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Biztonsag

Erds és stabil széket valasszon. Viseljen kényelmes ruhazatot és a
talpivét megfelel6en alatamasztdé labbelit.

Tegyen szabadda helyet az edzéshez. Miel6tt hozzdlatna, készitse a
keze ligyébe a tornaszalagjat és egy pohar vizet (frissitének, az edzés
utan).

Ha edzés kozben mellkasi fajdalmat, szédulést, vagy sulyos
légszomjat érez, azonnal alljon le a gyakorlassal és forduljon
haziorvosahoz (vagy hivjon ment6t, ha nagyon rosszul érzi magat és
a tinetei pihenés kozben sem szlinnek meg).

Ha az izlletei, vagy az izmai fajdulnak meg, ellenérizze, hogy
megfelel6-e a testtartasa, majd prébalja Ujra a gyakorlatot. Ha a
fajdalom makacsul kitart, kérjen tanacsot az edzést vezet6
szakembert6l, vagy haziorvosatol.

Normadlis azonban, ha azt érzékeli, hogy dolgoznak az izmai, netan
az edzés utani napon enyhe izomlazat tapasztal. Mindez azt jelzi,

hogy hatdsosak a gyakorlatok.

Az edzés soran lélegezzen mindvégig normal tempdban és élvezze a
mozgast.

Ezeket a gyakorlatokat célszer(i hetente haromszor elvégezni.

Ha fellgyelet nélkil edz ebbdl a flzetbdl, beszélje meg
haziorvosaval, hogy a gyakorlatok megfelel6ek-e az On szamara.



Bemelegitd gyakorlatok

Mindig a bemelegitéssel kezdje, készitse fel a testét az edzésre.

Hat bemelegit6 gyakorlatot ismertetiink.

Végezze el mindet:




Menetelés

. Alljon egyenesen (sziikség esetén tdmaszkodjon meg).
. Kezdjen el helyben jarni.
. Ha stabilnak érzi a testhelyzetét menetelés kozben lengesse

egyik, vagy mindkét karjat is.
. Folytassa a gyakorlatot 1-2 percen at.




Fejforditas

. Huzza ki magat, alljon csip8szélességl terpeszbe. Karjat lazan
|6gassa maga mellett, vagy markolja meg a széket.

. Forditsa a fejt lassan balra, majd lassan jobbra.

. Ugyeljen arra, hogy a véllai ne mozduljanak el, csak a fejét
forditsa.

. Ismételje 5-szor.




Nyaktorna

. Huzza ki magat, alljon csip8szélességl terpeszbe. Karjat lazan
l6gassa maga mellett, vagy markolja meg a széket.
. Két ujjat helyezze az allara. Kimletesen nyomja lefelé az allat,

mignem a hatsd nyakizmai megfeszilnek.
. Ismételje 5-szor.




A hatizomzat nyujtasa

. Huzza ki magat, alljon csip8szélességl terpeszbe.

. Helyezze a kezeit az llepére.

. Ovatosan hajoljon hatra.

. Ne nézzen fel a mennyezetre és ne nyujtsa ki teljesen a térdét.

. Ismételje 5-szor.




Torzsforditas

. Huzza ki magat, alljon csipbszélességl terpeszbe.

. Fonja Ossze a karjait a mellkasan, vagy tegye az egyik kezét a
széktamlara.

. Nyujtozkodjék a torzsével felfelé, majd lassan forditsa el a
fejét és a vallat jobbra.

. Ugyeljen arra, hogy csak a fels6testét forditsa oldalra, a
csipdjét ne.

. Térjen vissza alapallasba és ismételje meg a gyakorlatot a

masik irdnyba.
. smételje a gyakorlatot 6tszor.




A boka lazitasa

. Ul8 helyzetben tdmaszkodjon a hataval a szék tamlajanak.

. Nyujtsa ki az egyik labat, hogy a sarka a leveg6ben legyen.

. Tartsa a végtagjat ebben a helyzetben. Ugyeljen, hogy a
labujjai felfelé nézzenek, majd feszitse 6ket hatra.

. Ismételje ezt 5-sz6r, majd végezze el a gyakorlatot a masik
labaval is.

. Ha tulsagosan erésnek érzi az izomzat megnyuldsat a térde

alatt, akkor engedje lejjebb a labfejét, kozelebb a padldhoz.




Erdsitd gyakorlatok

Ezek célja el6segiteni a csontok egészségét és ndvelni az izomzat
erejét.

Végezze el mindet.

Most tegye fel a bokasulyzdkat.




Az ellilsd6 combizmok

erositése

. Ul8 helyzetben tdmaszkodjon a hataval a széktamldnak, labfeje
legyen fliggbleges iranyban a térde alatt.

. Csusztassa el6re a padlon az egyik labfejét, majd lassan emelje fel
és nyujtsa (de ne teljesen) a térdét.

. Lassan engedje vissza a labfejét a padldra.

. Ismételje __ -szor, majd végezze el a gyakorlatot a masik labaval is.

. lgyekezzék ugy Utemezni a végrehajtast, hogy sarokemelés

kdzben haromig, a labfej leengedése kozben 6tig legyen ideje
szamolni.




A hatso combizmok

erositese

. Alljon egyenesen, kdzel a székhez és tdmaszkodjon ra.

. Labai legyenek csipbszélességben, a térdei kissé behaijlitva.

. Csusztassa a labfejét a padlon hatrafelé, majd lassan
emelje hatra és fel, az lilepe felé.

. Tartsa a térdeit szorosan 0sszezarva.

. Lassan engedje vissza a labfejét a padldra.

. Alljon mindkét labara és pihenjen egy keveset.

. Ismételje __ -szor, majd végezze el a gyakorlatot a masik
labaval is.

. lgyekezzék ugy Utemezni a végrehajtast, hogy sarokemelés

kdzben haromig, a labfej leengedése kozben 6tig legyen
ideje szamolni.




Az oldalso csipdizmok

erOsitése

. Alljon egyenesen, csip6szélességli terpeszben, a széktdamldra
tamaszkodva.

. Lassan emelje fel a |abat oldalra, Ggyelve, hogy a labujjai el6re
nézzenek.

. Ne dontse a torzsét oldalra.

. Lassan engedje le a labat.

. Alljon mindkét labara és pihenjen egy keveset.

. Ismételje _ -szor, majd végezze el gyakorlatot a masik labaval.

. lgyekezzék ugy Gtemezni a végrehajtast, hogy sarokemelés

kdzben haromig, a labfej leengedése kozben otig legyen ideje
szamolni.




Fontos!

Most vegye le a bokasulyzdkat.




Sarokemelések

. Alljon egyenesen, a labai legyenek csip&szélességli
terpeszben.

. A testsulyat az oregujjakra athelyezve lassan huzza fel a
sarkait.

. Ne nyujtsa ki teljesen a térdét.

. Lassan engedje le a sarkait.

. Ismételje 10-20-szor.

. lgyekezzék ugy Utemezni a végrehajtast, hogy sarokemelés

kdzben haromig, a labfej leengedése kozben 6tig legyen ideje
szamolni.




Sarokallas

. Alljon egyenesen, a labai legyenek csipdszélességii erpeszben,
tamaszkodjon a széktamlara.

. Lassan feszitse hatra a labfejét, de a térde maradjon laza.

. Ne tolja hatra az Ulepét.

. Lassan engedje le a labfejét a padldra.

. Ismételje a gyakorlatot 10-20-szor.

. lgyekezzék ugy Utemezni a végrehajtast, hogy sarokra allas

kdzben haromig, a labfej leengedése kozben 6tig legyen ideje
szamolni.




Egyensulyozo

gvakorlatok

Ezek célja az On egyensulyanak és testtartasa stabilitdsanak javitasa,
az elesések megel6zése.

Végezze el mindet.




Térdhaijlitas

tamasztékkal

. Alljon csip8szélességli terpeszbe, a labujjai elére nézzenek.

. Tamaszkodjon a széktamlara.

. Hajlitsa be a térdét és tolja hatra az lGlepét, mintha le akarna
alni.

. Ugyeljen arra, hogy a sarka ne emelkedjen el a padlérdl.

. Ugyeljen arra, hogy a térdei ne forduljanak befelé.

. Alljon vissza alapallasba.

. Ismételje a gyakorlatot -SZOT.




Térdhajlitas tamasztek

nélkul

. Alljon csip8szélességli terpeszbe, a labujjai elére nézzenek.

. Hajlitsa a térdét és tolja hatra az uUlepét, mintha le akarna ulni.
. Ugyeljen arra, hogy a sarka ne emelkedjen el a padlérdl.

. Ugyeljen arra, hogy a térdei ne forduljanak befelé.

. Alljon vissza alapallasba.

° Ismételje a gyakorlatot -SzZOf.




Labujjhegyen jaras

tamasztékkal

Alljon oldalvast a szék mellé, csipszélességl terpeszben.
Emelje meg a sarkat, a testsulyat terhelje at az dregujjakra.
Tegyen meg 10 Iépést el6re, [dbujjhegyen.

Alljon vissza alapallasba, miel6tt leengedné a sarkat a padléra.
Forduljon meg (a szék felé), majd ismételje meg a labujjhegyen
jarast a masik iranyban.

Haladjon lassan és egyenletesen.




Labujjhegyen jaras

tamasztek nélkil

. Alljon csip8szélességi terpeszbe.

. Huzza fel a sarkat, a testsulyat terhelje at az 6regujjakra.

. Tegyen meg 10 |épést el6re, labujjhegyen.

. Alljon vissza alapallasba, miel6tt leengedné a sarkat a padléra.

. Forduljon meg, majd ismételje a labujjhegyen jarast a masik
iranyban.

. Haladjon lassan és egyenletesen.




/sinorallas tamasztekkal

. Alljon egyenesen, oldalvast a tdmasztékul szolgald szék mellé.

. Helyezze az egyik labfejét kdzvetlenil a masik elé ugy, hogy
egyvonalban legyenek.

. Nézzen elbre, és egyensulyozzon 10 masodpercig.

. Alljon vissza csipGszélességl terpeszbe, majd helyezze a masik

labfejét el6re, és egyensulyozzon tovabbi 10 masodpercig.




/sinorallas tamaszték

. Alljon egyenesen.

. Helyezze az egyik labfejét kozvetlenill a masik elé ugy, hogy
egyvonalban legyenek.

. Nézzen elbre, és egyensulyozzon 10 masodpercig.

. Alljon vissza csip8szélességli terpeszbe, majd helyezze a masik

labfejét el6re, és egyensulyozzon tovabbi 10 masodpercig.




/sinorjaras tamasztéekkal

. Alljon egyenesen, oldalvast a tdmasztékul szolgald szék mellé.
. Tegyen meg 10 lépést el6re ugy, hogya az egyik labfejét

kdzvetlentl, a masik elé helyezi, azzal egyvonalban. El6re
nézzen és prébaljon egyenletesen haladni.

. A megfordulaskor labfejei csipbszélességben legyenek.

. Tegye meg a 10 |épést az ellenkezd irdnyban is.




/sinorjaras tamaszték

nélkul

. Alljon egyenesen.

. Tegyen meg 10 lépést el6re ugy, hogya az egyik labfejét
kozvetlenill, a masik elé helyezi, azzal egyvonalban. El6re
nézzen és prébaljon egyenletesen haladni.

. A megfordulaskor a labfejei csipbszélességben legyenek.

. Tegye meg a 10 |épést az ellenkezd iranyban is.




Egy labon allas

tamasztékkal

. Alljon szorosan a szék mellé, és tdmaszkodjon ra.

. Egyensulyozzon az egyik laban allva, a tamaszté térde
maradjon kissé behajlitva. Huzza ki magat.

. Maradjon ebben a testhelyzetben 10 masodpercig.

. Ismételje meg a gyakorlatot a masik labaval.




Egy labon allas

tamasztek nélkil

. Alljon egyenesen.

. Egyensulyozzon az egyik laban allva , a tdmaszté térde
maradjon kissé behajlitva. Huzza ki magat.

. Maradjon ebben a testhelyzetben 10 masodpercig.

. Ismételje meg a gyakorlatot a masik labaval.




Oldaliranyu jaras

tamasztékkal

. Alljon egyenesen, szemben a tdmasztékul szolgald székkel.
. Tegyen meg 10 |épést oldaliranyban, a csip8je el6re nézzen és

a térde maradjon kissé behajlitva.
. Ismételje meg a gyakorlatot a masik iranyban.




Oldaliranyu jaras

tamasztek nélkil

. Alljon egyenesen.

. Tegyen meg 10 |épést oldaliranyban, a csipdje el6re nézzen és
a térde maradjon kissé behaijlitva.

. Ismételje meg a gyakorlatot a masik iranyban.




Sarkon jaras tamasztékkal

. Alljon oldalvast a tdmasztékul szolgald targy mellé.

. Feszitse hatra a labujjait, a térde maradjon kissé behajlitva.
Ne tolja hatra az Ulepét.

. Tegyen meg 10 |épést a sarkain jarva.

. Haladjon egyenletesen és lassan.

. Allalnddan el6re nézzen.

. Zarja 0ssze a labait, miel6tt a labujjait visszaengedné a
padldra.

. Ismételje meg a gyakorlatot a masik iranyban.




Sarkon jaras tamaszték

nelkul

. Alljon egyenesen.

. Feszitse hatra a labujjait, a térde maradjon kissé behajlitva. Ne
tolja hatra az Ulepét.

. Tegyen meg 10 Iépést a sarkain jarva.

. Haladjon egyenletesen és lassan.

. Allalndéan el6re nézzen.

. Zarja 0ssze a labait, mielbtt a labujjait visszaengedné a padlodra.

. Ismételje meg a gyakorlatot a masik iranyban.




Leules-felallas

kéztamasszal

. Uljén egyenes derékkal a szék eliilsg szélére.

. Huzza kissé hatra a labait.

. Kissé hajoljon el6re.

. Alljon fel (a kezével tdmaszkodjon a székre, ha sziikséges)

. Lépjen hatra, mignem a labai a székbe itkdznek.

. Lassan ereszkedjen vissza a székre, szlikség esetén fogja meg

a kezével és tdmaszkodjon ra
. Ismételje a gyakorlatot -SZOT.




Leules-felallas

kéztamasz nelkul

. Uljén egyenes derékkal a szék eliilsg szélére. A kezét tegye a
combijdra, vagy fonja 6ssze a karjait a mellkasan.

. Huzza kissé hatra a labait.

. Kissé hajoljon el6re.

. Alljon fel.

. Lépjen hatra, mignem a labai a székbe utkoznek, ekkor

ereszkedjen vissza a székre.
. Ismételje -szor




Jaras hatrafele,

tamasztékkal

. Alljon oldalvast a tdmasztékul szolgald targy mellé.

. Tegyen meg hatrafelé 10 |épést.

. Tartsa egyenesen a hatat és a gyakorlat kozben mindvégig el6re
nézzen.

. A labfején az ujjaktdl a sarok felé atgordiilve haladjon.

. Tartson egyenletes, lassu tempot.

. Ismételje meg a gyakorlatot a masik iranyban.




Jaras hatrafele,

tamasztek nélkil

. Alljon egyenesen.

. Tegyen meg hatrafelé 10 |épést.

. Ugyeljen az egyenes testtartasra, a gyakorlat kdzben mindvégig
el6re nézzen.

. A labfején az ujjaktdl a sarok felé atgordiilve haladjon.

. Tartson egyenletes, lassu tempot.

. Ismételje meg a gyakorlatot a masik iranyban.




/sinorjaras hatrafelé

Alljon egyenesen.

Nézzen egyenesen elbre.

Helyezze egyik labfejét kdzvetlenll a masik mogé ugy, hogy
egy vonalban legyenek és a hatul Iév6 labfeje nagyujja
hozzaérjen az elol 1évd labfeje sarkahoz.

Tegyen meg igy 10 |épést hatrafelé.

lgyekezzen megtorpands nélkil, folyamatosan haladni,
|labfején az 6regujjtol a sarok felé atgordilve.

A megfordulaskor a labfejei csipbszélességben legyenek.

Tegye meg a 10 lépést visszafelé is..




Jaras és fordulas

. Jarjon be 8-as alaku palyat a szokasos tempodjaban (akar két
szék koril, ha igy kdnnyebb Onnek).
. Probaljon egyenes testtartassal jarni.

. Ezt a gyakorlatot csak kétszer ismételje.




LépcsOn jaras

. Fogja a lépcs6korlatot, ha igy szokta meg, azonban ne segitse
tulzottan a felfelé haladast a karja erejével.

. Mindig az er6sebb |abaval Iépjen fel a kovetkezb lépcsbfokra.

. A labfejét teljes egészében helyezze a Iépcsbfokra.

. Pillantson le (ne hajoljon el6re derékbdl) és ellendrizze a labfe-
je helyzetét.

. A lépcsé tetetjén pihenjen meg, majd tegye meg az utat lefelé
is. Mindig a gyengébb labaval |épen le a kovetkezd |épcsbfokra.

. Ismételje -SzZor.




A foglalkozas befejezése

Végezze el a kovetkezd nyujtdzéd gyakorlatokat:




A labszarizmok nyujtasa

. Csusszon el6re a széken és kapaszkodjon meg.

. Hajlitsa be 90°-ban az egyik térdét.

. Nyujtsa ki a masik Iabat, a sarkaval tamaszkodjon meg a
padldn.

. Feszitse hatra a labujjait, amig a vadli izmainak megnyulasa
érezhetdveé valik.

. Maradjon ebben a testhelyzetben 10-15 masodpercig,

ugyelve arra, hogy a térde ne legyen nyujtott helyzetben.
. Lazitson, majd ismételje meg a gyakorlatot a masik oldalon.




A hatso combizmok nyuijtasa

. Csusszon el6re, egészen a szék ellilsé szélére.

. Nyujtsa ki az egyik l1abat, a sarkat tamassza a padldra.

. Helyezze mindkét kezét a masik combjara, majd huzza ki
magat, amennyire csak tudja és ljon egyenes derékkal.

. Hajoljon el6re (a hatat tartsa egyenesen tartva), amig a
combjaban hatul |év6 izmok megnyulasa érezhetéveé valik.

. Maradjon ebben a testhelyzetben 10-15 masodpercig.

. Ismételje meg a gyakorlatot a masik alsé végtagjan is.




lgyekezzék hetente kétszer 30 percet sétalni.

A legjobb 5-10 perces sétakkal kezdeni. A séta id6tartamat
fokozatosan kell névelni, amig a folyamatos jarassal eltoltott id6 eléri
a 30 percet.

Ha lehetséges, probaljon olyan tempdt tartani, amitdl kissé
kimelegszik és szaporabba valik a Iégzése. A terhelés akkor megfeleld,
ha séta kozben is képes marad a beszédre. Ha ugy érzi, hogy
tulsagosan kevés ehhez a levegd, akkor tul gyorsan halad, valamelyest
lassitania kell.

Viseljen laza, kényelmes Oltozéket és lapos sarkd, a labat szilardan
tarto cip6t.




Egészségére!

Egészségére! A mai edzés véget ért.

Ezeket a gyakorlatokat célszer(i hetente haromszor elvégezni.

Az egyensuly javulasa

Amikor mar rendszeresen és magabiztosan végzi az egyensulyozast
fejleszt6 gyakorlatokat FOKOZATOSAN torekedjék arra, hogy egyre
kevesebbszer hasznalja a kezét tamaszkodasra, vagy kapaszkodasra.
Ennek érdekében el6szor csak a keze kisujjat, majd a gy(lr(sujjat,
majd a kozésd ujjat ne vegye igénybe a kapaszkodashoz, vagy
tamaszkodashoz, igy végul mar csak a mutaté- és a hiivelykujja marad.
Ugyeljen arra, hogy csakis akkor kezdje el fokozatosan mell&zni a
kapaszkodast/tamaszkoddst a kezével, ha mar biztos az egyensulya.




Edzésnaplo

Hasznos, ha edzésnaplot vezet. Ez egyrészt emlékezteti, hogy mikor
gyakorolt utoljara, masrészt feljegyezhet bele barmit, amit meg akar
kérdezi az edz6jétdl, vagy el akar mondani neki. Ime egy minta:

Datum Megjegyzések
(pl. 2011. 06. 02.) (pl. kihagyta valamelyik gyakorlatot, vagy
valamelyik most jobban sikertilt)




Koszonetnyilvanitas

A szerz6k ezuton szeretnék megkoszonni a kovetkez6 tartalmak
rendelkezésiikre bocsatasat:

The Otago Exercise Programme, Professor John Campbell & Dr Clare
Robertson. ACC New Zealand, 1997.

Robertson MC, et al. Effectiveness and economic evaluation of a nurse
delivered home exercise program to prevent falls 1: A randomized
controlled trial. British Medical Journal 2001, Vol 322, p697-700.

Robertson MC, et al. Effectiveness and economic evaluation of a nurse
delivered home exercise program to prevent falls 2: Controlled trial in
multiple centers. British Medical Journal, 2001, Vol 322, p701-704.

The Postural Stability Instructor Manual, Later Life Training, 2008,
2010, 2012.

The “How to Lead the Otago Exercise Programme Handbook”, Later
Life Training, 2008, 2010, 2012.

Koszonetiiket fejezik ki tovabba a kovetkezéknek is:

Steve Richardsonnak, a Crashed Inventors vallalat-munkatarsanak a flizet
megtervezéséért.

Prof. John Campbellnek és Dr. Clare Robertsonnak, amiért engedélyezték
az OTAGO Exercise Programme felhasznalasat és amiért folyamatosan
egyuttmdkodtek az LLT-vel.

Dr. Susie Dinan-Youngnak és Prof. Dawn Skeltonnak a folyamatos szakmai
tamogatasért.



A ProFouND(Prevention of Falls Network for Dissemination)
Tematikus Hal6zat megbizasabol, angol nyelvrol forditotta:
dr. Kaizer Gabor (MediScript Bt.).
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www.profound.eu.org
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Ez a flizet — valtoztatas nélkil — sokszorosithato!



