


A kiadvany az OTM Sport szakallamtitkarsaganak
tamogatasaval jott létre.

A SOROZATBAN EDDIG MEGJELENT FUZETEK:

Az ul6foglalkozastak mozgasprogramja
Szivinfarktus megelézése
Idéskoruak legfontosabb tornagyakorlatai

Az asztma karbantartésa gydgytornaval




TISZTELT OLvASO!

A ,Mozgassal az Egészségert” cim( kiadvanysorozat az OTM Sport
Szakallamtitkarsag tamogatasaval és a Magyar Gyogytornaszok
Tarsasaganak kozremukodéseével jelent meg azzal a céllal, hogy bemu-
tasson a mindennapokban alkalmazhaté, prevencits céll, egyszerd
mozgasos gyakorlatokat egészsegink megbrzeseert.

A kiadvanyok szakmai alapossaggal és részletesseggel tekintik at az
egyes betegsegtipusok kérdéskoreit, fontos tudnivaldit és az ezekhez
kapcsolodo, a megelGzést szolgalo tevekenységeket, mozgasformakat
és gyakorlatsorokat. A kétetbdl a mozgasos tevékenyseg életmadra
gyakorolt hatasaira is valaszt kapunk.

Napjainkban mar nem az a kérdés, hogy lehet-e a betegség
tuneteit kezelni, hanem a mindennapokba miképp illeszthetd a
sportszemléletd életmaod, mint prevencios eszkdz.

Ezekkel a gondolatokkal kivanjuk, hogy a kiadvanysorozat hasznos
segitséget nyujtson mindazoknak, akik a mozgas segitsegevel
szeretnék megalapozni egeszséguket.
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TARTALOM

Gerinclnk és mindennapjaink
Hogyan tudnank valtoztani?

Gyakorlatok gerincink egeszsegének megdrzéseert

Munkahelyen elvégezhetd gyakorlatok




GERII\_!_CUNK ES MINDENNAPJAINK

Egyre gyakrabban hallunk derékféjasra
panaszkod6 embereket, és egyre gyak-
rabban a fiatal, 20-50 éves korosztélyt.
Nagyanyéink azt mondanénk: bezzeg a
mi idénkben nem panaszkodtak ennyit a
fiatalok, és teherbirébbak voltak.

Nezzik, mi az, ami hajlamosséa
tesz benniinket a derékfajasra:

¢ {IBmunka (akér irodaban, akar autéban)

* Nehéz fizikai munka

¢ Dohanyzas, alkoholfogyasztas

°  Mozgasszegény életmdd

e Egyéb alsé végtagi mozgasszervi
probléma

e Aszfalton, betonon eltoliott élet, ke-
mény cip&ben

Gondoljuk végig mindennapjain-
kat, hogyan telik el egy napunk!

Reggel autdval, vagy tomegkozlekedéssel
elindulunk a munkéba, tehat Glink, vagy
allunk. A munkahelyén az emberek legna-
gyobb része U, rdadasul szamitdgép elétt,
ami egy fokkal rosszabb — a képerny6t fi-
gyeld tartas kényszer pozicidja miatt — mint
egy tarsalgas kozbeni semleges Uilés.

Egy kisebb szazaléka az embereknek &ll6
munkat végez, még kevesebb ember meg-
terhel® fizikai munkat. Nagyon kevés ember
az, aki idedlisan tud mozogni napkdzben,
Ugy, hogy az ne jelentsen egyoldalti megter-
helést az izomzatra, iztiletekre.

A nap végén donthetlink, hogy a j6 eset-
ben fennmaradt 2 éra szabadidénkke!
mit kezdiink, lesz-e benne sport. Ha
nem lesz, akkor tiszta sor, hogy a tespe-
dés gyGzott felettiink, avagy a hazimun-
ka nem hagy vélasztési lehetGséget.

A masik lehet6ség, hogy mozgunk valamit.
Mindenféle kétekedd szandék nélkil felsorol-
nam, mit valasztanak a legtobben: kocogas
aszfalton, rossz futécipben (ugyan mozog,
de fokozhatja az izlileti terhelést), biciklizés a
népszerli  Mountain-bike-on, (ismételten
kényszertartasban a gerinc). Stlyzézas a kon-
diteremben, a , latvanytervet” elkészitve, 4m-
de a test szilkségleteit figyelembe nem véve.
Alapvet6en nagyszerd dolog, hogy sporto-
lunk, minden mozgés egészséget jelent, de
figyelembe kell venntink, hogy ezek a moz-
gasformék mennyire hasznalnak el benniin-
ket. Pici valtoztatassal sokkal tobb hasznunk
lenne ugyanazokkal a sportokkal: fussunk er-
dében, fuvon, patakparton, vagy futdpalyan.
Biciklizziink, de egyenes derékkal, magas
kormanyu kerékparon. Stlyzézzunk, de kér-
dezziink meg egy szakembert a gerincet vé-
d6 alapszabalyokrdl.

A gerinctinknek két f6 szerepe van:

1. Stabilnak kell lennie: tdmasztékot ad
a belss szerveknek, tartja a fejiinket,
teljes felsG testiinket.

2. Az el6zbekkel egyidejlileg mozgé-
konynak is kell lennie, azért, hogy
mozogni tudjunk.




Ezek feltétele a normal gerincgérbiiletek
megléte, vagyis a nyaki és agyéki homo-
rulat (lordosis), a héti és keresztcsonti
domborulat (kyphosis).

Mi torténik, ha letlink?

Megvaltoznak az optimalis gorbuletek,
elsimul a derekunknél 1évé homorulat,
és mivel igy toltjuk a legtobb idét, tgy is
marad, mereven.

Nem beszélve arrél, hogy Ulésben sokkal
nagyobb az agyéki porckorongokra nehe-
zed6 nyomés, mint allva. Egy id6 utan a
porckorongburok megelégeli a folyamatos
talfesziilést. Ezt a folyamatot ersiti, hogy
a hosszabb mozdulatlansag soran a kor-
nyez6 izmok megfesziilnek, a keringés
megromlik. A porckorongok kipréselt vize
helyére nem aramlik Gjabb, a szerkezeti
elemek kezdenek eloregedni, és elkezde-
nek kialakulni a porckorong kiboltosula-

sok, sérvkezdemények, meszesedések.

MIERT CSODALKOZUNK, HOGY FAJ
A GERINCUNK, HA NEM ARRA
HASZNALJUK, AMIRE VALO?

Mik lehetnek a figyelmezteto je-
lek, hogy nekem is vigyaznom
kellene a gerincemre?

o Gyakori faradtsagérzés a haton

» Reggelente, felkeléskor merev derék
érzete

« Hideg, vagy huzat érzékenység

o Rovid ideig tartd, de rendszeresen

jelentkez8 ,becsip6dés” a derékon,
hirtelen mozdulatra, emelésre.

e Fizikai munkéra, hdzimunkara, sporto-
l4s utan, mindig a dereka ,farad” el

o Pusztan az elején felsorolt rizikoté-
nyez&k megléte

Meégis, hogyan tudnank szlkos
lehetéségeinkhez mérten val-
toztatni?

1. A helyes lilés:

« Az lés magasséga akkor idealis, ha a
térdek kb. 90, csipék 90-100 fokban van-
nak hajlitva, a talpak leémek a foldre. A
héattdmlanak nagy szerepe van a dere-
kunkra nehezedé nyomas csokkentésé-
ben. Epp ezért a derékrészen fontos, hogy
megtamasztva legyen a derekunk, enyhe
homoritott helyzetben.




e A lapockékat mar nem feltétlen kell
megtamassza a héttémla, hogy a karok
szabadon mozoghassanak. Még a fejtarta-
sunkra, valltartasra is figyelni kell. A moni-
tor figyelésekor jellemzs el6re helyezett fej-
tartas a sulyvonal el6rébb kertilése miatt
szintén terheli a derekat. Fejiinket, nyakun-
kat tartsuk enyhén hétrahtzva, ne enged-
juk elre esni.

e Probaljuk ki, hogy egy falnak hattal &ll-
va, ha a fenekiink, hatunk odaér a fal-
hoz, hatra tudjuk tenni a tarkét?

* Ne tartsuk feszesen véllainkat, enged-
juk le, lazan.

ALTERNATIV (ILESFORMAK:

A, TérdeplSszék: a derekat valéban te-
hermentesiti, térdproblémésoknak meg-
terhel6. Normal székkel véltogatva opti-
malis a hasznélata.

B, Fizioballon, avagy masként a nagy
tornazos labdan valé Ulés.

A labdén is lehet gérnyedten iini. Ha
van elég tudatossédg hozza, hogy kis ter-

peszben, enyhén homoritott derékkal til-
junk rajta, kihasznalva a labda mozgé-
konységat, akkor ideélis. Idénként moz-
gassuk meg rajta elére hatra, illetve ol-
daliranyban medencénket!

C, Dyn-air, vagy levegdvel telt til6pérna.
Ez a levegével tele korong, hasonlé funkci-
6t tolt be, mint a lab-

da, csak kisebb he-

lyet foglal el. A szék

Ulofeltletére kell ra-

tenni, figyelve, hogy

az Ul6parna megma-

gasitja az Glésmagas-

sagot, de a talp igy is

érjen le.

D, Derékparna

Ha a birtokunkban levé szék tamlaja
egyszerl fliggbleges, és nem tamasztja
kellsképpen a derekat, hasznaljunk hen-
ger formaju deréktdmaszt. Ez egy hen-
ger formaja parna, amit a rajta talalhaté
panttal régzithetink a szék tdmlajara a
derekunk magassagéban. A szerepe, hogy
Ulés kozben is fenntartsa a derék homoru-
latat. Autéba is nagyon praktikus!
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Oranként, kétéranként alljunk fel, és
mozogjunk 5-10 percet. Megtamasztott
derékkal hajoljunk hatra 4-5x.
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A vérkeringés javulasa miatt jobban fo-
gunk tudni koncentralni, igy az idévesz-
teség megtérul.

2. Egyoldalt fizikai megterhelés

Ide sorolndm a hézimunka koézbeni ha-
jolgatast is.

Végezzen uténa ellenmozgast, tartos
hajlasok utan hajoljon hatra.

Ha ez fokozddé fajdalmat okoz, fordul-
jon gyégytornaszhoz, orvoshoz. Termé-
szetes modon nem féj a hatrahajlas.
Egyoldalt sportoknél kiegészits, szim-
metria edzést kellene végezni.
Kifejezetten nyujto, lazitd sportagaknal az
erénlét meglétére fokozottan oda kell fi-
gyelni. Ugyanigy igaz, hogy erénléti sport-

4gaknal az egészséghez nem elegendd az
izom ereje, ha nem jol nytjthatd, és merev!

3.Emelés
Hajolva emelés helyett guggolva kell
emelni.

Terpeszben guggolva, hasfalat megfe-
szitve, a targyat magunkhoz kozel tartva.

Mésik megoldas a féltérdelésbol emelés.
Ha sehogy nem lehet elkertilni a hajolva
emelést, a hasfal megfeszitése akkor is
segit.

4. Fekvohely

A keményen rugalmas matracok, agyak
az ideélisak. Ha nagyon puha az agy, a
gerinc belestipped, és orakon keresztiil

egyirédnya  gorbuletbe  kényszerul.

Ugyanakkor a parkettan alvas csak na-
gyon akut esetekben lehet megoldas.




Gyakorlatok gerincink egészségének megérzéséhez

Dereék lazitas:

Fekudjunk a hatunkra. Tegyuk talpra a
két labunkat. Hasunk behuzéséaval, fe-
szitsik meg hasizmainkat, a derekat si-
mitsuk le a féldre, majd lazitsunk el. 15x
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Hatso comb nyujtas:

Haton fekvés, talpra tett labak. Az egyik
térdet a hasunk felé hizva a combot
alulrél kulcsoljuk &t két keziinkkel, igy
rogzitve a combot fliggSleges helyzet-
ben, nyujtsuk fel labszarunkat, sarokkal
nydjtézzunk felfele, hogy héatsé com-

bunk, vadlink fesziiljon végig! A nydjtast
tartsuk 15 mp-ig! 4x jobb-4x bal
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Medencét stabilan tartd izmok

erdsitése:

Haton fekvés, talpra tett ldbak. Koldo-
kiinket a gerinchez kozelitve feszitsiik
meg hasfalunkat, szoritsuk 6ssze fariz-
mainkat, két térd kozé labdat téve szorit-
suk Ossze, tartsuk 10 mp-ig, majd lazit-
sunk. 10x




Bels6 combizmok nyujtasa:

Ezek utén két térdiinket terpeszbe nyitva
a combkozelitd izmokat nyujtsuk meg,
két keziinkkel a talaj fele nyomva comb-
jainkat. 10mp tartas, 5x

Medence emelés, farizommal:

Héaton fekvés, talpra tett labak. Koldo-
kiinket a gerinchez kozelitve feszitsiik
meg hasfalunkat, szoritsuk Ossze fariz-
mainkat, emeljiik fenekiinket 10 cm-re a
fold folé, stllyesszitk 5 cm-t a fold folé, a
farizmok lazitédsaval. Majd emeljik Gjra
5 cm-t a farizom megfeszitésével. 30x

P

Gerincforditas, hasizom munkaval:

Két keztinket tegyik tarkéra. Két lab tal-
pon. Két térdet Osszezérva dontsik
jobbra, a bal kényok maradjon a foldre
szoritva. A hasbehuzasaval, hasizmok
megfeszitésével inditsuk vissza térdein-
ket, balra dontstik at. 10x
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Egyenes hasizom erdsites:

Két kéz tarkdn, labak talpon. Toérzseme-
lés, lassan lendulet nélkil, csigolyardl
csigolyara emelkedjink el a foldrél
féluls helyzetig, tehat a keresztcsont
még maradjon lent. Prébaljuk a szegy-
csontot emelni, ne a fejiinket erdltessiik
el6re a torzsre. 12x

= 5




Farizom erdsités:

Hasonfekvés, nyujtott ldbakkal. Két kéz
a homlok alatt. Ersen szoritsuk Ossze
farizmainkat, majd jobb labat nyujtva
emeljik 5 cm-re a talaj folé. Ne maga-
sabbra, hogy a medence ne mozduljon!
Tartjuk a jobb labat, és a bal farizom fe-
szitést korrigaljuk.

Megtartjuk 10-ig. 8x-8x

Lapocka zarg hatizmok erdsitése:

Hasonfekvés, fej homlokon tdmaszkodik
(pl. egy feltekert torokozén). Két kar a
torzs mellé, lefele nyujtva.

A véllunkat emeljik meg a foldrél, két
karral lefele nyujtézva, lapockaink alsé
csticskeit kozelitsik a gerinc felé. A
torzs, a fej ne emelkedjen. A nyak fels6
része, a csuklyasizom (ne fesziljon) ma-
radjon lazédn. 20x

Hatrahajlas hasonfekve:

Két tenyeriinket a véllunk ala tessziik,
héat és farizmokat lazén tartva, csak a ka-
runk erejébdl toljuk fel magunkat homo-
ritasba, majd engedjik vissza magunkat
hasonfekvésbe. 10x

Ha fajdalmas, ne tolja magat olyan ma-
gasra, vagy kérjen tanacsot szakember-
t6ll De ne erdltesse!

Gerinckimozgatas negykezlab:

Hasat behtizva gombolyitsiik derekun-
kat, fejet hajtsuk ezzel egyidében le.
Majd derekat leengedve, homoritsuk de-
rekunkat, hatunkat, és a fejet emeljiuk
fel. 10x




3. Megfeszitett combokkal éllva, az

egyik labat oldalra terpeszbe fel-
emeljik, onnan hatra vissziikk ma-
gunk mogé, a farizmot megfeszitve,
ismételjik. 20x

Munkahelyen is elvégezhetd
gyakorlatok:

Ha elmerevedett mér a sok uléstdl, all-

jon fel!

1. Csip&szélességl terpeszben allunk,
nyGjtott térdekkel. Megtamasztott
derékkal hajoljunk hatra. 10x

4. Kisterpeszben allva hasat, farizmot

megfeszitve félguggolasig ereszked-
junk le egyenes hattal, majd egyene-
sedjunk fel. 20x

2. Végezzlink héatra vallkorzést! 10x 2 ? : \

5. Kisterpeszben allva, tarkora tett kéz-
zel végezziink torzsforditasokat, arra




fenclimk mar ne for- Arcunk maradjon kézben el6renézd.
gan! 10x-10x Akkor végezzik jol a gyakorlatot , ha
kis tokat érziink a gyakorlat kézben. 5x

t

6. Kisterpeszben éllva arcunk elSrefelé
néz, vallakat lazan leengedve tartjuk.
Lassan htzzuk a fejinket hatrafelé.

Ezek a gyakorlatok hozzajarulnak gerince egeszsegeének
megdrzesehez. A pontosabb kivitelezés érdekében,
illetve ha panasza van, forduljon szakemberhez!

Meg lehet 6rizni gerinciink j6 allapotat, illetve el lehet érni
fajdalommentes &llapotot a helyes, egyénre szabott tornaval.
Nem mindenkinek ugyanaz a torna segit. Szlikseg esetén keressen
olyan gyégytornaszt, aki Onnek egyénre szabott
mozgasprogramot allit 6ssze.
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A HA JOL HASZNALJUK GERINCUNKET
GERINCUNK IS JOL SZOLGAL
BENNUNKET!

JO EGESZSEGET KIVANUNK!

www.gyogytornarendelo.hu
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