintjik a sarkat a talajhoz, ne
csapjuk le erételjesen, karok kb. derékszogben behajlitva, vallmagassagig kiemelve,
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Azonos oldali alsé és felsé végtaggal végzett aerob gyakorlat

(Kh;Vh) | (1)

Kiindul6 helyzet: széken Ulve, karok test mellett konyokben behajlitva, alsé vegtag

talpon, térdben behajlitva

Mozgés leirasa: kinyajtjuk a hajlitott labat elére és kissé oldalra, sarokkal leérintjik,

mikdzben az azonos oldali kart oldalra vallmagassagba kinyujtjuk,

Véghelyzet: 1ab elére, kissé oldalrakinyujtva, sarokkal leérintve, az azonos oldali kar

oldalra vallmagassagba kinyujtva

Utemezés: 1 sec alatt kinyujtjuk a hajlitott labat elére és kissé oldalra, sarokkal leérintjik,

mikdzben az azonos oldali kart oldalra vallmagassagba kiemeljuk
Kommunikacid, diktélas: kinyujtjuk elére, és kissé oldalra, a hajlitott jobb labat, kozben
az azonos oldali kart oldalra, vallmagassagba emeljik, majd masik labbal és karral is

elvégezziik a gyakorlatot

Megjegyzeés: nem rugunk Ki erételjesen a levegébe, csak érintjik a sarkat a talajhoz, karok

csak vallmagassagig emelkedjenek,
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Aerob gyakorlat, tébb végtag bevonasaval

(Kh;Vh) (1)
Kiindul6 helyzet: széken Ulve, karok test mellett behajlitva, also végtag talpon, térdben
behajlitva
Mozgaés leirésa: kinydjtjuk a hajlitott jobb Iabat elére, és Kissé oldalra, sarokkal leérintjiik,
mikdzben mindkét kart jobb oldalra vallmagassagba kinyujtjuk,
Véghelyzet: 1ab elére és Kicsit oldalra kinyujtva, sarokkal leérintve, karok vallmagassagba

oldalra Kinyujtva,

Utemezés: 1 sec alatt kinyujtjuk a hajlitott labat elére és kissé oldalra, sarokkal leérintjik,
mikozben a karokat oldalra vallmagassagba kiemeljuk

Kommunikécid, diktalas: kinyljtjuk elére, Kissé oldalra, a hajlitott jobb labat, kdzben
mindkét kart jobb oldalra, vallmagassadgba emeljiik, majd méasik Iabbal és mindket kar
segitségével is elvégezziik a gyakorlatot

Megjegyzés: nem rugunk Ki erételjesen a levegébe, csak érintjik a sarkat a talajhoz, karok

csak vallmagassagig emelve
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7.2. Aerob gyakorlatok allva
7.2.1.Aerob gyakorlatok allva vallmagassag alatti karmozgassal

Aerob gyakorlat, all6 testhelyzetben helyben jaréassal
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Kiinduld helyzet: allasban, karok test mellett

Mozgaés leiras: elemeljik az egyik sarkat a talajrol

Véghelyzet: sarok a talajtol elemelve

Utemezés: 1 sec alatt fel a sarkat, 1 sec alatt vissza le

Kommunikacio, diktalas: egyik sarkat fel, vissza, majd a masik sarkat fel és vissza/

véltva elemeljuk a sarkakat/ helyben jarunk

Megjegyzes: ltemesen vegezzik a gyakorlatot, karok végig lazan test mellett, sarok

elemelése, kdzben térdek enyhe hajlitasha keruilnek
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Aerob gyakorlat, all6 testhelyzetben végzett helyben jaras karmozgéssal
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Kiindul6 helyzet: allasban, karok konydkben hajlitva test mellett

Mozgas leirés: elemeljiik az egyik sarkat a talajrol, és elére emeljuk az ellenoldali hajlitott
kart

Véghelyzet: a sarok a talaj felett, elemelt helyzetben, az ellenoldali kar enyhén a test

vonala el6tt, konyokben hajlitva, az azonos oldali a test vonala mogott

Utemezés: 1 sec alatt felemeljik a sarkat és eldre az ellenoldali kart, 1 sec alatt vissza a

sarkat, hatra az ellenoldali kart

Kommunikécid, diktalas: jobb sarkat elemeljik, és a bal kart enyhén hajlitva elére

visszuk, vissza, majd a masik sarkat és kart/ helyben jarunk ellentétes karmozgéassal

Megjegyzés: utemesen, lendiletesen végezzik a gyakorlatot, karok végig hajlitott

helyzetben lazan kovetik a mozgast
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Aerob gyakorlat, allva, magas térdemeléssel végzett helyben jaréassal
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Kiindul6 helyzet: allasban, karok kénydkben hajlitva test mellett

Mozgés leiras: elemeljik az egyik labat térdfelhdzassal a talajrol, és elore visszik az

ellenoldali konytkben hajlitott kart

Véghelyzet: egyik labon a térd felhlzva, az ellenoldali kar enyhén hajlitott helyzetben a

test vonala elé emelve, masik kar test vonala mdgé kerdl

Utemezés: 1 sec alatt fel a térdet és elére emeljik az ellenoldali kart, 1 sec alatt vissza a

labat, hatra a kart
Kommunikacid, diktalas: jobb térdet elemeljik, és a bal kart elére visszlk, vissza, majd
csere, a masik térddel és karral végezzilk el a gyakorlatot / helyben jarunk térdfelhtizéssal

és karmozgéssal

Megjegyzés: lendlletesen, Utemesen végezzik a gyakorlatot, karok végig hajlitott

helyzetben kdvetik a mozgast, a helyes testtartast ellenérizzik
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Aerob gyakorlat, ellentétes oldali kar és 1ab kozelitesével
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Kiindul6 helyzet: terpeszéllasban, karok kétoldalt, a vallmagassagot nem tallépve, torzs

egyenes helyzetben

Mozgés leiras: elemeljik az egyik labat térdfelhizassal a talajrol, és el6re visszik az

ellenoldali hajlitott kart

Véghelyzet: az egyik 1ab térdfelhizassal elemelve a talajrol, ellenoldali hajlitott kar elére

emelt helyzetben

Utemezés: 1 sec alatt fel a térdet és elére emeljilk a kart, 1 sec alatt vissza a labat, és a kart

Kommunikécid, diktélas: jobb térdet elemeljiuk, és a bal kart hajlitva elére visszlk,
vissza, majd a masik térdet és kart, enyhén behajlitott labbal, erételjes karmozgéassal

Megjegyzes: uUtemesen vegezzik a gyakorlatot, karok hajlitott helyzetben kovetik a

mozgést, térdek hajlitasban, térzs enyhe dontésbe kerdil
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7.2.2. Aerob gyakorlatok allva vallmagassag feletti karmozgassal
Aerob gyakorlat, oldalra kilépéssel

(Kh,2,Vh) 1,3)

Kiindul6 helyzet: allasban, karok mellmagassagban, konyokben behajlitva, egymas mellé

Zarva

Mozgés leirés: a jobb labbal kilépunk oldalra, karok szétnyitva két oldalt vallmagassagba

kerulnek,
Véghelyzet: a jobb lab oldalra kilépve, karok szétnyitva két oldalt vallmagassagban,

Utemezés: 1 sec alatt jobb labbal oldalra kilépiink, kdzben karok szétnyitva két oldalt

vallmagassagba kerilnek

Kommunikécid, diktalas: kiléplnk jobb labbal, kdzben a kdnydkben hajlitott karokat
Kivisszilk oldalra, majd mellé zarunk ballal, és a konyokben hajlitott karokat 6sszeerintjik

test elott, balra kilépve is elvégezziik a gyakorlatot

Megjegyzés: utemesen, lendlletesen végezzik a gyakorlatot, felvaltva mindkét irdnyba

Kilépve is megismételjiuk a gyakorlatot
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Aerob gyakorlat, konyok- térd érintéssel

Pl

(1)

(Kh;Vh)
Kiindul6 helyzet: terpeszben, karok fej felett nyujtva,

Mozgés leiras: elemeljik az egyik labat térdfelhtzéssal a talajrol, és dsszeerintjik az

ellenoldali hajlitott kdnyokkel
Véghelyzet: egyik &b térdizilete 6sszeérintve az ellenoldali hajlitott konydkkel
Utemezés: 1 sec alatt 6sszeérintjik a térdet és a konyokot,

Kommunikécid, diktélas: jobb térdet és a magasbdl lehozott bal konyokot test el6tt
Osszeérintjuk, majd visszavisszik kiindulé helyzetbe, majd a méasik térdet és kart érintjuk

Ossze és visszanyuijtjuk fej folé a kart, letesszik a labat

Megjegyzes: ttemesen, lenduletesen végezziik a gyakorlatot,

344



Aerob gyakorlat, allva ellenoldali kéz és térd érintéssel

(Kh;Vh) )

Kiindul6 helyzet: terpeszben allva, karok fej felett nydjtva,

Mozgas leirés: elemeljik az egyik labat térdfelhizéssal a talajrdl, és dsszeérintjik a test
elé lehozott ellenoldali kézzel

Véghelyzet: egyik &b térdizulete 6sszeérintve az ellenoldali kézzel

Utemezés: 1 sec alatt 6sszeérintjik a térdet és a kezet,

Kommunikacid, diktalas: jobb térdet és a bal kezet test elott Gsszeérintjik, majd
visszavisszik kiinduld helyzetbe, majd a masik térdet és kezet érintjik 0ssze, és vissza

kiinduld helyzetbe

Megjegyzes: lenduletesen végezziik a gyakorlatot
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Aerob gyakorlat, allo testhelyzetben mindkét keéz és térd érintéssel

T

il " !|"
/ *”"""'ln‘&

e
£ 9
B
| =sesall
=]

(Kh;Vh)
Kiindulo6 helyzet: terpeszben, karok fej felett ferdén felnydjtva,

Mozgés leirés: elemeljik az egyik l&bat térd felhGzassal a talajrol, és dsszeérintjuk az

egymas mellé lehozott kezekkel
Véghelyzet: egyik lab térdiziilete Gsszeérintve az egymas mellé lehozott kezekkel
Utemezés: 1 sec alatt 6sszeérintjik a térdet és a kezeket,

Kommunikécid, diktalas: jobb térdet és a két kezet test elott dsszeérintjik, majd

visszavisszuk kiindulo helyzetbe, majd a mésik térdet és mindkét kezet érintjik 6ssze

Megjegyzes: karok enyhén hajlitott helyzetbe kerilnek, térd érintés kdzben
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7.3. Axial iranyu rugalmas utkoztetés
7.3.1.Axialis irdnyu rugalmas Utkoztetés 1épcsan
Axidlis iranyu rugalmas Utkoztetés, fellépéssel

(2) 3)

Kiinduld helyzet: allasban, a 1épcsével szemben, karok lazan test mellett
Mozgés leiras: jobb labbal fellépink a lépcsére,
Véghelyzet: jobb &b a lépcsén, bal a talajon a 1épcsé mogott

Utemezés: 1 sec alatt jobb labbal fellépiink és 1 sec alatt ballal mellézarunk, 1 sec alatt

visszalépunk jobb labbal, 1 sec alatt mellézarunk

Kommunikacid, diktalas: fellépink jobb labbal, mellélépink bal labbal, majd

visszalépunk jobb labbal és mellézarunk bal labbal

Megjegyzes: egyenes testtartasban, elére tekintlink gyakorlat kdzben, egyenletes

tempoban
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Axidlis iranyd rugalmas Utkoztetés, oldalra 1épéssel
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Kiinduld helyzet: Mindket labbal a 1épcson allunk
Mozgaés leiras: jobb Iabbal jobb oldalra lelépiink a Iépcs6 mellé,

Véghelyzet: jobb 1ab a lépcsé mellett,

Utemezés: 1 sec alatt lelépiink jobb labbal a Iépcsé mellé, 1 sec alatt lelépiink bal labbal,
1 sec alatt vissza felléplink jobb labbal, 1 sec alatt vissza fellépunk bal Iabbal

Kommunikécid, diktalas: lelépink jobb Iabbal a 1épcsé jobb oldalan, lelépink bal Iabbal

a bal oldalon, majd visszalépiink jobb Iabbal és mellézarunk bal labbal

Megjegyzes: egyenes testtartasban, elére tekintiink gyakorlat kdzben, egyenletes nyugodt

tempoban végezzik a gyakorlatot, karok lazan torzs mellett
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Axidlis iranya rugalmas Utkodztetes, mindkét labbal azonos oldalra torténé

lelépéssel
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Kiinduld helyzet: Mindkét labbal a 1épcsén allunk
Mozgés leiras: jobb labbal oldalra lelépunk,
Véghelyzet: jobb Iab a lépcsé mellett, bal a [épcsén

Utemezés: 1 sec alatt lelépiink jobb labbal, 1 sec alatt mellé Iépiink bal labbal, 1 sec alatt
vissza felléplink bal labbal, 1 sec alatt vissza fellépiink jobb labbal

Kommunikacid, diktélas: leléplink jobb labbal a 1épcsé jobb oldalan, mellé Iéplink bal
l&bbal, majd visszalépiink bal Iabbal a lépcsére és mellézarunk jobb labbal

Megjegyzes: egyenes testtartasban, elore tekintlink gyakorlat kdzben, egyenletes nyugodt
tempoban, végezziik el a gyakorlatot, a bal oldalra kezdve is elvégezzik
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Axidlis iranyu rugalmas Utkoztetés, elére és hatra lelepéssel
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Kiinduld helyzet: Mindket labbal a 1épcson allunk
Mozgaés leiras: jobb labbal elére lelépiink,
Véghelyzet: jobb I&b a lépcsé elott, bal 1ab a lépcson

Utemezés: 1 sec alatt lelépiink jobb labbal eldre, 1 sec alatt lelépiink bal labbal hatra, 1

sec alatt vissza fellépiink jobb labbal, 1 sec alatt vissza fellépiink bal labbal

Kommunikécid, diktalas: lelépink jobb labbal a lépcsé elétt, bal 1abbal a 1épcsé mogott,

majd visszalépunk jobb labbal és mellézarunk bal l1abbal

Megjegyzes: egyenes testtartasban, elére tekintlink gyakorlat kozben, egyenletes nyugodt

tempdban, végezziik el a mésik labbal kezdve is
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Axialis irdnyu rugalmas Utkoztetes, mindkét labbal kilon oldalrol fellépéssel

(Kh,Vh)

(3) (4) ()

Kiindulo helyzet: Mindkét Iabbal a Iépcsé mégott llunk a talajon, kezek lazan test mellett

Mozgas leiras: jobb labbal a 1épcsé jobb széle mellé 1épiink, a ballal a 1épcsé bal széle

mellé 1épiink, jobb labbal fellépiink a lépcsére, bal labbal mellézarunk

Véghelyzet: jobb labbal visszaléplink a lépcsé mogé, és ballal mellézarunk

Utemezés: 1 sec alatt kilépiink jobb oldalra a lépcsé mellé és 1 sec alatt bal labbal balra a
Iépcsé mellé, 1 sec alatt felléplink jobb labbal a Iépcsére, 1 sec alatt bal labbal
mellézarunk, 1 sec alatt vissza jobb labbal a 1épcsé mdgé és 1 sec alatt bal labbal is

Kommunikacié, diktalas: Mindkét labbal a 1épcsé mogott allunk a talajon, kilépink jobb
oldalra a Iépcs6 mellé, majd bal labbal balra a lépcsé mellé, felléplink jobb labbal a
Iépcsére, majd bal labbal mellézarunk, vissza jobb labbal a Iépcsé mdgé és bal labbal a

jobb mellé 1épiink
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Megjegyzés: egyenes testtartasban, elére tekintiink gyakorlat kozben, egyenletes nyugodt
tempoban, karok automatikusan kovetik a mozgast, elvegezziik a gyakorlatot bal labbal

kezdve is
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Osszetett, axidlis iranyG rugalmas ttkoztetéssel jaré gyakorlat
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Kiinduld helyzet: Mindkeét labbal a 1épcson allunk, kezek lazan test mellett

Mozgés leiras: jobb Iabbal a Iépcsé jobb széle mellé 1épink, a ballal a 1épcsé bal széle
mellé lépunk, jobb labbal fellépiink a lépcsére, bal 1abbal mellézarunk, majd jobb labbal
elére lelépiink, bal labbal hatra, jobb labbal visszalépiink a Iépcsére, és ballal mellézarunk

Véghelyzet: Mindkét 1abbal a lepcson allunk, kezek lazan test mellett

Utemezés: 1 sec alatt kiléplink jobb labbal a Iépcsd jobb széle mellé, jobb oldalra, 1 sec
alatt bal Iabbal balra a lépcsé mellé, 1 sec alatt fellépiink jobb Iabbal a Iépcsére, 1 sec alatt
bal I&bbal mellézarunk, 1 sec alatt jobb labbal el6re Iéplink le, majd 1 sec alatt bal labbal
hatra léplnk le, 1 sec alatt jobb l&bbal felléplink, 1 sec alatt bal l&bbal is felléplink a

Iépcsore
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Kommunikacié, diktalas: jobb labbal a 1épcsé jobb széle mellé 1éplink, a ballal a 1épcsé
bal széle mellé Iépink, jobb Iabbal felléplink a Iépcsore, bal 1dbbal mellézarunk, majd jobb
labbal elére lelépunk, bal 1&dbbal hatra, jobb I&bbal visszalépink a Iépcsére, és ballal a

mellézarunk
Megjegyzés: egyenes testtartashan, elére tekintiink gyakorlat kozben, egyenletes nyugodt

tempdban, karok automatikusan kovetik a mozgast, elvégezziik a gyakorlatot bal labbal

kezdve is
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7.3.2.Axidlis irdnyd rugalmas utkoztetes labdan
Rug6zéas labdan

(Kh;Vh) ” (1)

Kiinduld helyzet: nagylabdan ulve, karok test mellett

Mozgas leiras: egyenletesen, picit rugozunk a labdéan, (16 helyzetben

Véghelyzet: rugdzas kdzben picit megemelkedve, de a labdat még torzzsel érintve

Utemezés: 1 sec alatt elemelkediink, 1 sec alatt visszailiink a labdara

Kommunikacio, diktalas: finoman rugozunk a labdan, nem emelkedik el a torzs a
labdatdl jelentésen, folyamatosan, kisebb, vagy nagyobb feluleten érinti azt,

Megjegyzes: a gyakorlat megkezdése elott a helyes testtartdst mindig nagyon pontosan
kell beallitani
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Erételjesebb rugozas labdan

(Kh;Vh) )

Kiinduld helyzet: nagylabdan ulve, karok test mellett

Mozgaés leiras: erételjesebben rugdzunk a labdan, tlésben

Véghelyzet: rugozas kdzben megemelkedve, de a kézzel a labdat érintve

Utemezés: 1 sec alatt elemelkediink, 1 sec alatt visszauliink a labdara

Kommunikécio, diktalas: erdteljesebben rugdzunk a labdan, nem emelkedik el a torzs a

labdatdl jelentdsen, egyik kézzel érintjiik mindig a labdat gyakorlat alatt,

Megjegyzés: a helyes testtartast mindig nagyon pontosan beallitjuk és a gyakorlat alatt
folyamatosan fenntartjuk, egyik kéz mindig érinti a labdéat
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Rug6zas labdan, karmozgéssal
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(Kh;Vh)

Kiinduld helyzet: nagylabdan ulve, karok test mellett, konyokben behajlitva

Mozgas leiras: erdteljesebben rugdzunk a labdan, ulésben, karok egyszerre elére és hatra
lenduinek kényokben hajlitott helyzetben

Véghelyzet: rugozés kozben megemelkedve, de a labdat tdrzzsel még érintve, karok test

elott

Utemezés: 1 sec alatt elemelkediink, karok test elétt, 1 sec alatt visszaiilink a labdara,

karok enyhén torzs mogott

Kommunikacio, diktalas: erdteljesebben rugdzunk a labdan, nem emelkedik el a torzs a
labdatdl jelentésen, erintjik mindig a labdat gyakorlat alatt, karok elére lendiilnek, amikor

megemelkediink a labdarol

Megjegyzés: a helyes testtartast mindig nagyon pontosan beéllitjuk és a gyakorlat alatt

folyamatosan fenntartjuk
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Rugdzas labdén, als6 végtag felhtizasssal

(Kh;Vh) (1)
Kiinduld helyzet: nagylabdan ulve, karok test mellett, érintik a labdat

Mozgaés leiras: erételjesebben rugézunk a labdan tlésben, kdzben valtva felhuzzuk egyik,

majd masik térdet

Véghelyzet: rugdzas kozben megemelkedve, de a labdat kézzel még érintve, egyik térd

enyhén felhuzva test elott,

Utemezés: 1 sec alatt elemelkediink térdfelhtizassal, 1 sec alatt visszaiiliink a labdara
Kommunikécio, diktalas: erdteljesebben rugdzunk a labdan, nem emelkedik el a torzs a
labdatdl jelentésen, érintjik mindig a labdat gyakorlat alatt, egyik térd elére emelkedik,

amikor megemelkedink a labdarol

Megjegyzés: a helyes testtartast mindig nagyon pontosan beallitjuk és a gyakorlat alatt

folyamatosan fenntartjuk, kéz érintéssel ellenérizzik a labda helyzetét
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Rug0zas labdéan, ellentétes konyok térd kozelitésével

(Kh;Vh)
Kiinduld helyzet: nagylabdan ulve, karok test mellett, konyokben behajlitva
Mozgaés leiras: erételjesebben rugozunk a labdan tlésben, kdzben valtva felhuzzuk egyik,

majd masik térdet, kdzben ellentétes kar el6re emelkedik, azonos oldali kar enyhén a torzs

vonala mogé kerl

Véghelyzet: rug6zés kozben megemelkedve, de a labdat még érintve, jobb térd enyhén
felhtzva test el6tt, bal kar konyokben hajlitva elére emelkedik

Utemezés: 1 sec alatt elemelkediink térfelhlzassal, kar elére emeléssel, 1 sec alatt

visszalliink a labdéara

Kommunikacid, diktalas: erételjesebben rugézunk a labdan, nem emelkedik el a térzs a
labdatdl jelent6sen, torzs érinti mindig a labdat gyakorlat alatt, jobb térd és a bal kar elére
emelkedik, amikor megemelkediink a labdarol, visszaérkezéskor labat a talajra engedjuk,

kar a torzs vonala mogé kertl, majd bal kar jobb lab kdvetkezik

Megjegyzés: folyamatosan cseréljik a végtagokat a gyakorlat alatt, testtartasi hibakat

javitjuk
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Rugdzas labdén, térd extensioval
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(Kh;Vh)

Kiinduld helyzet: nagylabdan ulve, karok test mellett, konyokben behajlitva

Mozgas leiras: erételjesebben rugozunk a labdan tlésben, kdzben elére kinyujtjuk egyik
térdet, kozben ellentétes kar hajlitott helyzetben elére emelkedik, majd a méasik karral és

labbal is
Véghelyzet: rug6zas kdzben megemelkedve, de a labdat még érintve, jobb térd kinyujtva

test el6tt, bal kar kdnydkben hajlitva kisse elére emelkedik

Utemezés: 1 sec alatt elemelkediink térdnyuijtassal, karemeléssel, 1 sec alatt visszaiiliink
a labdéara

Kommunikécio, diktalas: erételjesebben rugdzunk a labdan, nem emelkedik el a torzs a
labdatdl jelentdsen, torzs érinti mindig a labdat gyakorlat alatt, jobb térd kinyalik és a bal

kar hajlitott helzetben elére emelkedik, amikor kissé megemelkediink a labdarol

Megjegyzés: a helyes testtartast mindig nagyon pontosan beallitjuk és a gyakorlat alatt

folyamatosan fenntartjuk
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Rugdzas labdan, karnyujtassal

(Kh, Vh)

Kiinduld helyzet: nagylabdan (lve, karok test mellett, kezek az azonos oldali vallon,
konyokben behajlitva

Mozgas leiras: erdteljesebben rugdzunk a labdan ulésben, kozben valtva elére kinyujtjuk
egyik, majd mésik kart

Véghelyzet: rugdzas kdzben megemelkedve, de a labdat még érintve, jobb kar kinyujtva
test elott, bal kar konydkben hajlitva

Utemezés: 1 sec alatt elemelkediink karnyujtassal, 1 sec alatt vissza

Kommunikacio, diktalas: erdteljesebben rugdzunk a labdan, nem emelkedik el a torzs a
labdatol jelentdsen, torzs érinti mindig a labdat gyakorlat alatt, jobb kéz kinyulik elére

Megjegyzés: a helyes testtartast mindig nagyon pontosan beéllitjuk és a gyakorlat alatt
folyamatosan fenntartjuk
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Rugdzas labdén, kar és 14b nyujtassal

(Kh,Vh) (1)

Kiinduld helyzet: nagylabdan (lve, karok test mellett, kezek az azonos oldali vallon,
konyokben behajlitva

Mozgas leiras: erételjesebben rugozunk labdan tlesben, kdzben valtva elére kinyujtjuk

egyik kezet, és ellentétes labat térdbél, majd masik kart, és labat

Véghelyzet: rugozas kdzben megemelkedve, de a labdat torzzsel még érintve, jobb kar és
bal lab Kinyujtva test el6tt, bal kar konyokben hajlitva test vonala mogott

Utemezés: 1 sec alatt elemelkediink kar és térdnyujtassal, 1 sec alatt vissza

Kommunikécio, diktalas: erételjesebben rugdzunk a labdan, nem emelkedik el a torzs a

labdatdl jelentésen, torzs erinti mindig a labdat gyakorlat alatt, jobb kéz és bal 1ab kinyualik

Megjegyzés: a helyes testtartast mindig nagyon pontosan beéllitjuk és a gyakorlat alatt
folyamatosan fenntartjuk
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Ellenérzé kérdések, gyakorlé feladatok:

1.

Diktaljon tiz darab all6 helyzetben végezheté aerob gyakorlatot! Figyeljen a
fokozatossagra és a helyes testhelyzet beallitasara!

Diktaljon tiz darab 016 helyzetben végezhet6 aerob gyakorlatot! Figyeljen a
fokozatossagra és a helyes testhelyzet beallitasara!

Gyiijtson 0ssze tovabbi 6t darab labdan végezhet6 axiélis rugalmas ttkoztetéssel jard
gyakorlatot!

Diktaljon 06t darab labdan és o6t darab lépcsén végezhet6é axialis rugalmas
Utkoztetéssel jaro gyakorlatot a fokozatossag elve alapjan! A gyakorlat végrehajtas
kdzben verbalisan korrigaljon!

Diktaljon all6 helyzetben tiz darab aerob gyakorlatot vallmagassag alatti kartartassal!
Figyeljen a fokozatossagra és a helyes testhelyzet beéllitasara!

Diktaljon le allo helyzetben tiz darab aerob gyakorlatot vallmagassag feletti

kartartassal! Figyeljen a fokozatossagra és a helyes testhelyzet beéllitasaral
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