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A TORNA SOKAT SEGITHET

Az edzésprogram a csontizileti gyulladas kezelé-
sének szerves része. A torna jotékonyan hat az
izuletekre, javitia az erdnlétét, és hozzasegiti,
hogy kedvteléseinek hédolhasson. A kilonbazd, pl.
izomerdsitd gyakorlatok, a nyQjtozkodas és a ki
I6nleges izileti torna javithat egészségi allapotan.
Gyakaorlatilag minden testmozgas kedvezd hatésu
- a kutyasétéaltatast is beleértve. A testedzés meg-
szakithatja a fajdalom jelentkezése altal elinditott
ordogi kort és végre jobban érezheti magat.

A csontizileti gyulladasban szenvedd betegek sza-
mara az 0szas, a gyaloglas, és a kerékparozas a
legelényosebb edzésformak. Ezeket (zve napi leg-
feliebb 30 perces edzési id§ elérésére kell tore-

kedni. Orvosatol vagy a fizikoterapeutatdl is kérhet
tanacsot az On szamara megfeleld edzésprogram-
mal kapcsolatban.

A beteg izUletek dtmozgatasa enyhitheti a fajdalmat
és a merevséget, novelheti az izllet mozgastar-
tomanyat, és megel6zheti az izuleti karosodas
sUlyosbodasat. Az ennek érdekében ajanlott gya-
korlatok izuletenként eltéréek lehetnek. Orvosa vagy
a fizikoterapeuta egyszer(, kifejezetten az On szuk-
ségleteinek megfelel§ edzésprogramot ajanlhat.

A kovetkezd oldalakon is megtalalhatja néhéany, az
izlletekre kedvezd hatas( gyakorlat leirasat.
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TORNAGYAKORLATOK

ime egy egyszeri torna a csontiztleti gyulladas altal leggyakrabban
karositott terdizilet szamara:

Erdsité gyakorlatokkal (1-3 abra) a térdizilletet tamaszto és
védd izmok fejleszthetdk. A gyakorlat végzése kdzben has- és far-
izomzata megfeszitésével rogzitse a torzset.

A comb mellsé felszinén taldlhatd négyfejd combizom (m. quadri-
ceps) erdsitéséhez fekudjon hanyatt (1. abra), szilard, sik felul-
etre. Egyik alsd végtagjat tartsa kinyujtva, a masikat hajlitsa be. A
comb mellsd izmait megfeszitve lassan emelje fel a nydjtott alsé
vegtagjat 15-20 cm magasra és tartsa ebben a helyzetben 5-7
masaodpercig. Ismételje ezt 12-szer, majd végezze el a gyakorlatot
a masik also vegtagjaval is. Ez a gyakorlat a derektaj, a hasfal és a
csipd izmait is erdsiti.

A comb hatso felén talalhatd térdhajlitd izmok (2. abra) erdsite-
seéhez fekudjon hasra és tegye mindkét kezét a homloka alad. Emelje
fel lassan az egyik |&bat 5-10 cm magasra és tartsa ebben a
helyzetben 5-7 masadpercig. Rendszeres gyakorlassal torekedjen
arra, hogy képes legyen 3 sorozatot, végtagonként 12 ismétléssel
elvégezni. Ez a gyakorlat a csipd izmait is erdsiti.

A vadli izomzatanak erdsitéséhez (3. abra) tamaszkodjon kissé
elére délve a konyhai pultra, majd lassan alijon |abujjhegyre. Rend-
szeres gyakorlassal torekedjen arra, hogy képes legyen 2 soro-
zatat, 12 ismétléssel elvegezni.
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A nyujtozkodas (4-5 abra) csckkenti az izuletek merevseget es
az izmok feszuléesét.

A térdhajlit izmok nyGjtasahoz (4. abra) uljon a padlora, egyik
labat nydjtsa ki, a méasikat huzza maga ald Ugy, hogy a labfej a
masik térdénél legyen. Hajoljon elére, probalja megérinteni a 15b-
ujjait - gyelien arra, hogy a térdhajlitd izomzat nyljtasa ne okozzon
fajdalmat. Lazitson, |élegezzen nyugodtan és maradjon ebben a he-
lyzetben 15-20 masodpercig. Ne hirtelen mozdulattal térjen vissza
az alaphelyzetbe. Oldalanként 5-7-szer ismételje a gyakorlatot.

A négyfeji combizom nyudjtadsahoz (5. abra) tmaszkodjon a kony-
hai pultra és egyk térdét behajlitva emelje hatra a 1abat. A kezevel
megragadva 6vatosan hlzza felfelé, a farpofak felé a Iabfejét, amig
enyhe huzodast nem érez a comb mells§ izmaiban. Maradjon
ebben a helyzetben 5 méasodpercig. Ismételje 5-7-szer a gyakarla-
tot. A csip izomzatat is erdsitheti, ha tarna kdzben has- és fariz-
mait is megfesziti.
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A térdiziilet mozgastartomanyat karbantarto gyakorlatok (6-7
abra) fenntartjak a térdizlilet mozgékonysagat és csokkentik az izu-
leti merevseget.

Fekudjon hanyatt (6. abra), huzza fel egyik terdet a mellkasahoz.
Mindkét kezével ragadja meg a |abszarat és kimeletesen kozelitse
a sarkat a farizomzatahoz, amennyire csak ezt a térdizulet engedi.
Maradjon ebben a helyzetben 5-7 masodpercig. Ismeételje a gya-
korlatot 5-sz6r.

Lassan uljon fel és nyujtsa ki a labat, amennyire csak lehetséges
(7. abra) - segithet, ha vaskos kényvet tesz a sarka ala. Ovatosan
nyomja lefelé a térdét, igyekezzen teljesen kiegyenesiteni az also
végtagjat. Maradjon ebben a helyzetben 5-7 méasodpercig.

Ujjtorna - ime egy egyszer( ujjakat erésité gyakorlat. Vegyen a
kezébe puha, a tenyerébe beleill§ labdat és markolassza az Gsszes
ujjaval, majd nyomkodja egyenként az ujjaival. Elészér 1 percig vé-
gezze a gyakorlatot, majd fokozatosan novelje a torna idétartamat
2 percre, amennyiben ez lehetseges.

Kizardlag orvasa vagy a fizikoterapeuta javaslatai alapjan és tana-
csainak megfelelden kezdje el az edzespragramot!




