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TEMATIKA

PROJEKT AZONOSITO SZAMA:  EFOP-3.7.3-16-2017-00218

Gyodgytorna

Heti szakkor: heti 1 X1 6ra

Sarmellék - Horvathné Plotar Monika

A gyogytorna altalanos és specifikus célja (leirasa):

Korunk népbetegségének szamitanak a mozgdsszervi megbetegedések: minden olyan
probléma, ami az iziiletek és az azokat alkotd csontokat €s porcfelszint valamint a mozgato
izmokat, inakat érintd karosodas/elvaltozas. Az emberek tobbsége azt gondolja, hogy ezek a
betegségek csak az idésebb korosztalyt érintik, pedig kutatasok tamasztjak ald, hogy 3
betegbdl 2 biztosan 65 év alatti. Hazank lakossaganak 15-20 % - at érinti, a fiatalok 75 %-nal
pedig helytelen testtartas figyelheté meg.

Az utdbbi években, sajnos a csontritkulas eléfordulasa is megnétt, ami nagy kihivas a
gyogytornasz szamara, mind a megel6zés, mind a kezelés teriiletén.

A gerincbetegségek szama is jelentdsen emelkedett. Ezt részben a modern tarsadalomra
jellemzé mozgasszegény életmod, egyoldalu terhelés, il6/ all6 munka, a rossz testtartas, a
tulsaly, talterhelés idézheti el6. Masrészt okozhat gerincproblémakat huzodas, fejlodési
rendellenesség, statikai hibak, porckorongsérv, gyulladas.

A gyogytorna egy specialis, személyre szabott mozgasterapia, mely a megfelelé izmokat
erdsiti, nyujtja, noveli az iziiletek mozgastartomanyat. Mindezek hatasara a meglévé panaszok
csokkennek/ megsziinnek. A gydgytorna rendkiviil fontos eszkdz a gerinc épségének
fenntartasdban és a mar meglévo gerincbantalmak kezelésében is. A teljes testet atmozgatja,
fellazitja az izmokat és oxigénhez juttatja a kotoszoveteket.

Gyogytorna tematika:

1. 1-12. hét: Gerinciskola (gerinciink alkotéinak rovid bemutatasa a gyakorlatok
pontosabb kivitelezése ¢s a konnyebb megértés miatt)- Lumbalis stabilizacio:
derekunk a testlink egyik leginkabb igénybe vett teriilete. Stabilitasat szamos szovet
biztositja: multifidus, transversus abdominis, gatizmok, rekeszizom edzése.

Hatékony hasi 1égzés Gjratanitasa, optimalis agyéki gorbiiletek megéreztetése.
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13-20.hét: A megeroésitett lumbalis rész tovabbi tamogatasat
tanulasa a kornyezé iziiletek (csip6, hat i gerinc) atmozgatdsaval,

izmainak erositésével.
21-32. hét: A nyaki gerinc és a vallov, valliziiletek atmozgatasa, helyes beallitas
megéreztetése, célzott izomerdsités és nyujtas szerekkel is.

33-40. hét: A helyes felallas, elérehajlas, emelés gyakorldsa, olyan modon, hogy a
megtanult izomkontroll fenntarthatd legyen. A hibas mozgasmintak korrigalasa.

Teljes torzs és végtag izomzatot bevond izom tréning (erdsités, nyujtas).

40-48. hét: A helyes iilés ¢és allas gyakorlasa kiilonbozo szerek alkalmazasaval pl. kis
labda, fisioball.

Jarogyakorlatok.
Relaxacio.

Anyagsziikséglet: Bemelegito krém, kineziologiai tapasz, lazitd krém
Eszkozigény: erosité gumiszalag, gomb végii tornabot, dynair parna

Személyi feltétel: elbadas egészséges életmdddal kapcsolatosan.

Kelt, Sarmellék, 2018. augusztus 24.
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