Bevezeto

Onnek orvosa Voltaren terdpidt irt elé. Ennek fontos kiegészitdje a rend-
szeres mozgds, amely hozza?jarulhat dllapotanak javulasahoz.

A ,Mozgdsgyakorlatok és hasznos tandcsok” sorozat elsé fiizetét tart-
ja a kezében. A kiadvany célja, hogy 6sszefoglalja a kilonféle izdileti ban-
talmak esetén javasolt gyogytorna gyakorlatokat és a mindennapi
élet?vitelre vonatkozo tafnd’lcsokat a funkcicjavulds érdekében.

A gyogytorna elkezdése a kli‘ni?kai vizsgdlatot kévetden keze?lléor-
vodsadval valo elézetes megbeszélés utan javasolt. A helyesen végzett,
fo?ko?zaltossag elvét kbveté mozgdssorozatokkal a gyogyszeres keze?lés
mellett (adott esetben éndlléan) On is nagymértékben hozzdjarulhat
panaszai enyhiiléséhez és a mielébbi gydgyuldshoz. Iziiletei?nek
védelme hozzaZjdrulhat a fijdalom és az iziiletekre nehezedd terhelés
csokkenéséhez. Igy sajat maga is segithet mikodoképes dllapotban tartani
izileteit.

A tandcsok kovetésével kimélheti iziileteit azzal, ha elkeriili a kényel-
metlen testhelyzeteket vagy mozdulatokat és lehetéleg inkdbb az erd-
sebb, hosszabb izmokat hasznalja.

A rendszeresen végzett megfelelS tornagyakorlatokkal megerésodnek
az iziileteket tdmaszto és védd izomcsoportok.

Ebben a flizetben a gerincbantalmakkal ktiszkodoknek szeretnénk
segitségel nydjtani. Hazdnk?ban a lakossdg kétharmaddnak élete
fo¢lya?man legalabb egy alkalommal volt derékfdjasa, amely az esetek
90%-ban ismétlédik. A ri?zikofaktorok kozott jelentSs helyet foglal el a
dohdny?zas, az alkohol?fogyasztis és a mozgdsszegény életmod. A
derékfdjas megeldzése érdekében tehdt fontos az életmodbeli és
életviteli tandcsok be‘tartisa és a rendszeres, szaksze?lrd testmozgads.
Ezek a mozigasigyakorlatok a gerinc védelmét szolgdljak. Az akut
derékfijdalom kezelése komplex feladat, ilyenkor feltét?lentil forduljon
orvoshoz. A¢torna beiktatdsat és mértékének meghatdrozdsat mindenkor
bizza kezeldorvosdra, mert a betegség lefolydsa sordn lehet olyan ido-
szak, amikor a mozgds még nem kivdnatos.

Egészségére!

Novartis Hungdria Kft.
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dgyeki gerinc alatamasztva, pdrna
a térdhajlatban, kispdrna a fej alatt

kispdrna a has alatt,
a fej oldalra forditva
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a feliil lIévé hajlitott 1ab alatt parna,
az alul 1évé 1ab is hajlitva
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Nehezebb tirgyak emelése
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Mindig szimmetrikusan prébaljuk
a targyakat megemelni a combizmainkat
haszndlva, tehat mindig guggolva.
Ahhoz, hogy egy izom megfeleléen
tudjon mdkédni, anyagcseréjének
normdlisnak kell lennie.

A kiilonbozd lazito, illetve az erdsitd stabilizalo gyakorlatoknak keringést fokozo
hatdsa van. Néhany lazito-nyiijté gyakorlatot szemléltetiink, amiket lassan, kitartott
véghelyzetekkel végezziink.

Haton fekvésben

a nyujto gyakorlatok alatt lazitsuk el derekunkat

Négykézlab helyzetben

% 3 ]
a ) b ' |

7



A hasizmok megfelel mikidése elengedhetetlen az agyéki gerinc megfelelé Ezen helyzetnél lényeges, hogy a has alatt kisparna legyen, ami alulrol timasztja
helyzetének megtartasahoz. az agyéki gerincet.

It lényeges, hogy a gyakorlatok végzése alatt derekunkat szoritsuk le.




Erdsité’ gyakorlatok hason fekvésben Erdsité gyakorlatok négykézlab

Lényeges, hogy hasunkat behdzva végezziik a gyakorlatot.
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Ezen helyzetnél lényeges, hogy a has alatt kispdrna legyen, amely alulrél tdamasztja a b C
az agyeéki gerincet.

Végig figyeljiink az egyenes testtartdsra.
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