


ÍZÜLETEIDRE

Az ízületek két vagy több csont találkozásánál segí-
tik a rugalmas kapcsolatot és a terhelés elosztását. 
Minden részük aktívan részt vesz a mozgásban: 

Jó hír, hogy te is aktívan tehetsz azért, hogy megelőzd a tüneteket, és tartósan javíts 
ízületeid állapotán. Olvasd el kisokosunkat, és mondj igent a fájdalommentes, független 
életre és az aktív mindennapokra! 

ÉRDEMES 
IDŐBEN 

ÍZÜLETEINK 
VÉDELMÉRE 

SIETNI, HOGY

EZÉRT 
FONTOS, HOGY 
VIGYÁZZ AZ

Fiatalabb korban a legtöbben természetesnek vesszük, hogy aktívan, fitten, fizikai 
korlátozások nélkül éljük a mindennapjainkat. Az idő azonban telik, és a kor előre-
haladtával egyre többünknél kopogtathat az „itt fáj, ott fáj” időszak. Ennek egyik fő 
oka, hogy az ízületek az évek során egyre veszítenek rugalmasságukból, és egyre 
kevésbé tudnak regenerálódni. 

megőrizhessük 
mozgékonyságunkat,  

és idősebb korban is 
tudjunk járni, emelni, 

hajolni;

csökkentsük 
a fájdalmat   

és az ízületi 
kopások, gyulladások 

kialakulásának 
esélyét;

megelőzzük 
a sérüléseket  

és a hosszadalmas
 gyógyulási

 folyamatokat.

életminőségünk 
ne romoljon, 

és folytathassuk megszokott 
napi tevékenységeinket: 

együtt legyünk a családdal, 
kimozduljunk a baráti tár-

sasággal, elvégezzük 
a házimunkát, 

sportoljunk;

ÍZÜLETEK?

Ízületi porc: csökkenti a súrlódást a csontvégek között

Ízületi tok: rostos, kötőszövetes burok, amely védi az ízületet

Ízületi folyadék: „kenőanyagként” csökkenti a súrlódást és táplálja 
a porcokat

Szalag: összeköti a csontokat és stabilizálja az ízületet 

Ín: rugalmas szövet, a csonthoz rögzíti az izmot

Izom: mozgás közben az inak segítségével húzza a csontokat

HOGYAN 
NÉZNEK KI ÉS
MŰKÖDNEK AZ

Ízületi folyadék

Izom

Szalag

Ízületi 
tok

Ízületi porc

Ín

Az ízületek egészsége alapvető 
fontosságú a mozgásszabadság 
megőrzéséhez. Ebben a kisokosban 
hasznos tanácsokat és gyakorla-
tokat találsz, hogy ízületeid sokáig 
megőrizzék rugalmasságukat. 

ÍZÜLETEK? ÍZÜLETEIDRE



KIHEZ FORDULHATSZ?



Tipp
+1 





1. Hosszú bemelegítés 

2. Alapos mobilizálás 

3. Alacsony intenzitás megválasztása 

4. Könnyed, lassú mozgás 

5. Jól kivitelezett, helyes technika

6. Nyújtás, adott esetben henger 
   használata”

EGYSZERŰ, ÍZÜLETKÍMÉLŐ GYAKORLATSOR 

1. GYAKORLAT (VÁLL)
Emeld el a vállad a talajtól, nyújtózkodj 

felfelé két kézzel, majd engedd vissza a talajra. 
Csinálhatod súlyzóval. 20 ismétléssel dolgozz.



„MOZOGJ, 
DE OKOSAN” 

2. GYAKORLAT (CSÍPŐ)
Írj le minél nagyobb köröket a térdeddel a levegőben 
mindkét irányba, úgy, hogy az ellentétes oldalon lent 

tartod a farizmot. 10 ismétléssel dolgozz. 

GYÓCSI DÓRIVAL

3. GYAKORLAT (TÉRD)
Végezz csípőemelést, ügyelj rá, hogy a testsúly, a 

terhelés ne a nyakon, hanem elöl, a térdnél legyen. 
Farizmot szorítsd össze, ahogy indítod a mozdulatot. 

15 ismétléssel dolgozz. 

                                  A folytatásért látogass el a kulcspatikak.hu blogjára >>
Ha pedig még több mozgásra vágysz az egészséges ízületekért, egy félórás 
Home Fitness videót is találsz a honlapunkon. Keresd Gyócsi Dóri szenior 
edzései között a kulcspatikak.hu/home-fitness oldalon >>

(Home Fitness edzésvideóinkat csak törzsvásárlóink érik el. Ha még nincs 
Kulcs Kártyád, regisztrálj ingyenesen honlapunkon vagy a KULCS appban.) 

https://kulcspatikak.hu/egyszeru-izuletkimelo-torna-mindenkinek-gyocsi-dorival
https://kulcspatikak.hu/home-fitness/szenior-torna-gyocsi-dorival#homefitness-2
https://kulcspatikak.hu/regisztracio
https://kulcspatikak.hu/applikacio



