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A mozgás mindennapi életünk fontos része, és számos módon javíthatja egészségünket. Azonban
nem minden mozgásforma egyenértékű, különösen, ha a mozgásszervi betegségek megelőzéséről
vagy rehabilitációjáról van szó.

Az emberek mégis hajlamosak egy átmozgató reggeli tornát összekeverni egy gyógytorna
gyakorlatsorral. Ebben a cikkben megvizsgáljuk, mi a különbség a kettő között és eláruljuk, hogy
miért fontos megérteni ezt a különbséget.

Ez az alapvető különbség a gyógytorna és a reggeli torna között
A reggeli torna egyszerű, otthon is könnyen elvégezhető gyakorlatokból áll, amelyek célja, hogy
átmozgassanak, felfrissítsenek és energiát adjanak a nap kezdetéhez. Ilyen gyakorlatok lehetnek
például a nyújtások, a könnyű aerob mozgásformák, mint például a kocogás vagy a kerékpározás,
illetve néhány alapvető erősítő gyakorlat, mint a guggolás vagy a fekvőtámasz. Ezzel szemben a
gyógytorna egy speciális mozgásterápia, amelyet egészségügyi szakember, gyógytornász vezet, vagy
tanít meg az otthoni elvégzéshez. Így például a budaörsi gyógytorna [2] is kifejezetten az egyéni
szükségletekre szabott terápiás mozgásformákat kínál, nem általános gyakorlatokat.

A tornázás célja és módszerei
A reggeli torna célja elsősorban a test általános állapotának javítása, az energiaszintünk növelése és
a stressz csökkentése. Ezek a gyakorlatok nem igényelnek különösebb szakértelmet, és bárki
könnyen elvégezheti őket. A gyógytorna célkitűzése ennél specifikusabb, hiszen az egy orvosi
diagnózis alapján kialakított, személyre szabott terápiás módszer. A cél a mozgásfunkciók
helyreállítása, a fájdalom csillapítása és az életminőség javítása. Ezt szakképzett gyógytornász
irányítása mellett végzik, aki figyelembe veszi a páciens egyéni állapotát és céljait.

Tornák, amiket imádni fogsz!
A reggeli torna esetén a gyakorlatok általában alapvető, alacsony intenzitású mozgásformák, amelyek
minden izomcsoportot átmozgatnak és felpezsdítik az embert. A hangsúly a rendszerességen, az
élvezeten és a feltöltődésen van, nem pedig a technikai részleteken. A mostanában nagyon népszerű
jóga, wall pilates, vagy egy hullahopp karikás edzés, esetleg egy laza kocogás nemcsak formába hoz,
hanem extrém lendületbe is.

A gyógytorna szépsége az a felszabadító élmény, amelyet átélhetünk azzal, hogy a gyakorlatok
elvégzése után megszűnik a fájdalmunk és visszanyerjük a szabad mozgás örömét. Ezek a speciális
technikák viszont a test biomechanikai ismeretét igénylik, amelyhez szakértői segítség kell. A
gyakorlatokat úgy alakítják ki, hogy a legnagyobb hatékonysággal célozzák meg az érintett
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területeket, miközben figyelembe veszik a páciens korlátait és fejlődési lehetőségeit.

Mikor érdemes gyógytornára jelentkezni?
Fontos felismerni, hogy mikor van szükség szakember segítségére. Ha valaki krónikus fájdalommal,
sérüléssel vagy mozgásbeszűküléssel küzd, a gyógytorna hatékony megoldás lehet. Gyakran az orvos
javasolja a gyógytornát, de egyes esetekben maga a páciens is érezheti a jelekből, hogy a sima torna
már nem elégséges a problémái kezeléséhez.
A legjobb pedig, hogy a gyógytorna felszabadít a fájdalmak alól, így folytathatjuk aktív életmódunkat,
és kombinálhatjuk kedvenc reggeli tornagyakorlatainkkal!
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