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 6nellatds, fuggetlenség megmaraddsat segiti

az életminéség javul

Vénas torna

Hosszas fekvés vagy mutet utdn rendkivil fontos a frombdzis megeldzése. A véends torna segiti
a keringést, a vénds vér visszadramldsat a sziv felé, ezzel csdkkentve a trombdzis kockdzatdt.
Mindemellett tokéletesen dtmozgatja a Idbakat, elékészitve a tovabbi mozgdsra.

HelyezkedjUnk el kényelmes hanyattfekvésbe.

1. Vegylnk pdr mély lélegzetet, majd
belégzésnél a karunkkal
nyUjtézzunk fel fOlink mellé,

kilegzéskor hozzuk vissza térzs mellé

a karokat. Mélyen lélegezzink. 8x |
Toljuk bele a derekunkat a matracba (hasi mitét esetén csak dvatosan) 8x

Szoritsuk 6ssze a farizmokat erételjesen, majd lazitsuk el 8x

>

Szoritsuk meg a combizmokat Ugy, hogy a térdhajlatokat kényelmesen beleszoritjuk az
dgyba, majd lazitsuk el 8x

FeszitsUk le majd fel a IGbfejeket 8x

Karmoljuk be a ldbujjakat, majd lazitsuk el kb. 8x

Forgassuk bokdbdl egymds felé mindkét talpat, majd forgassuk kifelé 8x

Kérozzonk a bokdbdl mindkét irdnyba 8x
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HUzzuk talpra a jobb Idbat, majd nydjtsuk vissza, huzzuk

talpra a bal Idbat, majd nyUjtsuk vissza, 8x mindkét

IGbbal

10. A ldbak talpon maradnak, valtva nyujtsuk fel a
I[dbunkat a plafon felé, majd tegyUk vissza talpra, 8x
mindkét |dbbal

11. Maradjon az egyik Idb kinyUjtva fel a plafon felé, majd
feszitsUk fel és le a labfejinket, majd cseréljink a
|dbtartast, 8x mindkét oldalon

12. Biciklizzink az egyik Idbbal egy irdnyban majd visszafelé,

mig a mdasik I&bunk talpon marad, majd cseréljink

|dbtartdst is, 8x mindkét oldalon

13. Talpra tett IGbakkal emeljlk meg a medencénket az

agyrdl, ameddig jol esik (akut hasi mUtdttek dvatosan
vagy egydltaldn ne végezzék) 8x

14. Mély lélegzetekkel zarjuk a gyakorlatsort. 8x
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