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Tanulj meg

lazítani!

− Ezek szerint akadnak olyanok is,
akiknek nem fontos nyújtógyakorlato-
kat végezniük?

− A stretching mindenkire ráfér, aki nem
tölt napi szinten több órát teste karbantartá-
sával, hanem átlagos vagy még annál is
kevesebb mértékben mozog. A nyújtógya-
korlatok mellett fordítsunk figyelmet az erô-
sítô feladatokra is, hiszen e kettôt érdemes
mindig egyensúlyban tartani! Azt gondolom,
hogy erre kiváló lehetôséget kínál a jóga,
hiszen a legtöbb gyakorlatban helyet kap a
nyújtás, de legalább akkora mértékben szá-
míthatunk erôsítô hatásra is.

− A mostani állapotfelmérô tesztet
követôen a következô számokban nyúj-
tógyakorlatokat mutatsz majd be. Milyen
elgondolás alapján építed fel ôket?

− Arra törekszem majd, hogy sorra
vegyük a fôbb izomcsoportokat és a hozzá-
juk tartozó nyújtógyakorlatokat. Mindez
azért is fontos, mert nem tanácsos mindig
egy adott terület nyújtásával foglalkoznunk,
az az ideális, ha minden izomcsoportot
átmozgatunk. A legbiztonságosabb nyújtási
technikák sajátíthatók majd el a magazinból,
egyre fokozódó nehézséggel, ahogy hala-
dunk elôre hónapról hónapra.

− B. V. –

A
hétköznapi tevékenységek, az
ülômunka és a mozgássze-
gény életmód a csontok,
izmok és ízületek számára nem
biztosítanak megfelelô aktivi-

tást, ezért fordul elô oly gyakran sérülés a
szezonális sportokat ûzôk körében. A
merev, feszes izmok mozgástere limitált, a
hirtelen, nagyobb erôvel történô stresszre
pedig sérüléssel reagálhatnak. A rendszeres
mozgás tehát nemcsak azért ajánlott, hogy
fenntartsuk vagy elérjük optimális testsú-
lyunkat, hanem azért is, hogy megelôzzük a
mozgásszervi problémák kialakulását.

•
− Ahhoz, hogy a csontokat, izmokat és
ízületeket karbantartsuk, inkább intenzív
mozgásra érdemes törekednünk, vagy
gyengédebb mozgásformákkal is elérhetô
mindez?

− A hangsúly sokkal inkább a rendszeres-
ségre kerül, nem pedig az intenzitásra. Nem

helyes, ha hosszú ideig csak erôsítünk – de az
sem, ha csak nyújtunk. Arra kell tehát töre-
kednünk, hogy ez a két mozgástípus egyen-
súlyba kerüljön.

− A nyújtásra és az izomlazításra kitûnô
lehetôséget biztosít a stretching. Hogyan
fogjunk hozzá a nyújtógyakorlatokhoz?

− Mint minden mozgásformánál, a nyúj-
tásnál is lényeges felmérni a fittségünket, a
fizikai állóképességünket, valamint az izma-
ink állapotát. Ehhez igénybe vehetjük orvo-
sunk, gyógytornászunk vagy személyi tré-
nerünk segítségét, ha pedig lehetôségünk
van rá, kérjük, hogy készítsék el testtartás-
analízisünket.

Ha erre nincs mód, gondoljuk át, hogy
hol ért bennünket sérülés, mely testrészün-
kön kellett mûtétet végrehajtani, illetve
melyek testünk terhelésre érzékeny pontjai.
Ha ezeket összegyûjtjük, tudni fogjuk, hogy
mely részekre érdemes fokozott figyelmet
fordítani a mozgás során.

− Miért fontos mindenkinek elvégeznie
az állapotfelmérô teszteket?

− Nincs két egyforma emberi test, ezért leg-
jobb, ha mozgásprogramunkat is a személyes
adottságainknak megfelelôen állítjuk össze.
Alapvetôen meghatározó például a gerincívek
görbülete és az, hogy milyen helyzetben töltjük
a nap nagy részét – hiszen más izmok gyen-
gülnek el és erôsödnek meg egy ülômunkát
végzô egyénnél, mint annál, aki rendszeresen
komoly fizikai terhelésnek veti alá magát.

Nem helyes és nem is szükséges, hogy a
már túlnyújtott izmokat további stretching-gya-
korlatokkal lazítsuk, de ugyanakkor arra is
vigyáznunk kell, hogy a korábban nem nyújtott
izmokat csak fokozatosan dolgoztassuk. A
tudatos átgondoltsággal megtervezett gyakor-
latokkal azonban azt adhatjuk a testünknek,
amire szüksége van. A gyakorlatok végrehajtá-
sa során mindvégig kísérjük figyelemmel a test
visszajelzéseit, így egészen biztos, hogy csak
jót teszünk magunkkal.

1 Csípôszélességû terpeszben áll-
junk háttal a falhoz, helyezzük
testsúlyunkat a sarkunkra,
valamint a kis- és nagylábujj
alatti párnákra!

2 Sarkunk, vádlink, fenekünk,
hátunk, vállunk és tarkónk érjen a
falhoz! Oldalról egy tükör vagy
társunk segítségével mérjük föl,
hogy a boka, a térd, a csípô, a
medence, a mellkas, a váll és a fej
egy függôleges tengely mentén
helyezkednek-e el!

3 A leggyakoribb hibák: a függôle-
ges vonalhoz képest a fej túl elôre
kerül, a váll elôregördül vagy
magasabbra húzódik, a medence
kacsásan hátrafelé kitolódik vagy
hanyag tartással túlságosan elôre-
felé nyomódik.

4 Próbáljuk megtalálni az egészsé-
ges, elôregörbülô derékívet, a hát-
ragörbülô felsô hátívet és az elôre-
görbülô nyakívet! Nyakunkat lazít-
suk el, vállunkat nyissuk ki, mintha
gyönyörû nyakláncot viselnénk,
fejtetônket nyújtsuk a mennyezet
felé, hasunkat húzzuk a gerincünk
irányába, térdünk és lábfejünk néz-
zen elôre! A helyes testtartás nél-
külözhetetlen az ízületek számára.

A stretching, azaz a nyújtás rendkívül fontos szerepet játszik az ízületek mozgékonyságának
és az izmok rugalmasságának megôrzésében. Elôzô lapszámunkban is hangsúlyoztuk, hogy
az az ideális, ha minden mozgásforma elôtt kellô idôt szánunk a bemelegítésre és a nyújtásra,
majd a gyakorlatok végeztével a levezetésre. Mindezzel kapcsolatban Szabó Viktória
operaházi balettmûvész és Pilates-oktató osztott meg velünk újabb hasznos információkat.
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NYÚJTÁS TESZT:
Domború háttal és nyújtott térddel hajoljunk elôre és nézzük meg, hogy milyen messze vannak
ujjaink a talajtól. Gyakran teszteljük le, hogy mennyivel tudunk elôrébb hajolni. Súlyunkat tartsuk
csípôszélességben nyitott lábfejeink fölött. Naponta is végezhetjük nyújtó gyakorlatként, ekkor
maradjunk 10 légzésnyi ideig ebben a helyzetben.


