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Csipoizilet

A csipoiziiletben ket csont talalkozik: a comb-

csont és a medence. A combcsont feje illesz-
kedik a medencén talalhato vapaba; gomb
izlilet, azaz minden iranyban mozoghat.

A csip6 igen nagy mechanikai igénybe-
vételnek van kitéve, minden lépésnél
athelyezi a testsulyt egyik oldalrol a
masikra, valamint allaskor tartja a
tesiink tomegét.

A régen szokasos mindennapos fizikaj
munka, sétalas, barmilyen meg-
erdltetés helyét az egész napos lles
(kocsiban, iroasztalnal, TV elott, mun-
kahelyen) vette at. A mai modern vilag-
ban egyre kevesebb idonk van arra, hogy
iziileteink allapotaval torddjink. Az izfelszint
boritd porc igényli a terhelést, erek hianyaban
csak igy miikodik megfeleldn a tapanyagcsere benne.

Minél t6bbszor végziink célzott, mindségi mozgast, annal valo-
szin(ibb, hogy egészséges marad az iziletiink, igy elkeriilheto a
porckopas.

A mozgasszegény életmodd kovetkeztében izmaink legyengiilnek,
igy tarto, stabilizalo szerepiiket nem tudjak ellatni megfelelGen.
Az iilés beszlikiti, megrdviditi a csipéhajlito izmainkat, amivel
tovabb romlik az iziilet helyzete.

Ezek elkeriilése érdekében, illetve panaszaink sére ajan-
lott rendszeresen végezni az alabbi gyakorlatc
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Csipotorna O

Minden bemutatott gyakorlatot negyszer-Gtszor végezziink el,
mindkét also vegtaggal!

Hanyatt fekve

Alaphelyzet: hanyatt feksziink nyujtott labakkal.

0 1 Jobb sarokkal lefelé nydjtozunk, mintha
meghosszabbitanank a labainkat, majd ellazitunk.

0 2 Combizmokat megfeszitjiik, derekat leszoritjuk,
megtartjuk 3 mp-ig, majd ellazitunk.

0 3 A térdeket felhuzzuk, mind-
két talp a szonyegen, egyik
labat kinyujtjuk a comb
folytatasaba, megfeszitjiik a
combizmot, majd talpra
visszatesszuk.

04 A hasunkhoz hlzzuk az
egyik térdet, majd vissza-
tesszuk talpra.
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Az egyik labunkat
kinyujtjuk és kivissziik
oldalra, kozben a derekat
leszoritjuk, majd
visszatesszik talpra.

06 Az egyik labat nyujtva ki-
vissziik oldalra, a labfejunk
kozben folfelé néz, majd
visszavisszuk kozepre.

A térdeket lazan szétnyitjuk
két oldalra, majd visszazar-
juk kozepre.

0 8 A labak talpon, medencénket
megemeljiik, majd vissza
letesszik.
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Oldalt fekve

Alaphelyzet: oldalunkon feksziink, felhlzott térdekkel.

‘\

A folil lévo labat hasunkhoz hizzuk,
° majd hatrany(jtjuk a torzs mogé.

A folul lévo labat nydjtva
megemeljuk, majd .

vizszintesig leengedjiik.

A folul lévo labat hajlitva hatratoljuk,
-majd magunk elé kinyujtjuk.
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Hason fekve

Alaphelyzet: hason feksziink, nyujtott labakkal.

0 1 Mindkét labat térdben
— behajlitjuk, az egyiket

kivisszulk oldalra, majd

visszazarjuk kozépre.

0 2 A nyUGjtott (abakat
szétnyitjuk, majd
osszezarjuk.

CamScannerrel szkennelve


https://v3.camscanner.com/user/download

Negykézlab helyzet O

Alaphelyzet: négykézlabon allunk, térdek a talajon.

oldalra megemeljik, majd

- T gzi visszatesszuk.

I 0 1 Az egyik behajlitott térdet

A bal konyokot behajlitjuk, a
jobb térdet kozelitjik a bal
konyokhoz, majd karunkat,
labunkat kinyGjtjuk.
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