A nyujtas fel egeszseqg — veégezd
vibracios trénerrel

,»A relaxacié ellentéte a feszilt allapot, amelyben az izmok 6sszehuzédnak. A
nyujtas soran arra szoktatjuk magunkat, hogy engedjiik el az izmok gorcsos,

osszehuzott allapotat. A teljes nyujtas teljes relaxaciot eredményez” lyengar

Ha mar unalmasnak tartod a hagyomanyos nyujtogyakorlatokat, hivd segitségul a
vibracios trénert a nyujtashoz is! Mindéssze par perc, és ugy fogod érezni, mintha

ujjasztiletnél.

Az edzés utani nyujtast mar csak azért sem érdemes elbliccelni, mert enélkll bizony
karosodhatnak az izmok és izluletek. A nyujtas soran ugyanis ellazulnak az izmok,
megnd a mozgasterjedelmuk, megnyulnak, és igy regeneralddni is képesek. Ha
viszont kihagyod a nyujtast, az izmok bemerevedhetnek. Nem érdemes tehat

elhagyni edzés végeérdl azt a par értékes percet.

A vibraciods trénerrel vald nyujtas a hagyomanyos nyujtasnal tobbet biztosit: javul téle
az izlletek mozgékonysaga, tovabba a propriocepcio (izlleti helyzetérzékelés), mely

segithet a mozgaskoordinacidd javitasaban is.
A combhajlité izom nyujtasa
Kiindulé pozicié: Allj egyenesen a vibralé platén, labaid enyhén hajlitsd be.

Gyakorlat: Hajolj elére ugy, hogy az arcod érintse a térded (elsére nem fog menni,

igy a lehetd legkozelebb hajolj).
Részt vevd izmok: kétfeji combizom, inak.

A mellizom nyujtasa

Kiindulé pozicio: Hasalj le a vibracios tréner elétt, labaid zard 6ssze, egyik karod

helyezd a platéra.
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Gyakorlat: Az ellentétes karoddal emeld meg magad annyira, hogy feszuljon a
hasad.

Részt vevo izmok: hasizmok.

Combkozelitdé izom nyujtasa

Kiindulé pozicié: Allj terpeszallasba, egyik labad legyen a talajon, a masik a platon.

Kezed tedd csipbre.

Gyakorlat: A talajon 1évé labad hajlitsd be annyira, hogy érezd, amint feszllni kezd a

combkozelité izmod. Hatad legyen mindvégig egyenes.

Részt vevl izmok: nagy-, kdzepes-, és kis combkozelitd izom

A vall nyujtasa
Kiindulé pozicié: A platéval szemben térdelj le a foldre, és karjaid egyenesen

kinyujtva helyezd a platéra.
Gyakorlat: Kezdj el elére nyujtdézni a térzseddel.
Részt vevd izmok: hat- és mellizom.

Tippek:

e Az egyes gyakorlatokat 6vatosan, lassan végezd, csak addig feszitsd az izmot,
ameddig még jolesik. Ezt a j6lesd poziciot tartsd ki husz masodpercig.

e A vibraciés tréning nemcsak nyujtashoz kivald, hanem test feszesitésre, a cellulit
ellen, a nyirokkeringés élénkitésre, a sejtekben lerakddott meéreganyagok
eltavolitasara is. Kitartd gyakorlassal és megfelel6 taplalkozassal a
leghatékonyabb ezekben.



A tartalom Dr. Zatrok Zsolt szellemi és jogi tulajdona, ami a kovetkezd oldalrdl lett
idézve: https://elethosszig.hu/nyujtas-es-vibracios-trener/

Dr. Zatrok Zsoltrél és munkassagarol

Kuldetés

Az orvostechnolégia rendkiviil gyors ilitemben fejlédik, valtozik. Ezzel egyiitt

bdviilnek a megeldzés és betegségkezelés lehetéségek is.

Hazankban az ezzel kapcsolatos ismeretek nem vagy alig jutnak el az orvosokhoz és

a betegekhez — blogommal ezt szeretném paotolni.

Mondhatod persze, hogy egy csomé “betegtajékoztatd oldal” létezik, minek

még egy!?

Nézd meg alaposabban ez egészségugyi tajékoztatd oldalakat! Szinte orvosi
tankonyvi alapossagu betegségismertetéket talalsz, megismerheted egy-egy kérkép
minden lehetséges okat, szovédményét, tovabba a gyogyszeres vagy a mutéti

kezelés modjait.

De a betegségek kezelése nem merll ki abban, hogy “befalsz” néhany gydgyszert!
Mégsem talalsz semmit ezen feliil. Példaul arrdl, hogy Te magad mit tehetsz otthon?
Vagy bemutatjak-e a gyogyulast tamogatd otthoni orvostechnologiai eszkbzbket,

modszereket.
Sajnos egyik oldal sem foglalkozik ezekkel, még az emlités szintjén sem.

Nem véletlen, hogy a fogalmad sincs arrél, hogy van vagy lehet megoldas a
problémadra. Raadasul Te magad oldhatod meg!

Blogommal ezt a hianyt szeretném “befoltozni”. 25 éve foglalkozom orvoslassal és az

orvoslast segité technolégiai eszk6z6k megismerésével. Evtizedek 6ta ez a munkém,
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a hobbim, mely soran szerzett ismereteimet, tapasztalataimat osztom meg itt annak

erdekében, hogy segitsem a tlinetekkel és betegségekkel szembeni kiizdelmet.

Dr. Zatrok Zsolt weboldala: https://elethosszig.hu

Dr. Zatrok Zsolt
info@elethosszig.hu
+36 53 570014

Jogi nyilatkozat

A www.elethosszig.hu oldalon talalhato irasok, képek, abrak és videok, tovabba a

kapcsolédo megjegyzések nem orvosi tanacsok.

Bar Dr. Zatrok Zsolt orvosi végzettséggel és gyakorlattal rendelkezik, de nem az Te

kezel6orvosod!

Dr. Zatrok nem rendelkezik sem tavdiagnosztikai, sem az interneten at tortend

tavgyogyito képességgel.

A blogon Dr. Zatrok altal elmondottak a személyes meggydzddéset tukrozik, de nem
helyettesitik az orvosi kivizsgalast és a diagndzis felallitasat! A diagndézis nélkiil,

onkényesen alkalmazott kezelések ronthatjak az allapotod!

Az elhangzottakra alapozott ondiagnozis, Onterapia kovetkezményeiért Dr. Zatrok
nem vallal felelsséget!

Ezt a blogot Dr. Zatrok Zsolt azért késziti, béviti, hogy segitse az orvostechnoldgiai
eszk6zok megismerését, az eszkdzok rendeltetésszerl hasznalatanak elsajatitasat
és a kezelések megfelel6 végrehajtasat.
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Arrél, hogy az adott modszer, technika alkalmazhato-e a Te esetedben, keérd

kezel6orvosod vagy fizikoterapeutad tanacsat!



