Az emberi test vazat, tengelyét a
gerincoszlop alkotja, biztositva
testiink helyes tartasat.
Mozgatérendszeriinknek azt a
részét képezi, amely a mai
¢letmod mellett a legtobb karos
mechanikai hatasnak van kitéve.

A nyaki gerinc biztositja a fej
helyes tartasat, egyensulyi
helyzetének bedllitdsat. A
csigolyatestek, kisiziiletek

karosodasa a koztiik futd ereket,
idegeket érintve fejfajast,
szédiilést, rossz keringést idézhet
el6. Hibas testtartas, allando
egyoldalu terhelés, stresszhatasok
a nyakizmok erds fesziilését,
merevségét, esetleg allando
fajdalmat valtjak ki. Komolyabb
esetben vallba, karba kisugarzo
fajdalom is jelentkezhet.

Tegyen meg mindent ennek
megeldzésére és gyogyitasara az
altalunk javasolt mozgéasokkal!

Néhany egyszeru gyakorlat,
rendszeresen végezve, sokat
segithet Onnek.

. Nyakizmok nyujtasa: Uljon egy

székre. Fogja at a fejét az egyik
kezével, a masikkal a szék szélébe
kapaszkodjon. Huzza a fejét a
vélldhoz addig, amig nem érzi,
hogy a masik oldalon a nyakizmok
megfesziilnek. Tartsa meg 10
masodpercig, utana lassan engedje

vissza. Végezze el mindkét oldalra!

A gerinc - Nyaki gerinc szakasz

w Egyenesen iilve, fejtetdvel
nyljtdézzon a plafon felé,
mikdzben talpat a f6ldhoz
nyomja. Vallat er6sen huzza le,
lapockéjat kozelitse egymashoz.
Minden gyakorlatot lassan,
koncentraltan, négyszer
ismételjen.
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A nyaki gerinc mozgasait kosse
ossze a valliziilet mozgasaival!
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Egyenesen iilve karjat nyujtsa ki
oldalra, fejjel nézzen utana.

E Uljon a széken, két karja a test
mellett van. Kezével fogja meg a szék
sz¢lét, figyeljen arra, hogy a vallat ne
hazza fel. Fejét hajlitsa lassan a jobb,
majd a bal vallahoz. Erezze az izmok

megnyulasat!

' Egyenesen iilve karjat nyujtsa ki
rézsutosan felfelé, fejével nézzen a
tenyere iranyaba. Végezze el a
gyakorlatokat négyszer-6tszor
felvaltva, mindkét irdnyban!




Gerinciink hati szakasza a
bordékkal valo kapcsolodas miatt
kevésbé mozgékony, mint a nyaki
¢s a deréktdji rész. Hatrafelé
iranyul6 gorbiiletét harmonikusan
egyenlitik ki a nyaki és a deréktaji
ellentétes iranyt ivek. Ezek az
ellentétes iranya gorbiiletek teszik
lehet6vé, hogy gerinciink a ré hato
mechanikai er6knek megfeleléen
ellenalljon. Ezt segiti a gerincet
megtamaszto szalag és
izomrendszer is.

Helyes tartas Hibas tartas

D Alljon terpeszbe, kezét tegye
csipdre, €s egyenes hattal d6ljon
elére. Hatizmaival tartsa meg
magat.

A gerinc - Hati gerinc szakasz

Mit kell tennie Onnek?

Ugyeljen a helyes testtartasra!

A hati panaszok kialakulasdban
foleg a gyermek- €s serdiilokori
tartashibak allnak, melyek a
késobbi években komoly
gerincpanaszokhoz vezetnek.

A kiilonb6z6 tartashibaknal a
gerincet megtamaszto szalag és
izomrendszer a tulterhelés miatt
meggyengiil, ami a csigolyakban
koros alakvaltozast okozhat. A
gerinc hati domborulata
fokozddhat, s tipusos testtartas
alakul ki. A fej elérehelyezddik, a
vallak eléreesnek, a lapockak
szétcsuisznak a mellkas beesik. Ezt
a testtartast az izmok valtozasa is
koveti. Egyes izmok korosan
megrovidiilnek, egyesek
megnyulnak, s ezzel az izmok
kozotti egyensily megbomlik, ami
a hati panaszok 6 forrasa lesz.

A gerinc terhelhetdsége csokken,
mozgasa nehezitetté valik.
Megfeleld szaktanacsadés, korai
kezelés sokat segithet Onnek!

E Uljén a sarkara, hatat
gombolyitve fejét hajtsa eldre a
térdére, mindkét karjat helyezze el
lazan a torzse mellett. Ebbdl a
helyzetbdl két karjaval lassan
nyUjtdzzon eldre, mellkasat a f6ld
fel¢ kozelitve, amig a hata
kiegyenesedik. Ugyeljen arra,
hogy ne a karjara tdmaszkodjon,
hanem hatizmaival tartsa meg
magat, feje a két karja kozott
legyen. Lassan iiljon vissza a
sarkara és lazitson.

Tornazzon! Erdsitse hatizmait!

w Vallat lazén engedje le,
lapockait kozelitse egymashoz,
mellkasat emelje ki, hasat huzza be,
talpat nyomja a foldhoz,
combizmait, fenekét feszitse meg,
fejtetdvel nyujtozzon felfelé.

E Hasat er0sen behtizva, derekat
tolja fel magasra, fejét elérehajtva
hatat gombdolyitse fel. Torzsét a
hasizmaival megtartva lassan
egyenesitse ki, feje a gerinc
vonalaban legyen.




Derekunk testiink egyik legjobban
igénybe vett teriilete, tehat nem
csoda, hogy ezen a teriileten
jelentkeznek leginkabb a klasszikus
derékfajas tiinetei.

A derékfajasok okait els6sorban a
csigolyak kozotti porckorongok
karosodasaban kell keresniink. A
porckorong viztartalma,
rugalmassaga lecsokken, merevvé
valik, s ezzel mar nem képes ellatni
védo szerepét a kiilsé mechanikai
erékkel szemben.

Gerinciink leggyakoribb mozdulata
az eldrehajlas, amikor is a
porckorongot nagy er6hatas éri.

Ha ez az er6 nagyobb, mint amit a
porckorong képes elviselni, a
derékfajas tiinetei jelentkeznek. A
fajdalom tobbnyire az
elérehajlasbol torténd
felegyenesedéskor jelentkezik.

A fajdalom az agy¢€ki csigolya és
keresztcsont teriiletére
lokalizalodik, néha az alsovégtagba
kisugarz6 fajdalommal.

A gerinc - Agyéki szakasz

D Mindkét talppal tamaszkodjunk
a falhoz. Fejet, vallat megemelve,
tenyérrel nyujtézzunk lefelé a 1ab
iranyaba. Hasizmunkat
megfeszitve tartsuk meg ezt a
helyzetet néhany masodpercig,
majd lassan fekiidjiink vissza.

A gerinc - Agyéki szakasz

A derék izomzata merevvé valik,
minden gerincmozgas fajdalmat
valt ki. A has és hatizmok
gyengiilnek, tarté funkciojuk
csokken.

E Viltva hiizzuk fel a jobb majd
a bal térdiinket, derekunkat
nyomjuk erdsen a foldhoz,
hasunkat er0sen behtizva, két
karral, fejemeléssel nytjtozzunk a
térd iranyaba.

Az agyéki gerinc gyakorlatai

m Nyomjuk a talpakat a falhoz.
Emeljiik meg lassan, 6vatosan a
medencénket, a hasat huzzuk be, a
fenékizmokat erdsen feszitsiik meg.
Ovatosan tegyiik vissza a foldre.




Figyeljen a helyes tilésre!

Magasabban {ilni egészségesebb,
mint alacsonyan. A szék ne lejtsen
hatrafelé, inkabb elorefelé.
Amennyiben ilyen székkel nem
rendelkezik, ¢k alaku parnaval
helyettesitse mind otthon, mind a
munkahelyén, s6t az autdjaban is.

Hogyan és milyen dgyon fekiidjiink?

Viltoztassa a fekvo poziciokat!
Ezzel lazitja a derékizmokat,
csokkenti a derékfajdalmat.

Eletmodbéli tanacsok - Ulés, alvas

Fontos a kemény fekhely, ami
felveszi testlink minden pontjat, s
megfelel6en alatamasztja. igy
pihentetd lesz az alvas, nem kel fel
reggel f4j0s, merev izmokkal. A
puha agy derékfajashoz vezet, s
okozza a panaszokat.

HELYES: kemény agy

HELYTELEN: puha agy

Eletmédbéli tanicsok - Fizikai munkavégzés

Hogyan hasznalja a gerincét?

A gerinc helyes hasznalatdnak
ismerete igen nagy segitséget adhat
onnek a mindennapokban. A
kiilonb6z6 munkak elvégzését a
gerinciink szempontjabol kell
kialakitanunk. A gerinc megfeleld
igénybevétele a gerincproblémak
megeldzését jelenti.

Hogyan vigyen egy nehezebb
targyat?

Mindig a két kezében, a sulyt
elosztva vigye, mert ezzel a gerince
egyenletesen terhelddik.
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Helytelen Helyes

Hogyan emeljen?

Alljon egyenesen, minél kozelebb
ahhoz a targyhoz, amit emelni
kivan. Lassan, egyenes hattal és
derékkal hajlitsa a térdét addig,
amig a targyat meg nem fogta.
Fogja 4t és szorosan a testénél
tartva, a térd fokozatos nyujtasaval
alljon fel.

Helytelen

Helyes



Eletm6dbéli tanacsok - Irodai és hazimunka

Hogyan iiljon szamitogép elé? Hogyan vasaljon?

A mar emlitett megfelelé széken
iiljon, a szamitégép magassagat
ugy allitsa be, hogy a képernyd
fels6 széle az On
szemmagassagaban legyen. Ezzel
a gerince a megfeleld testtartasba
keriil és nem terhelddik karosan.

Tegyen a laba ald egy 20-25 cm
magas dobozkat és az egyik labat
helyezze ra. Ezzel a derekat
tehermentesiti és a gerincét a
megfeleld helyzetbe allitja.

Hogyan porszivézzon?

Hosszabbitsa meg a porszivo
csovét, hogy ne hajlitott, hanem
egyenes hattal tudjon dolgozni,
figyelve arra, hogy ne zart labbal,
hanem Iépdallasban alljon.
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Mit tehet a gerincéért, ha iilomunkat végez?

w Az iilést szakitsa meg oranként E Egyik karja legyen a teste
néhany percre. Valassza ki az
alabbi gyakorlatok koziil, amelyik
tetszik Onnek és végezze el azokat
haromszor, négyszer ismételve.
Meglatja, gerince halas lesz
Onnek!

nyujtézzon a torzsével balra és
jobbra.

Ulésben, valtott it
karral nyujtézzon
felfele, érezze, hogy
a torzsizmai
kellemesen
megnyulnak.

mellett, a masikat emelje fel és igy

Alljon fel, tegye mindkét kezét
a derekara és joles6en nyujtozzon
hatrafelé. A gyakorlatot tilésben is
végezheti.
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ﬂ Alljon a falhoz, hasat huizza be,
vallat engedje le, talpat nyomja a
foldbe, nyajtdézzon felfelé és
érezze, hogy gerincét erdteljesen
megnyujtotta.

D ... majd vigye héatra
fokozatosan a testsulyat, konyokét
kinyujtva, fejét elore hajtva, hatat
¢és derekat domboritsa hatrafelé,
hasat behtizva derekat nyomja a
hattdmlahoz. Ebbdl a helyzetbdl
ujra egyenesedjen fel fejét a gerinc
folytatasdban megemelve, hatat,
derekat kiegyenesitve déljon
megint elére. Végezze el a
gyakorlatot négyszer!

l Lépésben alljon az ajtoba, két
tenyerét nyomja az ajtofélfaba és
torzsével lassan d6ljon eldre. A
mellizmokat megnyujtva tartsa
meg a helyzetet 10 masodpercig.

E Uljén egyenesen, mindkét laba
csipd szélességli terpeszben, hatat
tamassza meg. Két karjat vigye

hatra a tdmla mogé, osszekulcsolt
kézzel, vallat er6sen lefelé htizva,

emelje el a karjat a sz€k tamlajatol.

Figyeljen arra, hogy vallat hatra és
lefelé hiizza. Tartsa meg ezt a
nyujtast 10 masodpercig. Ismételje
meg a gyakorlatot négyszer!

E Uljon szemben a
szamitogéppel, mindkét 1aba
csipOszélességli terpeszben legyen,
két tenyerét egymas felé nézo
ujjakkal, vallszélességben, hajlitott
konyokkel helyezze az asztal
sz¢lére. Figyelve arra, hogy a fej a
torzs folytatasa legyen,
mellkasaval doljon eldre az asztal
sz¢le felé, konyokét emelje ki
oldalra. Vallat ne huizza fel, két
kezére tamaszkodjon
egyenletesen...

E Uljén egyenesen a monitorral
szemben, a két labat zarja Ossze,
talpat er0sen szoritsa le a foldre.
Forditsa el a fejét, vallat, torzsét
jobbra, a bal kezét tegye a jobb
térd kiilso részére, s erésen nyomja
a térdét balra a masik teérd
iranyaba. Jobb karjat vigye hatra a
sz€k tamldja moge, kezével €s
alkarjaval erdsen tartsa meg magat
ebben a csavart testhelyzetben 10
masodpercig. Figyeljen arra, hogy
a torzs végig egyenes legyen,
mellkasat minél jobban emelje ki.
Erezze a hatizmok er6s fesziilését!
Mindkét irdnyba négyszer
ismételje meg a gyakorlatot!
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Térd- és csipofajdalom - Gyakorlatok a megelozés érdekében

A térd és csipdiziileti problémak
hatterében igen sok rizikotényezot
lehet felsorolni; statikai
rendellenességek, sportsériilések,
iziileti gyulladéas, mozgéshiany,
traumas sériilések stb., melyek
els6sorban az iziileti porc

A karosodott iziileti felszinnek
ugyanazt a terhelést kell elviselnie,
mint amit az épnek kellett
korabban. Ezzel az iziilet veszit
értekébdl, s nem képes azt a
normal funkciét ellatni mint amire
szlikség lenne. Természetesen a
panaszokat a beteg testsulya is
befolyasolja. A fajdalom az
iziiletbol kisugarozhat a kdrnyezo
izmokba, izom és intapadasi
pontokba. A betegek jarasa romlik,
terhelhetdségiik csokken, egy
hosszabb pihenés utan nehéz az
elindulas, a Iépcson fel és lefelé
jaras. Erds fajdalom esetén santitas
is jelentkezhet, ebben az esetben a
tambot igen nagy segitséget adhat.
A fajdalom csokkentésére az
izlileti mozgas javitasara, az izmok
erdsitésére célszerii rendszeres
csipd- és térdgyakorlatokat
végezni.

A csipd gyakorlatai

" Huzza felfelé a térdkalacsat,
feszitse meg erdsen a combizmat.

" Fekiidjon az oldalan a két l1aba
kozott elhelyezett parnaval (alul
1év6 1ab enyhén behajlitva), a feliil
1év6 1abat nyujtva emelje fel, tartsa
meg, majd lassan engedje vissza a
parnara.

Térd- és csipéfajdalom - Gyakorlatok a megeldzés érdekében

*¥ Léabujjain timaszkodva,
combizmat megfeszitve
1épdeljen szét oldalra,
Kisterpeszbe és vissza.
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¥ Négykézlab helyzetben,
hajlitott térddel csipdbdl
emelje fel a labat.

“ Talpat szoritsa 6ssze, csipdjét
emelje fel, medencéje a torzsével

egyvonalban legyen.

" Tegyen egy Osszecsavart
torolkozot a térde ala, combizmat
feszitse meg, sarkat lassan emelje
el a f61dtol, térdét nyu;jtsa ki,
combizmat feszitse meg.

Eletmédbeli tanacsok

Minden gyakorlatot .

*¥ Léabujjain timaszkodva zart
alsovégtaggal feszitse meg a
combizmat erdsen €s lazitson.

négyszer ismételjen meg!

Védekezzen az elhizas ellen
Santitas esetén hasznaljon botot a
f4j0 csipdjével, térdével ellentétes
oldalon

A kisebb stlyt a fajdalmas csipd
oldalan vigye, keriilje a nehéz
targyak vitelét

Térd- és csip6fajdalom esetén
célszerli a magasitott szék hasznalata
Alvaskor oldalfekvésben tegyen
kisparnat a térde kozé

Fekiidjon pihenésképpen gyakran
hason, terpeszben

Lehetdleg ne iiljon keresztbe tett
labbal

Hanyatt fekve ne tegyen parnat a
térde ala, bArmennyire is jol esne
Felallasnal tigyeljen arra, hogy két
laba parhuzamos legyen, a térde és a
labfeje egy irdnyba nézzen



Villfajdalom - Gyakorlatok a megel6zés érdekében

A vall fajdalmat a valliziilet és a A valliziilet gyakorlatai
vallkorili izmok betegségében kell

keresni, melyet igen sok tényezd

valthat ki: , 4 res , . < .
W Csusztassa a kézhatat a derekan E Két karjat lazan, véltva a test

L ey L , lefelé, folfelé. mellett lenditse elOre-hatra.
o iziileti gyulladas

e anyaki gerinc betegségei

e avallkoriili izmok
degeneracidja, sériilése,
gyengiilése

e az iziilet tilterhelése

o stresszhatés

A fajdalom beszikiti a valliziilet
mozgasait, az izmok ¢és az iziileti
tok megrovidiilnek, s a beteg
szdmara a mozgas minden
iranyban fajdalmas és korlatozott

lesz.
l A Kkezét tarkojatol felvaltva ﬂ Két konyokét huzza hatra, majd l Karjat nyujtsa ki oldalra.
emelje fel, karjat nyujtsa ki. vissza eldre. Felvaltva érintse meg a vallat.
\ (<))
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l Két kezét tegye a vallara, ﬁ Vegyen el6 egy atlagos méretii @ Helyezze két kezét a tarkojara,
felvaltva nyujtsa ki a karjat a fiil kéztorlot. Tegye a hata moge, majd engedje le és kézhatat
mellett. egyik kezével alul, a masikkal helyezze a keresztcsontjara.
feliil fogja meg és masszirozza ata  Cserélje ezt a két helyzetet.
hatat.
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l Végezzen hatrafelé laza karral karkorzést.

Eletmédbeli tanacsok

A vall fajdalmat a vélliziilet és a vallkoriili izmok
betegségében kell keresni, melyet igen sok tényezd
valthat ki:

e Rendszeresen végezze el ezeket a
gyakorlatokat

o Figyeljen arra, hogy a valla ne hiiljon at (pl.
autovezetéskor)

e Ne terhelje tul a valliziileteit, néha szakitsa
meg a munkajat, és lazan mozgassa at azokat

« Usszon rendszeresen

e Alvaskor tigyeljen arra, hogy feje-nyaka ala
legyen tdmasztva egy arra megfeleld méreti
parnaval




