Keringési rendszeriink tdmogatasa — A vénas értorna

Sziv és érrendszeriink egészségét jelent6s mértékben az életmddunk hatdrozza meg, melynek
kulcseleme a fizikai aktivitas. A keringés javitasanak fiziolégids ingere a mozgds, azaz az izmaink
mUkodtetése. Megfelel6 gyakorlatok végzésével rendkivil jé hatds érheté el, melynek pozitivuma nem
csak a testre; hanem az ember szellemi, mentadlis egészségére is hat.

A szervezet oxigénellatdsahoz, a tdpanyag, viz szdllitdsdhoz, az anyagcsere melléktermékek
eltdvolitdsdhoz megfelel6 vérkeringésre van sziikség. Az érrendszerben keringé vér f6 mozgatd
motorja a sziv. Az egész testben kanyargd, és egyre kisebb atmérdjlre dgazd érrendszerben 1évé
vérmennyiség keringetéséhez, 6nmagdban a sziv munkaja nem elégséges. Az artérias és vénas erek
tulajdonsagai, az izmok pumpa effektusa, a légzés sordn létrejové negativ mell(iri nyomas és a
vénakban talalhaté billenty( szer( képletek tdmogatjak a sziv mikodését, gatoljak a pangast és segitik
a vénas visszadramlast.

A véndk egy jelentls része az izmok kozott halad igy, az izmok aktivitdsa; mely gyakorlatilag
O0sszehlzddasok és elernyedések ritmikus valtozasat jelenti, pumpafunkciét eredményez. A
vénastornat légzéstechnikdval kell kombindlni, mely tovabb fokozza a visszaaramldst. A gravitdcio
szintén befolyasold tényez6ként van jelen. Az dramlds passziv tdmogathatjuk csupdn azzal, ha a labakat
fentebb helyezzik, mint a fejet; a hastri nyomas csokken, a vér konnyebben jut tovabb a sziv irdnyaba.
A helyes légzéstechnikat a hasi |égzés jelenti, mely optimalisabb légzést biztosit. A leveg6 a tiddé
mélyebb részerire is eljut, lassabban megy végbe a gdzcsere, mely megfelel6 széndioxid-oxigén aranyt
eredményez. Az izom0Osszehuzddasra és a negativ mell(iri hatasra 6sszenyomddott, kilrilt véndk, az
izom elernyedése utdn megtelnek a periférids visszerekben |évé vérrel. A véndk belsé falan billentytk
helyezkednek el, melyek akadalyozzak a felettiik 1év6 véroszlop visszafelé folyasat. A pumpafunkcionak
az alsé végtagokon lévd izomcsoportok mikodésének van f6 szerepe a keringés tamogatasdban. A
vénads tornat a gravitacios erd , kikapcsoldsdval”, azaz hatonfekvd pozicidban végezziik. A vénas értorna
gyakorlatai meghatarozott sorban kovetik egymast.

Vénas tornagyakorlatok:
Hatonfekvd helyzetben helyezkedjiink el, labak nydjtva, karok kényelmesen a térzs mellett.

1. Tegylk az egyik keziinket a rekeszizom kornyékére és mély levegét vegyiink be orron, majd
szajon at hosszan engedjik ki. A kilégzés legalabb 2x olyan hosszan tartson, mint a belégzés,
ajakainkkal akadalyt képezve a kidramld levegének, mintha egy gyertyat fajnank el. A leveg6t
prébaljuk tenyeriink ala venni, vallainkat lazitsuk el. (3x ismétlés)

2. Emeljik fel mind a két karunkat a filink mellé, kozben mély leveg6t vegyiink be orron, majd
ahogyan hozzuk le a torzs mellé a karokat, hosszan engedjiik ki szajon at. (3x ismétlés)

3. Farizom 6sszeszoritas és lazitas. (5x ismétlés)

4. Térdhajlatainkat feszitsiik le, a labfejeket feszitsiik folfelé pipaba, majd lazitsuk el. (5 x
ismétlés)

5. Integessiink valtva bokabdl, pipaljunk-spicceljiink a labfejeinkkel fel-le. (8x ismételjiik)

6. Huzzuk talpravaltva a labainkat, majd csusztassuk ki el6re nyujtasba az egyiket és hizzuk vissza
talpra (véltva ismételgessiik 8x)

7. Az egyik labbal biciklizziink a leveg6ben, mig a masik lab talpon marad. (jobbal és ballal is 8
tekerés)

(+ megjegyzés: Gyakori hiba, hogy a gyakorlatok végzése kozben |élegzetvisszafojtva koncentralnak. - A
gyakorlatok alatt a leveg6t ne tartsuk vissza, a szdjat enyhén nyissuk ki, a levegét mélyen a
hasba vegyik)
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Mindkét labunk talpon, majd nyujtsuk ki a comb folytatasaban folfelé az egyik labat, és tegyik
vissza talpra. (valtva 8-8 nyujtas).

Ugyanigy nyujtsuk ki az egyiket, tartsuk meg a |labszarat a leveg6ben ekdzben integessiink
bokabdl fel-le. (jobbal és bal |dbbal is 8x)

Az egyik I1ab talpon, a masikat csusztassuk ki sarkon el6re teljesen nyujtott helyzetbe, a térdiink
és a nagylabujjunk felfelé nézzen a plafon iranyaba, majd ezt a helyzetet megtartva (anélkiil,
hogy kiforditanank a labszarunkat) csusztassuk ki oldalra a labszarat, majd vissza kozépre. (8x
ismételjik, majd 8x a masik labbal ugyanigy)

Mindkét 1ab talpon, kicsi terpeszben, innen az egyik lab sarkaval érintsiik meg a masik térdet
és tegylik le vissza talpra. (valtva ismételgessiik 8x)

Az egyik lab talpon, a masikat csusztassuk ki sarkon el6re teljesen nyujtott helyzetbe, majd
emeljiik meg nyUjtva az egész labszarat a plafon iranydba és engedjlik vissza le. (4x ismételjlik,
majd 4x a masik labbal)

Az el6z6 gyakorlatot ismételjik meg azzal a kiilonbséggel, hogy a labszar emelése és
leengedése kozben folyamatosan integessiink a labfejlinkkel fel-le. (4x ismételjik, majd 4x a
masik labbal)

Mindkét |ab talpon, emeljik meg a medencénket és vissza engedjik le. (5x ismételjik)



