PROSTRETCH és PROSTRETCH +plus gyakorlatok

VADLI - KETFEJU LABIKRA 1ZOM GYAKORLAT
A kétfeju labikra izom a vadli felsé, terjedelmes része, amely a térd mogott helyez-
kedik el, és a vadli mélyizomzatahoz (gazldizom) csatlakozik.

A kétfeju labikra izom rugalmassaganak meg6rzése az alabbi tunetek kockazatat
csokkenti:

« vadli merevség;

* Achilles-in gyulladas;
« talpi bénye gyulladas.

1.) Helyezze a PROSTRETCH ill. a PROSTRETCH +plus labhintat
karhossz tavolsagra a faltél vagy egyéb, tdmaszkodasra alkalmas stabil
eszkoztol.

2.) Tamaszkodjon mindkét tenyerével a falhoz. A labat helyezze el a
hintdn ugy, hogy a sarka szorosan a saroktdmaszhoz igazitsa, mig
labujjait az eszkdz elllsdé részére tamasztja. PROSTRETCH +plus
eszkoz esetén fokozni tudja a nyujtas mértékét a labujjemeld ékkel.

3.) Egyenes testtartassal, teljes testsulyaval alljon ra az eszkdzre, majd
kissé hajoljon el6re. A masik laba, amelyik nem az eszk6zon helyezkedik el — emelje
fel és spicc tartasban, terhelés nélkul érintse vele a padlét. Ez segiti az egyensulya
meglrzését és a csipbje egyenesen tartasat. Gy6zddjon meg rola, hogy
csipdje teljesen fuggdleges. A csipd hatra billentése csdkkenti a nyujtas
hatékonysagat. Mikdzben kissé elére d6él az eszkdzon, tartsa a vallat,
csipdjét és bokajat fliggbleges vonalban.

4.) Tartsa a labat egyenesen a hintan és lazitsa el a bokajat, hogy a sarka
ovatosan hatrabillenjen addig, amig feszllést nem érez a labikra izom
felsd traktusaban.

5.) Tartsa igy a labat 30 masodpercig, majd lassan gorditse vissza az
eszkozt a kiindulasi helyzetbe és lazitsa 5 masodpercig. Ismételje meg a
gyakorlatot 2x.

6.) Valtott labbal ismételje meg a gyakorlatsort az 1.) ponttél.

7.) Annak érdekében, hogy a nyujté gyakorlat a labikra izom oldalso .
terlleteire is hatassal legyen, Ujra billentse hatra lassan a sarkat addig, amig gyenge
feszllést nem érez a vadlidban, és forgassa a csipdjét kifelé. Ismételje meg a
gyakorlatot 5x. A csipdje befelé forgatasaval a nyujtas az ellenkez6 iranyba hat.
Tartsa meg a helyzetet néhany masodpercig, majd ismételje meg a gyakorlatot 5x.

8.) Valtott Iabbal ismételje meg a gyakorlatsort.

ACHILLES iN ES A GAZLOIZOM GYAKORLAT

A kisebb kiterjedésl gazldéizom a labikra izom alatt helyezkedik el és az Achilles-
inhez csatlakozik.

A gazléizom és az Achilles-in rugalmassaganak erdsitése és fenntartasa csokkenti
az

* Achilles-in gyulladas;

* bokaficam

elé6fordulasanak kockazatat.



1.) A gazldéizom és az Achilles-in elkulonitéséhez végezze el a kétfeji labikra
izomra hatd gyakorlatsort az 1-4. pontig bezardlag, majd folytassa az alabbi
gyakorlattal:

2.) Mik6zben gyenge feszllést érez a vadlidban, a térdét hajlitsa kissé elére kb.
5-10 fokkal. Annak érdekében, hogy maximalizalja a nyujtogyakorlat hatasat, a
térdhaijlitas kézben tartsa mindvégig hatul a sarkat, elésegitve ezaltal az Achilles-
in feszulését is.

3.) Tartsa igy a labat 30 masodpercig, majd gorditse vissza az eszkdzt a
kiindulasi pozicioba, és lazitsa 5 masodpercig.

4.) Ismételje meg a gyakorlatsort 2x.

HATSO COMBHAJLITO IZMOK GYAKORLAT
A teljes alsé végtag izmainak és inszalagjainak lancként 6sszekapcsolodd
jellegébél adodoan, egy gyengébb alkotoelem lancreakciét valt ki az egész
mozgatorendszerben. Ez kulondsen igaz a vadli és a combhajlitd izmok
kapcsolatara. Ennek elkertléséhez a kulcs mind a vadli, mind pedig a combhajlitok
rugalmassaganak fenntartasa.

A combhajlité izmok rugalmassaganak meg6rzése az alabbiak el6fordulasanak
kockazatat csokkenti:

« combhajliték megerdltetése;
* térdsérulések;

* gerincsérulések.

1.) Helyezze egyik labat az eszkdzre, a masik labaval lépjen nagy
terpeszben hatra.

2.) Kissé hajlitsa be térdét az eszkdzon 1évé laban, mikozben a masik lab
sarka maradjon a talajon.

3.) A gyakorlat kdzben a hat maradjon egyenes, a fej nézzen elére, majd
lassan nyujtsa a mellkasat elére és kozben egyenesitse a térdét a hatsé
combhajlitd izmok nyujtasa érdekében. A gyakorlat koézben kezeivel
megtamaszkodhat pl. egy szék hattamlajaban.

4.) Tartsa ezt a poziciét 30 masodpercig, majd gorditse vissza az eszkodzt a
kiindulasi pozicidba, és lazitsa 5 masodpercig. Ismételje meg a gyakorlatsort =
2X.

TALPI KOTOSZOVETES LEMEZ GYAKORLAT

A talpi bénye a talpon lévé kotészovetes lemez. Mikozben a kétfejl Iabikra izom és a
gazléizom/Achilles-inre haté gyakorlatokat végezted, automatikusan nyujtottad a talpi
kotészovetet is. Ennek mértékét a PROSTRETCH +plus eszk6z esetében a
labujjemeld ék hasznalataval tudod fokozni.

kockazatat csokkenti:

A talpi bénye rugalmassaganak megdrzése az alabbiak el6fordulasanak ‘j
£i

« talpi bénye gyulladas;
* sarokfajdalom;
* sarokcsont sarkantyu okozta fajdalom.




ELULSO SIPCSONTI IZOM (SIPCSONT, BOKA, VADLI) GYAKORLAT

Az elllsé sipcsonti izom a sipcsont felsé 2/3-anal ered, és a sipcsont kilsé oldalan
huzédik végig, tovabba a medialis (belsd) iranyba huzddva a belsé ékcsonton (az

Oreguijjhoz tartozo labté-csont), és az elsé labkézépcsonton tapad.

Az elllsé sipcsonti izom rugalmassaganak fenntartasa az alabbiak el6fordulasanak

kockazatat csokkenti:

* bels sipcsonti stressz szindroma (Shin splint);
* bokaficam;

« vadli sértlés.

1.) Az elluls6 sipcsonti izomzat megnyujtasara forditsa meg a
PROSTRETCH labhintat, igy az eszkdz sarokrésze fordul a fal felé.
Kezeivel tamaszkodjon a falhoz az egyensulya megtartasa érdekében.
2.) Tegye a labat az eszkdzre forditva: labujjai a saroktamaszhoz
igazodjanak, mig a sarka a labujjak szamara kialakitott sikra keruljenek.
A labujjemeld éket ennél a gyakorlatnal NE hasznalja!

3.) Egyenesedjen fel, és probalja a labujait a talajhoz érinteni
(hasonloképp, ahogy a balett tancosok a labujjaikon allnak).
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4.) Lassan hajoljon el6re a fal felé, amig az also labszar elllsé részén enyhe feszulés

nem érezheté.

1.) UlBhelyzetben helyezze el a labat az eszk6z6n ugy, hogy sarka szorosan a
saroktamaszhoz igazitja. PROSTRETCH +plus eszk6z hasznalata esetén a

labujjemeld €k a legnagyobb, de még fajdalommentes nyujtast biztositsa.

2.) Emelje fel a labujjait, majd nyomja le azokat, imitalva a gazpedal

hasznalatat az autdvezetés soran.

3.) Ezt ismételje meg 25x, majd az egész gyakorlatsort 3x, 5 masodperces

szunetekkel a gyakorlatsorok kozott.




