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Termalfiirdo - rehabilitacios torna offline és online

Jambor Katalin

gyogytornasz, Sostd Gyogyfiirdok Zrt. Nyiregyhaza
Kulcsszavak: online torna, termal kezelés, megeldzés, prevencio

A fizikai inaktivitds szoros kapcsolatban all a civilizacios népbetegségekkel, a sziv-és
érrendszeri betegségek (hipertonia, Stroke) metabolikus betegségek (obesitas, arthritis urica)
tumorok, mentélis anomalidk és betegségek (Alzheimer-kor, kognitiv funkcidzavarok)
kialakuldsdban igen fontos kockazati tényezdt jelent.
A karantén el6tti idoszakban lehetdségiink volt szamos fizikai aktivitas végzésére, ki tudtuk
hasznalni a természetes gyogytényezok aldasos hatasait, mint példaul az iszappakolast vagy a
sulyfiird6t. Emellett rendelkezésre allt szamunkra a fizioterapias kezelések széles tarhaza. Akar
gyogytornat szerettlink volna igénybe venni, akdr valamilyen fizikoterapids kezeléssel
fajdalmat, gyulladast csokkenteni.
A karantén alatti idOszakra jellemzdveé valt a bezartsdg, a mindennapi ritmus megvaltozasa.
Kevesebbet tudtunk mozogni és korlatozott lehetdségek adddtak szdmunkra a kiillonb6zo
aktivitasok végzésére. A bezartsag, a csokkent mozgaslehetdségek kovetkeztében a
mozgasszervi funkciok besziikiiltek. A korlatozott tarsas kapcsolatok pedig az érzelmi funkciok
besziikiilését eredményeztek. A kiillonbozé mozgasformak koziil a gyaloglas, a kocogas, a futas
elotérbe helyezddott. Azonban a nem megfeleld bemelegités, a bemelegités elmaradéasa vagy
az iziiletek tulterhelése problémat okozhattak (als6 végtagi iziileti panaszok, gyulladas).
Megnovekedett a kertben eltoltott id6, a kerti munkak végzése pedig esetenként a felsd végtag
tulterheléséhez, fajdalmahoz vezetett. Nem volt lehetdségiink kiilonb6zo kezeléseket igénybe
venni, amelyek hozzajarultak volna a fijdalmak csokkenéséhez, a mozgasszervi funkcidk
javulasahoz. Ennek kapcsan sziiletett meg az az 6tlet, hogy készitsiink videdkat: egy olyan
videot, amelyben a Termalfiirdé reumatologus orvosa hasznos tanacsokkal latja el a lakossagot
illetve egy 6t tornabol allo sorozatot. A videokat a lakossadg szdmara a Termalfiirdd Facebook
oldalan tettiik elérhetévé. A tornasorozatunk az alabbi mozgasformékat tartalmazza: il torna,

gerinctorna, valltorna, alsé végtagi torna valamint a 1égzétorna. Az iil6 torna és a gerinctorna
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célja a beszlkiilt gerincmozgasok oldasa, testtartds javitasa, feszes izmok nyujtasa, gyengiilt
izmok erdsitése. Az izmok nyujtasaval tudjuk a fesziiltséget is oldani. Vallfajdalom esetén a
mindennapi élet rutinszeri tevékenységei igen nagy kihivasok elé allitjak az embert. Akar az
0ltozkodeés vagy a fésiilkodés is nagy fajdalmakkal jarhat. A vélltorna elkészitésével célunk az
volt, hogy a két kar tornéztatasaval a valliziilet mobilitasat ndveljiik - élénkiil az anyagcseréje
- ezaltal csokkentjiik a fajdalmat. Az also végtagi torna végzésével az alsd végtag iziileteinek
atmozgatasat, az izmok erdsitését érhetjiik el. A kialakult jarvanytligyi helyzetben kiilondsen
fontossa valik szamunkra a helyes 1égz¢s elsajatitasa, a tiido teljes feliiletének az atszelldztetése.
Ezt segiti el6 a 1égzdtorna vidednk.

Lakossagi visszajelzések alapjan hasznosnak bizonyultak ezek a kisfilmek. Sok pozitiv
visszacsatolds érkezett. Véleményem szerint az ilyen specifikus helyzetekben, mint a kialakult
jarvanyiigyi helyzet kiilonosen fontos hangsulyozni a fizikai aktivitds, a testmozgas

jelentéségét, annak protektiv hatasat.
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