Az onkolégiai megbetegedések kezelése kézben és mitétek utani gyoégytorna:

segiti az optimdilis I€gzés és keringés fenntartdsat
megakaddlyozza az izmok sorvaddsdt, kontraktirdk kialakuldsat
csokkenti a faradtsagérzet

az 6nelldtds, fuggetlenség megmaraddsdat segiti

az életmindség javul

Altaldnos dtmozgaté torna

Hanyattfekvésben elhelyezkedUnk, karok térzs mellett nyljtva, Idbak kényelmesen egymds
mellett nyUjtva.

1. Vdllakat hatrahlzzuk, leszoritjuk ket az dgyba, kiemeljik a
mellkast, kdzben zarjuk hatul a lapockdinkat, majd lazitunk.
Csak olyan er&vel szoritsunk, mely még kellemes, ne
erdltessUk tUl magunkat.8x

2. Mindkét karunkat teljes hosszaban leszoritjuk, majd lazitunk.
8x

3. Behdaijlitjuk a kdnydkdket, kezeket 6kdlbe szoritjuk, leszoritjuk a
vdllakat, kdnyodkdket, majd lazitunk. 8x

4. Leszoritjuk a jobb vdallat, kdnyodkdt és bal sarkat, Ugy hogy a
derék nem emelkedik el, majd a bal vdallat és jobb sarkat. 8x

5. Leszoritjuk a jobb vdllat, kénydkot és jobb sarkat, Ugy hogy a
derék nem emelkedik el, majd a bal vallat és bal sarkat. 8x

6. Kezeket dsszekulcsoljuk, hatra visszk a filek mellé, majd
visszahozzuk. 8x

7. Jobb ldbat talpra hizzuk, mély belégzéssel egy idében a
nyUjtott bal Idbat megemeljik a plafon felé, kilégzéskor
leengedjuk. Ismételjik a mdsik oldalra is. 8x

8. Talpra huzzuk a ldbakat. Kidéntjik a jobb Idbat jobb oldalra,
maijd zdr, bal Idbat bal oldalra majd zdr. 8x

9. Térdek bokdk egymds mellett, mindkét Idbat egyszerre
kiddntjUk jobbra, majd balra. 8x

10. Jobb sarokkal megérintjik a bal térdet, majd bal sarokkal a
jobb térdet. 8x

11. Ladbak tovdbbra is talpon, medencét megemeljik felfelé,
Idbujjhegyre és sarokra gérdUlunk, majd leengedjik a
medencét. 4x

12. MegemeljUk a medencét, majd elkezdUnk
helyben jdrni, 8 Iépés utdn leengedijik. 4x

13. Megnyujtézkodunk hosszan jobb karral bal Idbbal,
majd bal karral jobb Idbbal.

14. MegnyuUjtézkodunk hosszan jobb karral, jobb
ldbbal, majd bal karral bal ldbbal.

15. Megnyujtdzkodunk hosszan mind a négy
végtaggal egyszerre.

16. A légzésinkre figyelink, ahogy emelkedik, majd sUllyed a mellkas. Megkdszonjik a
testinknek a kellemes torndt.

A torndt tilos végezni, ha fenn dll; 1dzas dllapot, akut gyulladds, sulyos vérképzérendszeri
eltérések, trombdzis, embdlids dllapot.

Specidlis mUtétek utdn javaslott gydgytorndsszal konzultdini. A torna megkezdése elbtt kérje ki
orvosa véleményét.
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