Alsd végtagi artérias torna

A periférias artérias
betegség egy gyakran el6forduld
érbetegség, amelyben a besz(kilt
artériak csokkentik a végtagok -

altaldban az alsévégtagok -

vérellatasat. A betegség

Jod

kialakulasakor a vérellatas altaldban nem elegend§ a szovetek szikségleteinek
kielégitésére, és ez okozza a tlineteket. A fajdalom a vadliban jelentkezik.
Leggyakrabban gyaloglas kozben jelenik meg a labfajdalom, kialakul a claudicatio
intermittensnek nevezett allapot (id6szakos santitds). Torna alkalmaval az ereket

szeretnénk megnyitni, ez altal a vér ellatast javitani.

Fontos bedllitani a szoba, terem hgjét ugy, hogy melegebb legyen, mint a labszaron,

labfejen tapintott hé.

Elhelyezkedés és légzés

1. Agyon, haton fekvé helyzetben, 10- szer vegyiink mély levegét, figyelve, hogy a

hasunkkal torténjen a légzés, mellkasunk nem mozdul!

2. Majd probaljuk teljesen ellazitani az alsé végtagot, fontos megérezni a teljes

lazitds érzését mely a feladatok végzése soran lényeges.



Fekv6é helyzetbdl lelogatjuk az agyrol
tornaztatni kivant ldbszarunkat kicsuszunk az
agy széle felé, majd gyorsan végezzik el a

kovetkezs feladatokat:

1. Labujjakkal gyors tempodban

karmolunk és lazitunk 20 — szor.

2. Labfejjel pipalunk, majd feszitjik le
20-20 ismétléssel, kozben a
ldbujjakkal folyamatosan karmolunk

és lazitunk.

3. Labfejet bokabol forditjuk ki- és |
befelé  20-20 alkalommal,
kozben a ldbujjakkal
folyamatosan karmolunk és

lazitunk.




4. Labfejlinkkel bokabdl koérzink mindkét iranyba 20-20 ismétléssel, kozben a

labujjakkal folyamatosan karmolunk és lazitunk.

5. Innen nyujtott térddel, csip6bdl 10- szer nagy kort rajzolunk a levegében a
[dbunkkal, majd hirtelen leengedjik az 4d4gy szintje ald. Egy samlival
megtdmasztjuk a ldbunkat. Fontos, hogy légjon a labunk! Torna végén
ellendrizzik a [ab hémérsékletét, ha nem melegebb, mint a torna el6tt érzett,

akkor megismételjiik a tornat.
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