A térdizilet (ivegporc felszinének kdrosoddsa, kopdsa izileti panaszokhoz,
mozgaskorlatozottsaghoz vezethet. Ezt kezdetben a porcfelszinek, majd késébb a
csontallomanyanak az elvaltozdsa is kiséri, mely az izlilet, hosszutdvu, egyoldall terhelésének
kovetkezménye, illetve térdizileti tengelyeltérések is allhatnak a hatterében (pl.: ,X” vagy ,,0”
Iab). Tlinetei lehetnek kezdetben a térd terhelésre jelentkezd, illetve terhelés utani fajdalmai.
Kés6bbiekben, nagyfoki mozgdskorlatozottsag, egyes esetekben labszar és csip6 irdnyaba

sugarzé csontfajdalom.

Mivel a fokozott terhelés kbvetkezménye a porcfelszin kopdsa, igy a torna soran nagy figyelmet
kell forditanunk a térdiziilet tehermentes mobilizdlasara, a korilotte lévé izmok lazitasara,

er@sitésére.

1. Térd leszoritas

Haton fekv6é helyzetben egyik ldbat nydjtott
helyzetbe csusztatjuk. Térd ald egy parnat
helyeziink. Labfejet hatra feszitve,
térdhajlatunkat a parnaba szoritjuk. Mindkét

oldalra 20-szor ismételjik meg a feladatot.

2. Nyujtott lableszoritas

Alsé végtagot kinyujtjuk a talajon. Parnat a
sarkunk ald helyezziik el. Térdet nyujtva, labfejet
hatrahdzva tartjuk. Innen sarkunkat szoritjuk a
parnaba, figyelve, hogy a térdiink ne hajoljon be.

Mindkét oldalra 20-szor végezziik a gyakorlatot.




3. Talpra huzas

Hatonfekvé helyzetben helyezkediink el, két kar a
torzs mellett, két labat talpra hlzzuk, csipGszéles
helyzetben. Csusztatjuk ki a Iabat a talajra, nyujtott
helyzetbe, és innen vissza talpra. Mindkét oldalra

10-szer ismételjik meg a gyakorlatot.

4. Térd hashoz huzas

Haton fekv6 helyzetben a labat nyujtott helyzetben
helyezzik el a talajon. Innen labat emelve, térdet
hajlitva hizzuk azt hashoz. Mindkét oldalra 10-szer

végezzik a gyakorlatot.

5. Egyldbbal biciklizés

Haton fekve, alsdé végtag nyujtott helyzetben a talajon. Innen emelve, hashoz hulzzuk a
térdinket, ezutan nyujtjuk ki a levegébe, majd nyujtva engedjiik a talaj felé. Bicikliz6 mozgast

végziink. Mindkét oldalra 10-szer végezziik a mozdulatsort.




6. Haton fekve sarok-labujj

Haton fekve, két labunkat talpon helyezziik el. Innen mindkét labbal sarokra, majd

l[dbujjhegyre allunk. 20-szor végezziik a gyakorlatot.

7. Térdnyujtas levegbbe

Haton fekve, két labunkat talpon helyezziik el, azok
kozé pdarnat tesziink. Térdeinkben csip&széles
terpeszt tartva nydjtjuk egyik, majd masik
térdiinket a levegbbe, figyelve, hogy a két comb

parhuzamos maradjon. 10-10-szer végezziik a

feladatot.

8. Labfej integetés nyujtott labbal

El6z6 feladat kiinduld helyzetébdl, egyik térdet a leveg6be nyujtjuk. Ebben a helyzetben

bokankkal integetiink. 10-szer végezziik a gyakorlatot mindkét oldalra.



9. Térd hajlitok nyujtasa

Haton fekve, mindkét labunk talpon, onnan az
egyik labunkat nyujtjuk a leveg6be a plafon
irdnydba, talpunkra toriilkozét helyeziink, annak
kétvégét kezlinkben fogjuk, addig hizzuk magunk
felé, mig térdinket nydjtva tudjuk tartani. Enyhe
feszlil6, nyuld érzést kell érezni a ldb hatulséd
részében végig. Végezzik el a nyujtast 3-szor 30

masodpercig mindkét ldabunkon.

10. Sarokra ulés

Négy kézldb helyzetben vagyunk, engedjik a
feneklinket a sarkunk irdnydba, prébdljunk arra
radlni, majd a kezlinkr6l vald tamaszkodast
megsziintetve felegyenesediink. Sziikség esetén a
két sarunk kozé, a fenekiink ald helyezhetiink
parnat, ha csokken a feszil6 érzés a térdink ellils6
részében, akkor csdkkenhetjik a pdrna méretét.
Tartsuk meg a nyujtasi pozicidt 3 alkalommal fél

percig.
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