Nydjtds: Minden nydjtdsi helyzetet 30 mdsodpercig tartsunk fenn és hdromszor ismételjiink meg.
Lehetéleg naponta legaldbb egy alkalommal végezziik el a nyujtdsokat. Mindkét oldali alsé végtagi
érintettség esetén mindkét alsé végtagra végezziik el a feladatokat azonos ismétlésszammal.

1. Oldalt alljunk meg a fal mellett.
Erintett oldali térdet hajlitsuk be, fogjuk
meg azonos oldali kezinkkel a
bokankat és lassu dvatos
mozdulatokkal kozelitsiik a sarkunkat a
fenekink irdnyaba addig, amig ez
fajdalmat nem okoz, majd tartsuk fenn
a helyzetet. Figyeljink oda, hogy
érintett oldali combunkat zarjuk
ellenoldali alsé végtag mellé és ne
hozzuk el6re a térdet. Amennyiben a
bokafogds nehézséget okoz,
haszndlhatunk toralkozét ennek
segitésére.

2. Szemben allunk a fallal. Két labunk pdarhuzamos, csipGszéles
kisterpeszben helyezkediink el, két keziinket feltessziik a falra. Erintett
oldali Iabbal akkorat Iéplink hatra, hogy a sarkunk még érje a talajt és
nyujtva tudjuk tartani a térdiinket. Fontos, hogy a labujjak el6re felé
nézzenek. Torzsiinkkel egyenes hattal kis mértékben el6re dontink,
ellenoldali térdiink hajlitva van, figyeljink rd, hogy térdiink ne keriljon
a bokank elé.

3. Haton fekvésben helyezkediink el fallal szemben, kozel
Ulve a falhoz. Két kart torzs mellé helyezzik, talpra huzzuk
mindkét alsé végtagot. Erintett oldali talpat feltessziik a falra és
lassu Gtemben nydjtjuk ki térdiinket addig, amig fajdalmat nem
okoz. Torekedjink az alsé végtag teljes nyujtasara, ha ezt
elértik, labfejunket hdzzuk hatra és sarokkal is nyujtézzunk bele
a helyzetbe. Amennyiben nem érezziik a comb hatulsé részének
nyujtasat, Gljink minél kdzelebb a falhoz és igy végezzik el a
feladatot.




4. Hason fekvésben helyezkediink el, homlokon
tdmaszkodunk meg, két kart torzs mellé helyezzik.
Erintett oldali térdet behajlitjuk, azonos oldali
keziinkkel  atfogjuk a bokat — torilkoz6t
haszndlhatunk, amennyiben ez nehézséget okoz - és
lassu mozdulattal kozelitjiik a sarkat a fenekiink
irdnyaba addig, amig fajdalmat nem érziink. Ha
elértik a helyzetet, ezt megtartva, érintett oldali
combot kis mértékben megemeljiik plafon irdnyaba
és igy is megtartjuk a helyzetet. Figyeljlink oda, hogy
medence lent maradjon a talajon.

Izomerdsité gyakorlatok: A gyakorlatok javasolt ismétlésszama 8-12, kivéve azok a feladatok, melyeknél
az ismétlésszam adott. Mindkét oldali alsé végtagi érintettség esetén mindkét alsé végtagra végezziik el
a feladatokat azonos ismétlésszammal.

1. Haton fekvésben helyezkediink el. Két kar térzs mellett nyujtva, alsé végtagok talajon nyujtva
helyezkednek el. Labfejeket hatra hudzzuk, térdeket beleszoritjuk a talajba, szoritjuk a combokat,
Osszeszoritjuk a feneket is. Megtartjuk a szoritdst 5 masodpercig, majd ellazitjuk az alsé végtagokat.

2. Maradunk haton fekvésben, ellenoldali alsé végtagot talpra htzzuk. Erintett oldali labfejet hatra
hazzuk, alsé végtagot nyudjtva lassu Gtemben megemeljik ellenoldali comb magassagaig, megtartjuk a
helyzetet 5 masodpercig, majd lassu (itemben leengedjiik a nyujtott alsé végtagot a talajra. A gyakorlat
teljes ideje alatt figyeljiink a térd teljes mértékd nyujtdsanak megtartdsara. Késébbiekben nehezitésként
bokasulyt is alkalmazhatunk.




3. Ellenoldali alsé végtagot talpra huzva tartjuk. Erintett oldali ldbfejet hatra huzzuk, alsé végtagot
nyujtva lassu Gtemben megemeljik ellenoldali comb magassagaig, innen nyujtva kivisszik oldalra addig,
amig a medence nem billen el. Ezt kdvet6en visszahozzuk ellenoldali comb mellé, majd lassu itemben
letessziik a nyujtott alsé végtagot a talajra. A gyakorlat teljes ideje alatt figyeljlink a térd teljes mértékd
nyujtasanak megtartdsdra. Kés6bbiekben nehezitésként bokasulyt is alkalmazhatunk.

4. Két kar nyujtva torzs mellett helyezkedik el, talpra hizzuk mindkét alsé végtagot. Talpakat ugy
helyezziik el, hogy térdek a bokakkal parhuzamosak legyenek. Kezeken és talpakon tdmaszkodva,
medencét megemeljiik plafon irdnydba, torzs-medence-comb egymads folytatdsaban helyezkednek el.
Feneklnket megfeszitjik, helyzetet 20 masodpercig fenntartjuk, majd lassan leengedjik a medencét a
talajra. KésGbbiekben nehezitésként ellenoldali alsé végtagot el6re nyujtva, csak érintett oldali talpon és
kezeken tdmaszkodva végezziik el a feladatot.

5. Hason fekvésben helyezkediink el, homlokon tamaszkodunk, két kart torzs mellé nyujtjuk. Alsé
végtagok nyujtva, labujjakon tdmaszkodva helyezkednek el. Erintett oldali alsé végtagot nyujtva
megemeljik plafon irdnydba, helyzetet megtartjuk 5 masodpercig, majd lassan leengedjik nyujtva a
talajra. A gyakorlat soran fontos, hogy medence maradjon lent a talajon.




6. FErintett oldali alsé végtagot nyljtva megemeljiik plafon felé, megtartjuk, térdet behajlitjuk
derékszogig, talp plafon felé nézzen, ezt kovetGen visszanyujtjuk az alsé végtagot és nyujtva letesszik a
talajra. A feladat soran figyeljlink ra, hogy a medence tovabbra is lent maradjon a talajon.

7. All6 helyzetben helyezkediink el falnak hattal
vallszéles terpeszben, labfejeket 45 fokkal kifelé
forgatjuk. Amennyiben lehet6ség van, nagy labdat
rakunk a derekunk és a fal kozé, igy végezzik el a
gyakorlatot. Hatunk kozvetlen a falnak dél, mindkét
alsé végtaggal el6rébb |éplink. Lassan fokozatosan
hajlitjuk a csip6t és térdeket, medencét, torzset
engedjlk lefelé, amig ez fdjdalmat nem okoz, félig tl6
helyzetet vesziink fel. Célunk, hogy a torzs és a comb,
valamint a comb és a labszar is derékszoget zarjon be.
Figyeljiik oda, hogy a térdek ne keriiljenek a bokak elé.
A helyzetet 10-30 madsodpercig fenntartjuk, majd
nyujtva térdeket, feljoviink allé helyzetbe. A feladatot
3-5 alkalommal végezziik el.

8. All6 helyzetben helyezkediink el egy kb.
30 cm magassagu doboz el6tt csipdszéles
kisterpeszben. Erintett oldali alsé végtaggal
felléplink a doboz tetejére, mikozben odafigyeliink
a térd teljes nyujtdsdra, majd mellélépink
ellenoldali alsé végtaggal is. Ezt kovetGen
ellenoldali alsé végtagot hatra nyujtjuk, kozelitjik a
sarkat a talaj irdnyaba, mikézben érintett oldali
térdet fokozatosan hajlitjuk, odafigyelve, hogy
térdiink ne keriljon a boka elé. Ellenoldali sarok
nem érinti a talajt, ezt kovet6en nyujtjuk érintett
oldali alsd végtagot és visszalépiink ellenoldali alsé
végtaggal a doboz tetejére.

Tovabbi fizioterdpids javaslatok:

A fdjdalom csillapitdsa érdekében javasolt akut esetben jegelés, hosszu tdvon masszdzs alkalmazdsa,
illetve tape felhelyezése szakember segitségével. Amennyiben lehetéséglink van, haszndljunk masszdzs
hengert az érintett oldali alsé végtag izmain a széveti lazitds hatékonysdgdnak névelése érdekében. Kérjiik
szakember segitségét a helyes technika alkalmazdsdhoz. Hengerrel térténd gyakorlatokat végezziik el
teljes feladatsor elvégzése eltt és utdn is lehetdség szerint.
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