


PROSTRETCH-

TESTUNK OSSZEFUGGESEI

Testlink egymassal szorosan egylttmikodé alkotérészek csodalatos halézata. Amikor az izmok, izliletek és inszalagok haléza-
tédban tokéletes az 6sszhang, mozgdsunk kdnnyed és fdjdalommentes. Ha barmelyik alkotéelem meggyengil vagy séril, a
héalézat tobbi tagjdnak miikodése kényszerpdlyara keril, hiszen sajat feladataik mellett megprébaljak atvenni a kiesett funk-
cidkat is. Tartds tulterhelés esetén felborul az izomegyensuly, a tdlzottan meg-
roviddlt, illetve megnydlt izmok mikédése sordn kdnnyen megindul a tébb izllet
fajdalmas tlineteiben végz6dé lancreakcio.

JOBB TERHELHETOSEG, 1IZOMEGYENSULY, RUGALMASSAG

Sok sérlilés megel6zhet6 az alsé végtagon taldlhatd izomzat és inszalagok ere-
jének, egyensulyanak és rugalmassaganak javitasaval.

Mivel az izmok és inszalagok rugalmasséaga egyre inkdbb az orvosi diagnézis és
kezelés fontos része, az orvosok, gydgytornaszok és edz6k a PROSTRETCH és
a PROSTRETCH Plus er6sité és nyujtd eszk6zdket ajanljdk mind a teljesitmény
fokozéasara, mind pedig szdmos, labszart érinté fajdalmas tinet kezelésére. Béar
a nyujtast legtobbszor a rehabilitaciés folyamat Iétfontossagu részeként emlitik,
sokan nem szannak elégséges id6t a nyUjtasra, vagy gyakran nem a megfelel6
nyujtasi technikat alkalmazzak.

A PROSTRETCH és a PROSTRETCH Plus eszkozokkel végzett gyakorlatok
mindegyike intenziven er@siti a labszar izmait. Minél hosszabb ideig végzed
megszakitas nélkil a gyakorlatokat, annal jobban fejleszted all6képességed. Az
izomerd és az alloképesség fejlesztésével csokken az izomfaradtsagbdl eredd
sérlilések kockazata.
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NYUJTSD A MAXIMUMOT oo

A PROSTRETCH és a PROSTRETCH Plus er@sité és nyujté eszkdzok rendkivil
hatékonyak a vadli, a combhajlité izom, az Achilles-in, és a talpi k6t6szdvet nyujta-
sa terén, illetve a boka és a labujjak mozgastartomanyanak ndévelésében. KETFEJG
LABIKRA
A legjobb eredmény elérése érdekében hasznald az eszkézt minden nap legalabb 1ZOM
egy alkalommal, vagy akar naponta t6bbszor is. Az eszk6z hasznalata bemelegitést
vagy aktiv tevékenységet kdvetGen a leghatékonyabb. A tartés eredmény eléréséhez
minden egyes edzésprogram harom gyakorlatsorbdl alljon, amelyek idétartama min.

30 masodperc legyen, 5 masodperces szlinetekkel a sorozatok kézott. ACHILLES - iN

TALPI
BONYE

N
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VADLI - KETFEJU LABIKRA 1ZOM

A kétfejii labikra izom a vadli fels6, terjedelmes része, amely a térd mogott helyezkedik el,
és a vadli mélyizomzatahoz (gazléizom) csatlakozik.

A kétfejl labikra izom rugalmassaganak megG6rzése az aldbbi tlinetek kockazatat csokkenti:
e vadli merevség;
e Achilles-in gyulladas;
® talpi bénye gyulladas.

1.) Helyezd a PROSTRETCH illetve a PROSTRETCH Plus labhintat karhossz tavolsagra a faltél vagy
egyéb, tdmaszkodasra alkalmas stabil eszk6ztdl.

2.) Tdmaszkodj mindkét tenyereddel a falhoz. A labad helyezd el a hintan lgy, hogy a sarkad szorosan
a saroktdmaszhoz igazitod, mig labujjaidat az eszkoz ellls6 részére tdmasztod. PROSTRETCH Plus
eszkoz esetén fokozni tudod a nyujtas mértékét a labujjemels ékkel.

3.) Egyenes testtartassal, teljes testsulyoddal allj ra az eszkdzre, majd kissé hajolj el6re. A masik labad - amelyik nem az esz-
kézon helyezkedik el - emeld fel és spicc tartasban, terhelés nélkidl érintsd vele a padlét. Ez segiti az egyenstlyod megGrzését
és a csipdd egyenesen tartasat. Gy6z6dj meg réla, hogy csipdd teljesen fliggbleges. A csipd héatra billentése csdkkenti a nydjtas
hatékonysagat. Mikézben kissé elére dblsz az eszk6zon, tartsd a véllad, csip6d és bokad fliggbleges vonalban.

4.) Tartsd a ldbad egyenesen a hintan és lazitsd el a bokad, hogy a sarkad 6vatosan hatrabillenjen addig, amig feszllést
nem érzel a labikra izom felsé traktusaban.

5.) Tartsd igy a ldbad 30 méasodpercig, majd lassan gorditsd vissza az eszk6zt a kiinduldsi helyzetbe és lazits 5 masodper-
cig. Ismételd meg a gyakorlatot 2x.

6.) Valtott ldbbal ismételd meg a gyakorlatsort az 1.) ponttdl.
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7.) Annak érdekében, hogy a nyujté gyakorlat a labikra izom oldalsé terlleteire is hatassal legyen, Gjra billentsd hatra las-
san a sarkad addig, amig gyenge feszilést nem érzel a vadlidban, és forgasd a csip6d kifelé. Ismételd meg a gyakorlatot
5x. A csip6d befelé forgatadsdval a nyUjtds az ellenkez6 irdnyba hat. Tartsd meg a helyzetet néhany méasodpercig, majd
ismételd meg a gyakorlatot 5x.

8.) Valtott ldbbal ismételd meg a gyakorlatsort.

ACHILLES iN ES A GAzZLOIZOM

A kisebb kiterjedésii gazléizom a labikra izom alatt helyezkedik el és az Achilles-inhez csatlakozik.

A gazlbizom és az Achilles-in rugalmassaganak erGsitése és fenntartdsa csdkkenti az
® Achilles-in gyulladas;
® bokaficam

el6forduldsdnak kockéazatat.

A gazldizom és az Achilles-in elkllonitéséhez végezd el a kétfejl labikra izomra haté gyakorlatsort az
1-4. pontig bezardlag, majd folytasd az aldbbi gyakorlattal:

1.) Mikézben gyenge feszllést érzel a vadlidban, a térded hajlitsd kissé el6re kb. 5-10 fokkal. Annak
érdekében, hogy maximalizald a nyujtégyakorlat hataséat, a térdhajlitds kdzben tartsd mindvégig hatul a

sarkad, el6segitve ezéltal az Achilles-in feszlilését is.

2.) Tartsd igy a labad 30 masodpercig, majd gorditsd vissza az eszkdzt a kiindulasi pozicidba, és lazits
5 méasodpercig.

3.) Ismételjd meg a gyakorlatsort 2x.
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HATSO COMBHAJLITO 1ZMOK

A teljes alsé végtag izmainak és inszalagjainak lancként 6sszekapcsol6dé jellegébdl adédéan,
egy gyengébb alkotéelem lancreakciét valt ki az egész mozgatérendszerben. Ez kiilon6sen igaz a
vadli és a combhajlité izmok kapcsolatara. Ennek elkeriiléséhez a kulcs mind a vadli, mind pedig
a combhajliték rugalmassaganak fenntartasa.

A combhajlité izmok rugalmassadganak megG6rzése az aldbbiak el6forduldsanak kockazatat csok-
kenti:

e combhajliték megerdltetése;

e térdsérllések;

® gerincsérilések.

1.) Helyezd egyik labad az eszkdzre, a masik ldbaddal 1épj nagy terpeszben hatra.

2.) Kissé hajlitsd be térded az eszk6zo6n Iévé labadon, mikézben a méasik 1ab sarka maradjon a talajon.
3.) A gyakorlat kézben a hat maradjon egyenes, a fej nézzen el6re, majd lassan nyujtsd a mellkasod
el6re és kdzben egyenesitsd a térded a hatsdé combhajlité izmok nyujtadsa érdekében. A gyakorlat
kézben kezeiddel megtamaszkodhatsz pl. egy szék hattamlajaban.

4.) Tartsd ezt a poziciét 30 méasodpercig, majd gorditsd vissza az eszkdzt a kiinduldsi poziciéba, és
lazits 5 mésodpercig. Ismételd meg a gyakorlatsort 2x.

TALPI KOTGSZOVETES LEMEZ
A talpi b6énye a talpon lév6 koét6szovetes lemez. Mikézben a kétfejii labikra izom és a gazléizom/
Achilles-inre haté gyakorlatokat végezted, automatikusan nyujtottad a talpi kotoszovetet is. En-

nek mértékét a PROSTRETCH Plus eszk6z esetében a labujjemel6 ék hasznalataval tudod fokozni.

A talpi bénye rugalmassaganak megd&rzése az aldbbiak el6forduldasanak kockazatat csokkenti:
e talpi bénye gyulladas;
e sarokfajdalom;
e sarokcsont sarkantyld okozta fajdalom.
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ELULSO SIiPCSONTI I1ZOM (SIiPCSONT, BOKA, VADLI)

Az eliils6 sipcsonti izom a sipcsont fels6 2/3-anal ered, és a sipcsont kiilsé oldalan hizodik

végig, tovabba a medialis (belsd) irdnyba huzédva a belsé ékcsonton (az 6regujjhoz tartozé
labt6-csont), és az els6 labk6zépcsonton tapad.

Az ellils6 sipcsonti izom rugalmassaganak fenntartdsa az aldbbiak el6forduldsanak kockazatat
csOkkenti:
® bels§ sipcsonti stressz szindréma
(Shin splint);
® bokaficam;
e vadli sérilés.

All6 helyzetben:
1.) Az ellilsé sipcsonti izomzat megnyujtaséara forditsd meg a PROSTRETCH labhintéat, igy az eszkdz sarokrésze fordul a fal felé.
Kezeiddel tdmaszkodj a falhoz az egyensulyod megtartasa érdekében.
2.) Tedd a ldbad az eszkdzre forditva: labujjaid a saroktdmaszhoz igazodjanak, mig a sarkad a labujjak szamara kialakitott
sikra kertljenek. A labujjemel6 éket ennél a gyakorlatnal NE hasznald!
3.) Egyenesedj fel, és prébald a labujjaid a talajhoz érinteni (hasonléképp, ahogy a balett tdncosok a
labujjaikon allnak).
4.) Lassan hajolj el6re a fal felé, amig az alsé labszar ellilsé részén enyhe feszllés nem érezhetd.

U156 helyzetben:
1.) UlShelyzetben helyezd el a ldbad az eszkdzon gy, hogy sarkad szorosan a saroktamaszhoz igazitod.
PROSTRETCH Plus eszkdz hasznélata esetén a ldbujjemel6 ék a legnagyobb, de még fajdalommentes
nyUjtast biztositja.
2.) Emeld fel a labujjaidat, majd nyomd le azokat, imitdlva a gazpedal hasznalatat az autévezetés soran.
3.) Ezt ismételd meg 25x, majd az egész gyakorlatsort 3x, 5 mésodperces szlinetekkel a gyakorlatsorok
kozott.
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PROSTRETCH PLUS HASZNALATA:

1.) A saroktdmasz beillesztése
Helyezd el a labad kényelmesen az eszk6z6n Ugy, hogy elérd a nyUjtas kivant mértékét. Ovatosan illeszd bele a saroktamasz

tiskéit az eszk6z peremmel rendelkez8 végén taldlhaté nyildsokba.

Minél hatrébb helyezed el a saroktamaszt az eszk6z6n, annal kisebb lesz a nyujtas mértéke.

Minél elérébb helyezed el a saroktamaszt az eszk6zén, annal nagyobb lesz a nyujtas mértéke.

2.) Nyujtds maximalizélasa: a labujjemeld ék beillesztése. Miutan a saroktdmaszt felhelyezted az eszkdzre a megfelel§ poziciéban,
igazitsd be a labujjemel6 éket Ugy, hogy a labujjak mogotti talpparna hozzaérjen az eszkdézhdz, a labujjaid pedig az ék ferde
oldalédn tdmaszkodjanak. Ovatosan illeszd be a labujjemel8 ék csatlakozé tiiskéit a megfelelS nyilasba. Az ék hasznalatat csak
akkor kezd el, ha az ék nélkll elérhet§ nyujtast mar a rendszeres gyakorlatvégzés sordn megszoktad és a nyudjtas mértékét

fokozni szeretnéd.

LABUJJEMELO EK SZELESEBB ALAP ALLITHATO SAROK TAMASZ
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NEZD MEG A GYAKORLATBAN!

Bemutaté kisfilmjeinkbél tajékozédhatsz a PROSTRETCH és PROSTRETCH Plus erésit6 és nyujté eszk6zokkel végezhetd kezdd
és haladé nyujtasi technikadk pontos kivitelezésérél.
A filmeket keresd a Youtube tartalommegoszté portalon, illetve a www.rehabrt.hu honlapon.
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TULIS

FAJDALOMCSOKKENTO TALPBETET

2.

Harant és hosszanti lab-
boltozat emelés
és alatamasztas

Ultra vékony kialakitas

S
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3.

Anatémiai tervezés Kifelé dontott és tédéselnyels

sarok kialakitas

A TULI's fajdalomcsdkkents talpbetét kifejezetten a tulterhelésbdl
adddo talpi fajdalom enyhitésére tervezett teljes hosszUsagu, kivehet6
talpbetét.

Tobb rétegl, cellds szerkezet(i anyagkidolgozdsa hatékonyan csok-
kenti az er6hatdsokat az Ut6désnek és terhelésnek leginkdbb kitett
terlleteken (sarok, el6lab).

A hosszanti- és harantboltozat aldtdmasztdsa tehermentesiti a talpi
bényét, melynek tartés tulterhelése fajdalmas gyulladast okoz. Ultra
vékony kialakitdsa és konny( sulya miatt szinte minden tipusu labbeli-
ben kényelmes viselet.
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A tartés gyégyulds érdekében kombindld az er@sitést és nyujtast az azonnali fajdalomcsillapitassal!

Megoldas sarokfajdalomra:

PROSTRETCH Plus és TULI'S Fajdalomcsokkentd talpbetét

Megoldas merev combhaijlité izomra:

PROSTRETCH Plus és TULI'S So Soft Gél sarokcsésze



