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Funkcionalis Torna Gyakorlatok

Also végtagi amputaltak szamara

A tablazatba agyazott linkeken keresztil olyan vided
lejatszasi listdkat érhet el, ahol kifejezetten alsé
végtagi amputaltak szamara készitett gyakorlatok
talalhatéak. A gyakorlatok kezdd és haladdé szintre,
illetve protézissel és protézis nélkul elvégezhetd
feladatokra van bontva. A gyakorlatok célja fejleszteni
az izomer6t, egyensulyt és a magabiztossagot a
mindennapi életben, az aktivitasi szinttél fuggetlenul.

Ezek a videdk a gydgytornasz és ortopédiai mUszerész
altal elmondott gyakorlatok kiegészitéseképpen

szolgal.

Valassza ki az amputaciés

Valassza ki, hogy protézissel vagy protézis
nélkul szeretne gyakorlatot végezni

Mindig egyeztessen gydgytornaszaval és m(szerészével,
hogy mely gyakorlatok alkalmasak Onnek és mely
gyakorlatokat tudja elvégezni protézisével. Ahogyan mas
gyakorlatokndl is, azonnal hagyja abba a gyakorlatokat,
ha rosszul érzi magat, vagy fajdalmat érzékel és
konzultaljon orvosaval.

Tekintse meg az On szintjének megfeleld
videdkat, majd probalja ki 6ket!

Nyissa meg lejatszasi listankat,

vagy olvassa be a QR kédot.

Valasszon kezd6 vagy halad6
gyakorlatok kozul

Comb
Protézis nélkiil Protézissel
Kezd6 Kezdé
Haladé Haladé

Tovabbi tréning videdk, funkcionalis tevékenységekhez

szintet
Labszar
Protézis nélkaiil Protézissel
Kezdé Kezdd
Haladé Haladé
Lépcsd

Kerékpar

Rampa

Extra videdk
Ha ugy érzi elsajatitotta a fenti gyakorlatokat és szeretné extra kihivas elé allitani magat, prébalja ki video6ra
rogzitett virtudlis érainkat!

Taekwondo Tabata

Mobility Clinic CAF flexibility


http://www.youtube.com/user/
OssurAcademy/playlists
https://www.youtube.com/playlist?list=PLYgMdld8EjLHARvRVT7Wj45z2_1_iJT8r
https://www.youtube.com/playlist?list=PLYgMdld8EjLGzeEKEGS8ykBgf-3NhYy7f
https://www.youtube.com/watch?v=rO4aurcgjIM&list=PL5ckXON-lEhTiKermJdilAyItm-NTlv6g&index=9 
https://www.youtube.com/playlist?list=PLYgMdld8EjLHk4ICvIHPAwzkck--OkRNP
https://www.youtube.com/playlist?list=PLYgMdld8EjLG_LTyyN4mQqF2986K5rFl5
https://www.youtube.com/playlist?list=PLYgMdld8EjLE30AHc4xqcn1Qo3CREnSlb
https://www.youtube.com/playlist?list=PLYgMdld8EjLGlY44as4afFcwaH4kMgZSL
https://www.youtube.com/playlist?list=PLYgMdld8EjLG8T5N6CSpvcAsuPBinvps_
https://www.youtube.com/watch?v=O8sO47dK4No&list=PL5ckXON-lEhTiKermJdilAyItm-NTlv6g&index=11 
https://www.youtube.com/playlist?list=PLYgMdld8EjLGIy8J-TiQ5tZbK81Se7J0E
https://www.youtube.com/playlist?list=PLYgMdld8EjLHqLHhkEhc-ZyutBU0CAnVu
https://www.youtube.com/watch?v=FpU2kwE4OOs&list=PL5ckXON-lEhTiKermJdilAyItm-NTlv6g&index=10 
https://www.youtube.com/playlist?list=PLYgMdld8EjLH4TR2FGl9q583qot-4dkZX
https://www.youtube.com/playlist?list=PLYgMdld8EjLGvpAUj4hL5BPsCxdZNVeKO
https://www.youtube.com/watch?v=VNGS94SpRq0 



