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Köszönjük, hogy ma is tett az egészségéért! 

 

    Év kórháza 2010 

Év kórháza 2006 

Artériás értorna 
A gyakorlatokat lehetőleg legalább heti 2x-3x végezzük el és terhelhetőségünktől 

függően a feladatokat 8x-10x ismételjük meg. 

Háton fekvés: 

 Kiinduló helyzet: karok törzs mellett nyújtva, lábak szintén nyújtva a törzs       

 folytatásában. 

 

1. Vállakat beleszorítjuk a matracba, orron át beszívjuk a levegőt majd 

ellazítjuk a vállakat és szájon át kiengedjük a levegőt. 

2. Kezeket a mellkasunkra tesszük, orron át beszívjuk a levegőt majd szájon 

át kiengedjük a levegőt. 

3. Farizmokat megfeszítjük és ellazítjuk. 

4. Térdhajlatokat beleszorítjuk a matracba, combokat megfeszítjük, majd 

ellazítjuk. 

5. Lábfejeket magunk felé visszahúzzuk, majd lefeszítjük (bokából 

integetünk) 

6. Lábujjakat behajlítjuk (bekarmolunk) majd lazítunk. 

7. Lábfejekkel körzünk befelé majd kifelé. 

Egészséges lábbal folytatjuk a tornát. Az érszűkületes láb nyújtva van, 

alátámasztjuk egy párnával. 

8. Egészséges lábat talpra húzzuk, majd vissza kinyújtjuk. 

9. Egészséges láb talpon van, innen hashoz húzzuk, majd vissza kinyújtjuk 

az ágyra. 

10. Egészséges lábbal biciklizünk előrefelé majd hátrafelé. 
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11. Egészséges lábat nyújtva emeljük fel majd vissza letesszük. 

Érszűkületes lábbal folytatjuk a tornát. Az egészséges lábat talpra húzzuk és ott 

megtartjuk. 

12. Az érszűkületes lábat kinyújtjuk a törzs folytatásában innen nyújtva 

felemeljük, közben integetünk a lábfejjel. Ha már a lábemelésre fájdalom 

jelentkezik, nem integetünk, csak próbáljuk nyújtva emelni a lábat. Ha az 

integetésre jelentkezik a fájdalom leengedjük az ágy mellé a lábat, közben 

orron át mély levegőt veszünk majd szájon át kiengedjük. Amennyi ideig 

tudjuk tartani a levegőben, ugyanannyi ideig lógatjuk az ágy mellett. 

13. Az érszűkületes lábat kinyújtjuk az ágyra, csípőből nyújtva felemeljük és 

nagy körzéseket végzünk kifelé majd befelé. 

Az ágy szélére felülünk: 

1. Két kart megemeljük a plafon felé, közben orron át mély levegőt veszünk, 

majd leengedjük a karokat és szájon át kiengedjük a levegőt. 

2. Mellkasra tesszük a kezeinket, oldalra kinyújtjuk a karokat közben orron 

keresztül mély levegőt veszünk, majd vissza mellkasra helyezzük a 

kezeket és kiengedjük a levegőt szájon át. 

3. Kezeket csípőre tesszük, könyököket hátra húzzuk, orron át mély levegőt 

veszünk, majd hozzuk előre a könyököket és kiengedjük a levegőt. 

 

 
 


