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Mi is ez az anyag?

Az Arthuman Kozpont gyoégytornaszai leginkabb egyéni gydgytorna
foglalkozasok keretében kezelik a mozgasszervi problémas betegeket,
emellett kiscsoportos gerinctorna foglalkozasokat tartanak féleg megel6zési
céllal a résztvevoknek.

Irott anyagainkban - amit most is olvashat - réviden osztunk meg féleg
kezdoknek megfelel6 gerinctorna gyakorlatokat.

Természetesen ezek az anyagok részben terjedelmiknél fogva, részben
pedig az egyéni problémak ismeretének hianyaban nem gydgyitasi céllal
késziltek, hanem bemutatd gyakorlatokat tud ezek alapjan megtekinteni.

A gyakorlatokat prébalja ki, haszndlja azokat! Miutan személyesen nem
ismerjik sem Ont, sem a problémajat, ezért az ingyenes feladatsor alap
gyakorlatokat tartalmaz. Gydgyitasi igény esetén nem lehet mell6zni
szakember koézremikodését, hisz latatlanban senki sem tud gydgyitani.

Irott anyagaink arra valdk, hogy részben kiprébdlja az abban foglaltakat,
részben kedvet csinaljunk vagy az otthoni vagy a szakember altal iranyitott
gyogytornahoz / gerinctornahoz.

Ha komolyan gondolja a valtoztatast, mindenképpen keresse fel szakmai
oldalunkat és tajékozodjon a lehet6ségekrol:
WWW.gerincgyogyitas.hu

Arthuman Kézpont
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Kezdo gerinctorna gyakorlatok

Orilink, hogy ratalalt oldalunkra és érdeklédik gerinctorna gyakorlataink irant.
Miel6tt azonban hozzafog az igért gyakorlatok végzéséhez, szeretnénk néhany
fontos informaciét megosztani Onnel. Tudnia kell, hogy a gerinctorna gyakorlatok
megelozési céllal jél alkalmazhatok otthon, gydgyitdsra azonban nem
alkalmasak! Meglévé probléma esetén mindig konzultalni kell megfeleld
szakemberrel, mert a nem megfelel6en kivalasztott gyakorlatok akar artalmasak
is lehetnek az allapotra! Az ingyenes gyakorlatok kivaloak megelO6zésre és
kiprobalasra, de ezek a gyakorlatok nincsenek személyre és problémara
szabva. A gydgyulas és a gyodgyitas is komoly munka, szakértelmet igényel.
Betegség esetén ahhoz, hogy On meggydgyuljon és ezaltal minden tekintetben

gyarapodjon, az ingyenes lehetdségeken tul is megoldast kell keresnie!

Most pedig nézziik az igért gyakorlatokat!

Kérjlik, olvassa el a gyakorlatok végén talalhaté instrukcidékat is!

Ellentétes kar-lab emelés:

* Fekidjon hasra a talajra!(viszonylag kemény alatamasztas legyen, ne az
agy)

* Két karja legyen folfelé nyujtva a feje mellett, feje a homlokan
tamaszkodjon!

* Két laba legyen nyujtva a torzs folytatasaban!

* Emelje meg jobb karjat és bal 1abat! Ugyeljen ra, hogy kénydke és térde
végig nyljtva maradjon, combja elemelkedjen kicsit a

talajtél, és homloka maradjon a talajon!

* Tartsa meg ezt a helyzetet 2-3 mp-ig, majd engedje vissza!

* Ezutan végezze el a gyakorlatot bal karral és jobb Idbbal is!

* ismételje felvaltva mindkét oldalra 10-15-sz6r!
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Konyok emelés hason fekvésben

A)

* Fekldjén hasra a talajon!

* Homlokat tegye a talajra, két laba (egész alsé végtagja) legyen nyujtva a torzs
folytatasaban!

* Két kezét tegye a vallara, kényokei oldalra nézzenek!

* Emelje meg a konyodkeit, zarja lapockait, és irjon le kis kérdket elére 5-szor,
majd hatra 5-szor!

* Engedje vissza kdnyokeit a talajra!

* Ismételje meg a gyakorlatot 10-15-sz6r!

B)

* Fekldjén hasra a talajon!

* Homlokat tegye a talajra, két laba (egész alsé végtagja) legyen nyujtva a torzs
folytatasaban!

* Két kezét tegye a vallara, kényokei oldalra nézzenek!

* Zarja 0ssze sarkait és szoritsa 0ssze farizmait! Tartsa meg ezt a helyzetet
végig a gyakorlat alatt!

* Emelje meg a konyodkeit, fejét és mellkasat par centire a talajtol!

* Tartsa meg ezt a helyzetet 3-4 mp-ig, majd engedje vissza!

* Ismételje meg a gyakorlatot 10-15-sz6r!

Karkorzés hason fekve

A)

* Fekldjén hasra a talajon!

* Homlokat tegye a talajra, két laba (egész alsé végtagja) legyen nyujtva a torzs
folytatasaban!

* Két karjat nyujtsa oldalsé kozéptartasban a talajra, tenyerei lefelé nézzenek!

* Emelje meg karjait par centire a talajtél, és irjon le kis kéroket nyujtott
karjaival 5-szor el6ére, majd 5-szor hatrafelé!

* Engedje le karjait!

* Ismételje meg a gyakorlatot 10-15-sz6r!

B)

* Fekldjén hasra a talajon!

* Homlokat tegye a talajra, két laba (egész alsé végtagja) legyen nyujtva a torzs
folytatasaban!

* Két karjat nyujtsa oldals6 kozéptartasban a talajra, tenyerei lefelé nézzenek!

* Zarja 6ssze sarkait és szoritsa 6ssze farizmait! Tartsa meg ezt a helyzetet
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végig a gyakorlat alatt!

* Emelje meg karjait, fejét, mellkasat par centire a talajtél, és irjon le kis
koroket nyujtott karjaival 5-szor el6re, majd 5-szor hatrafelé!

* Engedje le karjait!

* Ismételje meg a gyakorlatot 10-15-sz6r!

Tdrzscsavaras 3 helyzetben

o Feklidjon hanyatt, két labat hiuzza talpra!
» Karjai legyenek oldalsé kdzéptartasban!

A) labai legyenek nyuljtva a torzs folytatasaban, bal 1dbat tegye keresztbe a
jobbon és emelje meg bal medencéjét addig, hogy még mindkét valla lent
maradjon!

B) Labailegyenek talpon, enyhén hajlitott csipdvel. Dontse mindkét térdét jobbra
ugy, hogy térdei 6sszezarva maradjanak, és mindkét valla legyen végig a talajon!

C) Labai legyenek talpon, térdeit dontse jobbra ugy, hogy 06sszezéarva
maradjanak, és kozben hlzza hashoz a térdeket! Vallai legyenek a talajon!

o Két karjaval nyujtézzon balra, és fejével is forduljon utdna (balra)!

o Lazitson ebben a helyzetben 5 légvételig, majd végezze el a gyakorlatot a
masik iranyba is!

o El6szor végezze el az elsé helyzetben mindkét oldalra a gyakorlatot, majd
utana folytassa a kovetkezo testhelyzetben!

Oldalra hajlas toérzsdontéssel

o Helyezkedjen el allasban, kdzepes terpeszben, és egyenes térzzsel dontsén
el6re csip6bdl addig, amig ezt az egyenes helyzetet meg tudja tartani!

e Térdei lehetnek kissé hajlitva!

o Két kezét tegye a vallara, fejét ne emelje ki, nyaki gerince legyen a hati
gerince folytatasaban!

o A torzs sikjat megtartva bal karjat nyujtsa fol a feje mellé és nyujtdézzon at
jobbra (Ugyeljen ra, hogy ne forduljon el a térzse, hanem csak oldalra
hajlast végezzen!)

e Hozza vissza a torzsét kozépre (a térzsdontést végig megtartva), és bal
kezét tegye ismét a vallara!

o Végezze el jobb karral is a nyujtézast balra!

o Ismételje a gyakorlatot felvaltva mindkét oldalra 10-15sz6r!
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Lazitas

Forduljon at a hatara, huizza hashoz 2 térdét, és kulcsolja at!
Homlokat kozelitse térdei felé!

Gorduljon elére- hatra gomboly(i hattal!

Végezze addig a lazitast, amig jol esik!

Fontos!:
1. A gyakorlatokat sajat feleldsségére hasznalja!
2. A program elkezdése el6tt mindenképp konzultdljon szakemberrel!

A fenti gerinctorna gyakorlatok folytatasa
15 db korlatot
tartalmaz. Minden gyakorlat fotds illusztracioval van
ellatva.

YW 4

Itt tud tajékozodni:

J GtrRiNcaY8GYiTAS
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Legfontosabb uzenetiink a
mozgasszervi problémas
betegeknek

Ha csak 10 masodpercet kapnank Ontél arra, hogy
atadjuk az eddigi gyogytorna kezelési tapasztalatunk
legfontosabb (izenetét, akkor ez lenne az a gondolat:

Ha komolyan veszi sajat egészségét, akkor elsésorban Onnek kell tennie
érte. Senkinek nem olyan fontos az On egészsége, mint sajat maganak!

De azért lassuk a magyarazatot is!

Udvozldom! Itt dr Kriston Ildikd - és szeretnék Onnel
megosztani egy fontos tapasztalatot!

A kozelmultban tébb szaz pacienst kezeltlink és kirajzolddott egy fontos egy kozés
vonas a gyogyulasi folyamatukkal kapcsolatban.

A legtobb esetben nem azért akadt meg a gyoégyulasi folyamat, mert a betegek
nem kerestek kezelési lehetbséget. Nem arrdél van szé, hogy még tdbb helyre, még
tobb szakemberhez kellene azoknak eljarni, akik nehezen gydgyulnak.

Nem azzal van a baj, amit eddig nem elég jol csinaltak,
hanem azzal, amit eddig egyaltalan nem!

Mit is jelent ez? Sajnos gyakran el6fordul, hogy a beteg minden kezelési
lehetdséget megprobal, csak ,mozogni ne kelljen”. A mozgasszegény életmodunk
velejardja, hogy sokan elszoknak az aktiv mozgdastol és ehhez nagyon nehéz
visszatalalni. Gyakran kapunk leveleket, amiben tanacsot kérnek télink olvasdk,
de oly moédon, hogy azt kérik, gydgytornat ne javasoljunk, mert mozogni nem
akarnak.

Mi a mozgasszervi problémak 6rok paradoxona?

Sajnos minél kevesebbet mozgunk, annal nagyobb eséllyel lesz mozgdasszervi
problémank, amire paradox médon nem a pihenés és a mozgas visszafogdsa a
gyoégymad, hanem épp ellenkezbleg. A célirdnyos mozgas!
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A masik fontos gondolat, hogy a mozgads, a sport sem
véd meg a mozgasszervi problémaktdl. Ennek is megvan
a maga oka!

Sportbél ered6 probléma kilénosen azoknal fordul el6, akik nem szoktak hozza a
rendszeres sportolashoz vagy nem megfeleléen melegitenek be az intenziv mozgas
el6étt. Szinte minden sportagban gyakoriak a gerinc csavarodasaval jaro
mozdulatok, melyek tulzott megterhelést ronak azokra az izmokra, melyek nem
elég erbsek vagy rugalmasak. Ily modon akar arthatunk is a mozgatd
rendszertinknek. Azokba az esetekbe pedig még bele sem gondoltunk, amikor mar
meglévé mozgasszervi elvaltozas esetén sportol valaki és azzal terheli rosszul a
szervezetét (pl. porckorongsérv esetén).

A masik probléma a sporttal, hogy a célja (azaz pl. izmosodas, fogyas,
stresszoldas, feszlltséglevezetés stb.) nem a gydgyitds, sem pedig megel6zésként
az optimalis testtartds elérése és fenntartdsa. Ebbdl addddan akar szervezetiink
igényeivel ellentétes terhelést fog |étrehozni a sporttevékenység.

Ugyhogy sokéves tapasztalatra alapozva olyan kezelési
modszereket 6tvoziink gydgytorna praxisunkban, ami
a legmodernebb kezelési elveket veszi figyelembe.

Kezdjlk a rossz hirrel.

Ezek a modszerek nem csoda-megoldasok, nincs koztik egyetlen egy sem, ami
kizardélagos és varazsitésre mikodd megoldast nyujtana a betegnek. Még akkor
sem, ha a beteg hajlandé nagy Osszeget fizetni ezért.

A profi gyogyitds nem varazslat és nem is egy napos siker.

A gydgyulas egy folyamat, aminek nem egyetlen 6sszetevdje van, hanem sok.

Tény viszont, hogy sajat allapotan Ggy tud javitani, hogy mielébb megteszi az az
eddig halogatott, elsd Iépést a titkon ismert irdanyban.

Es akkor mi a jo hir?
A legels6 lépést a legnehezebb megtenni. Ha megtaldlta azt a
szakembert/gydgytornaszt, akiben megbizik, maris kénnyebb elkezdeni a kozo6s

munkat.

A gyogyulas els6 jeleit megfelel6 terapia esetén viszonylag gyorsan
megtapasztalja. Az Ut hosszlUsaga egyedi, ami figg a betegségtdl és a beteg
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kilonb6z6 adottsagaitdl, hozzaalldsatdl is. A kezelési id6tartam néhany héttdl
néhany hdnapig tart atlagban.

Mi a gyogyulds egyik nagyon fontos szabalya?

Minél sulyosabb a tiinet, az elvaltozas, annal tobb energiat igényel a gydgyulast.
EbblOl kovetkez6en minél kordbban keres fel szakembert a tinetével, annal
gyorsabban fog tudni eredményt elérni.

Epp ezért szeretnénk meghivni egy Mozgdasszervi
Kezelésre!

Nem kerteliink, bizonyitani szeretnénk Onnek.

Tudjuk, hogy ezen a ponton rengeteg kérdés van Onben:
e Vajon az én problémdamnal is segithet ez a kezelés?
e Tudok én majd utana otthon egyeddl is tornazni?
e Egyadltalan tényleg hasznal ez a kezelés?

e En mar annyi kezelést kiprébaltam... Fog ez nekem segiteni? ....
Ahhoz, hogy valaszt kapjon a kérdéseire, a kezelést ki kell prébaini.

Mi most ajandékokkal szeretnénk meglepni Ont, amit
most a bejelentkezés mellé kap:

Gyogymasszazs és Kiscsoportos gerinctorna belépd

BONUSZOK OSSZESEN

Gyogymasszazs Kiscsoportos gerinctorna belépo

Kattintson ide és a megjelend oldalon jelentkezzen be!
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Barmilyen kérdés esetén keressen minket bizalommal!
Arthuman Kdézpont

1122 Budapest, Alkotas ut 15.

Tel: +36 30 190 7315

www.arthuman.hu

www.gerincgyogyitas.hu
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