o 7

Valltorna egyes miitét utani allapotokhoz

Ahhoz, hogy a keziinket hdrom dimenziéban tudjuk haszndlni a mindennapi tevékenységeink soran,
elengedhetetlen a vallizilet teljes funkcidja, mozgdsterjedelme, valamint a valléviink harmonikus mozgasa. Ez a
vall-vallévi ritmus, illetve a vallizliletet korilvevé izmok 06sszehangolt mikodése adja meg a karunk
fajdalommentes hasznalatat akar sporttevékenység, akdr hétkdznapi hasznalat kézben.

Ha sériilés kovetkeztében nagy fajdalom lép fel mely konzervativ terapidval nem kezelhetd, illetve sulyosabb
szoveti vagy csontsériilés keletkezik, mdtéti eljards sziikséges. A struktirak helyredllitasa, illetve a rogzités
megszlintetése utdn mihamarabbi mobilizacié sziikséges a konktraktirak olddsara, mas esetben megelGzésére,
ezen kivil a mozgasterjedelem, és funkcidk visszaszerzése érdekében.

A kovetkez6 feladatok elsGsorban a lapocka, és vallovi mozgasok gyakorlasat, illetve a vélliziilet passziv és vezetett
aktiv mobilizaciojat célozzak meg:

Széken llve helyezkedjiink el, ha tehetjik egy nagyméreti tiikorrel szemben, a szimmetria ellenGrzésére.

1. All6 helyzetbél elére délink, két
kart hagyjuk a talaj irdnyaba légni. Teljes
el6ére hajlasban, a torzslinket mozgatjuk
el6re- hatra, majd jobbra- balra, karjainkat
hagyva lengeni. Mindkét iranyba fél- fél
percet végezzik a gyakorlatot.

2. Egyenes hattal két kart magunk
mellé engedve. Két vdéllat hdzzuk falink
iranydba. Torzset egyenesen tartva, annak
mozgasat teljesen kiiktatva. 2x10 db-ot
végzink.




3. Egyenes hattal llve, két lapockat
zarjuk, majd lazitjuk. Toérekedjink ra hogy
csak a lapockdank mozogjon. A hat teljesen
egyenes maradjon. 2x10 db-ot végziink.

4, Lapocka zards utdn a két vallat lefelé
hazzuk. Mozgas soran a két vallévet végig hatul
tartjuk. 2x10 db-ot végziink.

5. Két kar torzs mellett, vallakat hatra
hazzuk, ezt tartva két kezlinkkel vallunkat érintjik.
Konyokoket a torzshoz szoritjuk a mozgas soran.
2x10 db-ot végziink.




6. Két kar toérzs mellett, lapockakat zarjuk.
Két kezet vallra tessziik. Tikorrel végig kontrollalva
a vallak mozgasat, konyokoket emeljik oldalra. A
mozgaslimit az a magassag, amikor még a vallak
szimmetrikusan maradnak.

7. Két kezlinket dsszekulcsoljuk.
Nyujtva emeljik el6re 6ket. Figyelve a
tikorben, hogy a vallakat lent tartsuk,
a nem mitott karunkkal segitve a
sérilt kar mozgasat. 2x 10 db-ot
végziink, 90 fokig emelve.

8. Ha az el6z6 mozdulatsor
probléma mentes volt, emelhetjik két
karunkat  vdllmagassag felé is.
Mindaddig amig a két  vall
szimmetrikusan emelkedik. 2x10 db-ot
végzink.

9. Két kart Osszekulcsolva el6re
emeljik, vdéllakat szimmetrikusan tartva.
Vallmagassdghdl a kezeket mellkashoz
hdzzuk, majd nyudjtjuk el6re. Toéreksziink a
szimmetridra, a mozgast lassan végezziik.
2x10 db-ot végziink




10. Az ajtofélfahoz allunk. Konyokot
derékszogben behajlitjuk, felkarunk a torzs
mellett marad. Vallakat, lapockakat zarva
tartjuk.  Tenyerlinkkel  tdmasszuk az
ajtéfélfat. Elmozdulas nélkal szoritsuk a
tenyeriinket enyhén a faba, csak
izomfeszulést érezhetiink, elmozdulast nem
szabad kivitelezni. 2x 10 db-ot végziink.

11. Hasonldéan helyezkediink el, mint
az el6z6 feladatnal, de a félfa most a
tenyérhatndl legyen. Konyokot a torzshoz
szoritjuk, lapockat zarva tartva tenyérhattal
tolunk. Izomfeszilést érezhetlnk,
elmozdulast nem. Ovatosan, kis erével
végezzik a feladatot. 2x10 db-ot.

A rogzités ideje alatt ne feledkezziink meg az ujjak, a kezek és konyok mozgatdsardl. naponta tobbszor
pumpaljunk a kézfejjel (6kolbe szoritas Utemesen) vagy kislabdat szoritgassunk, vagy gumigy(ir(ivel végezziink
ujjterpesztéseket. Ezzel az alkar izmait is ténusban tudjuk tartani, illetve a kevésbé mozgatott kar vérellatasat is
tudjuk fokozni!
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