Also végtagi proprioceptiv tréning

Mozgasunkat kiilonbozo érzékszerveinkbol és kiilonbozé receptorokbol érkezo informaciok
segitségevel vagyunk képesek optimdlisan megtervezni és végrehajtani. A propriocepcio a
kiilonboza testrészek testhez és foldhoz ViszOnyitott helyzetének értékelése. Az iziiletek helyben
tartasahoz, a fiziologids 1Zom-dsszehiizodashoz, valamint a koordinalt mozgdsokhoz ép és
egészséges propriocepcio  sziikséges. A boka, lab és térdfajdalmak jelentés része
visszavezetheté a koros helyzetértékelésre, illetve e testrészek panaszai jelentdsen
csokkenthetok a mozgaskép, egyensulyérzék, propriocepcio javitasaval. A kovetkezokben
néhany otthon is egyszeriien elvégezhetoé gyakorlatot mutatunk be. Alkalmazasuk elott kérje
szakorvos vagy gyogytorndsz tandcsat.

1.

Egy labon allunk, az ép labat térdben felhtizva egyensulyozunk. Naponta 6-8 alkalommal
ismételjiilk. Amennyiben sikeriil ezt a helyzetet 1 percig megtartani, 1éphetiink a kovetkezd
szintre. A 4. szint elérése utan visszanyertiik eredeti bokaiziileti propriocepcidnkat.

1. szint: karok nyujtva a test mellett, szemek nyitva
2. szint: karok keresztezve a test eldtt, szemek nyitva
3. szint: karok nyujtva a test mellett, szemek csukva

4. szint: karok keresztezve a test el6tt, szemek csukva

A gyakorlatot haladd szinten
ugy végezziik, hogy labunk ald
kisparnat vagy 4-8 rétegben
Osszehajtogatott plédet vagy
vastag szivacsot tesziink.



Romberg-gyakorlat: A gyakorlat kivitelezése hasonld az el6z6hoz,
csak nem egy labon allunk, hanem egymas elé egy vonalba helyezziik
el a két labunkat (a gyakorlat konnyen és eredményesen végezhetd
példaul a szobank kiiszobén allva) . Egyik alkalommal a jobb 1db van
elél, majd a bal. 1 percig tartjuk a helyzetet. A 4. szint elérése a cél.

A gyakorlatot halad6 szinten ugy végezziik, hogy labunk alé kisparnat
vagy 4-8 rétegben Osszehajtogatott plédet tesziink.

3.

Csukott szemmel paros labon labujjhegyre allunk és ezt tartjuk 2 percig. Ugyanugy lehet
szényegen végezni (neheziteni). Lényege, mint az elébbi gyakorlatoknak.

A képen lathatd6 modon gerenddn, vagy
egyszerien csak a foldre rajzolt vonalon
haladunk apro6 1épésekkel eldre, egyik labat a
masik elé helyezve. A cél hogy utunkat,
egyensulyunkat végig megtartva egyenletesen,
a vonalrdl nem lelépve tegyiikk meg. Oldalra
nyujtott kézzel a gyakorlat konnyebb, karba
tett kézzel nehezebb.




5.

Y-tréning: A panaszos labon 4llva a testiink koriil az dbran l4that6 iranyokban elhelyezett
jelzéseket igyeksziink masik labunk Oregujjaval megérinteni (csak megérinteni, nem
ratdmaszkodni!). A jelzések elobb egészen kozel esnek a tadmasztd ldbunkhoz, majd
egyensuly és helyzetérzékeld képességiink fejlodésével egyre tavolabb, akar olyan tavolsagba
hogy azokat mar csak a tamasztd labunk rogyazstasa aran érhetjiik el.

Egyensulygyakorlatok  specialis  eszkdzokkel (Wobbly-board, trambulin/gumiasztal,
egyensulyozo korong, til6parna)

7.

Egyenetlen talajon, fiiben, homokban Ilehetéleg jarjon mezitlab. Ezéltal az egyenstly
megtartdsdhoz labizmok folyamatos munkéara vannak kényszeritve, mely az izmok
megerdsodésével jar.
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