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vérkeringes

A vér keringését az érrendszerben a sziv biztositja azzal, hogy
nyomaskiilonbséget general az artérias rendszer, valamint a vé-
nak kozott.

Arterias rendszer

Az artériak a szivtol a sejtek felé szallitanak oxigénben és tapa-
nyagokban dus vért, amely a szovetek mikodéséhez elenged-
hetetlen.

Venas rendszer

A vénak (gyljtoerek vagy visszerek) a sejtek feldl a sziv felé szal-
litjak a szén-dioxidban és salakanyagokban dus vért.

} Az aramlas allo testhelyzetben - a gravitacios er6 ellenében - tor-
ténik, ezért a megfeleld mértékii vénas keringést kiegészité me-
chanizmusok (vénabillentytik, izompumpa, |égzési pumpa) segitik.

; - \Az alsé végtagi nagy vénakban a vénabillenty(ik akadalyozzak meg
awisszaaramlast, ezzel segitve a vér visszajutasat.

)
By

A vénas visszaaramlas masik segitéje az izompumpa. Ez azt jelen-
ti, hogf"a_xvégtagok vazizomzataval parhuzamosan futo vénakra a
vazizmok ri"tmjkus kontrakcidja-elernyedése pumpalo hatasu, elo-
segiti a vér sziv'felé torténd visszadramlasat, 7 !ia! csokkenti az
adott vénakban a nyomast.
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A melliiri nyomas légzéssel szinkron valtozasai ugyancsak befolya-
soljak a centralis vénas nyomast, kovetkezményesen a sziv vénas
telodését. Belégzés alatt a mellliri nyomas a csékken, ami elése-
giti a vér sziv felé torténé aramlasat. A jelenséget légzési pumpa-
nak is szokas nevezni.

A leggyakoribb vénas beteg-
ség a visszérbetegség,
amely leggyakrabban az also
végtagon, labon alakul ki.

A kisebb, foként esztétikai
problémat jelentd sepriivé-
naktol a nagy, kacskaringos,
kidudorodo,akar fekélyesedd
visszértagulatokig.

Kialakulasanak hatterében allhat:
» (genetikailag) gyenge kotoszovet,
talsaly,
terhesség,
allo- vagy iilomunka,

a noi nem (gyakoribb az el6fordulas).

Ezek kialakulasanak megelozéseképp, vagy a meglévo problemak
kezelése végett érdemes naponta vénas torn=t i
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vénas labtorna

——— ey

Kiindulo helyzet: - - — ——| -
hanyatt fekve, karok lazan a s 3 -
torzs mellett, labak kinyujtva il

a foldon.

Karokat megemeljiik

a ful mellé, nydjtozunk
egyet, beszivjuk a levegot,
majd vigyuk vissza a
karokat a torzs mellé és
engedjuk ki a levegot.
(Nyolcszor ismételjiink.)

B Farizmokat feszitsiik meg, majd lazitsuk el. (10-szer.)

i

® Combizmokat feszitsiik meg, majd lazitsuk el. (10-szer.)

B8 Combizmokat feszitsik meg, labfejet felhuzzuk,
majd ellazitjuk. (10-szer.)
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Labujjakat begorbitjiik,
majd ellazitjuk. (10-szer.)

@ Alabfejekkel mindkét iranyban korziink. (10-szer.)

B Kezeket a hasunkra téve mély levegot szivunk a hasunkba,
majd kiengedjiik a levegot. (10-szer.)
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Egyik nyujtott labunkat
felhGizzuk talpra, majd vissza-
tesszuk a talajra (10-szer).

Ezt kovetden a masik labbal
is elvégezziik a feladatot.
(10-szer.)

| 8 Alappozicio: egyik labunkat felhlizzuk talpra.
Feladat: masik labbal biciklizés elore.
Labpoziciot cserélve 15-szor ismeételjunk.

Alappozicio: egyik lab
talpra huzva.

Feladat: masik labat nyGjtva
megemelni, majd leengedni.
Labpoziciot cserélve 10-szer
ismételjink.
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# Alappozicio: egyik &b talpra hizva. Feladat: masik labat
megemeljiik, kozben a labfejjel folyamatosan ,,integetuink”.
Mindkét labbal elvégezziik a feladatot 10-szer.

Alappozicio: mindkét lab
talpra hdzva.

Feladat: fenekinket
megemeljuk, majd
visszahelyezziik a talajra.
10-szer ismételjiik.

@ Alappozicio: mindkét labunkat talpra hizzuk. Feladat: nagy
levegébt véve karunkat széttarjuk a foldon, majd levegot

kiengedve karjainkat mellkasunk folott keresztbe tesszuk.
8-szor ismételjiik a feladatot.
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Rugalmas polya felhelyezese
(faslizas)

EPI_VENAS_LAB_2018.11.

EXTRACTUMPH ARM A A kiadvany az ExtractumPharma zrt.
i tamogatasaval késziilt.

/  Gybgyszergyértd, Forgalmazé és Szaktanacsadé zrt.
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