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A GERINCTORNA
CELJA

A helyes testtartas kialakitasa a gerinc
atmozgatasaval, nyUjtassal és erdsitéssel - a
gerinc mentén és a helyes tartashan résztvevd fébb
izilletekben, tehat csipdben, vallban.

1. A gerinc egyensilyanak megteremtése. Tor-
zslink vaza a gerincoszlop, melynek minden iranyu
stabilitasa és mobilitasa szikséges a hétkoznapok
fajdalmatlan megéléséhez.

2. A csipd és vall izomrendszeri elvaltozasainak
oldasa. Atartds ilés a csipd hajlitasért felelds
izmok, valamint a vall elGre és felfele hizasaért
felelds izmok zsugorodasat idézheti eld.

3. Acsipo és vall izomrendszeri elval-
tozasainak oldasa. A tartds Ulés a csipd
hajlitasért felelds izmok, valamint a vall
eldre és felfele huzasaért felelds izmok
zsugorodasat idezheti elG.
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Legyen ez az elsd dolga reggel
(serkenti a vérkeringést az dgyéki gerinc koriil)

Még fekvd pozicidban feszitse meg, majd lazitsa el a fenékizmait — a medence kissé
felemelkedik majd visszaereszkedik; ismételje meg hétszer.
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Térd a mellkason
(ellazitja a hdtizomzatot)

Fekva pozicioban ivesen hajlitsa be a hatat — emelje meg a térdét. Kulcsolja at ke-
zével a térdeit, és gyengéden huzza a mellkasahoz. Emelje meg kissé a fejét. Ezutan
ismételje meg a gyakorlatot, de csak az egyik térdét hajlitsa be. Majd valtsa a labait.
Tartson minden poziciét hét masodpercig.
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Valtott kar nyujtasa
(huzza a gerincet)

Allas kézben emelje fel mindkeét karjat, labaival alljon kis terpe-
szallasban. Egyik karjaval ragadjon meg egy képzeletbeli almat.
Ennek soran nyujtézzon meg a felsGtest megfeleld oldalaval. Fon-
tos: Tartsa egyenesen a fejét, és ne alljon labujjhegyre. Huzza visz-
sza a karjat. Valtott karral végezze el ezt a mozdulatsort legalabb
két-harom alkalommal naponta — az idedlis az lenne, ha minden
masodik draban alkalmat tudna teremteni egy kis nyUjtdzkodasra.
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Nyakfeszités zsiraf-madra allo helyzetben
(nyaki fesziiltség és migrén olddsdra)

Allva, (kissé hajlitott térdekkel) nyujtézzon a nyakaval felfelé.
Tartson példaul egy taskat sulyként a bal kezében. Fogja meg a fej
tetejét a jobb kezével, és dvatosan hlizza jobbra. Valtsa a kezeit
és ismételje meg a masik oldalra is a mozdulatot. Tartsa mindkét
oldalt hét masodpercig. Ha nyaki problémai vannak, a gyakorlat
elvégzése eldtt konzultaljon a kezeldorvosaval.
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Nyujtas fekvo helyzetben
(az izmok erdsitése a vdlltol a labszdrig, fokuszban a ferde hasizmokkal)

A hatan fekve szoritsa a jobb karjat és a bal labat a padlohoz, emelje meg és hajlitsa
be a jobb labat, emelje fel a fejét és a vallat és feszitse meg a bal kezével a jobb
térdét a bal oldala felé, mikézben a térdével ellen tart — feszitse meg az egész testét.
Ezutan valtson oldalt.

Teljes nyujtas

(a hdtsd izmok megerdsitése, valamint az egyensulyi javitdsa érdekében)
Ereszkedjen térden allasba, a konyokeit kissé hajlitsa be — tartsa egyenesen a hatat,
mikdzben a has és farizomzatat megfesziti. Nyujtsa hatra az egyik labat (de ne emel-
je a vizszintes sik folé) majd az ellentétes karjaval nyujtozzon elére. A mozdulatsort
akkor végzi helyesen, ha a laba, a hata és a karja egy egyenes vonalat képez. Hlzza
vissza a labdt és a karjét majd az ellentétes oldalon ismételje meg a gyakorlatot.
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