Ev kérhaza 2006

NAGYKOROSI
REHABILITACIOS SZAKKORHAZ és RENDELOINTEZET

[ ) .' .
2750, Nagykoros, Faskert u. 1.sz. Tel.: (53)351-444 . 00 °
Internet: www.nkrehab.hu "'

o

it

m Tanké Agota féigazgato

Kozponti Fizioterapias Osztaly

Kozponti Fiziotergpias Osztaly
Ev kérhaza 2010

Csipotorna

Tiltott mozgasok:

- 90 foknal ne legyen nagyobb a hajlitds az érintett csipében! Uléskor

sziikség esetén az uil6felliletet parnaval magasitsuk meq!

- A mutott végtagot ne forgassuk kifelé! (Jarasnal is kifejezetten figyeljiink

ra, hogy a fordulokat , kilépjiuk” a mutott végtag NE csavarodjon!)

- Labakat ne keresztezziik! Oldalra fordulaskor a térdek kodzé parnat

helyezzlnk!

- A mutott végtagot nyujtva ne emeljik meg!

A gyakorlatokat lehetdleg legalabb heti 2x-3x végezziik el és terhelhetdsegiinktol
fiiggden a feladatokat 8x-10x ismételjiik meg.

Haton fekvés:
Kiinduld helyzet: karok torzs mellett nydjtva, labak szintén nyujtva a torzs
folytatasaban.
1. Véllakat beleszoritjuk a matracba, orron at beszivjuk a levegét majd
ellazitjuk a vallakat €s szajon at kiengedjiik a levegot.
2. Kezeket a mellkasunkra tesszlk, orron at beszivjuk a leveg6t majd szajon
at kienged;iik a levegot.

3. Farizmokat megfeszitjuk és ellazitjuk.

Koszonjik, hogy ma is tett az egészségéért!
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4. Térdhajlatokat beleszoritjuk a matracba, combokat megfeszitjik, majd
ellazitjuk.

5. Labfejeket magunk felé visszahuzzuk, majd lefeszitjuk (bokabol
integetlink)

6. Jobb l&bat oldalra csusztatjuk majd vissza zarjuk, masik labbal is
megismételjuk.

7. Jobb labat talpra huzzuk, majd vissza kinyujtjuk és hazzuk fel a bal
labunkat majd vissza nyujtjuk.

8. Mindkét lab talpon van, felvaltva beleszoritjuk a talpakat a matracba.

9. Valtva jobb majd bal labat felhGzzuk a hasunkhoz és vissza letessziik
talpra.

10.Megemeljik a medencét majd vissza letesszuk.

11.Talpon vannak a labak, jobb labat felnyujtjuk a plafon felé a comb
folytatasdban majd vissza letesszik talpra (combok maradjanak
parhuzamosak) felvaltva végezziik

12.Jobb labbal bicikliziink elére, majd hatra és a masik labbal is

megismeteljik.

Oldalt fekves:

Csipdprotézis esetén fordulas elétt a két térd kozé tegyiink parnat a megtanult
maodon.

Kiindulo6 helyzet: alul 1év6 kar konyokben hajlitva, tenyér a fiil alatt, feliil 1évo
kar magunk el6tt megtamaszt, két 1adb egymdason enyhén térdben és csipOben

hajlitva.

Koszonjik, hogy ma is tett az egészségéért!
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1. Mindkét labat hashoz hdzzuk, majd vissza KinyUjtjuk a torzs
folytatasaban.

2. Hasnal van mind a két 1ab, feliil 1év0 labunkat hajlitva megemeljiik, majd
vissza leengedjik.

3. Feliil 1évé labunkat hashoz huzzuk, majd vissza kinyajtjuk a torzs
folytatasaban és sarokkal megnyujtozunk.

4. Alul 1évé lab hajlitva feliil 1évd 1ab nytjtva a torzs folytatasdban, feliil
1év6 labat nyujtva felemeljiik és vissza leenged;iik.

5. Feliil 1év6 labat hashoz htizzuk majd hajlitva hatratoljuk.

A feladatok a masik oldalra fordulva is elvégezzik!

Hason fekvés:

Kiinduld helyzet: két kar hajlitva, kezek homlok alatt, labak nyujtva a torzs

folytatasaban.

1. Farizmokat megfeszitjik és ellazitjuk.

2. Léabakat labujjhegyre allitjuk, térdeket kifeszitjik (elemeljik a térdeket a
matracrol) és lazitunk.

3. Valtva, nydjtva megemeljik a labakat a plafon felé.

4. Mindkét labat térdben behajlitjuk (talpak a plafon felé néznek) és vissza
Kinyujtjuk.

5. Jobb labat behajlitjuk és hajlitva megemeljik a plafon felé, térdet

elemeljuk a matracrol. Masik labbal is megismeteljik.

Koszonjik, hogy ma is tett az egészségéért!
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Visszafordulunk a hatunkra:

Kiinduld helyzet: karok a toérzs mellett nydjtva, labak a toérzs folytatdsaban

szintén nyujtva vannak.

1. Vaéllakat beleszoritjuk a matracba, majd ellazitjuk.

2. Labfejeket magunk felé visszahlzzuk, majd lefeszitjuk (bokabol

integetlink)

3. Terdhajlatokat beleszoritjuk a matracba, combokat megfeszitjik, majd

ellazitjuk.

4. Farizmokat megfeszitjik és ellazitjuk.

5. Két kart felnyjtjuk fiil mellé, orron 4t mély levegdt vesziink, majd vissza

lehozzuk a két kart és kiengedjiik a levegot.

Koszonjik, hogy ma is tett az egészségéért!



