Grilla Stadidja - gyégytorna, szllésfelkészités

A csipdkopas gyogytornaja

Az aldbbi tornagyakorlatok leginkabb az elsd és masodik staddiumban ajanlottak. Csak sajat feleldsségre
végezhetdk! Nem helyettesitik az egyéni allapotnak megfeleld, szakember felligyelete mellett végzett gyégytornat ill. a
tehermentesitd passziv kezeléseket.

Ha a torna kdzben fajdalom jelentkezik, akkor kisebb intenzitdssal végezze a gyakorlatot, kevesebb ismétlésszammal
vagy tartson egy kis pihenét.

Csipdprotézis belltetése utan ez a gyakorlatsor NEM VEGEZHETO!

A fokozatossag elvét figyelembe véve, ha kordbban nem tornézott, akkor az elsé héten foleg csak mobilizaljon és
egy sorozatot végezzen az erdsitd gyakorlatokbdl. A kdvetkezd héten kétszer végezze az erbsités ismétlésszamat, a
harmadik héttdl pedig, a leirtak szerint gyakoroljon tovabb.

Ajanlott hetente minimum négyszer tornazni!

Roviditések: KIH - kiinduléhelyzet, Gyak - gyakorlat

Bemelegités:

0. Ulve vagy fekve, karemelésekkel végezziink mély belégzéseket, majd a karokat leengedve hosszan engedjik ki a
levegdt 1 percen at.

1. KIH: hatonfekvés, labak egymas mellett

Gyak: mindkét térdet picit hajlitani, majd nyudjtani és ekkor a farizmokat erdteljesen 6sszehiizni.10x
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2. KIH: hatonfekvés, labak csipdszélességl terpeszben

Gyak: mindkét labfejet kiforditani, majd beforditani 10x

3. KIH: hatonfekvés, labak egymas mellett

Gyak: El6szor a jobblabat cslsztatjuk oldalra, majd a balt, felvaltva végezzik, 10x-10x.

4. KIH: hatonfekvés, labak egymas mellett

Gyak: véltva hashoz huzni a térdeket, nydjtasnal sarokkal tovabb nyujtdézni, a combizmokat megfesziteni. 10x -10x

izuiletmobilizalas, izomerdsités:
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1. KIH: hatonfekvés, labak csip8szélességi terpeszben talpon tamaszkodnak

Gyak: a farizmot megfeszitve a csip6t magasra emelni, mobilizalashoz 3x8, izomerfsitéshez 4x8 ismétlésszammal,
valamint ez utébbinal 3-5 masodpercig sziikséges megtartani az izomszoritast.

Lazitas: mindkét térdet hashoz hlzni és atkarolni.

2. KIH: hatonfekvés, labak csipdszélességi terpeszben talpon tamaszkodnak, majd a jobb sarkat a bal térdre
helyezzik.

Gyak: a farizmot megfeszitve a csipdt magasra emelni, mobilizaldshoz 8x egyik majd a masik oldalon is elvégezziik,
izomer@sitéshez 4x8 ismétlésszammal, 3-5 masodpercig megtartani magasan a csipdt. Ezt kdvetden a jobb oldalon is
megismételjik a gyakorlatot.

Lazitas: mindkét térdet hashoz hlzni és atkarolni.

3. KIH: hatonfekvés, labak szorosan egymas mellett, talpon tAmaszkodnak.
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Gyak: lassan engedjiik ki oldalra a térdeket, minden kilégzéssel egyre jobban ellazitva a csipdt. Nem szabad er6teljesen
oldalra hizni, vagy hdzogatni a combunkat! Figyeljink arra a terlletre, ahol fesziilést érziink és gondolatainkkal is lazitsuk
az izmokat. 1 percig tartsuk meg a helyzetet, majd a keziinkkel segitsiik vissza k6zépre a térdeket. 3x ismételjik.

4. KIH: oldalfekvés, az als6 végtagok egymasra helyezve, térdek kicsit behajlitva.

Gyak: a felll levd labat 10 cm-re felemeljiik €s innen hashoz hidzzuk a térdet, majd nydjtani a labat hatra, k6zben
sarokkal nyujtdzkodunk. Mobilizaldshoz: 2x8; erdsitéshez: 4x8 lassu térdhizas és nyljtas.

5. KIH: oldalfekvés, az als6 végtagok egymasra helyezve, az alul levd térd kicsit behajlitva, a felll levd pedig a torzs
folytatadsaban nyujtva.

Gyak: a felll levd nyujtott labat lassan magasra emeljik, majd leengedjik a talajra. Emelés és visszaengedés kdzben a
térdiink nem fordul felfelé, hanem a test sikjanak megfelelden eldre néz! Mobilizalashoz: 2x8; erbsitéshez: 4x8 lassu
labemelés.
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Lazitas: a felll levd térdet kissé hajlitjuk és a talajra helyezziik a masik elé.

Koénnyitett valtozat: a felll lev térdet behajlitjuk, a sarkat hatrahtzzuk. A két comb tovabbra is egy sikban marad.

6. KIH: oldalfekvés, az als6 végtagok egymasra helyezve, az alul levd térd kicsit behajlitva, a fellll levd pedig a torzs
folytatasaban nyujtva. A felll levd labat csip@magasséagig felemeljuk.

Gyak: a csipdmagassagbdl lassan még kb. 20 cm-rel feljebb emeljik a labat, majd ugyanennyit engediink vissza is, nem
tesszik le kdzben a féldre. Ez erdsitd gyakorlat, 3x8 ismétlésszammal végezziik.

Lazitas: a felll levd térdet kissé hajlitjuk és a talajra helyezziik a masik elé, kezilinkkel picit megiitégetve a még feszild csipokor
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izmokat.

7. KIH: oldalfekvés, az als6 végtagok egymasra helyezve, csipdk, térdek behajlitva.

Gyak: a felll levd térdet maximalisan felemelni, mikdzben a sarkak tovabbra is egyméason tamaszkodnak. Ezutan
visszahelyezni és a felll levd sarkat emelni magasra, mik6zben a térdek egyméason tamaszkodnak. Ez elsdsorban
mobilizalé gyakorlat, végezziink 3x8 sorozatot.

A 4. -7.-ig ismételjiik meg a gyakorlatokat a masik oldalon fekve is! Ha az érintett csipfnk faj, amikor az 6 oldalan
feksziunk, akkor ebben a helyzetben ne gyakoroljunk!

8. KIH: oldalfekvés, az alsé végtagok egymasra helyezve, csipd és a térd maximalisan behajlitva.

Lazitas: alul levd keziinket tegyik a fejink ala, a felul levé karunkkal pedig 6leljik at a térdeket és maradjunk igy 10-20
masodpercig.

9. KIH: hasonfekvés, az als6 végtagokat nyujtva, kis terpeszben helyezzik el. A 1ab a labujjakon tamaszkodik.

Gyak: a farizmot 6sszeszoritjuk, a combizmokat megfeszitjik maximalis erével. Erdsitd gyakorlat: az izomfeszitéseket 5-8
masodpercig tartsuk meg, 10x ismételjik.

10. KIH: hasonfekvés, az als6 végtagokat nyujtva, kis terpeszben helyezziik el. A 1ab a labujjakon tamaszkodik.
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Gyak: a farizmot erdsen szoritjuk, ekdzben a térdeket hajlitiuk és nyujtjuk. Ugyeljiink arra, hogy 5-5 hajlitason-nyujtason
keresztll megtartsuk a farizom munkajat! Erdsitéshez 2x8 ismétlésszammal végezzik.

11. KIH: hasonfekvés, az als6 végtagokat kis terpeszben helyezzik el, majd a térdeket tartsuk meg behajlitva.

Gyak: a jobb comb emelése lassan, majd fokozatosan engedjik le a térdet. Erdsités: 3x8. Ezt kdvetden a baloldalon is
ismételjik meg.

12. KIH: hasonfekvés, az alsé végtagokat kis terpeszben helyezziik el, a térdek nyujtva, labak az ujjakon
tamaszkodnak.

Gyak: a jobb labat nyujtott térddel lassan megemelni és oldalra helyezni labujjhegyre, innen pedig vissza kdzépre.
Erdsités: 3x8. Ezt kbvetden a baloldalon is ismételjik meg.
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13. KIH: hasonfekvés, az alsé végtagokat csipdszélességl terpeszben helyezzik el, a térdek nyujtva, labak az ujjakon
tamaszkodnak.

Gyak: a sarkakat beddnteni kozépre, egymas felé, majd kidénteni oldalra. Mobilizalas: 10x.

Ismételjik meg a feladatot kicsivel nagyobb terpeszben is, és mind a beforditasnal, mind a kiforditasnal lazitsunk az
adott helyzetben 4-5 masodpercet. 10x ismételjik.

14. KIH: oldalfekvés, az alsé végtagok egymasra helyezve, csipd és a térd maximalisan behajlitva.

Lazitas: alul levd keziinket tegyik a fejink ala, a feltl levé karunkkal pedig 6leljik at a térdeket és maradjunk igy 10-20
masodpercig.

Ezt a lazitast végezhetjik hatonfekve is: mindkét térdet hashoz hizni és atkarolni!

15. KIH: oldalfekvés, az als6 végtagok egymasra helyezve, csipd és a térd maximalisan behajlitva.

Lazitas: alul levd kezunket tegytk a fejink ala, a felul levd karunkkal pedig oleljik &t a térdeket és maradjunk igy 10-20
masodpercig.

Ezt a lazitast végezhetjik hatonfekve is: mindkét térdet hashoz huzni és atkarolni.

http://www.grilla.hu Tamogato: Joomla! Generalas: 24 October, 2025, 14:25



Grilla Stadidja - gyégytorna, szllésfelkészités

Pihend-nyujté gyakorlatok

1. Pihend-nyujté gyakorlat: fekldjink hanyatt az agyon és cslsszunk ki annyira a szélére, hogy az als6 végtagunkat az
agyral lelégatva csipdbdl kinyujthassuk. Maradjunk igy néhény percig.

2. Pihen8-nyujté gyakorlat.: a 3. feladatnak megfelelden végezzik.

Ezeket a nyujtdsokat napkdzben tdbbszor is fontos ismételni, hogy az allapotromlast megakadalyozzuk.

Egészségére!

Kapcsolodé cikkek:

Csipbkopas - Coxarthrosis
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