A csipdiziileti artrozis kezdetben a porcfelszinnek, majd kés6bb csontdllomanyanak
degenerativ elvdltozdsa, mely az izlilet, hosszutdvu, egyoldalu terhelésének kovetkezménye,
illetve sziletési rendellenességek velejardja is lehet (pl.: csip6ficam). Tunetei lehetnek
kezdetben csip6 tajéki terhelésre jelentkezd, illetve terhelés utani fajdalmak. Késébbiekben,
nagyfokl mozgaskorlatozottsdg, teljes medencetajéki, egyes esetekben a térd iranyaba
sugarzé csontfajdalom.

Mivel a fokozott terhelés kovetkezménye a porcfelszin kopasa, igy a torna soran nagy
figyelmet kell forditanunk a csipdiziilet tehermentes mobilizdlasara, korilotte 1évé izmok
lazitasara.

1. Talpra huzas

Haton fekvé helyzetben helyezkediink el, két kar
a torzs mellett, két labat talpra huzzuk,
csipbszéles helyzetben. Csusztatjuk ki a Idbat a
talajra, nyujtott helyzetbe, és innen vissza
talpra. Mindkét oldalra 10-szer ismételjiik meg a
gyakorlatot.

2. Térd nyitas

Labak talpra huzva, belsé labélek
Osszezarva, innen nyitjuk a térdeket
terpeszbe, majd zarjuk Gket dssze. 20 db-
ot végziink a feladatbdl.




3. Térd bedontés

Labak talpra huzva, nagy terpeszbe
tesszik, innen a térdeket felvaltva
dontjik befelé, 10-10 alkalommal.

4. Térd dontés

Kiindulé helyzet ugyanaz, mint az el6z6
feladatndl. Innen egyik térdet befelé,
masikat kifelé dontjik, tehat egyszerre
mindkét térdinket jobbra, majd balra
dontjik. Mindkét  irdnyba 10-10
ismétléssel.

5. Boka térdre helyezése onnan térd kidontése

Labak talpon, csiplszéles terpeszben. Innen huzzuk hashoz az egyik ldbunkat, bokankat
ellenoldali térdiinkre helyezve, dontjlk ki a térdiinket. Mindkét |abat 10-10-szer huzzuk fel.




6. Medence emelés

ey’

Kiindulé helyzet hasonld, mint az el6z6
feladatban. Innen farizmot Osszeszoritva
emeljik fel medencét a talajrél 20
ismétléssel.

7. Medence emelés, térd nyitassal

Ldbak talpon, bokakat 06sszezarjuk.
Farizmokat Osszeszoritva emeljlk
medencét, kdzben nyitjuk szét térdeinket,
ismét 20 alkalommal.

8. Béka huzas

Hason fekvésben helyezkediink el (szlikség esetén alkarunkon tamaszkodhatunk), mindkét
l[abunk nyujtva. Innen oldalra hizzuk egyik térdiinket, mikézben hajlitjuk azt. Figyeljiink arra,
hogy medencénk ne forduljon, prébaljuk meg a foldon tartani. Mindkét labbal 5-5 ismétléssel.




9. Pillangd labtartas

Hatunkon fekszink, Iabak talpon, azok
o0sszeérintve, innen minkét térdinket
terpeszbe dontjik. Hagyjuk, hogy a
gravitacié huzza térdeinket a fold
irdnyaba. Agyéktdl, a belsé oldaldn, a
térd irdnydba lehet érezni feszilg,
nyuld érzést. A nyujtd poziciot tartsuk
meg 3-szor 30 masodpercig.

10. Hason fekvés

Hasunkon helyezkediink el, akar az
esti TV nézés, olvasas, Laptop
hasznalat kozben, ugyhogy
alkarunkon tdmaszkodunk naponta
legalabb 15 percig.
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