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Köszönjük, hogy ma is tett az egészségéért! 

 

    Év kórháza 2010 

Év kórháza 2006 

Csípőtorna 
 

Tiltott mozgások: 

- 90 foknál ne legyen nagyobb a hajlítás az érintett csípőben! Üléskor 

szükség esetén az ülőfelületet párnával magasítsuk meg!  

- A műtött végtagot ne forgassuk kifelé! (Járásnál is kifejezetten figyeljünk 

rá, hogy a fordulókat „kilépjük” a műtött végtag NE csavarodjon!)  

- Lábakat ne keresztezzük! Oldalra forduláskor a térdek közé párnát 

helyezzünk! 

- A műtött végtagot nyújtva ne emeljük meg! 

 

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. 
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Köszönjük, hogy ma is tett az egészségéért! 

 

    Év kórháza 2010 

Év kórháza 2006 

4. Térdhajlatokat beleszorítjuk a matracba, combokat megfeszítjük, majd 

ellazítjuk. 

5. Lábfejeket magunk felé visszahúzzuk, majd lefeszítjük (bokából 

integetünk) 

6. Jobb lábat oldalra csúsztatjuk majd vissza zárjuk, másik lábbal is 

megismételjük. 

7. Jobb lábat talpra húzzuk, majd vissza kinyújtjuk és húzzuk fel a bal 

lábunkat majd vissza nyújtjuk. 

8. Mindkét láb talpon van, felváltva beleszorítjuk a talpakat a matracba. 

9. Váltva jobb majd bal lábat felhúzzuk a hasunkhoz és vissza letesszük 

talpra. 

10. Megemeljük a medencét majd vissza letesszük. 

11. Talpon vannak a lábak, jobb lábat felnyújtjuk a plafon felé a comb 

folytatásában majd vissza letesszük talpra (combok maradjanak 

párhuzamosak) felváltva végezzük 

12. Jobb lábbal biciklizünk előre, majd hátra és a másik lábbal is 

megismételjük. 

Oldalt fekvés: 

Csípőprotézis esetén fordulás előtt a két térd közé tegyünk párnát a megtanult 

módon. 

Kiinduló helyzet: alul lévő kar könyökben hajlítva, tenyér a fül alatt, felül lévő 

kar magunk előtt megtámaszt, két láb egymáson enyhén térdben és csípőben 

hajlítva. 
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Köszönjük, hogy ma is tett az egészségéért! 

 

    Év kórháza 2010 

Év kórháza 2006 

1. Mindkét lábat hashoz húzzuk, majd vissza kinyújtjuk a törzs 

folytatásában. 

2. Hasnál van mind a két láb, felül lévő lábunkat hajlítva megemeljük, majd 

vissza leengedjük. 

3. Felül lévő lábunkat hashoz húzzuk, majd vissza kinyújtjuk a törzs 

folytatásában és sarokkal megnyújtózunk. 

4. Alul lévő láb hajlítva felül lévő láb nyújtva a törzs folytatásában, felül 

lévő lábat nyújtva felemeljük és vissza leengedjük. 

5. Felül lévő lábat hashoz húzzuk majd hajlítva hátratoljuk. 

 

A feladatok a másik oldalra fordulva is elvégezzük! 

 

Hason fekvés:  

Kiinduló helyzet: két kar hajlítva, kezek homlok alatt, lábak nyújtva a törzs 

folytatásában. 

1. Farizmokat megfeszítjük és ellazítjuk. 

2. Lábakat lábujjhegyre állítjuk, térdeket kifeszítjük (elemeljük a térdeket a 

matracról) és lazítunk. 

3. Váltva, nyújtva megemeljük a lábakat a plafon felé. 

4. Mindkét lábat térdben behajlítjuk (talpak a plafon felé néznek) és vissza 

kinyújtjuk. 

5. Jobb lábat behajlítjuk és hajlítva megemeljük a plafon felé, térdet 

elemeljük a matracról. Másik lábbal is megismételjük. 
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Köszönjük, hogy ma is tett az egészségéért! 

 

    Év kórháza 2010 

Év kórháza 2006 

 

 

Visszafordulunk a hátunkra: 

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

szintén nyújtva vannak. 

 

1. Vállakat beleszorítjuk a matracba, majd ellazítjuk. 

2. Lábfejeket magunk felé visszahúzzuk, majd lefeszítjük (bokából 

integetünk) 

3. Térdhajlatokat beleszorítjuk a matracba, combokat megfeszítjük, majd 

ellazítjuk. 

4. Farizmokat megfeszítjük és ellazítjuk. 

5. Két kart felnyújtjuk fül mellé, orron át mély levegőt veszünk, majd vissza 

lehozzuk a két kart és kiengedjük a levegőt. 

 

 

 

 

 

 
 


