Alsd végtagi vénas torna

Napjainkban a krénikus vénas betegségek a feln6tt lakossag korilbelll
egyharmadat érintik. A vénak falaiban taldlhatd vénabillenty(ik biztositjak a vér
visszaaramlasanak helyes
iranyat a labakbdl a sziv felé.
Amennyiben azonban ezen
mechanizmusban valamilyen
okbdl hiba lép fel, a végtagba
visszaaramlé és pangd vér a

vénas rendszerben megnoveli

a nyomast, a mikrokeringés (a hajszalerek atereszt6képessége megnd), majd a

nyirokelvezetd rendszer karosodik, mely az alsé végtag duzzanatat eredményezi.

Célunk a torndval, tehat az izmok 6sszehuzédasaval izompumpat |étrehozni az alsé
végtagban, mivel az izmok kontrakcidjara kinyomodik a vér, relaxacidjara megtelik
vérrel az alsé végtag. Ha faslit visel, akkor azt vegylk le torna el6tt. Haton fekvd

helyzetben végezziik el a feladatokat, helyes sorrendben.

1. 3-szor mély levegbt vesziik, figyelve hogy a hasunkba vegylk a leveg6t, a
mellkasunk ne mozduljon.

2. Farizmokat 8-szor 6sszeszoritjuk, kb. 5 mdasodpercig tartjuk a szoritast, majd
ellazitjuk.

3. Két térd kozé parnat tesziink, azt szoritjuk 6ssze a két labunkkal, a szoritdst kb.
5 masodpercig megtartjuk, végezziik a gyakorlatot 8 ismétléssel.

4. Ujbdl 3 mélylevegét vesziink, figyelve, hogy hasunkba vegyiik a leveg6t, mellkas
ne mozduljon.

5. Labakat valtva talpra huzzuk 8-8 alkalommal, lassu mozgdssal, egy-egy talpra
hazast 5-8 mp alatt végezzik el.

6. Ismét 3 mély leveg6t vesziink a hasunkba.
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Az 4gy végébe parnat teszlink (vagy falhoz szoritva), ldbunk nyujtva, a pdrna a
l[abfejlink ellls6é részét tamassza meg alulrdl, innen feszitsik bele a labfejet,
elmozdulas ne torténjen, csak a vadlink fesziiljon meg, végezziik a gyakorlatot
10 ismétléssel, minden egyes feszitésnél az izomkontrakciét tartsuk meg 3
masodpercig.

Ujbdl 3 mélyleveg6t vesziik a hasunkba.

10-szer lefeszitjik a labfejlinket, vadlink dolgozzon.

Ezen két el6z6 gyakorlatot (8 és 9) ismételjik meg 5 alkalommal.

Talpra hudzzuk a labunkat 8-8 ismétléssel, a talpra huzas 5-8 madsodpercig
tartson.

Hasunkba 3 mélyleveg6t vesziink.

Szoritjuk a parnat a labunk k6zo6tt 8-szor, a szoritast 5 masodpercig megtartva.
Ismét hasunkba vesziink 3 mélylevegét.

Farizmainkat szoritjuk meg 8-szor, a szoritast 5 mp-ig megtartva.

Két labat talpra huzzuk, 6sszezarjuk 6ket, és egyszerre dontjik jobbra és balra
5-5 alkalommal.

Majd kinyujtjuk az dgyra a két alsd végtagot, sarkakkal felvaltva megnyujtdézunk
az agy vége felé, mikdozben mélyleveg6t veszink. Végezzik el a nydjtézasokat

5-5 ismétléssel.

A torna végeztével az alsd végtagokat befaslizzuk, majd ugy keliink fel az agybdl.

Labujjaktdl kezdjik, sarkakat sem kihagyva. Minden réteg, kétharmadat fedje az

el6z6nek.




