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Prehabilitacios program
gyogytorna felkeszulés

A mdtét utani felépulés egyik alappillére a megfelel6 fizikalis allapot. A megfelel6
taplalkozas mellett végzett rendszeres testmozgas segit azizomtomeg megdérzéseben
és a m(tét utani felépulést seqiti, valamint célzott gyakorlatokkal a mdtét utani
leégzeési elégtelenseget is segit megel6zni.

Vizsgéalatunkban az elsé talalkozas soran felmérjuk fizikai teherbirasat egyszer(
gyakorlatokkal: 6 perces séta-tesztet végzink, melynek sordn a megtett tavolsagot
merjuk, valamint a légzGizmok erejét is ellendrizzik.

A prehabilitacios gyogytorna részben egy mutét el6tti vazizom erdsito és alloképesség
javitd tornakat mutatunk be Onnek. A tornat elkezdheti, amint belép a projekt
weboldalara és végezheti egészen a mitét idépontjaig. Kovesse a flizetben talalhato
heti beosztast, itt megtalalja a gydgytorna, légz6torna és relaxacios jogagyakorlatokat
tartalmazo videoik elérhet6segeit is. Kérjuk a légzitorna video gyakorlatokat minden
nap végezze. A relaxacios jogagyakorlatok végzése nem kotelezd, abban az esetben
végezze, hajol esik Onnek.

Arra figyeljen, hogyha egyes gyakorlatok kisugarzo panaszt okoznak also vagy fels6
végtag felé, illetve zsibbadas, vagy szédulés, fejfajas is tarsul a fajdalom mellé,
azt a gyakorlatok ne végezze, hagyja ki, majd a kovetkez0 gyakorlattal folytassa a
tornat!

Azokon a napokon amikor nem végzi a gyogytorna gyakorlatokat, tegyen egy kelle-
mes 30 perces sétat a szabad leveg6n, ami az alloképesség noveléséhez nagyban
hozzajarul. Amennyiben nem tudja a 30 percet tartani, kérjik jelezze felénk, irja bele
a naploba!

Kérjiik vezessen mozgasnaplot, és az elvégzett gyakorlatokat
az adott heti napléban ragzitse!



Els6 hét gyakorlatal
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A program els6 harom hetében a vazizom erdsit6 1. és az allokepesséq javito 1. gyogy-
torna videok gyakorlatait végezze heti 2-2 alkalommal!
Kérjik a 1égzétorna gyakorlatait végezze minden nap!

Mozgasnaplé:

Vazizom Alloképesség Légzotorna Relaxacios Jogalégzés Napi sétaval
erositd javito torna 1. joga toltott ido
tornal. (percben)
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rja be a datumot, amikor elvégezte az adott gyakorlatot!

Az alabbi QR kod beolvasasaval megnyithatja a gydgytorna, lIégzétorna videokat.
A OR kod beolvasdsat telefonjaval tudja megnyitni. Ehhez nyissa meg a kamera funk-
ciot és helyezze a kamerat a kod félé (mintha fotozni szeretne, de ne nyomja megq a
gombot), majd érintse meg a OR kdd felett a telefonja képernydjét vagy amennyiben
eléugrik eqy szoveg arra nyomjon ra. Ezaltal megnyilik a gyogytorna és kezdheti is a
testmozgast.

Amennyiben barhol elakad a programban, gy kérjen segitséget
a prehabilitacios program kapcsolattartéjaval!
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Mozgasnaplé:

Vazizom Alloképesség Légzotorna Relaxacios Jogalégzés Napi sétaval
erositd javito torna 1. joga toltott ido
tornal. (percben)
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rja be a datumot, amikor elvégezte az adott gyakorlatot!

Az alabbi QR kod beolvasasaval megnyithatja a gydgytorna, légzétorna videokat.
A OR kod beolvasadsat telefonjaval tudja megnyitni. Ehhez nyissa meg a kamera funk-
cidt és helyezze a kamerat a kod félé (mintha fotdzni szeretne, de ne nyomja meg a
gombot), majd érintse meg a OR kdd felett a telefonja képernydjét vagy amennyiben

eléugrik eqy szoveg arra nyomjon ra. Ezaltal megnyilik a gyogytorna és kezdheti is a
testmozgast.



Mozgasnaplo:

Vazizom Alloképesség Légzétorna Relaxacios Jogalégzés  Napi sétaval
erositd javito torna 1. joga toltott ido
torna 1 (percbhen)
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rja be a datumot, amikor elvégezte az adott gyakorlatot!

Az alabbi QR kod beolvasasaval megnyithatja a gydgytorna, lIégzétorna videokat.
A OR kod beolvasdsat telefonjaval tudja megnyitni. Ehhez nyissa meg a kamera funk-
ciot és helyezze a kamerat a kdd félé (mintha fotdzni szeretne, de ne nyomja meg a
gombot), majd érintse meg a OR kdd felett a telefonja képernydjét vagy amennyiben
eléugrik eqy szoveg arra nyomjon ra. Ezaltal megnyilik a gydgytorna és kezdheti is a
testmozgast.



A program negyedik hetétdl a vazizom erdsit0 2. és az alloképesséqg javito 2. gyogy-
torna videok gyakorlatait végezze heti 2-2 alkalommal!
Kérjik a 1égzétorna gyakorlatait végezze minden nap!

Mozgasnaplo:

Vazizom Alloképesség Légzétorna Relaxacios Jogalégzés  Napi sétaval
erosito javito torna 2. joga toltott ido
torna 2 (percben)
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rja be a datumot, amikor elvégezte az adott gyakorlatot!

Az alabbi QR kod beolvasasaval megnyithatja a gydgytorna, lIégzétorna videokat.
A OR kod beolvasasat telefonjaval tudja megnyitni. Ehhez nyissa meg a kamera funk-
ciot és helyezze a kamerat a kod félé (mintha fotozni szeretne, de ne nyomja meg a
gombot), majd érintse meg a OR kdd felett a telefonja képernydjét vagy amennyiben
eléugrik eqy szoveg arra nyomjon ra. Ezaltal megnyilik a gyogytorna és kezdheti is a
testmozgast.

Amennyiben még varnia kell egy vagy két hetet a miitéti idépontig,
abban az esetben folytassa tovabb a heti tornagyakorlatokat!



Otodik hét gyakorlatai
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Mozgasnaplo:
Vazizom Alloképesség Légzétorna Relaxacios Jogalégzés  Napi sétaval
erosito javito torna 2. joga toltott ido
torna 2. (percben)
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rja be a datumot, amikor elvégezte az adott gyakorlatot!

Az alabbi QR kod beolvasasaval megnyithatja a gyogytorna, lIégzétorna videokat.
A OR kod beolvasdsat telefonjaval tudja megnyitni. Ehhez nyissa meg a kamera funk-
ciot és helyezze a kamerat a kdd félé (mintha fotdzni szeretne, de ne nyomja meg a
gombot), majd érintse meg a OR kdd felett a telefonja képernydjét vagy amennyiben
eléugrik eqy szoveg arra nyomjon ra. Ezaltal megnyilik a gydgytorna és kezdheti is a
testmozgast.

Amennyiben még varnia kell egy vagy két hetet a miitéti idépontig,
abban az esetben folytassa tovabb a heti tornagyakorlatokat!
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Mozgasnaplo:

Vazizom Alloképesség Légzétorna Relaxacios Jogalégzés  Napi sétaval

erositd javito torna 2. joga toltott ido

torna 2. (percben)
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rja be a datumot, amikor elvégezte az adott gyakorlatot!

Az alabbi QR kod beolvasasaval megnyithatja a gydgytorna, lIégzétorna videokat.
A OR kod beolvasasat telefonjaval tudja megnyitni. Ehhez nyissa meg a kamera funk-
ciot és helyezze a kamerat a kod félé (mintha fotozni szeretne, de ne nyomja meg a
gombot), majd érintse meg a OR kdd felett a telefonja képernydjét vagy amennyiben

eléugrik eqy szoveg arra nyomjon ra. Ezaltal megnyilik a gyogytorna és kezdheti is a
testmozgast.



A N6gyogyaszati Prehabilitacios Program
megvalositasaért koszonjuk a tamogatast
partnereinknek:
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Rz Rubenza Pharma

¥ winterthur
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Gyogyulast kivan a NOPREM szakmai csapata!



