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ELOSZOT
A MAGYAR KIADASHOZ

Gerincpanaszok minden ember életében gyakran
jelentkeznek. Nyak-, hit- s derékfajas az élet minden
szakaszaban el6fordul, hiszen a gerincnek fontos sze-
repe van a fej, a fels6¢ végtagok tartasaban, az allas-
ban, jarasban, teherviselésben.

Az iparosodas, a kozlekedés fejlédése szaporitja a
gerinc degenerativ, sértiléses megbetegedéseit.

A koényv 100 hasznos tanacsot ad a gerincpanaszok
megel6zésére, a meglévé fajdalmat okozd elvaltozasok
gyakorisaganak csokkentésére.

Otleteket talalunk arra, hogyan védjiik gerinctinket.

A legnagyobb elénye a konyvnek az, hogy apro, de
hasznos tanacsai a pihenés, a szérakozas és a munka
kozben is megvaldsithatok. Nem szikséges koltséges
és ido6t igénylé beavatkozas, de a tanacsok megsziv-
lelése esetén megkonnyitheté az tlés, allds, fekvés, al-
vas, teherviselés, munkavégzés stb.

A konyv nemcsak a fizikai, szellemi munkat végzék,
hanem mindenki szamara hasznos olvasmany. A sza-
badidében val6 szérakozas, hobbi foglalkozas segitéje is
a konyv.

Prof. Dr. Bender Gyorgy



A FORDITO AJANILASA

Naponta tapasztalom, hogy korra és nemre valé tekin-
tet nélkll milyen sokan kitiszkédnek gerincpana-
szokkal. Ezért tigy gondolom, hogy a kényvben sze-
replé jotanacsokat érdemes mindenkinek elolvasnia és
megfogadnia.

Kulonosen értékesnek tartom a konyv szemléletét,
amely az embert a maga teljességében, testi-lelki-szo-
cialis kortlménveit figyelembe véve, azaz holisztiku-
san szemléli.

Egyre tobb ismeretlink van arrél, hogy a lelki ténye-
z6knek donté szerepe van sorsunk, egészségiink ala-
kulasaban. Molekulak szintjén az egész szervezet
szorosan kapcsolédik egymashoz - a test jelez a pszi-
chének és forditva. Minden gondolat hat a testre is. S
ha komolyan vesszik ezeket a jelzéseket, akkor egy-
részt el kell gondolkodnunk azon, mit tizen nektink a
testink, masrészt tudomasul kell venniink, hogy a
gyogyulast sajat magunk is déntéen befolyasolhatjuk.

A gerinc a bels6 tartas, de egyben a szellemi moz-
gékonysag szimbdéluma is, a keletiek szerint ,az élet
faja". Eletvitellink, gondolataink, érzéseink - gdrcsds-
séglink, merevséglink, stressz okozta fesziltségeink,
talterheltséstink - testi sikon is megnyilvanulnak.
Aktualis pszichés allapotunk testtartasunkban is kife-
jezbsre jut.

Eléfordulhat, hogy a testi panaszokat kezeljik, de a
valédi - szellemi-lelki ok - felderitetlen marad. A
pszichés feszliltsés barmikor a panaszok kitjulasahoz
vezethet.

Az egészség a teljes élet, a test, a lélek harmoéniaja,
egy olyan idealis allapot, amelyhez hol kozelebb ke-
raltink, hol tavolodunk téle - s tudnunk kell, hogy ez
a tavolsag doénté mértékben rajtunk mulik. E kényv
szamos praktikus otlettel jarul hozza a tavolsag
csokkentéséhez.

Dr. Borodi Judit
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FEJEZET

BEVEZETES: A hdttérben
allo okok

Valé6szintileg a hatfajas volt Onnél a {6 hajtéerd, hogy
ezt a konyvet a kezébe vegye és hogy ne sajnalja a
faradtsagot a kovetkezo fejezetek elolvasasara. Az or-
vostudomany 6si problémaja, hogy szinte sohasem
sikertil még a panaszok kialakulasa elétt megel6z6
intézkedéseket megvaldsitania. Hatalmas pénzek és
latvanyos propagandaakciok valnak semmivé: ahogy
egyetlen dohanyos sem mond le a cigarettarél ,A do-
hanyzas karos az egészségre" felirat lattan és a gye-
rekeket sem riasztja el a fogszuvasodas lehetésége az
édességek fogyasztasatél, ugyanugy az atlagember
sem reagal a tartashibakra utal6 figyelmezteté sza-
vakra, egészen addig, amig nem okoznak fajdalmat.

Ezért igen nagy a valészinlisége annak, hogy Ont is
csak a hatfajasos panaszok késztették arra, hogy eze-
ket a sorokat elolvassa. A derékfajassal azonban nem
all egyedul. Eurépa nyugati részén az emberek tébb,
mint 90%-a panaszkodik kisebb-nagyobb mértékben
harmincéves kora kortl derékfajasra. Ki ne ismerné a
hosszabb tilés utani felallaskor az agyéki gerinc terti-
letén jelentkez6é tompan huzo6, mélyen 1l6 fajdalmat,
ill. a faradsagos kisérletet, hogy kiegyenesedés és
nyujtézas, hajlongas és nyujtézkodas segitségével
megszlntesstk ezt a gy6tré kint? Ki nem érzi (még) a
tartés hajlongassal jaré kerti munka utan felegye-
nesedéskor a hirtelen nyilall6 fajdalmat, azt az érzést,
mintha kettétérne a dereka? Kit nem értek még
meglepetésként hosszabb pihenés, alvas utan felke-
léskor a nyaki vagy az agyéki gerincszakasz tertletén
jelentkezé panaszok, amelyeket azutan a rossz mat-
raccal, vagy a nyugtalan alvassal magyaraztunk és min-
denféle mozdulatokkal probaltuk a fajdalmat eltizni.
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Aggasztd, hogy a derékfdjis tobbé mar nem az
iddskor panasza. Kordbban csak az idésebb embe-
reknek fajta derekuk, igy megdobbentd, hogy egyre
fiatalabbak szenvednek kinzé derékfdjasban. Mar a
gyermekkorban is emelkedik a kezelést és kivizsgéldst
igényld gerincpanaszok szdma, s ez a tény vészharan-
gokat kellene, hogy kongasson orszdgszerte. Igy a ke-
resOképesség vagy a munkaképesség elvesztésében az
elsé helyen lassan mar nem a szivinfarktus vagy a rak
all, hanem a vezetd helyet a gerinckdrosoddsok veszik
at. Németorszdgban minden madsodik leszazalékoldsi
kérelmet gerincpanaszok miatt adjdk be. Ez is arra
utal, hogy a gerinc nemcsak az ,.els6 szdmu jarvan’-
£6c a népesség korében" és ezéltal mindenkit fenye-
get, hanem az egészségii®yi elldtdsban millidrdos ki-
addsokat jelent. S ez a tendencia rdadasul 4llandéan
fokozédik. A legdrdmaibb emelkedés az iparilag legfej-
lettebb orszdgokban tapasztalhaté. A megbetege-
dések leggyakrabban a munkaképesség csicspontjin
1évé, negyvenes éveiben jaré korosztilyban fordulnak
elg! Az élet folyaman kialakulé
porckorongbetegségek tobb mint kétharmada ebben az
életkorban mar fdjdalommal jard tineteket OKOZ.

Jellegzetes, hogy a fdjdalmak nem egyformédn jelent-
keznek az egész gerinc mentén, hanem két kiemelt
helyre koncentrdlédnak: a deréktdjra, azaz az 4agyéki
csigolydk teriiletére és mdsodsorban a nyaki gerincre.
Az Osszes gerincpanasz kozel kétharmada az agyéki
csigolydk teriiletén, a kdznyelv szerint a ,,deréktdjon"
alakul ki. J6l ismert mondds is példdzza ezt: ,Dab
Kreuz mit dem Kreuz" (,A derék maga a kereszt"). A
panaszok egyharmada tarké- vagy fejfajds formdjaban
jelentkezik. Az alig 2%-os ardnyban eléfordulé héti
gerincszakasz okorta panaszok jelentdsen hittérbe
szorulnak. Ami a laikusok szdmadra hihetetlennek ti-
nik, a beavatottak szdmira mar kevésbé az. A gerinc a
felépitése alapjan testiink egyik legOsszetettebb és a
legnagyobb terhelésnek kitett épitdeleme. Csak a tobb
mint 100 iztlet és a tobb mint 200 izom egyiittmi-
kodése teszi lehetévé, hogy a gerinc részben véddsze-
repet lasson el, részben pedig egészen rendkiviili moz-
gékonysdgot biztositson szdmunkra. S amilyen Ossze-
tett a gerinc felépitése, olyan sokfajta oka lehet a faj-

daluraknak is: tobb, mint 500 ilyen okot tartanak nyil-
vdn. A gerinc tdlterhelése nem szerepel a statisztikdk
altal nyilvéntartott és panaszokat okozé klasszikus
sulyos gerincbetegség, pl. a reuma vagy a csigolya-
torés kozott. Ez mindennapos jelenség, ami az 0Osszes
megbetegedések kozel 80%-at jelenti.

Amilyen sokfajta ok lehetséges, olyan eltéréek a
kivaltott fajdalmak is: leggyakoribb a tompa, igen
nehezen lokalizdlhaté huzé fdjdalom. Ezzel szemben a
jol behatdrolhatd, nyilall6, szinte pontszerli fdjdalom
sokkal ritkdbban fordul el6. Az dgyéki gerincszakasz
teriiletén kialakulé krénikus, alattomos fajdalmat
lumbdgdénak hivjuk. Ezzel ellentétben az akut, hirte-
len keletkezd fdjdalmat a népnyelv ,hexenstisznak”
nevezi. A fijdalom részben pihenés utdn, pl. ha hosz-
szabb ideig feksziink a heverén vagy az agyban, vagy
pedig valamilyen megerdltetés, pl. kerti munka utén is
felléphet.

HOL KERESSUK A GERINCFAJDALMAT KIVALTO OKOKAT?
Sohasem egyetlen oka felelds, hanem szinte minden
esetben kiilonbozd kiilsd és belsd okok egyiittesen jatszanak
szerepet a fdjdalom kivéltdsdban.

Egyik legfontosabb dolog, amely minket a gerinc-
panaszok kiakakulasara hajlamosit, a felegyenesedett
jards. A négyldbiakndl az emberekre jellemz6 derék-
fajas nem fordul el6. Minden négyldbunak vizszintes a
gerince €s mindkét végén, a fejnél és a farokndl is,
labak tamasztjdk ala. A gerinc a mellsé és a hatsé
labakon ¢4, ahogy a hid fesziil ki a két pillér kozott.
Igya gerinc stabil vizszintes helyzetet foglal el. A ter-
helés az egész gerinc teriiletén egyenletesen oszlik el.
A fokozatos felegyenesedés hatdsara a terhelés suly-
pontja egyre inkabba ldbak irdnydba helyezddott at.
A stabilitasa felegyenesedés mértékével ardnyosan
csokken. A gerinc igy mar nem is a torzs alkotoré-
szeként, hanem kiilon épitdkovekbdl d116 toronyként
foghaté fel. Minél magasabb a torony és minél tobb
alkotérészbdl all, anndl kevésbé stabil az egész rend-
szer. Es van még egy dolog, ami a toronynal és a ge-
rincnél egyardnt érvényes: minél lejjebb fekszik egy
teriilet, anndl nagyobb a ra nehezedd , Ez a két
mechanikai szabdlyszeriség direkt alkalmazhaté a mi
gerinciinkre is: minél fiiggblegesebb helyzetll a gerinc




és minél tobb kiilon alkotorészbdl tevédik Ossze, annal
instabilabba valik az egész rendszer.

Minél lejjebb fekvé alkotérészrél (csigolyatestrodl
vagy porckorongrol) van sz6, annal nagyobb a rane-
hezed(S teher. A felegyenesedés folyamatanak ez az el-
s6 szamu rizikéfaktora, de ezenkiviil néhanyunknak
még egy jarulékos rizikofaktor is jutott osztalyrészul:
a gerincproblémakra val6é 6roklétt hajlam. Ma mar
tudjuk, hogy bizonyos megbetegedéseknél, pl. a kis-
novés leggyakoribb formajanal a gerinc terhelheté-
sége az egészséges személyekhez képest oOrokletes
modon csokkent és mar kora gyermek- és fiatalkorban
stulyos karosodasok alakulnak ki. A legktilonb6z6bb
atmeneti allapotok fordulhatnak elé egészen a teljesen
egészséges, jO teherbirasu gerincig. Ha nem olyan
egyértelmiek a kiviilrél is felismerhetd ttinetek, mint
pl. a kisnévés esetében, akkor a gerincpanaszokra vald
o6roklott hajlam sem dertil ki mindig. Némi adattal
szolgalhatnak a szllék vagy a nagysziilék. Ha naluk

MEGJEGYZES:

Ha a sziiloknek vagy a nagysziiloknek
mdr fiatalkorban gerincpanaszuk
volt, akkor a derékfdjds vagy a
porckorongsérv kialakuldsdnak rizikdja

nagyobb, mint egészséges csalddokndl.

mar viszonylag korai
élet-korban gerincpanaszok
fordultak el6, akkor annal
nagyobb a valészinusége
annak, hogy
tobbé-kevésbé sulvos
csaladi 6roklétt hajlamrol

van sz6, minél korabban
jelentkeztek a panaszok a

mészetesen rogton adodik az az ellenvetés, hogy a
szulék nagy része lényegesen tobb fizikai munkat
végzett és nagyobb terhelésnek volt kitéve és ez mag-
yarazhatja a koran jelentkezé derékfajast. Ez inkabb
védekezésnek, mint ténynek tekinthetd, ahogy ezt
azonnal meg is fogjuk maggyarazni.

Visszatérve azonban arra a kérdésre, hogy miért
nem szikségszerl, hogy az erés fizikai munka riziko-
faktorként szerepeljen, egy kicsit nagyobb kitérét kell
tennliink, a kovetkezé fejezetek elérebocsatasa nélkul.
Ismeretes, hogy a hat ktlonb6zé strukturakbol épul
fel — csigolyatestekbdl, vagyis csontokbdl, a kozottiik
elhelyezked6 porckorongokbél, szalagokbodl és izmok-
bél — és ezek komplex rendszert alkotnak. Amig
testiink szinte minden szerve az egész szervezetet
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behalozo ellatérendszer, a vérerek révén jut tapa-
nyagokhoz, addig a porckorongok nem rendelkeznek
ezzel az alapvetd taplalérendszerrel. A porckorongok
belsejében nincs vér és nincs semmilyen érhalézat.
Ennek kovetkeztében a tapanyagok és az oxigén szal-
litasa ill. a bomlastermékek eltavolitasa nem a meg-
szokott modon térténik. A porckorongok masképpen
taplalkoznak.

Képzeljunk el egy szivacsot, egy teljesen szokvanyos
szivacsot, amilyet pl az autémosasnal hasznalunk. A
[eladat a kovetkezd: ki kell cserélntink a folyadékot a
szivacs és a kornyezete kozott. Ez igen egyszerti, mond-
hatjuk, belemeritjik a szivacsot 6sszenyomott allapot-
ban a vizbe és elengedjtk, ekkor felszivia a kérnye-
zetében 1évé folyadékot. Ha a szivacsot 6sszenyomjuk,
a folyadékot kinyomja magabdl, elengedve pedig ismét
felszivja.

A porckorongok taplalasa is ugyanezzel a modszer-
rel torténik. A terhelés hatasara a folyadék kipré-
selédik a porckorongokbél, pihenéskor pedig folya-
dékot vesznek fel, éppen Ugy, mint a szivacs, amit az
autémosasnal hasznalunk. Ezért a porckorongok tap-
lalasa szempontjabdl igen fontos a terhelés és a
pihenés valtakozasa. Figyeljuk csak meg magunkat,
hogy manapsag az egyoldala, monoton testtartds
kovetkeztében egyre nagyobb terhelés éri a gerinclin-
ket. Ez mar gyermekkorban elkezdédik. Gyermekeink
természetes mozgasigényét egyre jobban korlatozzak,
legkifejezettebben az iskolaskorban, amikor az egész
délelsttét gyakorlatilag ,végigilik". A természetes ja-
tékigény pedig egyre inkabb a monoton technikai
jatékok iranyaba tolodik el. A televizio el6tti tilést, a
reggeltdl estig tarté filmkinalat passziv fogyasztasat a
komputerjatékok és egyéb hasonlé dolgok ,egészitik
ki". Ez tovabb folytatédik az iskolakban, a féis-
kolakon: ahol 1lni kell a hazi feladat készitésekor, az
ebédnél, az 6rak alatt, majd a munkahelyen — tlni,
{ilni, tilni. Ugy gondoljuk, hogy a késébbiekben ezt a
korszakot akar ,ulékorszaknak" is nevezhetjuk.

Ebben a monoton szakaszban a porckorongunkat
ér6 terhelés is monoton, ezaltal a folyadékot
kipréseljuk beldle. A porckorongoknak hianyoznak a
kulonb6z6 mozgasfazisok, az a valtakozé ritmusu
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mozgas, amely az elére-, hatrahajlasbél, nyujtasbaél,
ulésbdl, felegyenesedésbél ered. Ez a valtakozo mozgas
teszi lehetévé a folyadék kipréselését és felszivasat és
ezaltal a folytonos folyadékkicserélédést, azaz a
porckorongok taplalasat. Ha ez a mozgasinger hiany-
zik, izmaink edzetlenné valnak, s ez azt jelenti, hogy
izomzatunk tartos teherbirasa a korabban erés fizikai
munkat végzé generacioval szemben egyre jobban
csokken.

Figyeljuk most meg sajat magunkat anélktil, hogy a
testtartasunkat megvaltoztatnank. Valészinuleg kényel-
mesen, hanyagul, ellazultan Ultink egy széken vagy
fotelban. Uljink most egyenesen, egyenesitstik ki a
hatunkat, huzzuk be a hasunkat, huzzuk enyhén
hatra a vallainkat és emeljuk fel a fejunket. Ez a
tudatos kiegyenesedés, a gerinc kinyUjtasa, amit az
izmaink segitségével végzliink, nem mas, mint az aktiv
egyenes testtartas, szemben az el6zé laza vagy
passziv, bar joval kényelmesebb tartassal, amikor a
terhelést nem az izmok, hanem a csigolyak, a szalagok
és a porckorongok, vagyis a passziv alkotorészek vise-
lik. Ebben az esetben sokkal jobban terheljuk a ge-
rinclinket, mint az aktiv testtartas kézben. Ezt az ak-
tiv egyenes testtartast azonban csak viszonylag rovid
ideig tartjuk fenn, majd lassan, szinte észrevétlenul,
néhany perc mulva ismét visszatérink a passziv
helyzetbe.

S itt van a hatfajas masik rizikéfaktora. Az elsd
ilyen tényezé az életkorunkra jellemz6 egyre fokoz6do
monoton terhelés, azaz a terhelés és a lazitas ritmusos
valtakozasanak teljes hianya, ami biztositana a porc-
korongok optimalis taplalasat. A masodik az egyre
gyakoribba valo passziv testtartds, ami fokozottan
terheli gerinctiinket. Ezekhez hozzajarul még gyer-
mek- és fiatalkorban az egyre korabban és korabban
kialakul6 tartashiba. A késOébbi hatfajasok gyodkerei
ide nyulnak vissza. Abban, hogy hogyan ultunk, allunk
és megylnk, nemcsak izmaink aktivitdsa vagy pasz-
szivitasa nyilvanul meg, hanem tiikrozédik aktualis
kedélyallapotunk is. A dolgot kiélezve azt mondhatjuk,
hogy a testtartas lelkiallapotunk kozvetlen visz-
szatikrozéje. Mindenki jol ismeri azt az allapotot,
amikor valakirél sugarzik a magabiztossag és a meg-

elégedettség. Hogyan érheté ez el? A testtartas, a
gesztikulacio, a mimika, a viselkedésmod sugallja szd-
inunkra mindezt. Ezt az allapotot a fej felemelése, a
mellkas kiemelése, s a magabiztos jaras jellemzi a
legjobban. Ugyanigy felismerhetjik a depressziés, cstg-
gedt embert is, akinek épp most ment tonkre a ha-
zassaga, aki elvesztette a munkahelyét, akinek sok
gondja van: ezek az emberek inkabb lehajtjak a
fejuket, tartasuk kissé eldrehajlé, rejtett depresszi-
6ban szenvednek.

A magabiztos mozgasformara inkabb az aktiv test-
tartas jellemz6, mig a levert ember mozgasa megdéb-
bentéen hasonlit a passziv, laza testtartashoz.

A modern kutatadsok meggyézéen bizonyitjak, hogy
az aktualis konfliktusok, vagy a megoldatlan prob-
lémak, legyenek azok csaladi, munkahelyi vagy egész-
ségigyi eredetliek, igen jelentés rizikofaktorként sze-
repelnek a prockorongsérv kialakulasaban. Minél
tartosabb és erésebb a bennutnket gyotré konfliktus,
annal nagyobb ez a rizik6. A levertség és a banat igen
g-yakran jar egyutt hatfajassal, ami a lelkiallapot
direkt testi megnyilvanulasanak tekintheté.

A problémak fokozédasa, a stressz novekedése a
csaladban vagy a munkahelyen, ill. a rendelkezésre
dl-16 id6é rovidsége okorta bizonytalansagérzés igy egy
jarulékos, de talan a jové szempontjabél nagyon
fontos rizik6faktora a hatfajjasnak.

Meg tudnd On most mondani, hogy mit tesz jelenleg
hatfdjasdanak megsziintetése érdekében?

Val6szintileg Onnek elészér a kiegyenesedés, a
nyujtézkodas, a hajolas okorta kinzé, tompa fajdalom
megszUntetése jut az eszébe. Ilyenkor teljesen spon-
tan modon egy kimélé vagy védd kényszertartast ve-
szlnk fel, s ez minden hatfajassal ktiszk6dé paciens-
nél megtalalhat6. Ez egy olyan testhelyzet, amelyben
a legkisebb a fajdalom. Elkeruljik azokat a mozdula-
tokat, amelyek a fajdalmat fokozzak, ill. kivaltjak,
vagy kifejezetten lassan végezzuk ezeket. Ha ezzel
nem érunk el kell6 eredményt és a panaszok nem
szinnek meg, vagy gyakoribba valnak, akkor az érin-
tett személyek tobbsége Ongyodgyitashoz folyamodik.
Ez az ongyogyitas abbél all, amit a paciens maga
Jjonak Iat, vagy sztikebb kornyezete tanacsol neki. Ez a
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kezelés altalaban nem rendszeres és nem célzott.
Leginkabb az elérheté dolgokhoz folyamodunk és elke-
ruljuk a nagyobb raforditast igénylé megoldasokat.

Nem torténik meg a fajdalom okanak és jellegének
analizalasa. Az egész tlinetegyUttest igy fogalmazzuk
meg: ,Hat- vagy derékfajasom van". Ugyanakkor
mindnyajan tudjuk, hogy a fajdalmak oka, ill. a faj-
dalom fellépésének modja és jellege milyen sokféle
lehet. Akik allandé derékfajasban szenvednek, biztos,
hogy felmertilt mar benntik a gondolat, hogy az agy
(a matrac) lehet a hibas; vagy vannak olyanok is, akik
mar ki is cserélték az agyukat. Ki ne ismerné a hirde-
tések igéreteit, az Gin. porckorong- vagy reumamatra-
cokroél, specidlis parnakrol és agybetétekrél, ame-
lyeknek védd hatasuk van és elvarazsoljak a hatfajast.
Néha valéban igy van, maskor pedig a draga matrac-
nak sincs semmilyen hatasa.

Ebben az esetben is azért marad eredménytelen a
beavatkozas, mert nem célzottan tortént. Fontos,
hogy a matrac a terhelést egyenletesen ossza el. Ott,
ahol kisebb terhelés nehezedik a fekvéfeltiletre, véde-
nie és tamasztania kell a testet, anélkll, hogy alvas
kozben az ember szamara nélktilozhetetlen mozgas-
szabadsagot korlatozna. A legrosszabb matrac az,
amely talszertien bemélyedve gddrot képez. Itt a nyo-
mas nem egyenletes, hanem pontszeri. A gerinc athi-
dalja a mélyedést, egyes izomcsoportok tulnyulnak,
masok tulfesziilnek. A szlkséses mozgastér is le-
csokken, mivel az ember mindig visszagurul a godorbe.
Ezenkivil szamitasba kell venniink a testfelszin bér-
légzését, az izzadsag megkotését és a testfelszin meg-
felel6 mértékr szell6zését is. Az agybetét megfeleld ki-
valasztasa is fontos.

Az egyesek altal kitinének mondott deszkakemény
alatétek lehet, hogy masoknal fokozzak a fajdalmakat,
viszont a masok altal kilonésen ajanlott puha, testhez
simul6 matracok is teljesen ellentétes hatasuak lehet-
nek, ugyanis mindenkinek mas keménységli matrac
felel meg. Gyakran igen sok pénzt koltiink a matra-
cokra, mert gy gondoljuk, hogy a dragabb matrac
jobban hasznal a geridinknek: minél dragabb, annal
jobb az eredmény, annal kevésbé faj majd a hatunk — a
kudarc ilyenkor elére megjosolhato. Az egészség ugya

is

nis nem vasarolhaté meg egy draga matraccal. De
akkor mi a teendénk?

Amilyen sokfajta kivalté okkal kell szamolnunk,
olyan sokféle kezelésmoéd ajanlhaté. Szinte minden
tertilleten — az aruhazaktol a gyégyszertarakig, a fit-
ness-studioktél a szomszédokig, az ortopéd orvosoktol
a természetgyogyaszokig, a pszicholégusoktol a ké-
pesujsagokig — tanacsokkal latnak el benntnket:
szinte atlathatatlanul nagy témegt a felkinalt keze-
léesmédok kavalkadja. Amilyen sokfélék lehetnek a
panaszokat el6idéz6é okok, olyan valtozatosa ,specia-
listak" szama is. Ide tartoznak a joakaré laikusok, a
szomszédok és a szlldk altal javasolt hagyomanyok és
tanacsok (mindenki ismeri ezeket a mondatokat: ,Ha
a derekadat melegen tartottad volna" — ,Oltdzz mele-
gen fel, ktilénben fajni fog a hatad!"— a macskaszértél
a melegtapaszig, ehhez jonnek még a kulonbodzé
tablettak és injekciok, az elektromos késztilékek, vagy a
rendkivil specialis mutétek. Ki ismeri ki magat a
szamtalan lehetéség kozott?

A fentiekben emlitett tanacsadok elsésorban a nyu-
gati medicina altal elfogadott és tanitott szempon-
tokat tartottdk szem el6tt. Emiatt elfelejtédott sok
olyan eljaras, ami a kinléd6 embereknek a hagyoma-
nyokon alapulé tapasztalatok szerint, generaciékon
keresztil segitséglikre volt. A modern orvostudomany
éppen most kezd hozza a mar részben elfelejtett ha-
gyomanyok elemzéséhez és a mai kezelési szemléletbe
valé beillesztéséhez. Olyan, évekkel korabban még 6r-
dongésnek tartott kezelésmodokat fedeznek fel yjra,
amelyek ellentmondanak minden eddigi koncepci6-
nak, de sok paciensnek hasznaltak. Igen remek 6t-
leteket kaphatunk, ill. leshettink el a sportpedagégu-
soktél, a bodybuilding kapcsan szerzett ismeretekbdl,
a taplalkozas hatasait elemzé tanulmanyokbdl, a pszi-
cholégusok tapasztalataibol, a természetgyogyaszok-
t6l, a gyogytornaszoktél, az orvosoktél, a munkaegész-
ségligy tertiletén dolgoz6 orvosoktol és a kirogimnasz-
tikaval foglalkozoktol.

E kényv célja, hogy ebbdl az igen sokrétt tapasztalati
kincsbél kivalassza a legjobbakat is érthetéen, kén-
wen megjegyezhetéen mutassa be. Természetesen nyi-
tottak vagyunk a javité valtortatasra, a kritikara vagy
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a kedvezé tapasztalatokrél szélé beszamolok, tana-
csok vagy otletek formajaban val6 ismertetésére, ame-
lyeket aztan a kovetkezé kiadasban majd a szenveddk
ezrei hasznosithatnak.

Az Olvasénak* pedig az a feladata, hogy a kovetkezd
fejezeteket ne csak elolvassa, hanem a kapott 6tle-
teket a gyakorlatban is megvalésitsa. A koényvnek ta-
lan ez a legjobb és legfontosabb otlete.

*Az egyes Otleteket az Olvaso a konyvben tobbnyire tegezd for-
mdban olvashatja, mert ez a forma az informdciok kozvetlenebb,
jobb megértését segiti elo.

**Az eredeti konyvben szerepld fizikai mértékegységek (kp/cm’,
kg) nem felelnek meg a jelenleg érvényben levé Sl-jeldlésnek, de
kozérthetdségiik miatt nem, vdltoztattuk meg (a Fordito).
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2. FEJEZET
OTLETEK 1-30-1G

1. OTLET: Ne terheld tul magad!

Tulterhelés alatt itt most nemcsak azt értjiik, ha valaki
tal nehéz tdrgyat emel vagy tulerflteti magdt a

cipekedésben vagy egy nehéz Z‘dl’gj/ megtartdsdban,
hanem ide tartozik mindenfajta tdlterhelés. Mar a
koznyelvben is szerepelnek olyan megfogalmazasok,
amelyek a 1élek és a test kozotti kapcsolatra utalnak.
Ilyen széldsok is, mint ,Ne terheld tul, gyengék a val-
lai", vagy ,,Megtorte a szenvedés", ,Ijgy érzi magét,
mintha mdézsds suly nyomnd", arra utalnak, hogy a
lelkidllapotnak kozvetlen hatdsa van a testi dllapotra.
Ilyen esetekben gyakori, hogy a testi panaszokat, pl. a
fajdalmat, kezeljuk, mig a valédi — pszichés — ok felde-
ritetlen marad s ezdltal nem is kezeljuk. A pszichés
fesziiltsé® barmikor a fdjdalmak kidjuldsdhoz vezethet.

Modern, teljesitménycentrikus tarsadalmunkban a
hatfajasok egyik legfontosabb lelki oka, hogy tulter-
“e/juk magunkat. Mit jelent ez pontosan?

A magédnéletiinkben vagy a munkahelyiinkén mind-
nyajan kitliziink magunk elé kisebb-nagyobb célokat,
amelyeket megprobdlunk megvaldsitani. Ezek lehet-
nek akar olyan aprésdgok is, amelyeket szinte észre-
vétleniil végziink el, pl. a mai napon mennyit vasa-
lunk ki a mosott ruhdkbdl, a kert melyik részét gyom-
laljuk ki, mit kell még beszerezntink, mert a kerités
festését a hét végéig be kell fejezntink a vacsordnak
este hét oOrdra készen kell lennie. Mindezek olyan apré
teljesitendd célok, amelyeket sajit magunk tliziink ki.
Nagyobb jelentdségliek azok a mérfoldkovekként kije-
161t munkahelyi tervek vagy hosszu tdvd egyéni célok,
amelyeket nem sikeriil megvaldsitani.

Teljesen spontdn mdédon dllitunk magunk elé
célokat, amelyekrdl természetesen tigy gondoljuk,
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hogy el is érjuk 6ket. A terveket azonban elére nem
lathaté dolgok gyakran halomra déntik. Igy pl. elfelejt-
keztiink a ruhakeményitérodl, ezért vasalas el6tt gyor-
san le kell szaladnunk még bevasarolni; a kerités fes-
tése kozben felfedezziik, hogy két léc eltorodtt, ame-
lyeket el6szor ki kell javitani, ezért el kell menntink a
barkacsboltba, ahol természetesen a szlikséges lécek
épp nem kaphatok; a mosogép tonkremegy, ezért az
auto tervezett felgjitasat el kell halasztani, mert a fél-
retett pénzt a mosogép javittatasara, kell. A minden-
napi bosszusagok listajat tetszés szerint lehetne foly-
tatni. Gondoljuk csak végig a mai napot! Biztosan
talalsz olyan dolgot, amit elére nem lathaté akadaly
miatt nem tudtal elvégezni.

Az embert természetesen feszélyezi, ha az 6nmaga
altal felallitott célokat nem tudja megvaldsitani. Ilyen
esetekben a teljesitményre valé torekvés és a kittizott
cél el nem érése, valamint az ezzel egyulttjaré fruszt-
racio és stressz szempontjabol az idé az egyik legfon-
tosabb faktor. A magunk elé tizétt hatdaridék tul ro-
videk. A kévetkezmény: tulhajtjuk magunkat.

Onmagaban mar az a tény, hogy a kitlizétt célt nem
tudjuk elérni és az id6hianybdl eredé idegeskedés,
valamint a feladatok magunk elétt valé gérgetése, fo-
kozott lelki igénybevételt jelent. Régéta ismert, hogy a
teljesitményre valé toérekvés izomfeszllést okoz; az
ismert feszité fejfajas korunk igen jellegzetes tlinete.
Azok a paciensek, akik megoldatlan konfliktusokat ci-
pelnek magukkal, akik gyakran vannak kitéve idé-
hiany okozta stressznek és idegeskedésnek, hajlamo-
sak a hatfajasra. Naluk gyakoribb a gerinc tertletén
eléfordulé sulyosabb karosodasok kialakulasa is, bele-
értve az igen gyakori porckorongsérvet is.

A lelki okokra visszavezetheté hatfajasok meg-
elézése szempontjabodl a legfontosabb teendé az egyéni
talterhelés elkertlése.

Meérsékeld a céljaidat és hagyj magadnak t6bb idét!

2. OTLET: Ne vdrd meg,
hogy ,, leszakadjon a derekad" -
mdr most tégy ellene valamit!

A legnagyobb hibak egyike, amit ennek a kéonyvnek a
Hasznalatakor elkovethetsz, ha a konyvet el6szor
végigolvasod, s csak azutan prébalod meg a kényvben
hallottakat megvalésitani. Fogj hozza itt, ma és most!

A kulénb6zé6 tudomanyos szaktertiletekrél szar-
inazé leghasznosabb otletek gyljteménye egy olyan
koncentralt, kincseket éré informacidhalmaz, amelyet
nem lehet egyszerre feldolgozni, hanem csak 1épésrél
lépésre. Ezért fontos, hogy ezt a tudast fokozatosan
sajatitsd el. Ez azt jelenti, hogy valassz ki egy otletet
és probald meg a koévetkez6 napokban megvaldsitani.
Meglatod majd, hogy milyen nehéz akar csak egyetlen
otletet is a hétkdznapok soran koévetkezetesen betar-
tani. Sok olyan o6tlet van, amely a mar régota kialaki-
tott, mindennapossa valt szokasok megvaltoztatasat
javasolja. A helytelen szokasok nem egyik naprél a
masikra alakulnak ki, hanem lassan, észrevétlentul.
Tobbnyire nem is tudatosul bennink. Amit mar
hosszti éveken keresztil ismétlink és jol begyako-
roltunk vagy mar rutinszertivé valt, annak a megval-
toztatasa bizony nem is egyszerd dolog. A célt csak
kovetkezetes gyakorlassal és a valtoztatas szuksé-
gességére valo allandé emlékeztetés segitségével ér-
hetjuk el. A tanulas legfontosabb moédja a gyakorlas. S
mivel ebben az esetben viselkedésmoédroél van sz, igy
ezt a viselkedésmodot naponta gyakorolni kell. Ezért
kezdj is hozza azonnal a valtoztatashoz.

Csukd be a konyvet és gondold végig, hogy minek a
megvaltoztatasahoz tudsz hozzafogni a mai napon.
Mérlegeld, hogy a mara vagy legfeljebb a holnapi nap-
ra tervezett programjaidat hogyan tudnad lazitani. Nyu-
godtan tolj at valamilyen hataridét holnapra, de sem-
miképp se halaszd el ennek az o6tletnek a megval6-
sitasat, hanem kezdj hozza azonnal.
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3. OTLET: Inkdbba kénnyebb
gyakorlatokat végezd pontosan,
mint a nehezeket rosszul!

Ez teljesen vilagos, gondolod, ez a mondat teljesen
egyértelmti. A mindennapi gyakorlat azonban mégis
azt mutatja, hogy bar ez a mondat és az informaciék is
egyszeriinek tunnek, mégis ritkan veszik komolyan.
Ha a tanacsadékban és az orvosi szakkényvekben fel-
lapozzuk ezt a témat, akkor el6szdr is megrémulink a

sok orvosi szakkifejezéstél. A bonyolult 9sszef{jggese.
ket és a modern anatomiai, élettani és biomechanikai
ismereteket roviditett formaban ,talaljak". Mig egy
gyogytornasznak gyakran tobb o6rara van sziksége
ahhoz, hogy bizonyos izomcsoportokat megvizsgaljon
és ezutan a beteggel begyakoroljon egy célzott edzés-
programot, addig ezek a koényvek megkisérlik mindezt
az olvaséknak roviditett formaban ismertetni. A leg-
tobb esetben valami nem sikerul, és az illet6 rovid
probalkozas utan frusztralt allapotban abbahagyja a
gyakorlast. Ebben a konyvben az oOtleteket egyszeri
nyelven irjuk le; az eddigi szokasaink konkrét
megvaltoztatasara mindig egyszerre csak egy javaslatot
vagy tornagyakorlatot célszerti elvégezni, amelyek
ktilonodsebb iranyitas vagy tobb oras gyakorlas nélkul
is egyszeruen kivitelezhet6k. Ne hagyd azonban abba
a gyakorlast, ha mar tudod a gyakorlatokat; ezeket
azért tartjuk nagyon egyszertieknek, mert gyorsan meg-
tanulhaték, s ennek ellenére igen hatékonyak. A tar-
tés siker érdekében azonban ezeket a gyakorlatokat
allanddan ismételntink és ujra meg ujra alkalmaz-
nunk kell.

A koényvben talalhaté gyakorlatokat, még ha mégoly
egyszerinek tinnek is, pontosan a leiras szerint vé-
gezd el. Ismételd gyakran és foglalkozz velik rend-
szeresen. Prébdld meg a mindennapjaid részévé tenni
1igy, hogy valéban véreddé vdaljanak.
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4. OTLET: Ne tlj nyugodtan,
inkabb légy 6rokmozgd!

Gyermekkorodban biztosan Te is gyakran hallottad:
,,Uli nyugodtan, ne ficankolj mindig!".

Az, ami a gyerek belsé mozgasigényébdl onkénte-
lentl adoédik, pontosan azonos azzal, amit a szervezet is
igényel: a monoton tuléssel szemben egy allandéan
valtozo testhelyzetet. Miért? Teljesen mindegy, hogy
milyen helyzetben tuluink, az 1lés minden esetben
kisebb vagy nagyobb mértékben terheli a csigolyak
kozotti iztileteket és a porckorongokat. A terhelés
ebben az esetben nyomasterhelést jelent. U16 hely-
zetben a csigolyak kozotti iziiletekre és a porckoron-
gokra elég jelentés nyomas nehezedik. Az 1lé hely-
zett6l flggben hol az egyik, hol a masik izulet vagy
porckorong terhelése fokozodik. A csigolyak kozotti
iztiletek és a porckorongok is igen nehezen viselik el a
monoton, hosszan tarté nyomasterhelést. A megsza-
kitas nélktil hosszu ideig fennallé6 nyomas zavart okoz a
csigolyak porcos részeinek és a porckorongoknak a
taplalasaban. Ulés kézben a testhelyzet megvaltoz-
tatasaval athelyezhetjuk a terhelést a korabban nem
terhelt iztiletekre és porckorongokra.

Ila gyakran valtoztatjuk a testhelyzetiinket, akkor a
gerincet ért terhelés helye is gyakran valtozik. A
porckorongot igy hol elél, hol hatul, hol baloldalt, hol
jobboldalt éri a terhelés. A porckorongok, ill. a csigo-
lyak kozotti iztiletek terhelésének és tehermente-
sitésének ez a valtakozasa rendkiviil fontos a porcko-
rongok taplalasa szempontjabol és egyben eléfeltétele
azok zavartalan mukodésének is. A porckorongot a
testhelyzet megvaltoztatasaval tehermentesithetjik. A
mozdulatlan Ulés a porckorongok torékenységét
idézi elé6.

Csussza székeden egyszer elére, egyszer hatra; he-
lyezd a testsulyt hol a jobb oldali, hol a bal oldali esip
idre; néha nyujtsd ki a labadat a talajon messze eldre,
néha pedig tedd keresztbe. Viselkedj iigy, mint egy
45i-rjkmozgo (2. 1. abra).
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2.1. abra. Az iilés kozben gyakran vdltoztatott testhelyzet
lehetévé teszi, hogy az egyes porckorongrégiokat felvdltva érje a
terhelés és a lazitds
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5. OTLET: Szabadsdgot a ldbnak!

fJ1t6] mar hosszabb ideig gy, hogy egy sziik helyre voltal
beszoritva, pl. templompadban vagy egy keskeny
mozifilosen? Itt fijdalmas moédon veheted tudomdsul,
hogy milyen az, ha. a ldbunkat nem tudjuk joéles6en
kinydjtani, amit kiilonben a ldbtartdsunk valtoztatdsakor
onkénteleniil is elvégziink 6s ehhez még alattomos
hatfajas is tarsul. Fiért rendkiviil fontos, hogy a ldbunk
szabadon = mozoghasson, 6s ennek  segitségével
akadélytalanul megoldhassuk az egyes gerincszakaszok
valtakozé terhelését. Mindenhol olvashatjuk, hogy
helytelen dolog, ha a ldbunkat keresztbe rakjuk; egyesek a
labak terpesztett helyzetben valé egymadsra rakdsat
javasoljadk, masok pedig a ldbak kinyujtasidt. Mindegyik
lehet helyes 6s helytelen is, attdl fiiggéen, hogy milyen
szemszOgbdl vizsgidljuk. Minden kényszerlien hosszan
tartd, véltozatlan labtartds gitolja a gerincet ért terhelés
eloszl4sit. Fontos tehat, hogy gyakran vdltortassuk a
labtartasunkat.

Az 1ulés a porckorongok szamara sokkal nagyobb
terhelést jelent, mint a jaras. Ha viszont helyesen
ultink, akkor ez rendkivil elény6s is lehet. Amig allas
és menés kozben az als6 agyéki gerincszakaszon egy
tobbé-kevésbé kifejezett el6boltosulds talalhaté, ami a
porckorongok hatsé részét terheli, addig tilés kdzben
ez az el6'boltosulAs jelentésen csdkken. Minél maga-
sabban alla térd, annal jobban csékken ez az elébolto-
sulas. Ha megszlintetjiik az el6boltosuldst, akkor az
Un. csigolyak kozotti nyilasok, a gerincveléi idegek
kilépési helyei, kitagulnak Az idegek igy felléle-
gezhetnek. Ha sokaig ulsz, figyelj arra, hogy térded
magasabban legyen, mint a medencéd; mert igy auto-
matikusan eltinik a gerinc kellemetlen eléreddlése
(torddzisa), amely oly gyakran okoz panaszokat.
Hasznalj nyugodtan a labad alatamasztasara egy kis
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2.2. abra. Az idedlis szék — széles
a hattamlaja a combot

végig alatamasztja

és megtamasztja a tarkét

6. OTLET: Ulés kozben tdmaszd
meg az dgyékodat!

Magatol értetédének kellene lennie, hogy tiléskor egy, a
keresztcsont magassagaban levd, hattamlat hasz-
naljunk. A panaszok tartésan csak ugy kertilhetdk el,
ha ulés kézben a gerincet tehermentesitjik. Val6jaban a
fekvés lenne az idedlis; ez a testhelyzet terheli meg
legkevésbé a gerincet. Leginkabb a kerti nyugagy felel
meg ennek a feltételnek. Ez azonban a mindennapi
életinkben, akar a hivatalban vagy az étkezdasztalnal,
nem val6sithaté meg. Minél egyenesebben tltink, annal
nagyobb igénybevétel harul a stabilitAasunk fenn-
tartasaban részt vevé izmainkra.

Fontos, hogy azokon a
széktamlakon, amelyeket
allandéan hasznalsz, féleg
a hivatalban, legyen egy
eléboltosodas az agyéki
gerinc teruiletén, ott ahol
uléskor is enyhén eléredél
a gerinc. Ez a tamla
allithato kell, hogy legyen,
hogy mindenki a sajat
magassagahoz igazithas-
sa. Az is lehet, hogy egy
parnat csusztatsz az dgyéki
gerincszakaszon 1évo
elédomborodashoz, s a ge-
rinced ezzel tamasztod
meg. Figyelj azonban arra,
hogy ez a parna ne legyen
tal vastag, mert akkor a
gerinc gorbuletét tovabb
fokozza, s ezzel tobbet
artasz, mint hasz-

nalsz. Ez a kiboltosodas pontosan akkora legyen, hogy
éppen kiegyenlitse az egyenes gerinccel valo ta-
maszkodaskor keletkezé Ureget. A hdt megtamasztdsa
igen fontos, mert ilyenkor a terhelés egy része dttevédik a
hdttamlara (2. 2. abra).
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7. OTLET: Ugyelj a helyes
székmagassdgra!

Az eurédpai székek magassaga altaldban azonos norma
szerint készul. Ennek alapja a labszar atlagos magas-
saga. Az atlagos székmagassag azonban csak relativ
méret. Az olaszok szamara idealis atlagos székma-
gassag egészen mas, mint a norvégoké. A nagy multi-
nacionalis konszernek és a sok orszagra kiterjedd pia-
cokra val6 termelés kapcsan azonban erre egyaltalan
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2.3. abra. (a) A rossz szék: nem tdmasztja meg az dgyéhi ge-
rincet, tul magasan van az iilése, tul kicsi az iildfeliilete, az asztal
tiil messzire van és egyenes, a fejtartds is helytelen

(b) A j6 szék: széles hiama, amelyen az dgyéki kidomborodds
mafassd®a dllithatd, az iilés magassdga .qyeniteg bedllithatd,
ldbzsdmol’, az asztallap kissé dontott, a vdll laza

nincsenek tekintettel. A nagyobb aruhazakban egyarant
vasarolhatunk magyar és kulfoldi székeket. Az egyes
orszagokra statisztikailag jellemz6 idealis szék-
masassagon tul ez az adat a népességen belil is széles -
Fatarok kozott ingadozik. Ami egy 170cm magas
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ember szdmdra idedlis székmagassdg, az egy mdsik
ember szdmdra, aki 190cm magas, mar tal alacsony.
Az az irodai szék, amelyik 185cm magas titkdrnéhoz
van bedllitva, egy 165cm magas helyettesitd személy
részére mar tal magas. A székmagassdgod akkor meg-
feleld, ha a combjaid vizszintes helyzetiiek és térdedet
90 — 100fokban tudod behajlitani.

Az idedlis széknek allithatéa magassiga. Az 4gyéki
gerincet véd6 hattdmla magassdga is allithaté kell
hogy legyen. A széknek legyen a kar megtdmasztasat
biztosité karfdja és forgatni is lehessen. Az idedlis ird-
asztalszék iiléfeliilete is enyhén eldrebillen. Igazdbdl
az idedlis szék tartozéka még egy kis zsamolya ldbak
alatamasztasara (2. 3 a, b. dbra).

8. orLer: Ha sokat alsz,
haszndld a kezedet is!

A keziinkdn iilni, gondolod most, ezt meg hogy ért-
sem? Valgdjdban nem arrdl van szd, hogy a keziinkén
iiljlin,, hanem egész pontosan arrdl, hogy hasznaljuk

a keziinket iilés kozben is a hatunk tehermentesitése
céljabol. Hogyan lehetséges ez?

Az iiléalkalmatossdsok tobb, mint a felének karféja
is van. Ezeket a karfakat tébbnyire arra hasznaljuk,
hogy a karunkat lazan rafektetjik, de betolthetnek
ezek a karfak teljesen mas szerepet is, részt vehetnek
ugyanis a porckorongok taplalasaban és a hatad te-
hermentesitésében is. Segitséglikkel az agyéki gerinc-
szakaszt teljesen ,felfiggeszthetjik" (megnyujthat-
juk) igy igen hatékonyan tehermentesithetjik. Tamasz-
kodj a karoddal mindkét oldalon teljesen a karfakra.
Amermyiben lehet, fogd meg j6 erésen a karfakat.
Nyujtsd ki egyre jobban és jobban a kényokddet. Huzd
a valladat hatrafelé és probald erételjes kiemeléssel a
fenekedet az uléfeltilet f6lé emelni. Tartsd magad né-
hany masodpercig igy, majd lassan ereszkedj vissza.
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Vigyazz, hogy ne huppanj
vissza! Ez a razkédas ugyai
iis sokkal jobban terhelné n
porckorongjaidat, mint
iiiiicnnyit a megel6zé
te-1 i(t-nientesités
hasznalhat. Ismételd ezt a
mozdulatriort négy-ot
alkalommal. 1 losszabb
tlés esetén lehetéség
szerint minden 15-20
percben iktassunk 1w egy
ilyen sztinetet.

Az ulés kozbeni kinyuj-
1,()zkodas, a ,karok segit-
Hégével val6 tlés" a kovet-
kezé hatasokat valtja ki: t

porckorongokban olyan 2.4. dbra. A gerinc tehermentesitése
mértékben csdkken a nyo- ¢ szék karfajara valé feltdamaszkodds

tuas, hogy lehetévé valik Segitségével

rendszeres ismétlésével egy olyan pumpamechaniz-
mus keletkezik, amely hozzajarul a porckorongokban
z;ijl6 folyadék- és tapanyagcseréhez (2. 4. abra).

9. orLetr: Ne terpeszked)
a fotelban tévénézés kozben!

[Ha munkank végeztével kimertlten letilink a televi-
zi6 elé, akkor Uljink lazan és kényelmesen, hogy az ne
lel~ faraszté. Senkitdél sem vehetjuk rossz néven,
hogy este a televizié6 bekapcsolasa utan a fotelban tugy
igazabdl elterpeszkedik, kényelembe helyezi magat és
egyaltalan nem gondol a gerincére. Csak amikor tébb
oras kényelmes tldogélés utana fotelbdl fel akar kel-
ni, hirtelen tgy érzi, hogy a dereka teljesen leme-
revedett, s az als6 agyéki csigolyak tertiletén igen éles,
n kiegyenesedés ellen tiltakoz6 fajdalmat érez.
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A fotelt koérben altalaban puha, vastag karpit borit-

ja. Ez azonban nem védi kelléen a testet. Pont a
kényelmes, puha, vastag karpittal boritott, jé tilégar-
nitarak védik a legkevésbé a hatat. Hasznalatukkor a
derék fligeé helyzetbe kertl, ami a csigolyak
kisiztleteit, az Osszek6té szalagokat, ill. a
porckorongot extrém médon megterheli. Ha ez a
testhelyzet hosszt ideig fennall — marpedig a
statisztikai adatok alapjan a televiziézas gyakran
orakig tart —, akkor ez maximalis terhelést ré6 a
gerinc izlleteire és az Osszek6téd szalagokra. Ez
nyilvanvaléva valik szamunkra, amikor a hossza,
kényelmes uldosélés utan felallaskor szinte mindig
fajdalmat érztunk.

Mondj le egyszer a tévéfotelodrol, s nézd végig a
hiradét fekvd helyzetben. Feklidj a padléra a tévé elé
atlés iranyban, s hasznald a fotelodat a labszarak
alatamasztasara. Ebben a ,lépcsépdzban" a gerincet
kulénben rendkiviil karosité fotelod most a gerinced
tehermentesitésére hasznalhatod. Ebben a lépcs6hoz
hasonlé testhelyzetben ugyanis cs6kken a porckoron-
gokra nehezedé nyomas, és javul a porckorongok
taplalasa; a csigolyak iztletei felszabadulnak a nyo-
mas aldl és az izlileti porcokat éré terhelés mérsékls-
dik; a csigolyak kozotti nyilasok tagulnak, igy az ott
futé idegeknek tébb helytk lesz és ,szabadon fel-
lélegezhetnek".

10. OTLET: Ne haszndlj olyan széket,
amelynek az iilése hatrafelé lejt!

Ha a szék tlése hatrafelé lejt, akkor fokozédik a
medence délésszoge. A medencének ez a fokozott
délése pedig a hat kisebb vagy nagyobb mértékt
egyenletes meggodrblilését okozza. A hatrafelé lejtd
Ulés eldsegiti a passziv tartast, amely fokozottan ter-
heli a porckorongokat, a szalagokat, a csigolyakat
Osszekotd iztleteket és a csigolyakat. Ha az tilés kissé
elérefelé lejt, ez elésegiti az aktiv kiegyenesedést; kife-
jezetten hozzajarul ahhoz, hogy igénybe vegytik a ge-
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rinc egyenesen tartasdhoz az izmainkat. Ezért java-
»st)lhatjuk azt is, hogy az tlés koézbeni aktiv testtartas
megtanulasahoz hasznaljunk egy uUn. iilééket (fenjk-
cinelit). Ez el6segiti az agyéki gerincszakasz kiegye-
nesitését. Kell6 gyakorlat nélktil azonban sohase
Hasznaljuk hosszabb idén kereszttu, mert elébb-utébb
passziv tilést eredményezhet; ugyanis az agyéki gerinc

a b U

2.5. abra. (a) A hdtrafelé lejté tildfeliilet fokozza a gerinc
gbrbidet6t és a terhelését is
(b) Egy 066k haszndlata kiegyenesiti a gerincet

elére iranyulé gorbulete (lordozisa) egyre kifejezetteb-
bé valik. Ez is fokozott terhelést jelent, ami aztan a
felallaskor majd fajdalom formajaban jelentkezik.

Ilyen tulééket (fenékemeldt) konnyen készithetsz
magad is szilardabb szivacsos anyagbodl. Elészor csak
egy orat hasznald és fokozatosan szoktasd hozza
ii » agad. Edzd tehat ennek segitségével a hatizmaidat,
ugyanis ez a fenékemeld épp olyan a hatizmoknak,
mint — a stuyzo és az expander — a karizmoknak.

A fenékemeld rendszeres, ésszerl hasznalata
segitségével kifejleszthetd egy, az agyéki csigolyak
izomzatabél all6 f1z6, amely az agyéki gerincszakaszt
pancélként védi (2. 5 a, b. abra).
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A cipékbe beépitett un. puffer-sarkak 13. 6TLET: Ne all] SOkalg

(lépésrezgés-elnyelék) hasonldéak a zselatinhoz, és a
lépéskor keletkez6 rezgések elnyelését szolgaljak. Ha
a panaszok indokoljak, az orvos is rendelhet ilyet.

egy helyben kinyijtott labbal!

b
2.7. abra. (a) A kemény cipdtalp kevésbé csillapitja a lépéskor
keletkezd rezgéseket

(b) A puha cipdtalp jobban csokkenti a lépéskor keletkezo
rezgéseket

Cipévasarlaskor arra usyeljink, hogy a cipdsarok
lehetdleg puha legyen. Idealis esetben éppen a sport-
cip6 felel meg legjobban ennek a szempontnak.
Ugyanis a sportcipdk talpa altalaban rendkiviil puha,
hogy az ugrasok energiajat mérsékelje. A krepp (gumi)
talpak vagy a lagy légparnas talpak is hasonlé ha-
tasuak. A 1épéskor keletkezé impulzusokat 40-65 %-kal
is képesek csokkenteni. (2. 7 a, b. abra).

Ez azt jelenti, hogy a napi 3500 — 4500 lépés kovet-
keztében a térdet, a csipdiztiletet és a gerincet ért
rezgések puha talpu cipé viselésével a felére csokkent-
heték. Ez a gerinc védelmének igen egyszer eszko-
zokkel torténd zsenialis médjal
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Neked is feltint mar, hogy ha feszes testtartassal
sokaig egy helyben allsz, elébb-utébb érzed a derekad? A
hanyag testtartas csak néha okoz ilyen panaszt.

[Ha nyujtott labakkal allunk, ami azt jelenti, hogy a
térdiztilettink® is kinyujtott, esetleg tulnyujtott alla-
l)otban van, automatikusan fokozzuk az agyéki ge-
rincszakasz eléredélését (lordézisat). Ha a térdinket
kissé behajlitjuk, agyéki gerincszakaszunk kiegye-
nesedik és az eléboltosulas ellaposodik.

'falan a barpultos tudja a legjobban, hogy hogyan
kell allni. Biztosan észrevetted mar, hogy szinte min-
den barban kb. 10 — 15 em magas, Un. fellépdé (1épcso-
szegély) talalhat6. Ez a fellépé arra szolgal, hogy az
j'ill6 személy ne feszitse tul a térdizuleteit, hanem val-
1,itkozva behajlithassa bal és jobb térdét, ezaltal a de-
rék kiegyenesedik, igy hosszabb allaskor is elkerul-
het6 az egyébként igen kellemetlen derékfajas. Adodik ii
kérdés, hogy egy ilyen egyszerd és olcsoé fellépét ugyan
a barokban hasznalnak, de mas egyéb helyeken, ahol
szintén sokat kell allni, szinte mindig hianyzik. Tehat
ha sokat kell allnod, hasznalj ki minden lehetéséget,
hogy az egyik labad megemelhesd, legyen ez a szék
keresztléce vagy egy lampa pereme az utcan. Toreked]
mindig arra, hogy az egyik térded behajlithasd.
Lehetbleg ne feszitsd tal a térdiztileted. A leiivetkezo
alléfogadas alatt csak igy kertilheted el a .jellegzetes,
mélyrol feltoré derékfajast.

14. OTLET: Alternativ iilése lehetéség:
prébald ki a labdat!

A helyes tlésmédrél mar annyi kényv jelent meg,
hogy akar egy konyvtarat is megtélthetnénk velik. A
betegbiztositok, a baleseti biztositok, az tizemorvosok, it
munkahelyi balesetek megelézéséért felelés szemé-
lyek, a székgyartok és masok is szamos kiadvanyt és
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2.8. abra. A labda, mint alternativ
iiléalkalmatossig

tajékortatot allitottak Ossze, amelyekben a hatat
kimél6 tilébutorok jellemzéit mutatjak be.

Mostani 6tlettinkkel szeretnénk sz6 szerint ezekbdl a
keretekbdl kiesni anélktil, hogy fennalljon annak a
veszélye, hogy az tilésrdl is leestink: illj csak ra egyszer
egy Ulbélabdara (2. 8. abra).

Ezek a labdak a kereskedelemben a testmagassagtol
figgben 55-75cm atmérd kozott kaphatok. Csodal
kozni fogsz, hogy milyen
kényelmes és kellemes
ezeken Ulni. Ennek a lab-
danak sok elénye van:
lehetévé teszi a dinami-
kus ulést, ami azt jelenti,
hogy a testhelyzetet allan-
déan valtoztatjuk. Az
ulést a labaddal stabiliza-
lod, igy egyuttal a labakat
is edzed és a medence is
alland6é kis mozgasokat
végez. A felsétestet pedig
az izomzat aktivitasa
tartja egyenesen. Igy a
labdan tulés a hatizmok
erdsitését is lehetévé teszi.

Ez persze nem jelenti
azt, hogy nincs szikség
kényelmes székekre, mert
az is nagyon fontos, hogy
a hatizmokat egy hattam-
la segitségével megpihen-
tesd, de a labda egy nagyon hasznos ,jatékos" kie-
gészités lehet.

Ha nem akarsz rogtén ,ajtostél rontani a hazba',
ill. az irodaba, elészor otthon prébald ki a labdat. Ha
az esti hireket végig tudod nézni egyenesen iilve a lab-
dan, az elsé tesztet mar nagyszerUen teljesitetted.
Ugyanis ahhoz, hogy a labdan tartésan tudjunk iilni,
mar bizonyos nagysagl izomeré sziikséges. Maris az
edzés kozepén vagy, ha megprobalod magadat egyene-
sen megtartani, s hamarosan megtapasztalod, hogy
egyre hosszabb ideig tudsz ezen a kényelmes aljzaton
tartézkodni.

Ha azutan mar valédi ulélabda-rajonsé leszel
(kérnyezeted biztosan csodalni fog) akar néhany ,tor-
nagyakorlatot" is kiprobalhatsz (2. 9. abra).

}

2.9. abra. Labdagyakorlat a hdtizomzat erésitésére
(a kitartas és a koordindcié fejlesztése)

15. OTLET: Nem mindegy,
hogy min iilsg

Az 1lés, akar irdasztalnal, autéban vagy kényelmes
fotelban, civilizacionk tipusos testhelyzetévé valt, de
mivel ez a kedvezétlen testhelyzet szamodra — és min-
dannyiunk szamara is — elkertilhetetlen, ezért igen
fontos, hogy a dinamikus ulésmédon kiyiil a helyes
#lésmddot is elsajatitsuk és figyelmet forditsunk az
ulébaror funkcionalis adottsagaira is.
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Nincs olyan ulébutor, amely a mindennapi €életben
eléfordulé Osszes igénynek és élethelyzetnek meg-
felelne. Ezért a felhasznalas szempontjai szerint ku-

16nb6z6 kovetelményeket kielégité székek léteznek. Egy
szék funkcidja szempontjab6él meghatarozo, hogy

milyen igényeket prébal kielégiteni. A koévetkezékben

harom ktlénb6z6 széket mutatunk be, amelyek a

dinamikus Ulés és a mozgassal jaré pihenés biztositasa
mellett még a hatat is kimélik és lehetévé teszik az
egyenes testtartast is.

MUNKAVEGZESHEZ HASZNALT SZEK (IRODASZEK).

Ez a szék olyan tevékenységeket tesz lehetévé, mint
iras, olvasas, barkacsolas.

A szék magassdagdnak allithatosaga alapveté kove-
telmény. A szék elilsé peremének padlotél szamitott
magassagat ugy kell beallitani, hogy azonos legyen a
széket hasznalé személy labszaranak hosszOsasua, .
amely a talptél a térdhajlatig tart.

A szék iildfelszine legalabb vizszintes helyzetu le-
gyen és ne legyen rajta semmiféle talszer: bemélye-
dés, de elényosebb, ha az ulélap eléreddontheté vagy
kissé eléreddl (kb. 15 fokot) — ugyanakkor a csuszast
megakadalyozza. Az eltils6 pereme legyen lekere-
kitett, hogy ne nyomja a combot. Az ulélap mélységét
ugy kell meghatarozni, hogyha teljesen hatul CiMnk, a
térdhajlat (ill. a labszar) és az uldlap eltlsé pereme
kozott megfelelé szabad tér (kb. 2-3 harantujjnyi
hely) legyen.

A hdttdmla idomuljon a test formajahoz, magassaga
allithato legyen és tamassza meg a gerincet a medence
fels6é részén. A hattamlan fhgsdles.s és vizszintes
iranyban is legyen kis eléboltosulas.

A szék stabilitdsdt legjobban az 6tagu csillaghoz ha-
sonlé alakban elhelyezkeddé (lehetéleg guruld) labak
biztositjak. Az allészék is legyen 360 fokkal elfor-
dithato.
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HAGYOMANYOS (OTTHONI) SZEK.

Olyan szék, amelyet az otthoni tevékenységek — pl.
etkezés, barkacsolas, olvasas és egyebek — kozben
hasznalunk. A szék magassdgdt a testmagassag és az
asztal magassaga alapjan kell meghataroznunk (lasd
irodaszéknél). Gyermekeknél szokasos a labtarto
hasznalata is. Az iildfelszinnel szemben tamasztott
igények is hasonléak, mint az irodaszéknél. A hdttdm-
la magassdga akkor jo, ha a lapocka alatt végzédik.
Akkor biztosit kényelmes tulést, ha a felszine
dombora. A székldbak ne tapadjanak a padlohoz,
konnyen mozgathatok legyenek, esetleg guruljanak,
hogy biztositsak a kényelmes felallast.

FOTEL/PIHENOSZEK.

A pihenészék, ill. a fotel pihenteté és kényelmes
Ulést biztosit olvasas, beszélgetés, zenehallgatas és
tévénézés kozben.

ESfelsUne j6 karpitozas esetén kissé hatrafelé lejt
(max. 15 fokos szbdgben) és a feltilete nem csUiszos.
Ulésmélysége olyan, hogy megfelel$ szabad helyet biz-
tosit a térdhajlat és a fotel pereme kozott. Az iilés
magassdga altalaban 38 — 42 em kozott megfelelé. A
hattamla kiképzés eléredomborodé legyen, semmi-
képp sem talszertien bemélyedé. A hdttdmla a lapocka
aljaig érjen és tamassza meg az agyéki gerincszaka-
szon 1évé fiziolégias (élettani) gbérbuiletet. Fontos,
hogy a széktamla és az til6lap kozott elegendd szabad
hely legyen a fenék szamara. Ez lehetévé teszi, hogy
jol hatrauljink, ami biztositja a medence kell6 alata-
masztasat. A széktamla doélésszoge hatrafelé mini-
mum 130 fokos legyen (a hattamla és az tldlap
dolésszogének beallitasat egymassal 6sszehangolva
kell, hogy elvégezhessuk).

Az ilyen pihendszék tartozéka még az dllithato ma-
gassdgu fejtdmla és egy tarkotdmasz, amely a meg-
felel6 eléboltosulas segitségével megtamasztja a nyaki
gerincen 1évd természetes gorbiletet (anélktil, hogy a
fejet elérenyomna), ill. a székhez rogzitett labtarto is.
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16. OTLET: Legyen kell6 tartasod!

Gondoltal-e mar arra, hogy ez a felszélitas nemcsak
lelki tartasodra vonatkozik, hanem nagymértékben a
testedre is? A tartas ugyanis egy tagabb értelmu foga-
lom, és most természetesen azt kérdezheted: Mikor
megfelelé az én tartasom? Tudnod kell, hogy a ktilsé
tartasod visszattikrozi a belsédet és forditva is igaz.
Ha faradt vagy, nem leszel mar olyan hatarozott és
Osszegornyedsz. Ha félsz, behtizod a nyakad; ha vala-
mire bliszke vagy, feltinéen kihtizod magad stb.

A testtartas széles hatarok kozott valtozhat a Lle-
zsertdl" egészen a ,merev" testtartasig. Ktilonbozé idék-
ben a testtartasnak is ktilénbo6zé a jelentésége.

Hol van tehat a koézéput, milyen az a testtartas,
amit Te is valaszthatsz? Milyen az, amikor erés vagy
és nem gyenge vagy erés? Természetesen ez nem
olyan kénnyd dolog és nem valésithaté meg egyik pil-
lanatrél a masikra. Lehet, hogy nem vagy elég erds.
Fejleszd tehat az izomzatodat! A nehézségi erével
szemben az egyenes testtartast elsGsorban a hatizmok
biztositjak. A hasizomzatnak védé szerepe van és meg-
akadalyozza a gerinc eléredélését (fokozott Tordodzis
kialakulasat).

— Koncentralj tudatosan a testtartasodral

— Nézd meg magad a ttkorben, figyelj meg masokat is!
Figyeld meg, hogy az érzelmeid hogyan valtoztatjak
meg a kulsédet!
Sokkal jobb a testtartasod, ha jol érzed magad!

Ime két 6tlet, amelyek segitségével a testtartasodat
kis raforditassal ellenérzés alatt tarthatod és egyenes
testtartast vehetsz fel:

* Jelolj ki tested eltilsé felszinén két pontot, pl. a
koldokod és egy pontot valahol a szegycsontod ko-
zepén. Erintsd meg ezeket a pontokat. Képzeld el,
hogy e két pontot egy gumiszalag koéti 6ssze, de ez a
szalag nincs kifeszitve. Az a feladatod, hogy ezt a
gumiszalagot kinyujtsd, megfeszitsd, s fesztilés alatt
tartsd. Ehhez ki kell emelned a mellkasod, ktilénben
nem tudod megtenni. S bar csak egészen kis mozdula-
tot végeztél, de ha megnézed magad, tapasztalhatod,
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hogy a tartasod egészen megvaltozott. Most jobban
kiegyenesedtél és kicsit feszultebb vagy.

Ezt a két pontot a test hatsé részén is elhelyezheted
a kovetkezéképpen: a farkcsont koézepén és a tarko-
don, ahol a gerinc végzédik és a hajas fejbér kezddédik.
¢ Hasonloképpen jarhatsz el, mint az elébbi két
ponttal. Csak ebben az esetben mar nem sziikséges a
gumiszalagot a hatadon kifesziteni, mert az mar agy
fesziil a két pont k6zott, hogy azokat egymas felé
huzza. Ezt a képzeletbeli enyhe fesztilést hasznalha-
tod arra, hogy ellendérizd és odafigyelj a testtartasod-
ra: jaras, allas, ulés, lehajlas koézben.

Valjék ez is szokasodda!

17. OTLET: Tamaszkodji
széles alapokra!

Egy piramis szilardabban all, mint egy oszlop. Ez tel-
jesen egyszertl dolog, Te is egybdl megérted. Képzeld
most el, hogy milyen lenne, ha a piramisnak és az
oszlopnak is izomerével kellene megtartania magat.
Mekkora erére lenne szliiksése az oszlopnak ahhoz,
hogy viharban ne boruljon fel. A piramis stabilitasa
megingathatatlan: mert széles alapokon nyugszik.

Te is ,szélesitheted" az alapokat akar tlés, akar
allas kozben. Te is allhatsz terpeszallasban és felemel-
heted a sorosrekeszt vagy a bevasarlészatyrot a labaid
kozott is. Ha valamit elére vagy hatra akarsz mozgat-
ni, 1épd testhelyzetet vehetsz fel. Ez azt jelenti, hogy
labaid segitségével megnoveled az alatamasztasodat
és a felsétestedet e kortil a megnévelt alap kortil moz-
gatod.

Hasonl6é lehetéséged van Ttlés kozben is. Az
yuleptiink-alatamasztasahoz" kelléen nagy feltiletet
kell biztositani, amely kissé elérefelé lejt. E célbdl
hasznalhatunk egy kis ék alaku parnat is, amelynek
segitségével a fenékrészt kissé a térd folé emelhetjik.
Ez elésegiti a torzs kiegyenesitését. A nagy felilet pe-
dig biztositja a comb teljes alatamasztasat egészen a
térdhajlatig és kissé szétterpesztett helyzetét is, igy a
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labak egymadstol kissé tdvolabb kertilnek. Ezaltal a
testsilvod nem nehezedik teljes egészében a feneked-
re, hanem, mint mdsodik és harmadik tdmpontra, a
labaidra is athelyezhetsz ebbdl a sulsb6l. Ez féleg
akkor fontos, ha érzed az ,,iilégumédat". Ulj kemény
székre és tapasztalni fogod, hogy nemcsak egy vastag
izomrétegen ws, hanem két csonton is, ezek az 1il6-
csonton 1évd kidudoroddsok, az un. ,,#légumok ". Ulhetsz
pontosan ezekre is; de iilhetsz eléjiik és mogéjiik

is. Amikor az iilésumok elé vagy rdjuk iilsz, érezheted,
hogy ilyenkor a ldbaidnak is at kell venniiik a testsily
egy részét. Ekkor mar nem egyediil a fenekeden nyug-
szik minden teher, hanem hdrom ponton oszlik szét.
Ha most még a kezedet vagy az alkarokat a térdedre
tdmasztod vagy eléredontod a szék tamldjat és arra
tdmaszkodsz, akkor Te is egy széles alapokon nyugvé
piramishoz hasonlitasz.

18. OTLET: Ne allj sokdig
egy helyben!

Allandéan arra kényszeriilink, hogy hosszabb ideig
alldogaljunk, akdr a szupermarket pénztara eldtti sor-
ban, akdr egy hivatalban varakozva, vagy a palyaud-
varon a késésben 1évé vonatot varva. Ezt a listat biz-
tosan tetszés szerint tudod béviteni. Nézzik meg
egyszer, hogy milyen terhelés éri a porckorongokat a
kiilonb6zd testhelyzetekben. Ha laposan, nyujtott
testtel feksziink, akkor az alsé porckorongokra nehe-
zedd terhelés kb. 50 kp/cm’-enk6nt. Ez rendkiviil sok.
Gondold csak végig, hogy 50 kp /cm :-enké6nt egy zsdk
cementnek felel meg. Ha ,lércsérozbar" feksziink,
ami azt jelenti, hogy térdiinket és csipdnket derék-
szogben behajlitjuk, ez a terhelés megfelezddik 25

kp/cm'-re.
A116 helyzetben egészen rendkiviili terhelésnek vagyunk
kitéve. A porckorongokra nehezedd nyomas

négyzetcentiméterenként 100kp-ra emelkedik. Ez
val6jdban olyan terhelés, amirdl nincs is tudomdsunk.
Igy mar jol érthetd, hogy monoton dllds kévetkez

44

tében a porckorongok folyamatosan 100 kp/cm'
nyomasnak vannak kitéve. Ez azt jelenti, hogy az alul
lévé porckorongok minden em' 2 zsadk cementsulya
nehezedik. Erthetd, hogy ilyen helyzetben a folyadék a
porckorongokbol kipréselédik és a folyadékkicse-
rélédés lehetetlenné valik. Ebben a helyzetben az at-
meneti nyomascsokkentés a porckorongok szamara
olyan jelentés, mint egy korty viz a sivatagban. Visz-
szautasitanal-e egy korty vizet a sivatagban? Biztosan
nem. Ennek ellenére megtagadod a szomjazé gerin-
cedtdl ezt a korty vizet.
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2.10. dbra. A porckorongokra nehezedé terhelés az ortopédiailag
legkedvezobb lépcsépozban, hdton fekvésben és dllo helyzetben

Minden hosszabb alldogalas soran emlékezz erre a
példara. Tamaszkodj rovid idére egy falnak, tégy par
lépést, valtoztasd meg a testhelyzeted; 1ilj, menj, allj
lUtemesen, ugyanis ezaltal elkertilheted a porckoron-
gokra haté tartés nyomast, ami lehetévé teszi a tapa-
nyagok életfontossagti kicserélédését. S ha egyszer
elfelejted az itt emlitetteket és hosszt allas kovet-
keztében derékfajasod tamad, gondolj arra: a gerin-
cedre nehezéddé nyomas allé helyzetben 100 kp/cm'
(2. 10. abra).
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IZOMHOSSZ

L1, uvra.

(a) A116 helyzet lapos sarkii cipében
(b)magas sarku cipében dllva fokozodik
a dgyéki gerinc gorbiilete,

ill. megrovidiilnek a ldbszdrizmok

19. OTLET: Ne hordj magas
sarkii cipot!

Ez a javaslat féleg a holgyeknek sz6l. A mindenkori di-
vattél fliggben a néi cipék sarokmagassaga 1 és 15 cm
kozott valtozik. 15 cm-es cipésarok esetén a nék mar
szinte a labujjakon jarnak, mint egy balerina; de az
iztletek fokozott hajlé-
konysaga, amit a baleri-
nak sokéves gyakorlattal
megszereztek, a nék tdbb-
ségénél hianyzik. A 1abujj-

hegen jarasnak van egy
kellemetlen koévetkezmeé-
nye: fokozza a gerinc als6
szakaszanak eléreddlését
(lordoézisat).

Akit sulyos derékfajas
kinoz, Onkéntelenil is
elkertili a magas cipdésar-
kat. Talan egyiktik-mdsi-
mar tudatosan is meg-
figyelte, hogy magas sarkt
cip6ben jobban faj a
dereka. Ezt tapasztalva
minden bizonnyal lemon-
dott a magasabb cipdsa-
rokrol és visszatért a la-
posabb cipékhoz. A diva-
tos viselet kovetdinek a
bokaiztilet és a térdsza-
lagok fokozottabb igény-
bevétele mellett nagyobb
izommunkara is sziikseé-
gk van. Mivel tdbbsé-
gunk ehhez nem elég
edzett, kovetkezményként
passzivan fokozédik az agyéki gerinc eléreddlése (a
lumbalis lordézis) és ezzel a derék terhelése. A ,magas
sarku cipd" divatja méregként hat a gerincre.

Ha allandéan magas sark cipét visellink, egy masik
mellékhatassal is szamolnunk kell, mégpedig a lab-

IZOMHOSSZ
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szarizomzat fokozatos megrévidiilésével. Az izmok
megnyulasanak hiadnya koévetkeztében fokozatosan
kulénbozé izompanaszok is jelentkezhetnek, pl. lab-
szargorcsok, izomrangasok, akar még izomszakadas is
(2.11 a, b. abra).

20. OTLET: A fogmosds
art a gerincnek!

Akkor ezutan mar fogat se mossak, hogy ezzel is véd-
jem a gerincem? — kérdezed most biztosan. Termeé-
szetesen nem arrdl van szd, hogy valasztanunk kel-
lene a fehér, hibatlan fogak és a porckorongsér’ ko-
z6tt! De a fogmosast szinte mindenki helytelen pézban
végzi: elérehajolo fels6testtel allunka mosdokagylo
elott.

Gondoljuk egyszer végig, hogy milyen terhelésnek
van kitéve agyéki gerincszakaszunk ebben a testhely-
zetben. Nyujtott testtel fekve az utolsé porckorongra
juté terhelés 50 kp/cm'. Amikor reggel felkeltink, porc-
korongunknak egybél 100 kp/cm? terhelést kell
elviselnie. Ha még ezen feltill 20 fokot elérehajolunk,
amely kortlbeltil megfelel a fogmosaskor felvett test-
helyzettinknek, akkor szerencsétlen porckorongunk-
nak 150 kp/cm? terhelést kell kibirnia. Ha van lehe-
téséged, probalj meg egyszer 150 kg-ot megemelni;
ennek alapjan elképzelheted, hogy mit jelenthet, ami-
kor egy cm?2-nyi feltlletnek kell ezt a sulyt elviselnie.
Foképp akkor, amikor kora reggel az izomzat teljesi-
téképessége a bemelegedés hidnya és a csodkkent ke-
ringés kovetkeztében még gyenge.

Ezt a csucsterhelést két egyszeri testtartassal rog-
ton mérsékelhetjik: ha jobbkezes vagy, tamaszkodj a
bal kezeddel a mosdékagylé szélére. Tamaszkodj ra
rendesen a karodra. Ez a megoldas kb. 30%-kal
csOkkenti a porckorongok terhelését. Egy masik lehe-
téség, hogy a derekadat ne kelljen tulsagosan elérehaj-

litanod, ha fogmosas koézben tudatosan ﬁgyelSZ arra,
hogy a derekad egyenesen alljon. Ez legjobban ugy
oldhat6 meg, hogy a térdinket kissé behajlitjuk és igy
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a combizomzatra tevédik at a testtartassal jaro
munka, ugyanis a combizomzat lényegesen jobban
terhelhetd, mint a hatizomzat. Csak a szajtires kidb-
litésekor hajolj révid idére a mosdokagyl6 f6lé. Ennek a
két egyszeri dolognak a segitségével elkertilheted a
porckorongok kora reggeli megterhelését.

21. OTLET: Porszivozni lehet,
de csak hosszii porszivocsovel

Mit arthat a porszivé a hatnak? Ezt a kérdést csak az
teszi fel, aki még sohasem dolgozott hosszabb ideig
ezzel a haziasszonyok munkajanak megkonnyitésére
kitalalt eszkozzel. Ha a tisztasag iranti igénytinktol
hajtva tul hosszu ideig porszivozunk, akkor igen eré-
teljesen érezhetjuk, hogy a tisztasagra vagyok altal al-
dasnak tartott eszk6éz hogyan valik hirtelen pokolla a
derék szamara. A tisztasag ara gyakran erételjes,
meélyrél jove, huzo fajdalom az agyéki gerinc tert-
letén. Az ember megpréobal nvujtozkedni, fogja a dere-
kat és az az érzése, hogy rogton kettétorik.

Ennek gyakran az az oka, hogy a porszivocsé tul
rovid. A porszivozast altalaban elérehajlo felsétesttel
végezzUk. Ebben a testhelyzetben az als6 agyéki csi-
golyak terhelése jelentésen fokozodik. Ha ezt az eldre-
hajlo testhelyzetet egyidejuleg még elére- és hatrafelé
iranyulé mozgassal is kombinaljuk, az olyan, mintha
elérehajlo felsétesttel allandéan sulyokat nyomnank
ki. Ez azonban a porckorongjainktol egyenesen olim-
piai csucsteljesitményt kivan. Ha a porszivocsovet
elérehajlo fels6testtel csak I0kp erdvel huizzuk, akkor a
porckorongra juté terhelés kozel 200 kp/cm'. Ha ez
hosszt ideig tart, a porckorongok sikitanak. A faj-
dalom belénk hasit, féleg akkor, amikor a monoton,
elérehajolt testtartasbol felegyenesediink. Pedig az
egész olyan egyszeru lehetne. Egy hosszi porszivo-
csovet csatlakoztatunk a porszivéhoz, s maris egyenes
felsétesttel porszivéozhatunk. Es meglatod, hogy a
megszokott hatfajas, ami a tiszta lakas ara volt, egy
15-20cm-rel hosszabb porszivocsé hasznalataval hir

48

telep megszlinik. Tehat figyelj erre és beszéld ra az
eladét, hogy szerezzen még egy rovid
hosszabbit6-csovet a porszivédhoz. Ez az egyszert és
olcs6 hoszszabbitédarab aldas lesz a gerincednek.

22. OTLET: Keriild el
a ,,vasalds okozta" hdtfdjast!

Melyik haziasszony ne ismerné ezt az érzést: a vasalt
ruha szép sima, a hata viszont gérbe és faj. Hogy ez a
jovében masképp legyen, alljon itt néhany jé tanacs a
vasalas megkoénnyitésére.

/e

b

2.12. abra. A gerinc tehermentesitése vasalds kizben

EL6VtSZT3LETEK. Ahhoz, hogy a hatunkat vasalas
kozben is egyenesen tarthassuk, legfontosabb a
vasalodeszka magassaganak helyes beallitasa. Ha a
vasalodeszkat tul alacsonyra allitjuk, tulzottan elére
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kell hajolnunk, ha til magasra allitjuk, akkor pedig a
vall-tarkétajon érezhetiink fesztilést. Legjobb, ha
valamivel a lagyékunk magassaga f6lé kertl a
vasalodeszka lapja. A megfelel6 magassag ellenérzése
céljabadl, tartsuk a vasalot vizszintesen, s fogjuk meg
ugy, ahogy vasalas koézben is szoktuk. Ellendrizztk,
hogy allva, egyenes testtartas mellett a vallunkat
lazan leeresztve tudjuk-e tartani.

vASALAS. Figyelj arra, hogy vasalas koézben kozel
allja vasalédeszkahoz. Nagyobb darabok vasalasakor
ne hajolj elére vagy oldalra, hanem dolgozz a labaddal
is. Helyezd at a testsulvt egyik labadrél a masikra
vagy tégy egy lépést oldalra.

APRO OTLETEK, AMELYEK MEGKONNYITIK A VASALAST.

A vasalnival6é ruhat tartalmazoé kosarat ne tedd a foldre,
hanem allitsd egy székre, igy megsporolod a f6losleges
hajolgatast.
Vasalaskora hosszas allas kozben — kertild el, hogy a
»,szalagjaidat tulfeszitsd" vagyis a térded hatrafelé
talsagosan megfeszitsd és a medencéd eléretold —
idénként egyik labadat felteheted egy samlira vagy
ratérdelhetsz egyik labaddal egy székre (2. 12 a, b.
abra).
Ha a vasalédeszkat fal elé tudod allitani nekiddl-
hetsz hataddal a falnak.

4 Természetesen Ulve is vasalhatsz, de ilyenkor is
tigyelned kell az egyenes testtartasra.

23. OTLET: Elvezd a ,, hulldmokat"!

A lazitds nagyon fontos dolog, segit abban, hogy
megelézztik a hatfajast, megsztiintessiik a tal feszes
izmokbdl eredd panaszokat. Ez az oOtlet segit, hogy
ellazulj és 1j energiat nyerj. Ehhez tudatosan valto-
gatjuk a lazitast, a feszitést és a 1égzést is segitségtil hiv-
juk. Ezt nevezzik ,hullamgyakorlatnak".

Ulj kényelmesen egy szék eliilsé peremére, majd las-
san emeld ki jol a felsétested — egyenesedj ki — és
koézben szivd be a levegét jo mélyen a tiidédbe.
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Hagyd, hogy a levegd
lassan kiaramoljon -lassu
kilégzés— és roskadj ismét
O0ssze. Hagyd, hogy a ne-
hézségi er6 hasson rad
—gOrbitsd be a hatad. A fel-
egyenesedés és a belégzés
alatt érezd, hogy a me-
dencéd eléremozdulasaval
hogyan egyenesedik ki a
hatad. A légzés és a kony-
nyed mozgas Osszekapcso-
lasaval egy kellemes, fe-
szliltségmentes, ellazult testi
és szellemi allapotot ér-
hetsz el (2. 13. abra).

A medence mozgatasa
mob1llzélja a gerinc alsd2.13. abra. Lagitd gyakorlatok
szakaszat (az agyéki ge sxken dive
rincszakaszt) és oldja a
hosszabb ideje valtozatlan

kialakult merevséget. .
Ismételd ezt a gyakorlatot ~ Ot-hat alkalommal.

testtartas kovetkeztében

24. OTLET: Tartsd egyenesen magad!

Pontosabban mondva ne légasd a valladat. A 16g6 vall
6nmagaban nem okoz nagy bajt, de gyakorlatilag
mindig egyltt jar a hat gorbtletével.

Gorbe hat esetén a porckorongok eltilsé peremére
mindig nagyobb terhelés jut; s ebben a helyzetben a
csigolyak iztiletei sem nyujthatnak védelmet, mert a
gerincen el6l nincsenek iztiletek. A legnagyobb terhelés
a hati csigolyakat éri. Ennek alapjan érthetd az is,
hogy hati gorbtilet esetén a panaszok is a hati
csigolyakon jelentkeznek: a panaszok mellkasba su-
garz6 markolé fajdalomként jelentkeznek, egyes eset-
ben sziv eredetl fajdalmat is utanozhatnak.
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Harom dolog van, amire figyelntink kell.

Ne hajtsuk le nagyon a fejunket, hanem tart-

suk egyenesen!
A vallunkat inkabb huzzuk kissé hatra, ne légassuk
elére!

A hasunkat huzzuk be, soha ne nyomjuk ki!

Ha erre a harom dologra cdafigrelink, gkkor a hati
gorblilet magatol kiegyenesedik. Meg kell azonban
jegyeznliink, hogy nem a révid ideig tarté gérbe hattal
jaro testtartasa karos hatast, hanem ha ez a rossz
tartas allandésul.

Ezért mindig tartsd egyenesen magad!

25. OTLET: CipShtizas kdzben
tamaszkodja falnak!

Mindenki naponta tobbszor cseréli a cipgjét és
ki-beftizi. Mégis, amikor a cipénket vesszik fel,
altalaban nem hajlitjuk be eléggé a csipénket és nem
emeljuk meg kellden a labunkat, hanem a labunk a
talajon marad és egészen elérehajolunk.

Jol jegyezd meg: minél jobban elérehajolsz, annal
jobban eltavolodik a test sulypontja a gerincedtdl.
Minél messzebb kertil a sulypontod, annal nagyobb
erére van szliksége izmaidnak, hogy megakadalyozzak,
hogy felbillenj, s annal nagyobb a porckorongokra
nehezedé nyomas is. Ilyenkor a csigolyakra teljesen
egyszerl mechanikai térvények hatnak. Egy emel6-
daru segitségével jol szemléltetheté mindez: azokat a
nehéz terheket, amelyeket a daru az emel6kar hatulso
részén minden gond nélkul képes felemelni, az eltilsé
részén mar nem birja el. Ott ezek a terhek mar tulter-
helnék az emelédarut. Ezért tamaszkodj a falnak és a
cipéhtuzashoz emeld fel a labad; ez azt jelenti, hogy
elészor csak stabilizald a hatad és azutan teher-
mentesitsd. Alternativ lehetéség ebben az esetben, ha
siman és egyszertien letérdelink. A {6 terhelés ilyen-
kor is a test kozepén marad és a karos hatasok el-
kertilhetdk.
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26. OTLET: Ne ugorj ki az agybol!

A népnyelv nagyon jol tudja, hogy egyeseknek regge-
lente ,az alvas még a csontjaiban rejtézik", de meg-
bujik a Te hatadban is. Ebredéskor az izomzatod még
nem kész a munkara és a keringés is csOkkentett
mértékd. Az éjszakai pihenés utan a porckorongok is
fokozottan hajlamosak minderre. Ezért sohase éb-
reszd a gerinced villamcsapasszertien. Szép lassan és
megfontoltan kelj fel.

Az agybdl valoé kiugrassal az agyéki gerincszakasz
terhelésének robbanasszeri noévekedését idézed elé. S
ha még ezutan — mint ez gyakran eléfordul — a fel-
s6tested is elcsavarod tested alsé részéhez képest, azt
érezheti a gerinced, hogy meg akartad forgatni, mint
egy dugohuzot.

Nem kivanhatod ezt a reggeli tortarat a gerinced-
nek, vagy kullonben gyorsan megszakitja veled a ba-
ratsagat. El6szor szép lassan nyujtézkodj ki az agyban
egyenesitsd ki és nyujtoztasd ki magad és azutan las-
san és megfontoltan, oldalra fordulva kelj fel az agybol.
Hagyj a gerincednek is egy kis reggeli nekifutast,
bemelegitést.

Tehdt sohase kelj fel hirtelen az dgybol!

27. OTLET: Ne aludj ajlu hason fekve!

Ha a hatadon fekve alszol, tegyél egy kisparnat a térd-
hajlatod ala. Az éjszakai alvas kdézben a szervezetednek
regeneraloédnia és pihennie kell. Az egész napi terhelés
utan a hatad is raszolgalt erre. A pihenés el6szor is
tehermentesitést jelent, a gerincre, a csigolyak izu-
leteire és a porckorongokra nehezedé nyomas lehet6-
ség szerinti csokkentését.

Tudomanyos vizsgalatok bizonyitottak, hogy a gerinc
terhelése akkor a legkisebb, ha 1épcs6héz hasonld
pozban fekszink. A legnagyobb terhelés pedig az, ha
teljesen kinyujtozott allapotban feksztink az agyban.

Probald ezt ki egyszer magad is: fektidj le teljesen
nyujtott testhelyzetben kemény talajra. Valészintleg
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sikertil majd egyik kezedet a derekad ald tolnod. Most
ismét fekudj kemény talajra és huzd fel a labad a
torzsed kozelébe. Hajlitsd be erésen a térdedet. S a
fenti kisérlet, hogy a derekad ala tedd a kezed, egész-
séges gerincl egyénnél nem fog sikertilni. A gerinc
el6reboltosulisa ugyanis eltiint.

Ugyanilyen trikkoét, amellyel elttintetheté a gerinc
el6boltosulasa, éjszaka alvas kdzben is haszonnal al-
kalmazhatsz. Ha haton fekve alszol, tintesd el az
agyéki gerinc el6boltosulasat azaltal, hogy a térdedet
kissé behaj]itod. Természetesen nem vagy képes ezt a
testhelyzetet egész éjszaka aktivan fenntartani, ezt
passziv modon kell elérned, pl. azaltal, hogy a térdeid
ala teszel egy kisparnat. Amikor hason fekszel, gerinc-
nek éppen ezt az eléboltosulidsat fokozod, ezért ge-
rinced szempontjabol a hason fekvés kész kinzasnak
szamit.

Tehdat ne aludj hason fekve! Ha pedig hdton fekve
alszol, tegyél egy kispdarndt a térded ald.

28. OTLET: Légy egy kicsit lusta
és lassan gurulj ki az agybdl!

Az agybdl ki kell gurulnod, nem pedig egyszerten le-
}f)o annod a talajra., nem bizony, hanem az oldaladra
ordulva emeld ki az agybodl a labadat és csak azutan
egyenesedj fel lassan. Tamaszkodja karodra és segits
kiemelni a felsétestedet az agybol. A terhelést helyezd
at a karizmaidra.

A porckorongok terhelése ¢éjszaka lényegesen
kisebb, mint napkozben. Folyadékot szivnak magukba és
ezaltal megné a térfogatuk. A porckorongoknak ez a
térfogatnovekedése magyarazza, hogy az ember reggel
néhany milliméterrel magasabb, mint este, ugyanis az
egész napi terhelés kovetkeztében estére kipreselédik a
porckorongokbdl a nedvesség. A porckorongok
méretvaltozasa pedig a hat érzékeny mecha-
nikdjanak megvaltozasat eredményezi. A reggeli fel-
keléssel azutan ujbol elkezd6dik a porckorongok
gglyad,ékvesztése. Az éjszakai fazis atalakul nappali

azissa.
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2.14. abra. A gerincet himélé felkelés az dgybol:
eloszor forduljunk oldalra (a),
azutdn A karunkra tdmaszkodna egyenesedjiin® fel (b)

Ugyelj arra, hogy ez a folyamat lehetSleg ne hirte-
len, hanem fokozatosan menjen végbe. Biztosits kellé
id6t a hatadnak, hogy legyen ideje alkalmazkodni az
¢jszakai és a napi ritmus valtakozasahoz. Ezért gurulj
ki lassan az dgybl — elosz0r a ldbadat eme ki, majd

a karok segitségevel nyom" fel magad (2. 14° a, b. abra).

29. OTLET. Hiradé — matol
csak , lépcsépozban' nézhetd

Mi kdze van a hatnak pont a hiradohoz? Ezt a kérdést

nem valamelyik nyilvanos vagy magan tévéado tette
fel, és nem is az a kérdés lénye%e, l%ogy hirm@sorrol
vagy mas szérakoztaté misorrol van-e sz6. A dolog
lényeﬁe, hogy leggen a nap folyaman egy meghataro-
zott id6pont, amikor tehermentesitjiik a gerinctinket. S

mivel a hirado altalaban rendszeres esti tévéprogram,
legyen tehat ez az idépont a hiradd ideje. Amikor
elkezdédik, fekiidj a padlora és tedd fel a labat a fotel-
ba. A hirad6 dltalaba™ 15 percig tart, ez épp elegend6
ahhoz, hogy a gerinced IEellc'Sen kipihenje magat. A
Elorckorongok clsejében 1évé nyomas akkora leg-

isebb, ha ilyen lépesGszert pozban feksziin® A
csipé-¢s a térdizilete® 90 fokban térténé behajlitasa

ugya-
nT$ a porckorongokra nehdd nyoast, amely I16

helyzetben 100 kp/cm’, kb 25 kp/em'-"re esdkkenti. 4Fz
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a terhelés pedig pont a negyede annak, mint amit a leg-
als6 porckorongodnak allé helyzetben el kell viselnie.
Jegyezd meg tehat: 1. fix idépont, 2. kb. 15 percig, 3.
lépcsészert testhelyzetben. Azonnal, ha a hiradé kez-
dédik, fektidj a padléora és rakd fel a labadata fotelba.

30. OTLET: Alvds kozben vedd
fel az embriopozt!

Nem kell éjszakanként alakvaltozason atmenned,
mint ahogy az néhany filmben lathaté. Arrél van szé
csupan, hogy alvé testhelyzeted hasonlitson az
embriohoz. Az anyaméhben eltoltott 9 hoénap alatt
megszokott testhelyzet tekintheté a gerinc szempont-
jabol a legidealisabbnak. A természet valoszintileg

nemcsak  helyspérolasbol
valasztotta az un.
,embridtartdst” a 9 hénapos
A kényszertartas for-

e méjaként, sokkal inkabb

ey ] P "
| A| az erzekeny csecsemo

b o7 )1 [b=—""\_ kimélése céljabsl. Ezért

.\ alvas kézben hajlitsd be a
™ csip6- és térdizileteidet, a

l’ \]  karjaidat is hajlitsd be és

helyezd el kissé elére a fej
iranyaba. Ha kellemetlen,
hogy a labaid egy-

2.15. abra. Embridtartds alvds kozben

mason vannak, akkor tégy
egyszertien egy kisparnat a térdeid koézé, vagy nyaron
tedd a takarot a labaid kozé.

Ebben az un. embri6tartasban a gerinc alsé gor-
bulete teljesen kiegyenlitédik, de a hati és a nyaki ge-
rinc természetes goOrbuletei megtartottak. Ebben a
helyzetben elkertilhetjik az agyéki gorbulet kiala-
kulasat, ami napkdzben azutan oly gyakran kinoz
minket (2.15. abra).
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3. FEJEZET

ALAPVETO ISMERETEK ES

FONTOS TUDNIVALOK

E fejezetben nem kivanunk az Olvasé6bodl orvost faragni, de arra
sziiksé® van, hogy annyi ismeretet nyUjtsunk, hogy az alapvetd
problémakat sajat maga is felismerje. Az itt k6z6lt informaciok
segitségével a

laikus szamara is vila-
gossa valik jo néhany
problémakor és ezek hét-
koéznapi megoldasara sajat
maga is talalhat lehe-
téséget. Alapveté isme-
retek hianyaban j6 né-
hany otlet csak levegdbe
kialtott sz6 marad. igy
azutan még nehezebb lesz a
mindennapi szokasainkon
valtoztatni és sok ja-
vaslatot csak elégtelentl
tudunk megvalésitani.

Egy példa: az az egy-
szeru javaslat, hogy jor-
delj és ne hajolj", elészér
kissé egylgylinek hang-
zik. Mégis ez a tanacs a
gerinc terhelésének csok-
kentése szempontjabol a
legalapvetébbek  kozétar-
tozik. Miért? Ennek tébb
oka is van, amelyek meg- 3.1. abra. Minél tdvolabb van a teher
értéséhez sziiksé® van a test silypontjdtdl, anndl nagyobb
bizonyos ismeretekre: ha terhelés éria gerincet
letérdeltink, a gerinctiink
egyenes marad. A sulypontunk alig tavolodik el a test
kozéppontjatol (3. 1. abra).

Egészen masa helyzet, ha elérehajolunk: ebben az
esetben a gerinc ugy mukodik, mint egy emelédaru. A
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felemelendd suly messze eltavolodik a test kézép-
pontjatél. A mechanika torvényei szerint:
TEHER X TEHERKAR = ERO X EROKAR

A teherkar és az erékar kozotti forgasi kozéppont az
embernél a gerinc eltils6 peremén talalhaté. Ezért a
teherkar hossziisaga a sulypont és a gerinc eltlsé
pereme kozotti tavolsagnak felel meg, az erdkar
hossztusaga pedig a gerinc eltilsé peremétél a hat-
izmokig terjed. Ha elérehajolunk, ez az arany 1:30. Ez
azt jelenti, hogy a sulyt, amit fel akarunk emelni, az
izomzatnak kb. harmincszor nagyobb erével kell meg-
tartania. Ha egyszertien hatrabb helyezziik a sulypon-
tunkat, pl. letérdeltink, a sulypontunk a gerinc eltilsé
pereme kozelében maradhat. Térdeléd helyzetben a
sulypontunk kozel azonos tavolsagra kertil a gerinc
eltils6é peremétdl, mint a gerinc eltilsé pereme és a hat-
izomzat kozotti tavolsag. Igy az erd és a teher vi-
szonya 1:1 lesz. Az elérehajolo helyzettel 6sszehason-
litva az izomzatunknak térdelé helyzetben harminc-
szor kisebb erét kell kifejtenie. Egy masik fontos
hatas, hogy egyenes gerinc esetén a terhelés a porcko-
rongok felszinén egyenletesen oszlik el. Elérehajolo
allapotban viszont a gerinc eliilsé peremét pontszerti
terhelés éri. Mivel itt a porckorong teljes felszinének
kozel egy tizedére korlatozodik a terhelés, ezaltal az
adott feltiletre juto terhelés megtizszerezédhet. Ez
igen hatalmas mechanikus erd, amely karosithatja a
gerinclinket. Ezért nagyon fontos, hogy tisztaban
legytink az 6tletek hatterétil szolgalé ismeretekkel.

A GERINC FELEPITESE

Gerincunk igen sok apré elembdl épul fel: csontos
részekbdl, izmokbél, porckorongokbdl, iztiletekbdl és
kotészovetes szalagokbél. Itt talalhaté mint legvédet-
tebb koézponti szerviink a gerincveldé és a hozza tar-
tozoidegek.

A gerinc a hat koézepén huzédik végig. ,Gerinc-
oszlopunk" a szé szoros értelmében véve nem oszlop,
sokkal inkabb tekintheté 24 kulénallé csigolyabol,
valamint a keresztcsontbdl, ill. a farkcsontbdl fel-
épuld lancnak. A keresztcsont és a farkcsont 6sszesen
10 csigolyabdl éptl fel, s ezek a csigolyak egy-egy el-
csontosodott blokkba forrtak 6ssze.
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3.2. dbra. A gerinc 7 nyakcsigolydbdl, 12 hdtcsigolydbdl, 5
dgyéki csigolydbdl, a keresztcsontbol és a farkcsontbdl dll (figyeld
meg a gerinc gorbiileteit)

A 24 csigolyatest egymashoz viszonyitva kulénbozé
mértékben mozgathaté. Harom nagy csoportra osztjuk
a csigolyakat: a nyaki gerinc 7 csigolyabél, a hati
gerinc 12 csigolyabdl, az agyéki gerinc 5 csigolyabol all
(3. 2. abra).

Ha a gerincet elolrél tekintjik meg, akkor kulén
darabokbdl allé figgblegesen egymasra épitett torony-
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nak felel meg. Ha viszont oldalrél nézztik, akkor kettés
S alaku ivet ir le. Ennek az ivnek megvan a sajat
jellegzetessége: a nyaki és az agyéki gerincszakasz
tertiletén elérefelé kidomborodik (lordézis), a hati ge-
rincszakasz, ill. a kereszt- és farkcsont tertiletén pedig
hatrafelé hajlik (kifozis). Ha az agyéki lordozis igen
kifejezett, akkor beszéluink eléredélt gerincrél (fokozott
agyéki lordozisrol); ha a hati kifézis fokozédik, akkor
beszéltink puprol.

Miért van ez a kettés ,,S" alak? Ha a gerinc minden
oldalrél tekintve egyenes lenne, akkor a hosszanti
iranyban keletkezé 16késeket csak a puhabb alkoto6-
részek, adott esetben a csigolyak kozott 1évé porcko-
rongok foghatnak fel. Ez a kettés ,S" alak — amit a
természet biztosit szamunkra - a gerincet ért raz-
kodasok esetén, pl. ugraskor vagy futaskor, gy mu-
kodik, mint egy elasztikus rugd (segit elképzelni a
folyamatot): a razkoédasokat az egyre fokozodo gor-
buletek és végll a rugalmas kiegyenesedés lecsillapit-
ja, hasonlé médon lehetséges, hogy ha pl. atugrunk
egy falat, az ekkor keletkezett razkodas nem tevédik at
csillapitatlanul a koponyankra. A razkédasoknak a
csigolyakra és a porckorongokra Kkifejtett hatasa is
lényegesen csokken ezaltal. Mar ebbdl is lathaté, hogy a
gerinc csak teljes egységében mukodik és nem
szabad a csigolyakat kilon-kilén vizsgalnunk.

A mozgas legkisebb épitékdvei nem a csigolyacson-
tok, hanem az Uin. mozgasszelvények. Egy ilyen leg-
kisebb mozgasi (funkcionalis) egység két szomszédos
csigolyabdl és a kozottiik levé porckorongboél valamint a
hozzajuk tartozo iztletekbdl all (3. 3 a, b. abra).

Foglalkozzunk kicsit alaposabban ezekkel az épi-
tékovekkel. A csontos rész, a csigolya, tobb kuilénalld
épitéelembdl all. A legerésebb, majdnem henger alaka
része a csigolyatest, melynek feladata a teherviselés.
Minél nagyobb terhet kell viselnie, annal erésebb fel-
épitésti. Ennek alapjan érthetd, hogy a csigolyak a
nyaki gerinc tertletén, ahol csak a fejet kell tartani,
viszonylag keskenyebbek. Ezzel szemben az als6 agyéki
csigolyak, amelyeknek a legnagyobb terhet kell
viselniik, a legerésebbek és a legrobusztusabbak.
Csonttomegtik lényegesen nagyobb, mint a nyaki
csigolyakeé.
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3.3. dbra. (a) A gerinc mozgdsszelvénye
(b) A mozgdsszelvény helyzete eldre- és hdtrahajldskor

A csigolyatest hatso részébdl ered a csigolyaiv. A
csigolyaivek félkort irnak le. A csigolyatestek és a
félkor alaku csigolyaivek kozott képzédik a gerinc-
csatorna. A gerinccsatornat ugy képzelhetjuk el,
mint egy hosszu, csontos alagutat, amely a fejtél egé-
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szen a farkcsontig htizoédik és sok ktilénallé (csigolya-
testekbdl és csigolyaivekbdl feléptild) csészeru képzédd-
mény.

A csigolyaiveknek 6sszesen hét csontos nyulvanya
van, bal és jobb oldalon egy-egy harantnyulvany; hatul
az un. tévisnyulvany, alul és folul pedig két-két
iztlleti nyulvany. A toévisnyulvanyokat hatul a gerinc
koézepén mindenki maganak is jol kitapinthatja. Vizs-
galjuk meg egyszer a hati gerincszakaszunkat: egy ki-
dudorodé koézépvonalat tapinthatunk. Ennek a kozép-
vonalnak minden egyes kidudorodasa a toévisnyulva-
nyok hatso végének felel meg (3. 4. abra).

OLDALNEZET FELOLNEZET
iZOLETI NYULVANY

- TOVISNYULVANY
{ZOLETI NYULVANY

HARANT-
NYULVANY

" CSIGOLYAIV

CSIGOLYATEST TOVISNYULVANY {7 - CSIGOLYATEST

3.4. abra. A csigolya felépitése: 1 csigolyatest, 2 csigolyaiv, 3
hardntnyilvdany, 4 tévisnyulvany, 5 iztileti nyulvany

A GERINCVELO ES AZ IDEGEK

Az egymas f6lott allo csigolyak alkotjak a gerincet
(a ,gerincoszlopot"). Ahogy mar emlitettik, ezek a
csigolyak egy bels6 tUreges teret zarnak be, amit
gerinccsatornanak nevezink. A puha és igen séru-
lékeny gerincvel6t ez a csatorna csontos pancélként
fogja korul. Ha ez a csontos pancél megséril, vagy pl.
egy baleset soran elveszti stabilitasat, akkor ez nagy
veszélyt jelent a gerincvelé szamara. A gerincveld
olyan lagy, mint a puding és mar igen kicsi eré hata-
sara is komoly sértilést szenvedhet.

Az agy és a gerincveld tekintheté a szervezet két ird-
nyitékézpontjanak. Ahhoz, hogy ez az iranyitékézpont
Osszekottetést tudjon teremteni az egyes szervekkel, s
ennek segitségével informaciot szallithasson a ge-
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rincvel6tdl az izmokhoz, a bérhoz, a csontokhoz, vagy
éppen forditva, a szervektdl az agyba juttathasson el
informaciokat, vezetékekre van szikség. Az ilyen
informaci6és vezetékek pont olyan fontosak, mint a
kozponti biztositékok, a vilagitotestek és a konnek-
torok kozo6tti vezetékek. A szervezetben ezek az
Osszekottetést biztosité vezetékek az idegek.

Az idegek a gerincvel6bdl mindig a két csigolyatest
kozott jobb és bal oldalon 1épnek ki. A gerinccsatornat
alkoto csdszerti csontos alagttban a csigolyak kozott
jobb és bal oldalon talalhaté6 mindig egy-egy nyilas, az
un. csigolyak kézoétti nyilasok. Az idegek itt hagyjak
el a védelmet biztosité csontos csatornat és minden
tovabbi védelem nélktl lépnek ki a koérnyezd szo-
vetekbe. Itt a fak gyOkérzetéhez hasonléan szétaga-
z6édnak és mint igen finom végrostok végil szerve-
zetlink szinte minden tertletére eljutnak.

AzIZOMZAT

A mozgast biztosité elemek a csigolyak harant-
nyulvanyain és hatsé nyulvanvain talalhaték. Ezek az
igen erds hatizmok.

A hadtizmok feladata, hogy stabilizaljak a ge-
rincet, ami alatt azonban mar nem egy rudat, hanem
kulonallo részekbdl feléptilé tornyot értink. Az izmok
stabilizalasa nélkil ez a ,torony" Osszedélne mar a
legkisebb oldaliranya 16késre is, akar az épitékockabol
kirakott torony. Vagyis, ha az izmok nem lennének,
ktils6 er6é hatasara a csigolyatestek egymashoz képest
eltolodhatnanak. Az izmok masik fontos feladata,
hogy biztositsak a csigolyak egymashoz viszonyitott
mozgasat. Minden egyes izom egy kis motornak felel
meg, amely az egyes csigolyakhoz, ill. bizonyos gerinc-
szakaszhoz tartozik. Osszességében tdébb mint 300
kulonallé izomrél van sz6, amelyek csak egymassal
szorosan egyUttmukodve képesek a gerinc sokréti
mozgasat biztositani. A f6 mozgasiranyok az elére- és
hatrahajlas, a balra és jobbra délés, ill. a balra és jobbra
torténé elfordulas.

Ha a gerinc stabilitasa és mozgasa csak az izmoktol
figene, akkor ez egy rendkivil érzékeny és kevésbé
stabil rendszer lenne. A stabilizalasban, ill. a mozgas-
ban a hatizmok mellett a hasizmok is erds feszit6ko-
télként vesznek részt.
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A GERINC IZULETEI ES A KOTOSZOVETES SZALAGOK
A gerinc hats6 részén a csigolyakat izuletek kotik
Ossze. Ezek az izuletek ugy kapcsoljak 6ssze a csigo-
lyakat, mint ahogy a vasuti kocsik kapcsolédnak egy-
mashoz. Az izltiletek akadalyozzak meg, hogy a csigo-
lyak egymashoz képest tulsadgosan elmozduljanak, de
azt is megakadalyozzak, hogy erésebben egymasba
csusszanak. Egyidejuleg meghatarozzak a csigolyak
mozgasiranyat is, mint ahogy a vonat is a sinen csak
meghatarozott iranyba haladhat. Az iztiletek nem
azonos alakuak minden gerincszakaszon, hanem a
nyaki, a hati és az agyéki szakaszon teljesen kiilon-
6znek egymastol. Ennek kovetkeztében egészen mas
mozgasokra képes a nyaki gerincszakasz, mint a hati
vagy az agyéki. A legnagyobb mozgaslehetésége a nyaki
gerincnek van, amely képes el6ére-, hatra-, jobbra és
balra hajolni, ill. forogni is. A legkisebb a mozgathat6-
saga a hati gerincszakasznak, mig az agyéki gerinc-

szakasz e tekintetben a ketté kozott foglal helyet.

A gerincen 6sszesen tobb mint 100 kis iztilet talal-
haté, melyeknek mindegyike alapjaiban ugyanugy
épul fel, mint egy nagy izuilet, pl. a térd- vagy a csip6-
iztilet. A csontos alapszerkezet alkotja az izlleti felszin
bazisat, ezt puha porc fedi, s az egészet iztileti tok veszi
koral. Az izileti porcok kézott tn. iziileti folyadék
(kenbéanyag) talalhaté (3. 5. abra).

Mind a kis iztileteknél, mind a nagyoknal, eléfor-
dulhat iztileti kopas. A kopas okorta karosodas elészor a
porcos felszin enyhe felrostozéodasaval kezddédik, amely
ezaltal elveszti fényes feltiletét. A felrostozodas
fokozodik egészen addig, mig sul’os deformitasok ala-
kulnak ki, ezt artréozisnak nevezzuk.

A gerinc mozgashatarait az iztileteken és az izomza-
ton kival a kotészovetes szalagok is befolyasoljak.
Ezenkiviil ezek a szalagok képesek még a gerinc stabi-
lizalasat is ellatni, ha pl. az izmok meggyengullnek.
Passziv testtartas esetén, akar allo, akar ulé hely-
zetben - amikor az izomzatunkat aktivan nem feszit-
juk meg - a szalagok biztositjak a stabilitast. A
passziv testtartas, amikor ,l6°unk a szalagjainkon",
tartos igénybevétel esetén tulterhelést okoz. Erre a
szalagok a tapadasi helytikon fajdalommal reagalnak.
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A PORCKORONG

A gerinc felépitésében a porckorongok centralis
helyet foglalnak el. A porckorongokat mindenki
ismeri, mindenki hallott mar réluk, sokan mar ,meg
is tapasztaltak". Pontosabban szélva: panasz esetén
nem a porckorongokat érezziik, mivel a porckoron-
gokban bellil nincsenek idegrostok, hanem a porc-
korongok kdrosoddsdnak kévetkezményeit.

3.5. dbra. A csigolydk kizotti fzfilet. 1
csontok, 2pore, 3 iziileti tok

Milyen a porckorongok felépitése? A porckorong bel-
sejében egy lagy tertilet, a kocsonyas mag (nucleus
pulpusos) talalhaté. Ez a kocsonyas mag tulajdonkép-
pen a porckorong belsejében talalhaté nyakszerti anyag.

A kocsonyas mag hidrofil (vizszivé) anyagbél épul fel.
Minél tobb vizet sziv fel a mag, annal szilardabb, annal
feszesebb-elasztikusabb  lesz.  Masrészrél  viszont
vizleadasra is képes, ez azt jelenti, hogy fokozatosan
elveszti tartasat, lagyabb lesz és konnyen 6sszenyom-
hatdé, mint az istenek eledele (az ambroézia). Ezt a
puha kocsonyas magot egy rostos burok, az fin. rost-
gytirii (anulus fibrosus) veszi korul. Ezt ugy kell
elképzelni, mint egy ktilénallé rostokbdl feléptilé tobb-
rétegi burkot. Kulsé lemezei hagymahéjszertien ré-
tegzédnek egymasra. Mig beltl viszonylag puha és
sérulékeny, addig kifelé, mint a hagymanal is, egyre
szilardabb, feszesebb és szarazabb (3. 6. abra). A rost-
gyurt sértetlensége a biztositéka annak, hogy a lagy
kocsonyas magot a belsejébe bezarja. A kézépen levd
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CSIGOLYACSONT-

3.6. dbra. A porckorong:
1 kozponti mag, 2 rostos gyiirii,
3 csigolyacsontok

kocsonyas massza és a szilard kiilsé rostos gylrd teszi
lehetévé, hogy a mag mindig a porckorong kézepén
maradhasson és mégis megtartsa a terhelések kiegyen-
litéséhez sztikséges kell6 képlékenységét és a mozgas-
terét.

A porckorongot bizonyos fokig hasonlithatjuk a viz-
agyhoz is. A kozponti mag képlékeny-rugalmas tulaj-
donsagat egy kulsé burok védi. Ha rafekszem egy
vizagyra, akkor a sulyom a teljes felfekvé feltileten
egyenletesen oszlik el. Ugyanez jatszodik le a porcko
rongban is. Az itt haté
eré a porckorong teljes fe-
Itletén oszlik el. A feszesre
és rugalmasra feltoltott
vizdgy is tompitja a
rezgéseket (razkodasokat).
Két szomszédos csigolya

ROSTOS

GYURU - kozott az ép porckorong
e bzPON e is, a fentlve‘l hallson‘lol mo-
MAG ' don, rezgéscsillapitéként

viselkedik.
Ha egy porckorongot
mikroszkop alatt megvizs-

CSIGOLYACSONT

galunk, el6szor elrette-
nunk. A testink szinte
minden szdvetében meg-
talalhaté vérerek a porc-
korongokbdl teljesen hia-
nyoznak. Hogy veszik fel a
taplalékot és hogyan adjak
le a bomlastermékeket?
Tudomanyos ki-
sérletek azt bizonyitottak, hogy a porckorongok ,dt-
itatbdnak". A folyadékcserét — a szivacshoz hasonléan
— a felszivodas és a kipréselédés biztositja. A kocso-
nyas mag vizszivé anyagbal all.

Ezek az anyagok olyan mértékben vizszivoak, hogy
a porckorong még 80kp-os terhelés esetén is képes
vizet felvenni. Ha 8kp-nal nagyobb eré hat a porcko-
rongokra, akkor viszont a folyadék és a benne oldott
bomlastermékek is kipréselédnek a porckorongokbdl.

Minden olyan testhelyzet, amikor a porckorongokra
nehezedd nyomas 80kp alatt van, féleg a fekvés, folya-
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dékfelvételt tesz lehetévé. Ezzel szemben
80kp feletti nyomas esetén, ami jaras és
Uulés ko6zben fordul elé, a
porckorongokbol kipréselédik a folyadék.
A porckorongot  felépité szovetek
karosodasat okozhatja mind a tartés
terhelés — ami allandé folyadékveszteséget
okoz —, mind pedig a terhelés hianya —
ami allando6 folyadékfelvétellel jar, csak a
terhelés és a tehermentesités allando

valtakozasa — amit a folyadékfelvétel és
leadas allando6 valtozasa kisér — képes
biztositania nélkulézhetetlen

anyagcserét. A tartéos fekvés ezért
éppolyan karos, mint a tartés allas.
Hosszabb allas hatasara a
porckorongokbdl a folyadék kipréselddik,
a kocsonyas mag elveszti tartasat és
felpuhul. Tartés fekvés hatasara a
kocsonyas mag teljesen feltdltédik és
talsagosan feszessé, elasztikussa és
keménnyé valik. Az idealis helyzet a
kett6 kozott talalhaté: amikor a
porckorong folyadéktartalma koézepes
és szilard, elasztikus masszat alkot,
akkor tudja a feladatait optimalisan
ellatni (3. 7 a, b. abra).

Azok az anyagok, amelyek folyadékot
tudnak felszivni, vagyis amelyek
biztositjak a  porckorongok  kells
nyomasat, mar 30 éves  kortédl
csokkennek. Ezzel parhuzamosan a
burkot alkoté szovetek szilard rostjai is
fokozatosan elvesztik szilardsagukat és

rugalmassagukat, berepednek és
torékennyé valnak. Mindkét folyamat
hatranyosan befolyasolja a

terhelhetéséget. A vizszivd képesség
elvesztésének kovetkeztében fokozatosan
elvész a porckorongok magjanak rezgés-
csillapité képessége és rugalmassaga is.
A magot burkolé szovetek merevségének
és felrostozdédasanak kovetkezménye,
hogy a burok tébb helyen megreped és a
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nagysaga valtozatlan marad. A porcfelszinek fokoza-
tosan érdessé valnak és egy progressziv kopasi folya-
mat indul el. Maris kialakult a porckorongkopas és a
csigolyaiziiletek kopasa. Megjelenik a tipusos mélyrél
jovoé gerinctaji fajdalom a ,letérik a derekam"
panasza.

a, BOKP b, BOKP ;
ALATTI TERHELES FOLOTTI (
TERHELES /¢ |'

]

( (e
e

3.7. abra. A porckorong elasztikus nyorridseloszto szerepe
(a) A pihenés fdzisaban a porckorong folyadékot vesz fel
(b) Terhelés hatdsdra a porckorong folyadékot ad le

Azaltal, hogy a csigolyak koézelebb kertilnek egy-
mashoz, besztiklilnek a csigolyak kozoétti nyilasok, és
az ott kilépd idegek élettere is csdkken. A csigolyak
kozotti nyilasokat a fels6 és az alsé csigolyakon levé
bemélyedések képezik. Ha a csigolyak egymas felé
elmozdulnak, akkor csokken ezeknek a nyilasoknak
az atmérdje. Az izliletek tertiletén a csontok defor-
malédasaval jaré arthrosis eléfordulasa tovabb szli-
kitheti az idegek kilépésére szolgald nyilasokat. Ennek
kovetkezménye a Kkinzé tartés fajdalom. A hat
érzékennyé valik a hidegre és az idéjaras valtozasara.
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TARTAST RENDELLENIESStGEK

A helyes (fiziologias) testtartast valdszintileg mind-
nyajan ismerjuk. Nehéz azonban a koros testtartas
meghatarozasa. Mikor mondhatéa testtartas helyes-
nek, ill. mikor rendellenesnek? A kovetkezé szempon-
tokat vehetjuk figyelembe: tekintsiik meg a vizsgalt
személy hatat hatulrél nézve, ekkor a gerincnek pon-
tosan kozépen kell lennie. Ez viszonylag egyszeru
meghatarozas. Ezutan nézztik meg a vizsgalt személy
hatat oldalrél nézve is, ekkor a gerinc a mar ismert
jellegzetes kettés S alakot mutatja. Itt kezdédik a
probléma. Mekkora lehet a gorbtuilet, amig azt mond-
hatjuk, hogy ez még normalis? A gerinc természetes
kettés S alaka gorbulete és a fokozott gorbulettel jaro
kifolordotikus (homoru) hat kozotti kulonbség
tulajdonképpen csak annyi, hogy az utébbi esetben a
hati és az agyéki gerincszakaszon levé gorbuletek
kifejezettebbek.

A megitélés szempontjabol tovabbi problémat jelent,
hogy testtartasunk allandéan valtozik. Valtogatjuk az
aktiv és a passziv testtartast is. A passziv testtartason
beltl is elktlonithetjiik egymastol a laza szalagok és a
vallak logatasaval jaro tartashibat. A 16gé vallal jaré
testtartasra jellemzdé, hogy a vallak erésen elére és
lefelé hajolnak, jellegzetes a depressziv, elkeseredett
emberek kililsé megjelenésére. Ez kissé hasonl6 a
gorbe hat okorta testtartashoz.

A szalagok lazasagara jellemzé testtartasra féleg a
laza hasfal, a kidomborodo, 16g6 has és az agyéki lor-
dozis (az agyéki gerinc eléboltosulasanak) fokozédasa
jellemz6. Ebben az esetben a gerinc tartasat tilnyo.

morészt a szalagok veszik at. Ez a testtartas hasonlit a
legjobban a kifoskoliotikus hadtnak nevezett tar-
tashibahoz. Amikor a passziv és az aktiv testtartast
valtogatjuk, akkor egyaltalan nem beszélhettink tar-
tashibaroél. Itt talalkozunk a meghatarozas masodik
nehézségével. A passziv testtartast minden nehézség
nélktl korrigalhatjuk. Az aktiv testtartas felvételekor
eltinik az eldrelogatott vall, vagy a petyhtdten 16g6,
elédomborodé has. Egészen masa helyzet a koéros for-
mak esetében. Lordotikus, ill. gérbe hdt esetén
olyan tartashibakrél van sz6, amelyeket mar nem
lehet teljes mértékben korrigalni. A gerinc goérbule-
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teinek fokozédasa, gérbe hat esetén a hati gerinc gor-
buletének kifejezettebbé valasa (kifézis, pup) homoru
hat esetén pedig az agyéki gerinc gorbtiletének a
fokozodasa (fokozott tordozis), a hatizomzat allan- dé
talterhelését valtja ki. A gerinc természetes gor-
buleteinek koéros fokozodasa a szalagokat is arra
kényszeriti, hogy egyre nagyobb részt vallaljanak a
gerinc tartasaban. Reagalasképpen a szalagok, attol
figgéen, hogy a gorbtilet melyik oldalan talalhaték,
vagy megrovidtlnek vagy meghosszabbodnak.

Az izmok tartés igénybevétele az izomzat megfe-
szUlését és megkeményedését okozza. Az izmok nyo-
masérzékenyek és fajdalmasak lesznek és egyre kino-
sabb helyzetbe kertilnek, ugyanis egy 6rdoégi kor alakul
ki: az izomfeszulés alatt 6sszenyomodnak az izmokban
futé kis erek és a keringés lecsékken. Elégtelenné valik
az oxigén és a tapanyagok odaszallitasa, ill. a
bomlastermékek elszallitasa. Az izmokban egyre tobb
bomlastermék halmozodik fel, ami ingerlékenységet és
izommerevséget okoz, ill. tovabb noveli a fajdalmat. De
6nmagaban a fajdalom is, mint ahogy azt mindnyajan
tudjuk, tovabbi izommerevséget valt ki. Ki ne ismerné
a fogfajas okozta tarkémerevséget? Ha azonban a
fajdalomnak izommerevséget fokozé hatasa van és az
izommerevség fokozodasa pedig tovabbi fajjdalmat valt
ki, maris egy olyan o0rdogi kor koézepén talaljuk
magunkat, ahonnan kezelés nélktil nem tudunk
kilépni.

Amig a gerinc természetes gorbuileteinek foko-
zodasat vagy kiegyenesedését nehéz meghatarozni,
addig a gerinc tengelyiranyu elhajlasait, hatulrél vizs-
galva a gerincet, koénnyen felismerhetjik. A gerinc
normalisan a fejtél a farkcsontig teljesen fliggéleges
lefutasu. A gerinc oldaliranyua elhajlasat nevezzik
skoliozisnak. Skoliozis esetén a f6 problémat az je-
lenti, hogy a folyamat — ha mar gyerekkorban kialakult
— hajlamos arra, hogy a no6vekedés alatt tovabb
rosszabbodjon. A gerinc jelentésebb megrovidilése ko-
vetkeztében a vallov elferdiil és a medence félrebillen.
Altalaban az ttinik fel, hogy a ruha nem jél all. Vagy a
pulover révidebb az egyik oldalon vagy a nadrag dereka
all egyik oldalt magasabban. Ha ilyen gyanunk van,
nézzlik meg a gerincet hatulr6l. Ha nem vagyunk
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benne teljesen biztosak, hogy a gerinc ferde-e, akkor
kérjuk meg a vizsgalt személyt, hogy hajoljon elére.
Ebben a helyzetben a gerinc oldaliranyt elferdtilései
sokkal jobban megallapithatok (3. 8 a, b. abra).

NOBMALIS HAT KEREK HAT FOKDZOTT LORDOZIS

3.8. dbra. (a) A gerinc oldalnézetben;
normdlis hdt, kerek hdt és fokozott tordozis

A szalagok és az izomzat kiillénb6z6é mértéku igény-
bevétele nemcsak a gerinc goérbiileteinek fokozé-
dasakor, hanem oldaliranyu elferdtlésekor is megfi-
gyelheté. A kovetkezmény ebben az esetben is az
izmok elmerevedése és a szalagok tulterhelése lesz.

Van még egy olyan képlet, amelyet szintén érint ez a
betegség és eddig még nem emlitettiink: mégpedig a
porckorong. A gerinc gorbtuleteinek fokozodasa (tor-
dézis, kifézis), de oldaliranyu elhajlasa (skoliézis) is
a porckorongok egyenletes terhelésének a megsziinését
eredményezi. A dombori oldalon fokozédik a
porckorongra nehezedé nyomas, a homort oldalon
pedig csékken. Ennek az a kovetkezménye, hogy a
kocsonyas mag nem marad a porckorong kézepén,
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hanem oldalra nyomédik. A terheletlen oldalon
felpuhul, az erésebben igénybevett oldalon pedig
kiesik a kocsonyas mag puffer (kiegyenlité) szerepe. A
porckorongot burkolé anyagok 0sszeztizédnak és

ﬂ

P

b EOYENES QERNC SKCLIOTES

3.8. abra. (b) A gerinc feliilnézetben normdlis hdt esetén és a
gerinc oldalirdnyu gorbiilete (skoliozis) esetén

hosszan fennall6 koéros terhelés hatasara felrostozod-
nak. Repedések keletkeznek. Az izmok és a szalagok a
dombora oldalon megrévidiilnek, mig a homora olda-
lon tulfesziilnek és megnyulnak.

PORCKORONGSERV

A porckorongok alkotjak a gerinc forgas- és suly-
pontjat. A teljesen egészséges porckorong kozepén van a
kocsonyas mag (nucleus pulposus), amely
feszes-rugalmas és amelyet tObbrétegli ép szilard
burok (anulus fibrosus) vesz kértil. Allandé tulterhelés
vagy koros terhelés hatasara a kocsonyas mag
centralis helyérél kimozdulhat. A rostos kotészovet
(anulus fibrosus) szerkezete megbomlik és
beszakadasok keletkeznek benne.
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Ha a porckorongot ért terhelés egyoldalu vagy
pontszert, akkor a kocsonyas mag eldszor elmozdul a
helyérél. Ep kiilsé burok esetén ez az elmozdulas csak
atmeneti és nem végleges. A kocsonyas mag nyomas
kovetkeztében létrejott elmozdulasa a kotdszovetes
tok kiboltosulasat okozza. Ezt a kiboltosulast sza-
knyelven protrizionah hivjuk. A terhelés megszu-
nésekor ez a kiboltosulas ismét teljesen eltunik; de
ennek eléfeltétele az, hogy a kocsonyas mag és a koté-
szovetes tok is rugalmas legyen. Ha a kocsonyas mag
és a kotdszovetes tok szerkezete felbomlott és felros-
tozodott, akkor a kiboltosulas a terhelés megszunte
utan is fennmarad.

A kiboltosodas tobbféle iranyba torténhet; elére,
balra, jobbra vagy hatrafelé (a gerincveld iranyaba) is.
Ha a kiboltosulas elére vagy oldalra torténik, akkor itt
elég hely 1évén, nem karosit mas képleteket. Ha azon-
ban a porckorong hatrafelé (a gerincvelé vagy a ge-
rincveléi idegek iranyaba) mozdul el, akkor nyomhatja
a kornyezé lagy, érzékeny szoveteket. A foko-
zatosan kialakulo, irreverzibilis elmozdulas jellemzdje
a fokozatosan kialakulé alsé hati fajdalom (lum-
bagd). Ha a kitiremkedett porckorongszévet a ge-
rincvel6t vagy a gerincveldi idegeket nyomja, akkor az
ideg mentén végigfutd fajdalom jelentkezik. Ez a jel-
legzetes isiaszos panasz. A porckorongok kitlirem-
kedése esetén a fajdalom altalaban tompa, huzé jel-
legt és lassan fejlédik ki.

Ha a burokszovet oregedési folyamata elérehal-
adott, a burok térékeny és repedezett, akkor erésebb
nyomas hatasara a kocsonyas mag (nucleus pulposus)
az elszakadt rostos gylirin (anulus fibrosus) kereszttil
részben kicsuszik és ezaltal kiszabadul a rostos gyurd
védelmébdl: ,porckorongeldesés", szaknyelven
pro-lapszus alakul ki. A prolapszusra jellemzé
tehat, hogy a centralis kocsonyas mag elhagyja az 6t
korulvevé burkot. Ez az allapot visszafordithatatlan. A
porckorong teljesen elveszti a funkcidjat. Ha ez az
allapot hirtelen alakul ki, akkor keletkezik az akut
isidszos fajdalom.

Igen jellegzetes tiinetek alakulnak hi, mindig attdl
ftiggéen, hogy a porckorong melyik ideget nyomja.
Enyhébb esetben az ideg lefutasa mentén jelentkezik
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kisugarzé fajdalom. Nyujtasra fokozodik az ideg
érzé-kenysége. Az orvos ezt Ggy vizsgalja, hogy a beteg
labat kinyujtott helyzetben felemeli, ami egy bizonyos
magassagban éles fajdalmat valt ki. Ezt nevezzik
Laseégue-tiinetnek. Ennek megléte mindig azt jelzi,
hogy az ideget nyomja valami.

Ha a gerincveldi ideget tovabbi erés nyomas éri és
ennek kovetkeztében a funkci6ja tovabb romlik, akkor
érzészavarok lépnek fel az érintett ideghez tartozo
bértertleteken. Elészor fokozottan érzékennyé valik a
bér érintésre, késObb ,hangyamdszdshoz” hasonlé
érzés alakul ki és bizsergés. Az ideget ért tartos
nyomas kovetkeztében érzékelési nehézségek és zsib-
badds jon létre. A legnagyobb terhelésnek kitett legal-
s6 porckorong altal nyomott ideg a comb és a labszar
ktils6 oldalan okoz érzészavart. Ez a tertilet hirtelen
teljesen érzéketlenné valhat. Ezzel egyutt kieshetnek
bizonyos reflexek is. A legals6 porckorong érintett-
sége esetén az Achilles-in-reflex esik ki. Két vagy
harom csigolyaval magasabban 1évé porckorong érin-
tettsége esetén pedig a térdreflex (patellareflex)
hianyzik.

A fajdalomhoz, a reflexkieséshez és az érzékelés
zavaraihoz erdésebb nyomas hatasara tovabbi funk-
ciézavar is tarsulhat: az izombénulas. El6szor csak
gyéngtil az izomerd, majd a tartésan fennallé erés
nyomas hatasara teljes bénulds alakulhat ki. A legals6
porckorong esetében a ,talphajlitok" funkcidja gyen-
gul. Extrém esetben teljes bénulas is kialakulhat, ami-
kor a paciens nem képes labujjhegyen jarni.

Ha eggyel magasabban levé porckorongrél van szo,
akkor a talpemeld izmok jelentés gyengtilése varhato.
Jaras kozben a paciens nem tudja a talpat kelléen
felemelni és huizza a labat. Hasonléan a sztepptancos
szinészeknél jol ismert Un. szteppjarashoz. Az ilyen
paciensek el6labukat (labfejuket) jaras kozben csusz-
tatjak a f6ldén és gyakran megbotlanak.

A gerincveld als6 szakaszan alakulhat ki még a hugy-
hoélyag és a belek izomzatanak rendkiviil veszélyes bé-
nulasa. Ilyenkor szabdlyozhatatlannd vdlik a hélyag- és a
bélmiikédés. Az izommukodést az ideg azonnali
tehermentesitése, azaz a porckorong eléesésének mutéti
Uton torténd megszilintetése, ismét helyreallithatja.
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4. FEJEZET
OTLETEK 31-TOL 61-1G

31. OTLET: Legyen nyugodt
az alvasod!

Kezdjuk azzal, hogy kozelebbrél szemiigyre vesszilk
éjszakai pihenésedet, ami életed egészen rendkiviili
részét képezi. Hogyan fejezed be a napodat?
— Lefekvés el6tt még az utols6 pillanatban is a napi
munkadat végzed, gazdasagi hiradasokat, program-
tervezeteket olvasol, vagy a haztartasban dolgozol,
vasalsz vagy takaritasz?
— Vagy tulsz a televizid el6tt egy tal puha és afizi-
olégias (nem testre szabott) fotelban és egészen az
adas végéig, két vagy harom o6ran keresztlu, tévézel,
esetleg egy izgalmas krimit vagy egy idegeket felbor-
zol6 focimeccset, vagy teniszjatékot nézel?
— Ekozben a feszultség csokkentése céljab6l megiszol
néhany Uveg soOrt, csipés chipset ropogtatsz vagy elfo-
gyasztasz néhany bonbont?

Természetesen nem ez a megfeleld el6késziilet a
pihentet6 és er6t ado alvashoz.

A lefekvést megelozden tobb pozitiv hatdsii dolgot is
tehetsz, amelyeket a kovetkezokben sorolunk fel:

4 Tégy egy rovid kb. 10 perces kis sétat lefekvés el6tt!

4 Igyal egy nyugtaté hatasu gyogyteat reformboltbél,
vagy fitotékabol pl. citromfli (melissa) vagy esti
teakeveréket!

-+ Kiegészitésként gyujts meg egy aromalampat vala-
milyen nyugtaté hatasu olajjal, mint pl. a levendula,
a melissal
Hallgass fesziltséscsokkentd zenét!

— Olvass valamilyen kellemes irodalmi muvet!

— Végy egy langyos tusfurdét vagy lazité kadfurdé:, ekoz-
ben mosdoékesztytivel enyhén dorzsold végiga tested!
Foglalkozz valamilyen kreativ hobbival!

— Vagy egyszertuen ne csinalj semmit, csak gondold
végig az eltelt napot és a kiillonb6zé eseményeket!
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El6szor az alvashoz sziikséges alapvet6 feltételeket
vizsgald meg. Ezek a kovetkezdk:
¢ az alvasidé egyéni meghatarozasa;
¢ j6 agy és a gerinc szempontjabol legmegfelelébb mat-

rac kivalasztasa;
¢ bdrlégzést eldsegité agynemu és haléruha hasznala-

ta egészséges viseletet biztosité alapanyagokbdl;
¢ jol kiszell6ztetett szoba;
¢ a szobabutorok megfelel6 elhelyezése, ami azt jelen-
ti, hogy az agynak optimalis helyen kell allnia.

Ha ezen javaslatok koéztil néhanyat megvalositasz, a
kovetkez6 napokat 0j erével és nagy lendulettel fogod
kezdeni. L. .

32. OTLET: Neforgolddj,az dgyban
mint egy dugohuzo!

Nem szeretnénk kritizalni italfogyasztasi szokasaidat, a
bort sem akarjuk elatkozni, ehelyett a gerinced el-
csavarodasarél szeretnénk beszélni.

A test felsé részének a test als6 részével szemben
torténd elcsavarodasa, ami hasonlithaté a dugéhuzo
hasznalatahoz, azon legszérnyltbb dolgok egyike,
amelyeket a gerinc felépitésében részt vevé porcko-
rongokkal szemben elk6évethetsz. A gerinc nem a csa-
vard jellegi terhelések elviselésére fejlodott ki. A ge-
rincnek terhet kell viselnie; mozgékonynak kell lennie.
De felépitése nem olyan, hogy csavard jellegti ter-
heléseket legyen képes hatasosan semlegesiteni.

Ilyen dugéhuzé hatast valt ki az a gyakori szokas,
hogy alvas kozben a testliink als6 részével hason fek-
szlink, mig testiink felsé részével oldalra fordulunk.
Ejszaka az izomzat ellazul, s ennek kévetkeztében az
izomténus mar nem védi a porckorongokat. A csigo-
lyaknak az egymassal szemben torténd elcsavarodasa a
porckorongokat rendkiviil megterheli. Az ilyen el-
esavarodott testhelyzet kovetkeztében a védelem nél-
kil maradt porckorongok mar néhany 6ra alatt is je-
lentés kopasnak vannak kitéve.

Tehat ne viselkedj dugéhuzo6 maédjara az agyban, al-
vas kozben ne végy fel kicsavart pozt!
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33. OTLET: Elénkitsd fel a
vérkeringésedet!

Ebredés utan, a vérkeringésed és a hatad szempont-
jabél is, az lenne a leghelyesebb, ha rogtdén roévid, S
perces tornat végeznél, akar az agyban vagy a szénye-
gen fekve.

— Egyszertien nyujtsd fel mindkét labadat a levegébe,
korézz jobbra és balra a labfejeddel!

-> Terpeszd a labadat, majd lassan zard dssze ismét!
— Lassan emeld és stillyeszd a labadat!

Hajlitsd be a térdedet, huzd fel mindkét labadat,
sarkaid legyenek a talajon, terpeszd szét a térdeidet,
majd mindkét combodat forditsd befelé és vissza.

Tusolas koézben pedig gondolkozhatsz azon, hogyan
lehetne az aznapi teenddidet legcélszertibben elvé-
gezni.

34. OTLET: Az egészséges reggeli
a gerincmukddést is eldsegiti

A reggelid sohase legyen tul béséges. Az emésztérend-
szer mUkddése hatassal van a gerinc mikoédésére is. A
tal nehéz étel vagy egyszertien a tul sok ennivald
lassitja az emésztést, megnoveli a hastires térfogatat és
ezaltal egyarant terheli a has- és gerincizmokat is.
A szervezetedben lejatszodé igen sokrétti anyag-
csere-folyamatok hatast gyakorolnak a keringésre, a
légzésre, a hormonrendszerre és minden belsé szery mfi-
k6d6sére is. Ide tartozik a csontrendszer taplalasa is.
Az idealis reggeli 0sszetétele a kovetkez6 lehet:
¢ sok rostot tartalmazé kenyér,
¢ sovany tar6 kaporral, fliszernévénsekkel vagy szezam-
maggal 6sszekeverve,
gytmolcs,
sovany sajt,

¢ tea vagy gyenge kavé.
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35. OTLET: Egy reggelre sz0lo otlet

- kezdd a napot ugy, hogy kicsit
megmozgatod a hdtadat, aktivizdlod
az izmaidat és a gerincedet

Nagyon sok embernek ugy kezdédik a napja, hogy
mar felkelés utan faja hata. Ezen nem kell csodal
kozni - éjszaka a hosszu
ideig tart6 helytelen test
tartdas megviseli a hatat
és ennek hatasa aldl az
alvas sem mentesit. Ezért
igen fontos, hogy mar rog-
ton felkeléskor aktivak le-
gyunk. Nem szukséges,
hogy a felkelés olyan cere-
moniava valjék, mint ami-
lyen XIV. Lajos idejében
Versailles-ban volt, de egy
jol megszokott ritualé mar
kora reggel segithet ge-
rinctinknek, hogy a napot

optimalisan inditsuk. Hogy

4.1. abra. A tusolds masszirozo hatdsa

mibél allhat egy ilyen reg-

geli ritualé, azt a kovet-

kezékben leirt, az agyban
is elvégezhetd, gyakorlatsorok mutatjak be:

4 Egyenesedj ki és nyujtozkodj alaposan! Figyeld meg
hogyan nyujtézkodik egy kutya vagy egy macska
felébredés utan, hogy hajlékony és fitt legyen.

4 Huzd egyik majd masik térded a mellkasodhoz! A
felhtizott térded tartsd par masodperciga mellkas-
nal, majd végezd a masik labbal is.

4 Huzd egyszerre mindkét térdedet a mellkasodhoz!
Maradj e helyzetben 3-4 masodpercig, ezalatt gor-
bitsd be a hatadat, majd nyujtsd ki a labadat. Erezd
kozben, hogy mi torténik a gerinceddel! Nagyon
fontos, hogy tudatosodjék benned, hogy az egyes
gyakorlatok alatt mi jatszodik le a testedben.

Hajlitott térdekkel huzd fol a labadat! A sarkad
legyen kozel a fenekedhez. E helyzetben forditsd
mindkét térdedet elészor balra, majd jobbra. Ezt a
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mozgast nagyon lassan végezd el, s figyeld meg,

hogy koézben hogyan mobilizalédik (milyen mozga-

sokat végez) a gerinc alsé szakasza. Addig ismételd
ezt a gyakorlatot, amig jolesik.

Vé®ezetiil élénkitsd meg a vérkeringésed! ,Bicikliz-

z€l" a labaddal a levegében. Probalj meg kozben

egy-szer visszafelé is tekerni.

Do6nté dolog, hogy ezeket a gyakorlatokat is — mint
minden mas hasonlét is — akar a fogmosast, rendsze-
resen kell végezni. Ha kéthetente csak egyszer
csinaljuk, akkor teljesen hatastalan. Ha viszont rend-
szeresen, lehetéleg naponta ismételjik a gyakorla-
tokat, akkor mar 3 - 5 perc is elegendé, hogy gerinctiin-
ket ismét hajlékonnya tegytk és apoljuk.

Ne sajnald a hatadtél a tusfirdé kozben megoldhaté
masszirozas okorta j6 hatasokat sem (4. 1. abra).

Ehhez a térdedet kissé
hajlitsd be, fels6tested
tamaszd meg kinyujtott
kézzel a térdeden és a
hatad egyszer gdémbo-
lyitsd ki, ,egyszer pedig
homorits. Elvezd a meleg
vizsugarat a hatadon
—ez részben masszirozza,
részben pedig mobilizalja
(kilazitja) a hatad.
Torolkozéskor is folytasd
e masszirozast, mégpedig
o torulkozével. Fogd dssze
o torulkozé két végét a
hatad mogott és dorzsold
at erételjesen a hatad €s a 4.2, abra. Masszirozds torolkizéskor
feneked (4. 2. abra).
Végul egy nyujtast el6segité gyakorlat:
Tedd fel egyik labadat a kad szélére (Vigyazz! Gy6zédj
meg réla, hogy a masik labad szilardan all és nem cstiszol el
a nedves padlon vagy a furdészobaszényegen.) Fogd
korbe a labadata torolkézével és ezzel a segitséggel hiizd a
kiegyenesitett fels6testedet a feltamasztott labad iranyabal
Tartsd meg ezt a testhelyzetet kb. 20 — 30 masodpercig.
Erezd a fesziilést (de nem szabad, hogy fajjon!) hatul a
combizmokban.
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36. OTLET: Vdsdrolj
»memoriakorongokat"!

Ez persze nem azt jelenti, hogy gerinciink egészsége
egyszerien megvasarolhaté, hanem un. ,emlékeztetd
korongok" vasarlasarol van sz6. Erre a célra jol meg-
felel barmilyen szines, 6ntapaddés matrica, amilyene-
ket a mélyhuitébe helyezett zacskokra szoktunk ragasz-
tani, vagy olyan szines korongok, amelyeket az irodak-
ban emlékeztetdként hasznalunk; minél felttinébb,
annal jobb. A legalkalmasabb talan egy 3-4 cm? alap-
tertlletl korong. Ezeket a korongokat természetesen
nem a hatadra kell ragasztanod. A memoériakorongok
hasznalata el6tt azonban még némi hazi feladatot kell
elvégezned.

El6szor is nagyon fontos, hogy végiggondold, hol tar-
tézkodsz leggyakrabban; egyrészt otthon, masrészt
pedig a munkahelyeden, az irodaban. Gondold végig
sajat hétkoznapi tevékenységeidet és vizsgald meg 1é-
pésrol 1épésre a kialakult szokasaidat. Jusson eszedbe,
hogy hol van olyan hely, ahol rendszeresen nehéz tar-
gyakat kell emelned. Hol kell gyakran lehajolnod?
Talan a szemetesvodorho6z, amikor a szemetet kido-
bod? Talan a konyhai szekrényhez, amelyben a mun-
kaeszkozeid egészen alul vannak? Talan a munkahe-
lyeden a padlon allo aktadkhoz, amelyekbdél naponta
tobbszor kell kikeresned valamit?

Most térjlink vissza a megvasarolt ,memoriakoron-
gokhoz", a szines kis 6ntapados korongjainkhoz. Végy
egy korongot és jeldld meg vele a listddon elsé helyen
6116 helyet. Ragassz egy vorés pontot a tlzhelv bal
oldalan all6 szekrény legalsé fiokjara, vagy az iréasz-
talodtél jobbra 1évé iratszekrényre. Jeléld meg ezeket
a helyeket feltinéen, hogy mindig szemedbe téinjenek,
ha az als6 fiokbodl vagy az iratokat tarolé polcrél kell
elévenned valamit. Minden alkalommal, amikor a
szemetesbe akarsz dobni valamit, szemed el6tt kell
hogy legyen ez a pont. Igy haladj sorban az altalad
Osszeallitott listan kb. az els6tél az 6tédik helyig.

Ez azonban még csak a masodik 1épés. A harmadik
és legfontosabb 1épés rajtad all. Mindig, ha a vords
korong a szemedbe 6tlik, pl. a hivatalban, ha a széke-
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den tlve és onnét oldalra fordulva nyulsz valamiért,
jusson eszedbe, hogy a derék kicsavarasa karos
hatasu. Ehelyett fordulj székesttl a sztikséges irany-
ba, vagy egyszertien allj fel néhany pillanatra.

37. OTLET: Erositsd meg
laza hasfaladat!

Mi ko6ze van a hasnak vagy a laza hasfalnak a
derékhoz? A hasizomzatrél tudjuk, hogy igen fontos
szerepet jatszik a gerinc védelmében. A gerinc olyan
felallitott oszlopnak tekinthetd, amely a napi terhelés

hatasara minden iranyba
elhajolni igyekszik, mégis
megtartja helyzetét azal-
tal, hogy az izmok az
egyes elemeit szorosan
Osszefogjak. Hatul talal-
hatok a csigolyak melletti
hosszanti hatizmok, oldalt
az oldalsé izmok, eldl pe-
dig a hasizomzat. A
has-izomzatnak van még
egy masik szerepe is:
nemcsak az oldaliranya

terheléssel szemben
tamasztja a gerincet,
hanem direkt
tehermentesiti is. Hogyan
lehetséges ez? a

Hastiresinket hasonht-
hatfuk egy nagyléggémbhoz,
melyet ha folalrél 6ssze-
nyomunk, akkor elére, hat-
Ha pedig elolrél és hatulrél, ill. jobbrél és balrél
nyomjuk &ssze, akkor hossziranvban tér ki. Hatul a
gerinc van, balra, jobbra és eldl pedig az izomzat talal-
haté. A legfontosabb izom az eldl levé hasizom. Az
erds, flzdszeri hasizomzat a haslreget hosszanti
iranyban noveli, a gerinc inkabb kissé megnyutlik és

4.3. abra. A laza hasfal (a)
és az erds hasizomzat hatdsa (b)

81



ezaltal tehermentesitédik. Igy a sulvt nemcsak a ge-
rinc hordozza, hanem a léggdbmbho6z hasonlé hastireg
is. Laza hasizmok esetén a hastreg eldrefelé kidom-
borodik. Ilyenkor a hastireg tehermentesité szerepe
teljesen megszGnik. Ezért erdsitsitk meg a hasiz-
munkat — tornazzunk (4. 3 a, b. abra; gyakorlatok a 6.
fejezetben).

38. OTLET: A "% a
gerinced ,,gyilkosa”

Hasunk és csipénk egyre fokozédo ,zsirosodasat" és
rezgévé valasat" hol a ,hormonokkal" vagy (szégyenletes)
akaratgyengeséglinkkel, maskor pedig lelki egyenstulyunk
felborulasaval, vagy a  sejtjeinkben uralkodo
zUrzavarral magyarazzuk. Az elhizas keletkezésének {6
oka a mozgashiany és a fokozott energiabevitel.
Bizonyos betegségek — az érelmeszesedés, a magas
vérnyomas, a koszvény és a cukorbetegség — gyakran
Osszefliggésben allnak az elhizassal. De a gerincedet is
megterheli minden kilogramm, amellyel az idealis
teststlyodat tulléred. egyelj tehat a testsulyodra! A
kovér has nemcsak a hatad szamara jelent fokozott
terhet, hanem hatranyosan befolyasolja az izomzat f1z6-
szerll mukodését is.

Az elhizast hatékonyan kezelni, ill. megel6zni csak az
energiafelhasznalas fokozasaval és az energiabevitel
egyideji csOkkentésével lehet. A teljes koplalasrol
(nulldiéta), vagy az igen erdés kalériamegvonasrol, ill.
bizonyos étvagycstkkentd szerek alkalmazasarél most
nem kivanunk szélni. Jobb, ha a kulénboézd, f6képp a
bulvarlarokban megjelend, diétakat is elfelejted. Ezek-
ben altaldban egy ismert taplalkozasi szakembert
szerepeltetnek, hogy a késébbi reklamaciokat kivéd-
hessék.

A testsuly csokkentésének legegészségesebb és leg-
nagyobb sikert igéré moédja a teljes értékd taplalkozas
alapjain nyugvé  csokkentett energiabevitefleljdi6
vegyes-koszt, amely Dbiztositja az  esszencialis
(n6lkW6zhetetlen) tapanyagok felvételét és
testedzéssel parosul.
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lennek kozéppontjaban az egész szervezetet igénybe
vevé alland6 mozgas all, pl. az Gszas, a kerékparozas, a
futas, a gyaloglas stb. Igy mar viszonylag kisfokua testi
aktivitassal, sétaval vagy 45 percet meghalado
tavfutassal, a napi kalériaforgalom 20 — 25 %-kal csok-
kenthet6. A kalériafogyasztas szempontjab6ol nem
annyira a gyorsasag — jaras vagy a futdas —, hanem a
megtett tavolsag a donté.

A testedzés elkezdésekor mindig olyan mozgasformat
valassz, amely a teljesit6éképességedet és a moti-
vaciodat a fokozott testsulyod ellenére sem csokkenti.
Ebbél a szempontbdl a kerékparozas, az Uiszas és a
gyaloglds ajanlhaté. Eppen a gyaloglds az, amelyet a
nagyon elterjedt joggingolassal szemben inkabb elény-
ben részesitiink. Sok sportorvos manapsag mar in-
kabb azt tanacsolja: ,Menj, de ne rohanj!" El6szor is a
tartos gyaloglas a szivedet és a keringésedet egészen
komolyan igénybe veszi, de az izuleteidet és a sza-
lagokat viszont kiméli. Masodszor pedig sokkal kény-
nyebb jaras koézben a tempoét tartani egy meghataro-
zott terhelés soran, mint futas kézben. Futas koézben
gyakran tal nagy terhelésnek tessziik ki magunkat.

Gyaloglas kozben légy tekintettel a kovetkezé ot
alapszabalyra:

4 Jarj lendtletesen és konnyedén nyujtott lépések-
kel. Ne koszalj!

4 Lélegezz mélyeket, egyenletesen ki és be, pl. harom
1épés alatt belégzel és harom 1épés alatt kilégzel!

Stabil és kényelmes cipét vegyél fell A gyaloglashoz
(kirandulashoz) soha sincs rossz id6, csak megfeleld
cip6 és oltozet szikséges.

— A gyaloglast a hét folyaman egyenletesen elosztva
(2-3 alkalommal) ismételd!

= Tégy néha-néha hosszabb sétiakat vagy hegyi
tarakat is. Egy ilyen bevezeté program utan mar
vagy annyira fitt, hogy nagyobb terheléseket is
elviselj. Kezdetben inkabb a gyaloglas mennyiségét
és ne az intezitasat noveld!
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39. OTLET: Amit esztink, abbdl éliink
— a disznéhtis megbetegiti
a gerincedet

Egy masik igen fontos pont az étkezésed részletes
attekintése. Ez biztositja szervezeted teljes ellatasat, és
energiahaztartasat. Szeretném felhivni a figyelmedet
arra a mar tudomanyosan is bizonyitott tényre, hogy tul
sok hus (féleg disznohus) fogyasztasa kovetkeztében az
iztiletekben bomlastermékek és hugysavkristalyok
rakédnak le. Végul is az allatok hormonkezelésének a
Te szervezetedre Kkifejtett hatasa sem hanyagolhaté el.
Nagyon fontos szervezeted asvanyi anyagokkal,
novényi és allati fehérjékkel, vitaminokkal, rostokkal
valé optimalis ellatasa és ezaltal a folyamatos
energiaellatas valamint a mindennapi élet
megkovetelte kitartas biztositasa, amely épp az allando
stressznek kitett modern ember szamara nélkulozhetetlen
ahhoz, hogy az 6sszes kovetelménynek megfelelhessen.

A rostokban, asvanyi anyagokban és vitaminokban
gazdag teljesértékti taplalkozas, az allati fehérjék és
zsirok fogyasztasanak csokkentése semmiképp sem
jelenti azt, hogy eltekintsiink az evés okozta élve-
zetekt6l. Eppen az ételek természetességének meg-
tartasa biztositja féleg az izek tertletén, az ételek
sajatossaganak kifejez6dését.

Némi idére van ugyan szlikség, hogy végleg elbu-
csuzzunk régi étkezési szokasainktol, de sajat testeden
tapasztalod majd: ahogy esziink, iigy éliink.

40. OTLET: Osszd el a terhet!

Bar ez nagyon egyszerunek hangzik, mégis ritkan
fogadjuk meg. Altalaban annyi terhet cipeliink és szal-
litunk, amennyit csak birunk. Vegytik pl. a pincébe vald
lemenetelt: mi mindent kell még felvinnem? — vagy pl.
bevasarlaskor: a bevasarlokosar teljesen telepakolva.
Rendkiviil nagy sulyok egyoldala cipelése kovetkez-
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4.4. dbra. Az egyoldalii cipekedés a gerinc oldalirdnyi elhajldsdt
okozza. A siily két kézben torténd elosztdsa a gerincet egyenletesen
(szimmetrikusan) terheli és nem okoz elhajldst

tében a gerinc egyik oldalra elhajlik és az izomzat az
ellenkez6 oldalon extrém igénybevételnek van kitéve.

Miért nem lehet ezt masképp csinalni? Vigyél legalabb
két taskat magaddal. Osszd szét a sulyt jobb

és bal oldalra, igy mind-

két oldalra csak fél ter- MEGJEGYEZES:

helés jut (4. 4. abra) Lehe- Ez olyan egyszerti, hogy minden-

téleg ne, hajlitsd oldalra a kinek szembeditlik. Ennek ellenére

gerincedet. igen hosszii az ut a felismeréstél a

Természetesen sokkal megvalositdsig. Oszd szét a terhet

jobb, ha a terhet nemcsak —ez egyszeri, de rendkiviil hatékony
egy kézbél két kézbe modszer.

osztjuk szét, hanem egy
ozt leatfAre Midrt lrall
egy rekesz uditéitalt az autébol egy embernek kiemel-

nie? Igénybe veheted a veled utazé személy segitségét is.
Vagy kérd meg egyszertien a melletted allé6 autést, aki
lehet, hogy szintén egyediil pakol. O is segit neked, te is
segithetsz neki.
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41. 6TLET: Emeléshez haszndlj
segédeszkozt!

Joél hallottad: segédeszkozt. Segédeszkozt, amely
Neked és masnak is rendelkezésre all. Milyen segéd-
eszkozt hasznalhatunk egy csomag liszt feleme-
léséhez? Itt természetesen nehéz terhek emelésérol
van szoé. Ilyen pl. egy nehéz bevasarlékosar vagy egy re-
kesz asvanyviz megemelése, vagy a mosogép elszal-
litasa a lakas ajtajatél a hulladéktaroléig, de sz6 lehet
az épp leszallitott két zsak cementrdl, amire a hat-
séudvarban lesz sziikkséglink van az 0j szekrényrdl, ill.
a kert részére rendelt bala tézegrél. Lathatod, hogy
Nalad is adodnak naponta olyan helyzetek, amikor
sokszor nem is veszed tudomasul, hogy nehéz terhe-
ket mozgatsz. S mit csinalsz ilyenkor? Osszeszoritod a
fogad és hoérukk!, Osszeszeded minden eréd, hogy
megmutasd, hogy milyen erés legény vagy, zihalva, iz-
zadva, de elvégzed és véglil boldog vagy, hogy mégis-
csak sikerult. Emlékszel ilyenre?

Pedig az egész legtobbszor oly egyszertien megold-
hat6 lenne. Egyszer(i taliga segitségével a tézeg-
balakat széthordhatod a kertben. Most persze azt
gondolod, micsoda luxus ez, — elévenni a taligat csak
azért, hogy a tézegbalakat 20 méterrel arrébb toljam?
De épp ezért a kényelmességért, azért, hogy lusta
vagy a taligat elévenni, a derekadnak rendkivili tal-
terhelést kell elviselnie. S az ilyen terhelések egyal-
talan nem olyan ritkak, mint ahogy gondolod. Ha
csak lehet hasznalj bevasarlokocsit, a nagyobb sulyt
pedig heveder segitségével oszthatod jobban el. A
profik is mindig igy csinaljak. Ok is hevedert (gurt-
nit) vagy valamilyen targoncat hasznalnak. Nemigen
van olyan italszallit6, aki kézben cipeli a rekeszeket,
tobbnyire van egy kis targoncajuk erre a célra. A
butorszallitok sem kézben szallitanak, s a koltozteték
sem dolgoznak heveder (gurtni) nélkil. Hasznald fel
a profik tapasztalatait: cipekedéshez  haszndlj
segédeszkozoket.
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42. OTLET: Keriild el
a préselo légzést!

A présel6 légzés azt jelenti, hogy elértiik izomzatunk
teljesit6képességének hatarat. Csak akkor van szik-
séglink préselé 1égzés alkalmazasara, ha izomzatunk
testinket mar nem képes megfelel6 mértékben stabi-
lizalni. Akkor szorulunk a préselé légzésre, amikor
testlink stabilizalasahoz kiegészitésként a hastireget is
igénybe kell vennltink. Ez a légzés tehat mindig azt
jelzi, hogy megkozelitettiik teljesitéképességtink hata-
rait, teherbir6 képességlink maximuman dolgozunk.
Bizonyara tudod, hogy a terheket és a megterhelést
nemcsak térben, hanem idében is el kell osztani. Azt a
munkat, amit kizarélag csak préselé légzés alkal-
mazasaval vagy képes elvégezni, idében kell szétosz-
tanod (szanj ra tébb idét). Kisebb stulyokat a normalis
légzés megtartasa mellett is felemelhetsz.

Ez a helyzet érthetévé valik szamodra, ha megfi-
gyelsz egy sulvemel6t: a suvemeld elészor mély levegot
vesz, felfajja az arcat és kivorosodott fejjel megragadja
a sulyt, (biztosan megfigyelted ezt mara televiziéban).
A sulyemeld is préselé légzést hasznal, hogy elérje
teljesitképességének hatarait. Te gazdalkod] az
energiaddal ennél jobban. Dolgozz ugy, hogy a nor-
malis légzés is elegendd legyen.

A préselé légzés jelentése: maximalis izomteljesit-
mény = a hat maximalis terhelése.

43. OTLET: Logasd fel magad!

Ez persze nem Ongyilkossagra val6 felhivas akar lenni,
LfelléedIni" ebben az esetben azt jelenti, hogy 16g6
helyzetbe kertilink.

A figed helyzet és az allas kozotti kitillonbség a ko-
vetkez6: allaskora fix pont a labunk, s minden ami a
labunk f6l6tt van, stlyként nehezedik rank. A gerinc
felépitése is hasonlo, lentrdl folfelé haladva mindig
nagyobb sulv tornyosul ra, s ez a suly a gerincet
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O0sszenyomja, aminek pedig az a kdévetkezménye, hogy
a nap folyaman a porckorongok 06sszelapulnak, a
folyadék kipréselédik beléltik és a gerinc megrovidul.
Ennek ellenkezéje pl. amikor keztinkkel egy korlatba
kapaszkodva léogunk. Most a fix pontunk a vallunk,
amely a karunkkal kapcsolédik a ridhoz. Minden, ami
a vallunk alatt van, lefelé huz. Igy a gerinc, ellentét-
ben azzal, amikor allunk vagy tlink, nem nyomaédik
O0ssze, hanem hosszaban megnyulik.

A népgyogyaszat mar régota tudja, hogy fajdalom

esetén legjobb, ha gerinclinket kicsit ,,légaUMk". En-
nek sok lehetdsége van, pl. egy stabil ajtotok, amibe ke-
zlnkkel j6l megkapaszkodhatunk és léghatunk rajta
(ehhez azonban sziiksée van karunk némi erdkife-
jtésére). Ennél jobb, ha pl. lehetéséglink van bordas-
falon megkapaszkodva lelognunk. Ismeételjuk ezt
tobbszor. Ne probalj egyszerre S5 percig 1logni, hanem
inkabb kétszer 20 masodpercig, lazan és erdlkodés
nélkil (és ne legyen sztiksésg préseld 1égzésre se).

Kevésbé hatasos, de sokkal kellemesebb az un. ferde
fekvés. Ennek az a lényege, hogy egy ferde, lefelé lejto
agyra feksztink ugy, hogy fejink legyen lefelé. A sport
tertiletén lathattal mar ehhez hasonlé — tobbé-kevésbé
kifejezett ferde fekvést, rogzitett labakkal — a gurulé-
keréknél. Itt is beakasztjak az ember labat és amikor a
gurulokerék az embert fejreallitja, akkor log a
keresztcsontja.

Engedd el a fantaziadat. Igen sok lehetéség van a
ferde fekvés megvalositasara. Rogzitsd pl. a labadat
valamilyen szilard ponthoz és logasd lefelé a fejed,
vagy kapaszkodj egy rudba (létrafokba) vagy gerenda-
ba és hagyd, hogy a sulvu lefelé huzza a testedet.
Roviden: nytjtsd meg tehdt a gerincedet!

44. OTLET: Nytij'sa, az izmaidat!

Minden élsportolé ismeri ezt a szabalyt. Biztosan lat-
tad mar, amikor a focimeccs el6tt a labdarugéok ter-
peszben allnak, nyujtéozkodnak és kilazitjak az
izmaikat. Ennek modern kifejezése a ,stretching". A
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stretching egész tudomannya fejlédott, amely néha
mar talzasokat is tartalmaz. Mindenesetre az elv a
fontos.

Ha az izmainkat edzeni akarjuk, akkor ezt tgy
érhetjik el, hogy ismételten megfeszitjik. Az izmok
nyujtas nélktli allandé megfeszitése maradandé
megrovidilést okozhatja. Ha pl. a csipdizilet hajlitéiz-
mait allando jarassal és futassal edzik, akkor ezek az
izmok erésebbek lesznek és megrévidiilnek. Ahhoz,
hogy a megrovidult csipdizileti hajlité izmok ellenére
egyenesen tudjunk allni, a gerinc agyéki gérbuiletének
(tordozisanak) fokozasa szliikséges. Ha az agyéki ge-
rincszakaszon lévé mély hatizmainkat erésitjuk,
akkor ezek is hasonléképpen megrévidilnek.
Ismeretes, hogy az agyéki gerincszakaszon van egy
fiziologias (élettani) gorbtilet. Az izomzat tehat ezt a
gorbtliletet figyelembe véve feszlil a gerinc mellett. Mi
torténik akkor, ha megréviditink egy iv két végét
0sszekoté kotelet? Az iv er6sebben meghajlik.
Ugyanez torténik a gerinceddel is. Az agyéki gerinc
enyhe gorbulete fokozédik az itteni izomzatanak
megrovidilése kovetkeztében. Az agyéki tordozis kife-
jezettebbé valik.

Az alapelv az, hogy minden izmot, amelyet erdsitiink
ugyanolyan mértékben nyujtanunk is kell. Minél job-
ban erésitiink egy izmot, annal jobban kell a nyuj-
tasardl (stretching) is gondoskodnunk.

45. OTLET: Lazits - masszirozd meg
a hdtadat!

Ma mar jol ismerjuk a stressz, a feszultség, a pszichés
megterhelés és a gerincpanaszok kozotti 6sszefliggést.
A hati panaszok formajaban megnyilvanul6 koézérzeti
problémaink mogoétt nincs minden esetben szervi el-
valtozas. A kell6 megértés és odafigyelés hianya is
okozhatja a leszalad a derekam" érzést.

Igen egyszerui és kedvelt forméja az odafigyelésnek a
,stindiszno(tliskés)- masszazs", ahol a stndiszné sze-
repét egy tiskés gumihenger veszi at.
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Miel6tt elkezded a masszirozast, kérlek jegyezd meg a
kovetkezé szempontokat: mindig csak az izomzaton
dolgozz, ill. masszirozz! Sohase masszirozz az iztle-
tex, a csontok vagy a gerinc felett! Vigyazza vissz-
erekre — a visszeres tertileteket ne masszirozd!

A PARTNER MASSZIROZASA. A partnered fekiidjon
ellazult helyzetben a hasan. Par széval beszéld meg
vele az elején, hogy mit szeretne, milyen tertletet
szeretne massziroztatni és milyen erésen. Gorditsd a
masszirozé hengert koérkdérés mozdulatokkal a vall és
tarké, a hat, a karok, a fenék és a labak izmai folott
(4. S. abra). Végul hagyd, hogy Téged is hasonléokép-
pen masszirozzanak.

4.5. abra. Partnermasszdzs

TALPMASSZAZS. Vedd le a cipédet, mezitlab allj fel
vagy ulj egyenesen egy székre. Tedd a masszazslabdat
a talpad ala. Elészor csak enyhe nyomassal gorgesd a
talpad alatt a ,stindiszn6t", majd irj le kis koroket
vele. Késébb fokozd a nyomast, amig nem valik kel-
lemetlenné (4. 6. abra). (Megjegyzés: igen erdés nyomas
hatasara eléfordulhat, hogy a ,,stindiszn6" megsértil.)

ONMASSZAZS. Uls helyzetben enyhe nyomassal gor-
getve masszirozd a ,stindisznoéval" a kar- és
labizmokat. Tamaszkodj hataddal szorosan a falnak
és tartsd a ,stindisznoét" szorosan a hatad és a fal
kozott. Majd kis mozdulatokat végezve gorgesd végig
a hatadon és a fenékizomzat tertiletén is. Ugy hatarozd
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4.6. abra. Ldbmasszdzs 4.7. abra. Onmasszdzs

meg a nyomast, hogy kellemes legyen. A mozgasodat a
labad iranyitsa, a hatadat pedig tartsd egyenesen
(4. 7. abra).

46. OTLET: Térédj magaddal!

A napi kotelességeid mellett mindig marad egy kis
szabad id6 arra, hogy személyiséged kibontakozasa-
nak feltételeit és lehet6ségeit megteremtsd, amely
igen j6 hatasu a pszichére és egyben a gerincre is. Ez
az elfoglaltsag lelki alkatod és testi adottsagaid
szerint igen ktilonbozé tevékenység lehet:

+ aktiv sporttevékenység valamilyen egyestiletben
vagy jogging egyedul a szabadban;

¢ rendszeres Uszas vagy szaunazas;

¢ valamilyen kézmtives hobbi, pl. faragas, asztalos
munka, fazekassag, festés;

¢ érdeklédés a zene vagy valamilyen hangszer irant;
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¢ ismereteid elmélyitése valamilyen, a mindennapi
tevékenységeden kiviil esdé, mivészeti vagy tudoma-
ny o s t er a1l et e n ;

¢ csoportos Osszejovetelek, beszélgetések hasonl6 nézet
személyekkel.

47. OTLET: A mdsok elleni agresszio
egyben a hdtad elleni agresszio is

Megfogalmazhatnank ezt a tanacsot a koévetkezékép-
pen is - tanuld meg, hogyan kertilheted el az agressziv
viselkedést - ugyanis az agressziv magatartas, bele-
értve a masokkal szemben tanusitott agresszivitast is,
karos hatast az izomzatra. Az agresszivitds az em-
viselkedésminta. Els6ésorban védé szerepe volt; az
agressziv viselkedésmod féként az ellenséggel szemben
nyilvanult meg. Ilyenkor ugyanis nagy mennyiségu
adrenalin, 1Un. stresszhormon, keril a véraramba:
gyorsul a szivverés, emelkedik a vérnyomas, az egész
idegi szabalyozasa tamadasra készul fel. A tamado
magatartast az allatokon mar mindnyajan megfigyel-
hetttik, pl. a macskak ilyenkor ugrasra készek; naluk
figyelhet6 meg a legjobban ahogy megfeszlilnek az
izmaik.

Ami a macskaknal lejatszodik, az nalunk embe-
reknél is végbemegy: az agresszivitds fokozott
izomtonussal jdr. Aminek az emberiség fejlédésének
korai szakaszaban még jelentésége volt, az manapsag
mar teljesen értelmetlenné valt és tébbnyire csak kart
okoz — karosa gerinclink szempontjabél is. A vitas
kérdéseket manapsag mar testi eré alkalmazasa nél-
kil oldjak meg (vagy legalabbis igy illene megoldani).
Az izomténus fokozodas ebben a helyzetben mar el-
vesztette jelentéségét.

Miért karos ez a gerinclinkre nézve? Az izmok foko-
zott megfesziilése (az izomtoénus fokozdédasa) ugyanis a
hat terhelésének novekedésével jar. Az izomténus
fokozodasanak gyakori ismétlédése kovetkeztében az
izmok merevebbé valnak, s ennek karos koévet-
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kezményei vannak. Csoékken az izmok vérellatasa,
ezaltal a tapanyagok, ill. az oxigén szallitasa is csok-
ken, bomlastermékek halmozédnak fel az izmokban.
Ez fajdalmat okoz. Az izommukodés jelentésen beszi-
kul. Az izomtéonus fokozodasa a kérnyezé szoveteket is
fokozottan karositja.

Mindezeket figyelembe véve az agresszivitds karos
reakcionak tekintheté. Tehat tégy meg mindent, hogy
ezt a kékorszaki viselkedésmodot elkertild.

48. OTLET: Ne hajolj, inkdbb térdelj!

Ez az egyik legalapvetébb és legfontosabb tanacs,
rendkivil egyszeri, de hétkdznapi megvaldsitasa
mégis nehéz. Ha csak ezt az egy tanacsot sikerlilne a
mindennapok soran kovetkezetesen megvalésitanod,
ez olyan lenne a gerincednek, mintha naponta kara-
csonyt Ginnepelne.

MIERT OLYAN KAROS A HAJOLAS?

Hajolas kozben a hatunkra két karos tényez6é hat.
El6szor is amikor lehajolunk, sulypontunk elérehe-
lyezédik. Ahogy mar korabban kifejtettiik, a stulypont-
nak a test kozéppontjatol valé eltavolodasa kovet-
keztében a terhelés extrém mértékben fokozodik. A
mechanikai térvények szerint:

osszterhelés = teherkar (erékar) x teher (ero)

Ez azt jelenti, hogy ha letérdeltink, akkor a test suly-
pontja kb. 20 cm-rel kertil a gerinc elé. Elérehajlaskor
pedig kb. 40 cm-rel helyezziik elére a sulypontot,
tehat ezzel megduplazzuk a terhelést. Akinek hosszu
a gerince, annak a sulypontja 60 cm-rel is elébbre
kertilhet, ekkor pedig a terhelés mar megharom-
szorozodik. Az egyébként konnyen felemelheté suly
emeléséhez mar haromszor nagyobb erdkifejtésre van
szikség. Az erdkifejtés megharomszorozédasa azt
jelenti, hogy a porckorongra haromszor nagyobb teher
nehezedik. ,Ez teljesen értelmetlen" — Most azt gon-
dolod, hogy s valéjaban az is. Ennek ellenére naponta
tizszer, huisszor, szazszor megtesszik.
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4.8. dbra. Hajoldskor a porckorong egyik oldaldt nagyobb
terhelés éri, mint a mdsikat, ill. letérdelve, amikor a hdt egyenes
a terhelés egyenletesen oszlik el a porckorong feliiletén
(oldalirdnyi osszehasonlitds)
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Ezt az egész helyzetet tovabbrontja még egy masik
karos hatas is. Ha letérdeliink, a gerinclink egyenes
marad. Amikor elérehajolunk, akkor a gerincink egy
ivet ir le. Hajolaskor a terhelés nem egyenletesen osz-
lik el a porckorongok egész feliiletén, hanem féleg a
porckorongok eltilsé peremét éri a terhelés (4. 8. ab-
ra). A fokozott terhelés kifejtéséhez sztikséges foko-
zott izomeré hatasa rdaadasul még egy kisebb feltileten
érvényestl. A lagy koézponti mag hatrafelé préselédik
és nekifesztil a hats6é szalagnak. Szabalyosan neki-
nyomadik a gerincveldének is. Szazszor és szazszor jat-
szunk igy a sorssal, tessziik probara hatunk taré-
képességét. Ezért tekinthetjik ezt a tanacsot egyik
legnagyobb jotettnek annak érdekében, hogy ne kell-
jen fajdalommal élntink.

Valésitsd meg a gyakorlatban is, térdelj mindig le!
Szamold csak meg, hogy ma hanyszor kapod rajta
magad, hogy nem térdelsz, hanem elérehajolsz. Jatssz a
baratoddal, allapodjatok meg abban, hogy kolcso-
nosen figyelmeztetitek egymast, ha lehajoltok. Ver-
senyezzetek, hogy ki kapja rajta tobbszér a masikat
azon, hogy lehajol.

49. OTLET: Soha ne fordulj oldalra
nehéz targy emelése kozben!

A test felsé részének a csipé folott torténd elforditasa
mar 6énmagaban véve jelentés gyotrelem a gerinc sza-
mara. Felépitése alapjan a gerinciink a hosszanti irany-
ban hato terhek elviselésére alkalmas. Elviseli az
oldaliranyu, az elére- és hatrahajlassal jar6 terhelé-
seket is. Egyenesen kinzasszamba megy viszont, ha
dug6htizé modjara csavargatjuk.

Ha valamilyen nehéz targyat cipelink, akkor fo-
kozodik a porckorongokra nehezedé nyomas. A porc-
korongok az egymassal szomszédos két csigolya ko-
zOtt szinte teljesen 6sszelapulnak. S most ehhez jon
még a felsé csigolyanak az alsé csigolyahoz viszonyi-
tott elcsavarodasa. Ez pontosan az az elv, amelyet
annak idején a molnarok hasznaltak a magok 6r-
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lésekor. Mint két malomké kozodtt, gy 6rlédnek a
porckorongok is a csigolyatestek koézott.

Ne zuzd szét a porckorongjaidat. Nehéz targyak
cipelésekor ne forditsd (ne csavard) oldalra a fels6tes-
ted. Fordulj teljes testeddel oldalra.

Jol szemlélteti mindezt az a titkarnd, akinek az ira-
tokat allandéan a mogotte jobbra levd irodaszekrény-
bél kell eldvennie, az ir6asztalara tennie, majd onnan
visszaraknia a hata mogott 1évé szekrénybe. A tit-
karné egy stabilan all6 széken Ul és a fels6testével
allandéan oldalra és hatrafordulva vesz el két-harom
aktat (6sszesen 10 kg), visszafordul és leteszi az asz-
talara. Két egyszeri lehetéség is kinalkozik, hogy elke-
ruljuk ezt a helytelen testtartast: elészor is egy for-
g6szék hasznalata, amely feleslegessé teszi a hatrafor-
dulast; a masik lehetéség pedig az aktak elévételekor a
kicsit tébb veszédséggel jaro felallas. Igy elkertilheté a
gerinc oldal iranyu elcsavarasa és elérheté a porcko-
rongok valtakozé ritmusu terhelése is, amely kedve-
z6éen befolyasolja a porckorongok anyagcseréjét.

Nehéz tdrgyak emelése kozben tehdt ne fordulj oldal-
ral!

50. OTLET: Szoritsd magadhoz
amit cipelsz!

Az egészséges gerinc kulcsa a helyes iilés és jdrds mel-
lett a tdrgyak felemelésének és szdllitdsdnak megfelelé
mddja.

Ami talan a tanulmanyaid soran fizikabo6l nem volt
teljesen vilagos szamodra, azt most megtapasztalha-
tod a sajat testeden: mégpedig a Hebel-térvényeket.
Az emelédaruhoz hasonléan, amely annal kisebb ter-
het tud mozgatni, minél messzebb van a teher a daru
torzsétél, Te is arra szamithatsz, hogy minél mesz-
szebb tartod a toérzsedtél a mozgatni kivant targyat,
annal kisebb sulyt bir el a gerinced. Ezért emeléskor
tartsd a targyakat minél kozelebb a toérzsedhez (4.9.
abra). Vagy forditva: a gerincedre nehezedé terhelés
annal nagyobb, minél messzebb van a szallitando
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4.9. dbra. Nehéz tdargyak emelésének és szdllitdsdanak
helyes modszere

targy a gerincedtél. Ezért fontos, hogy a targyakat
szorosan a testlinkho6z fogva szallitsuk. A két kézzel
magunk el6tt tartott targyakat szoritsuk a hasunk-
hoz. Az egyik oldalunkon szallitott targyakat pedig ne
kinyujtott karral vigytik, hanem szoritsuk a combunk
ktls6 részéhez.

51. OTLET: Le a nagy pocakkal!

Igen, ez mar kellemetlenebb téma. Mindenki azt
mondja: ,Fogyjunk le!" Ez pedig igen nehéz dolog.
Biztos Te is hallottad mar ezt a tanacsot a belgyé-
gyasztél vagy a haziorvostél, aki a koleszterinszint
csOkkentése vagy a szived kimélése, magas vérnyomas
vagy valami hasonlé ok miatt teststilycsokkentést
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javasolt. A magas vérnyomas vagy a magas
vérzsir-értékek életveszélyesek lehetnek.

Az elhizasnak a gerincre gyakorolt hatasai ugyan
nem életveszélyesek, de kellemetlenek. Nem is annyira
a testsuly kifogasolhaté, sokkal inkabba test sta-
tikdjanak a megvaltozasa. A has kozismerten eldl
talalhat6. A nagyobb has kovetkezménye a testtémeg
megndvekedése a gerinc eléterében. Altalaban a nagy
has, laza hasizomzattal jar egyutt. A sulvos, 16g6 has
kovetkeztében a testsuly athelyezédik, amit a szer-
vezet az agyéki gerinc gorbuletének fokozédasaval
(fokozott lordozis) kompenzal. A csigolyakat 6ssze-
koté kis iztiletekre nagyobb nyomas nehezedik; a porc-
korongok terhelése excentrikussa valik.

Tegytnk pl. a hasunkra 5 kg plusz sult, ez egy 70 kg
sulyg embernél a teljes testsuly 1/14 részét jelenti. A
logikus elképzelés az lenne, hogy a porckorongokra
nehezedd terhelés is 1/14 résszel nd, de ez nem igy
van. Valéjaban az alsé porckorongokra jutd terhelés
kozel megkétszerezédik. Az agyéki gerincszakasz gor-
buletének fokozédasa és a messze a porckorongok
elott keletkezett stlvgyararodas kovetkeztében ezen a
tertileten hatvanyozottan észlelheté a koéros terhelés
hatasa.

Minden g sulvtébblet a hason egy kg pluszterhelést
jelent a gerincnek.

52. OTLET: Forditsd a kertet
a gerinced hasznaral

El6szor is senki ne gondoljon arra, hogy itt specialis
novények, gyogyfuvek vagy hasonlok termesztésére
biztatjuk, hanem arrél van sz6, hogy elézziik meg
azokat a karosodasokat, amelyek a kerti munka
végzése kozben érik a gerinclinket. Egyrészt a mozgas
igen jot tesz a porckorongoknak. Ennek ellenére min-
den kerttulajdonos ismeri azt a hasogaté esti derék-
fajast, amely tavasszal az elsé kerti munka utan
kialakul; még miel6tt letennénk a gereblyét, mar csak
fajdalmas nyujtézkodas segitségével vagyunk képesek
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kiegyenesedni. Ebben to6bb dolognak is szerepe van:
az egyik az igen gyakori helytelen testtartas. A leg-
gyakoribb az, hogy lehajolunk és munkankat ebben
az elérehajolt testhelyzetben végezziik. A masodik
hiba pedig altalaban az, hogy gyakran igen hossza
ideig maradunk ebben a testhelyzetben és nem
tatunk rajta.

Lehetéleg ne hajoljunk! Féleg gyomlalaskor és gereb-
lyézéskor nem lenne szabad elérehajolnunk, hanem
egyik térdunket derékszogben behajlitva, masik
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4.10. abra. (a) A kerti ni unha uégzésénch helyes modja egyenes hdttal

(b) A kerti munka végzésének helytelen modja amikor a hdti gorbiilet fokozott

térdtinkkel pedig a talajra tamaszkodva letérdelntink.
Ebben a helyzetben a hatunk egyenes marad (4. 10 a,
b. abra). A kerti szerszamoknak, a gereblyének és az
asonak pedig legyen hosszt nyele, hogy ne kelljen a
hatad meggorbiteni. Gyakran valtoztasd a testhely-
zetedet. Tehat ne gyomlalj ki egyszerre egy teljes
agyast, utana ne asd fel az egészet, majd az egészet ne
egyszerre gereblyézd fel, hanem harmadold el az egész
munkat: gyomlald ki elészdér az agyas
egyharmadat, asd fel azutan ezt a harmadrészt és
végul gereblyézd fel.

A hatadon, noha megizzadtal, mindig legyen
legalabb valamiékony ruha. Semmi akadalya sincs
annak, hogy révid ujju inget vagy pulévert hordjal, de
mindig gondolj arra, hogy féleg az agyéki gerinc
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zatat, — amely a kerti munka soran a legnagyobb ter-
helésnek van kitéve — melegen tartsd. Ugyanis, ha a
hatad j6 meleg, az azt jelenti, hogy a vérkeringés jo, az
anyagcsere és az oxigénkinalat megfelel6 és a bom-
lastermékek elszallitasa a szervezetben kielégitd.

53. OTLET: Az egészséges ldabtol
az egészséges gerincig

Legyen gondod ra, hogy labad teljesitéképessége meg-
maradjon! Legyen gondod ra, hogy labad érzékeny-
sége megmaradjon!

Mi kéze van mindennek a hathoz? Csupan annyi,
hogy a testtartas olyan dolog, amely az egész szer-
vezetet érinti. A stabil haz stabil alapokon nyugszik. A
stabil testtartds stabil ldbakra épiil. Az alapjainkat a
sz6 szoros értelemben gyakran a labunkkal tapossuk
ki. A talpunk, az arcunk és a kezltink mellett testink
egyik legérzékenyebb része. Képesek vagyunk a talaj
minden kis kidudorodasat, minden egyenetlenségét és
minden hullamzasat érzékelni. Minden testhelyzet-
valtozast képesek vagyunk csukott szemmel is felis-
merni. Az érzékeny talp a talaj puhasagat vagy ke-
ménységét, finoman vagy durvan szemcsézettségét is,
felismeri.

A lab jelzi az agynak, hogy milyen legyen a kovet-
kezé lépés. Milyen testtartasra van sziiksésiink, hogy
ne botladozzunk. A labunktél erednek azok az infor-
maciok is, amelyek alapjan déntés sziletik a gerinc
izomténusanak fokozasara.

Hogyan viszonyulunk mindezek ellenére a ldbunk-
hoz? A labunk testiink egyik legkevésbé becsben tar-
tott tertilete. Tul szGk, divatos cipéket huzunk ra.
Kemény cipétalpakat valasztunk, ezzel elnyomjuk az
érzékelés mindennapi tréningjét. A magas cipésarkak
terhelik a lab eltilsé részét, a ttisarok révén elveszti a
laba stabilitasat; alland6é egyensulyozas szikséges
ahhoz, hogy a lab kibicsaklasat megel6zztk.

100

HA EGESZSEGES GERINCET AKARSZ, AKKOR EZT A
LABADNAL KELL KEZDENED! Vigyazz arra, hogy ne
keletkezzen a labadon tul vastag szaruréteg.
Kényeztesd a labaidat firdéséval és koézben dorzsold
le a szaruréteget. Legyen a talpad sima és puha. Jarj
gyakran mezitlab, hogy ne veszitsd el a talaj
érzékelésének képességét. A mezitlab jaras jo tréning
az érzékel6képesség szamara.

Ne gyo6tord a labad célszertitlen cipék viselésével.
Edzd a labizmaid pl. gy, hogy t6bbszér megprébalsz
egy zsebkendét a f6ldrél félemelni. Végezd el a ceruza-
tesztet is: tegyél a foldre egy ceruzat és probald meg, a
bal, majd a jobb labad ujjaival felemelni. Ha sikertl,
akkor az ujjaid fogoképessége még jo; ha nem sikertl,
akkor mar jelentésen besztkult. Ezutan tégy egy zseb-
kendét a foldre és probald meg felemelni. Ha ez sem
sikertil, akkor az ujjaid fogoképessége mar igen rossz.
A legfébb ideje, hogy hozzafogj labizmaid edzéséhez.

s4. OTLET: Allitsd szemmagassdgba
a szamitogép képernyojét!

A mai vilagban mar nem mondhatunk le a szamitégép
hasznalatarél. Akar a munkahelylinkén, akar az ott-
honunkban PC formajaban, de mindenhol talal-
kozunk vele. De az aldassal jon a baj is. A képernyd
komoly terhelést jelent a hatunknak.

A hat szempontjabél legkedvezétlenebb hatasu a
rossz munkaasztal vagy a képernyé magassaganak hely-
telen beallitasa. A kovetkezmény pedig a nyaki vagy
az agyéki gerincszakaszon kialakul6 fajdalom. Elére-
haladott esetekben izommerevség és fejfajas is ke-
letkezik.

MI A TEENDO? El6szor is arra kell tigyelntink, hogy a
szamitogép képernydjének a szem szempontjabol
amugy is megerdltetd figyelését ne terhelje tovabb a
képernyé tiukrozédése és csillogasa, ezeket mindig
szlntesstk meg, tehat a képernyé6t allitsuk az ablak-
nak hattal, s tigyeljink arra is, hogy oldalrél se essen
ra fény. Csak ezutan kovetkezhet a képernyé magas-
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saganak beallitasa, hogy
fels6 széle szemmagas-
sagban legyen — ez tulaj-
donképpen egészen egy-
szer. Mégis, ha a kép-
erny6 felsé szélét felfelé
vagy lefelé 5-7 cm-rel el-
mozditjuk, mar ez a mini-
malis eltérés is elegendé
ahhoz, hogy tartés hasz-
nalat esetén tarkomerev-
séget vagy fejfajast okoz-
zon. A legjobb az, ha meg-
kérsz valakit, hogy nézzen
meg Téged oldalrél a
szamitogép el6tt Ulve: a
képernyé el6tt mindig
egyenesen kell Uilni egy erre
a célra tervezett széken. A
szemedet és a képernyd

e i
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4. 11. dbra. A szdmitogép helyes
bedllitdsa: a képernyo felso szélének
szemmagasd®ban kell lennie

fels6 szélét Osszekdtd vo-
nalnak vizszintesnek kell

lennie. Lehetéleg tartsd

egyenesen a fejed is. A fej
kivédése érdekében a sza-
csukja be kis idére g szemét
laza, semleges helyzetben

hajlitasabol eredé hibak
mitogép elétt 1l6 személy
és tartsa a fejét teljesen
(4. 11. abra).

55. OTLET: A billentytizet haszndlatakor
tdmaszd meg az alkarodat

Napjainkban t6ébb milli6 embernek az iréasztal a f6

munkahelye. Elég nagy a valoszintisés€ annak, hogy
Te is kozéjuk tartozol. Igen gyakoriak az alkalmatlan
munkaeszk6éz vagy az irdasztalnal a rossz testtartas
miatt keletkezett tartashibak.

Te is ir6asztal mellett dolgozol? Ha igen, akkor gon-
dold végig egyszer, hogy volt-e mar vallmerevséged,
tarkofajdalmad vagy akar kinzé fejfajasod. Igen nagy
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valoszintiséggel 6sszefliggés talalhaté az ir6asztal és a
panaszok kozott.

A fenti panaszok leggyakoribb oka a vdllév izomza-
tanak monoton terhelése.

Sajat karunk sulya csak ritkdn tudatosodik ben-
nink, tébbnyire 16g6 helyzetben a testlink mellett
oldalt vannak, tehat a test kézepén helyezkednek el.
Ha azonban a kezunket egyenesen elérenyudjtjuk és
ebben a helyzetben kell tartanunk 10 percig, akkor
mar néhany perc mulva fajdalom formajaban kezdjiuk
érezni karunk sulyat. Az izomzatunk aligha van olyan
helyzetben, hogy karunkat 10 percen keresztul tes-
tinktdél eltavolitva vizszintesig kinyuajtott helyzetben
megtartsa. Miért? Karunkat is annal nehezebbnek
érezzik, minél messzebb nyujtjuk ki a térzstinktél.
Amikor kétoldalt lelégatjuk karunkat, azok szinte a
torzs kozéppontjaban talalhaték. Ilyenkor a Hebel-
hatasok nem érvényesulnek. Minél jobban kozelitjuk
karunkat a vizszinteshez, annal messzebb kertil a ka-
rok sulypontja és a rajuk nehezedé terhelés is annal
nehezebb lesz. Az izomzatnak fokozott tartéerét kell
kifejtenie, ez azt jelenti, hogy lényegesen erdésebben
kell megfesziilnie.

Ugyanez a helyzet, ha ir6gép vagy szamitégép mellett
dolgozunk. Ha ezek a munkaeszk6ézok 1Ugy vannak
elhelyezve, hogy az alkarokat és a kezeket szabadon a
levegében kell tartani, akkor az izommerevség biz-
tosan kialakul: szamithatsz tarko- és fejfajasra. A szak-
emberek vdll-karszindromarol beszélnek.

De vegylink egy masik példat. Mit csinal a kertész a
gytumolcsfajaval, hogy egy messzire kinyulé agat a
letorést6l megévjon? Kardval tdmasztja ala. A messze
elérenyulé karod tédmasza a munkaasztal vagy az
ir6asztal lehet. Az asztal magassagat és tavolsagat ugy
kell meghatarozni, hogy az alkarunkkal ratamaszkod-
hassunk és nem szabad, hogy til magas legyen, hogy a
vallainkat ne emelje fel, az alkart pedig laza és elen-
gedett helyzetben helyezhesstik ra. Ekkor a kart nem
a vallov izomzata tartja, hanem sulyaval az ir6asztalra
nehezedik. Az izomzat laza marad és nem alakulnak
ki migrénszerti fejfajasokkal kisért erdésen kinzé
vall-tarkofajdalmak (,titkarné-szindroma").
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56. OTLET: Kertild el
a hirtelen mozdulatokat!

Minden hirtelen mozgas razkédassal jar ez a kulo-
ndsen érvényes a gerincre. Hirtelen mozgas alatt a
tomeg felgyorsulasat értjik. Biztosan ismerés ez a
jelenség az autok vilagabol: minél gyorsabban
akarunk egy autét nullarél 100 km/s sebességre fel-
gyorsitani, annal nagyobb teljesitményt kell
befektet-mink, annal nagyobb erét kell kifejtentink. Vagy
forditva: minél nagyobb az erd, annal nagyobb a
gyorsulas.

Ugyanez érvényes a gerincre is. Minél gyorsabban
hajtunk végre egy mozgast, annal nagyobb erét kell az
izomzatnak Kkifejtenie. A nagy erdébefektetés egyben
nagyobb terhelést is jelent. De épp ezt a maximalis
terhelést szeretnénk elkertilni. Ugyanis minél gyor-
sabban és lokésszertibben jon létre egy mozgas, annal
jobban megsinyli a hatad.

A hatunk naponta igen sok hangos ostorpattintasszert
razkodast visel el. Ez mar reggel elkezdédik a hirtelen
folkeléssel és folytatodik az autévezetés kozben végzett
hirtelen hatrafordulassal vagy bevasarlaskor az Udités

nasig. A nap folyaman

tobbszor is sztikségliink van

MEGJEGYZES:

Minél fdaradtabb és kimeriiltebb
vagy, ill. minél késébbi iddpontban
végzel fizikai munkdt a nap folya-
mdn, anndl nagyobb rész hdrul eb-
bdl a munkdbdl a gerincedre és an-
ndl kisebb az izomzatodra. Ezért ne
végezz nagyobb fizikai  teljesitményt
igénylé munkdt, ha fdradt és
kinterOt vagy.

izomzatunk hirtelen erd e
fejtésének igénybevételére,
ami fajdalmas ostorcsapas-
ként hat gerinclinkre.
Pedig torténhetne ez mas-
képp is: reggelente a val-
ladra tamaszkodva gor-
dulj ki az agybol, miutan
elézéleg megmozgattad
magad és jol kinyuj-
tézkodtal. A mindennapi
mozdulatokat, pl. az auté

vezetés kozbeni hatrafordulast, hangsulyozottan

egyenletes mozdulattal végezd. Az Udités rekeszt
segitséggel emeld fel. Esténként elészor ilj az agyra és
csak utana fektdj le. A hatad mindezt megkdszoni
Neked.
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57. OTLET Ne hajtsd
magad, ha faradt ag:

Mi akar ez lenni? — mondod most —, épp akkor kell
valamit teljesitenem, amikor faradt vagyok? Ha én
faradt vagyok, akkor letilok a fotelba vagy lefekszem.
— Valoban igy van ez? Gondold csak még egyszer
végig: Mikor végzed a napi pihenteté sportod, melyik
napszakban? Igen pontosan, délutan vagy esténként,
miutan a hivatali munka befejez6dott és kimertilten

jossz haza. Mikor végzed el még gyorsan a kerti
munkat? Tébbnyire szintén munkaidé utan. Majdnem
minden olyan munkat, amely nem kozvetlentl kap-
csolodik a hivatasunkhoz, a hét végén, vagy ami a
legveszélyesebb, esténként végziink el. Ezek gyakran
fizikai igénybevétellel jarnak. Az ilyen testileg is
megeréltetd teljesitmények pont abba az idészakba
esnek, amikor a napi munka utan mar kimerultek
vagyunk. A szabadiddsport vagy a kikapcsoloédast
jelenté tevékenységek okorta 6réom azonban kénnyen
feledteti veltink ezt a faradtsagot. A gerincunk is dol-
gozik, akkor is amikor csak tltink, allunk vagy ktlon-
bdz6 mozgasokat végzlink — vellink kel reggelente és
munkaba all. Sziinet nélkiil dolgozik. Es esténként
még elvarjuk, hogy egyszer még csucsteljesitményt
nyuUjtson, s ugyanezt varjuk el a mar faradt és
kimertilt hat- és hasizomzatunktél is. Ilyenkor mar
gyenglll az izomzat tehermentesit6 szerepe, az Un.
izomfizé nyujtotta védelem is. Amikor az izomflizé
védéhatasa gyengul a gerinc is nagyobb veszélynek
van kitéve; ilyenkor nagyobb terhelést kell elviselnie.

58. OTLET Lazits és lagitsd el
a hatadat is!

Mindennap komoly fizikai teljesitményt kell kifej-
tentink. A hétkéznapok szellemi és fizikai terhelései,

ill. a sokféle stresszhatas allandé fesziiltséset kelt
bennlink, amelynek a szervezetben sulvos kovet-
kezményei vannak. Az izomzatban is okoz bizonyos
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valtozasokat ez az allandé szellemi-testi igénybevétel.
Izomspasmusok alakulnak ki és az izmok elmereved-
nek. Ennek koévetkezményei tobbek kozott féleg a vall
és a tarko tertiletén kialakul6é panaszok, ami alapjan
ujbol feltételezhetd, hogy miattuk az egyensulii hely-
zeted tovabbromlik, s igy egy 6rdogi kor keletkezik.

Ha képes vagy igazabdl ellazulni, sokkal koény-
nyebben tudsz megbirkéznia napi problémakkal is. Ez
erdsiti egészségedet és javitja az életmindségedet. A
relaxacios tréningeket valdszintles jogaval vagy
autogén tréninggel kotdéd 6ssze. Az érdeklédésiink a
kovetkezokben olyan egyszer(i, kozel levo és a hétkoz-
napokban is gyorsan megvalésithaté relaxacids
(ellazitd, pihentetd) tevékenységek felé iranyul, ame-
lyeket talan korabban fontosnak véltél, de a hétkoz-
napok rohanasaban egyszertien elfelejtédtek.

Még ha hétkoznapjaid valéban olyan tulfeszitettek
is, mégis helyet kell szoritanod a szellemi elmélytlés-

nek. Ha tul gyakran helyezed az 6romoét és a szoéra-
kozast a lelkiek elé, ezzel hatranyosan befolyasolod
testi és lelki jolétedet. Egyszertien hagyj tobb idét az
élet kellemes dolgainak élvezésére. Kellemes gondola-
tok, megelégedettség, O6romteli élmények, érzékszer-
veid kozvetitette hatasok, pl. zenehallgatas vagy a bér
masszirozasa aktivaljak a ,vidamsagkoézpontodat" és
az életdrom és az egészség fontos forrasait tarjak fel.

Minden barati érintés 6réom a bdér szamara. Ne
alkalmazz azonban erés nyomast masszirozas kozben.
Valamilyen ttiskés targgyal, pl. masszirozasra hasz-
nalt ,stindisznéval" teniszlabdaval, faraddal, vagy
Utoeetéssel, simitassal végzett direkt masszirozas old-
ja az izomgoOrcsoket, a merevséget és megszabadita-
nak az energia blokkoloédasatél. Szervezeted energiai
igy ismét szabadon aramolhatnak és jol érzed magad a
bérédben. A masszirozassal egybekotdtt és partner
segitségével végzett relaxaciés gyakorlatok is alap-
vetéen hozzajarulnak pozitiv szemléleted, a koérnye-
zeteddel valo6 pozitiv kapcsolataid kialakitasdhoz.

Filed szamara a kikapcsolédast az altalad kedvelt
zene hallgatasa jelentheti, egész pontosan talan
valamilyen nyugtato, ellazit6 melodia. Mivel a pulzu-
sod is a zene ritmusaval valtozik, az ilyen hangzasok
hatassal vannak a szellemi (lelki) kozérzetedre is.
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Prébald ki tehat hogy Rad milyen zene hat nyug-
tatélag, melyik az amelyik stimulal és melyiknek van
O0sztdénzé hatasa. Pihenésképpen add at magad telje-
sen ezeknek a hangzasoknak.

A stresszreakcidok legy6zésére legalkalmasabb mod-
szer a mozgas. A mozgas enyhébb formai - féleg
szabadban végezve — pihentetéleg hatnak tualfutott
elmédre. Menj, amilyen gyakran csak lehet, a szabad-
ba sétalni. Bizonyitott, hogy a folyéval, fakkal és
rétekkel tarkitott tertiletek az emberekre kedvezé
hatassal vannak és ismét helyreallitjak elméjtik har-
monikus egyensulyat.

Ha hosszu idén keresztiil rendszeresen kdveted a fent
leirt relaxdcibs tréninget, déntéen hozzdjdarulsz ahhoz,
hogy problémdidat és a stresszhelyzeteket kénnyebben
gyézd le, s képes leszel hosszabb ideig megdrizni a nyu-
galmad és az dttekintéképességed.

59. OTLET: Védd a hdtadat
a labad fel frissitésével!

A kovetkezé oOtlet segitségedre lesz abban, hogy Gjra
atgondolod labadhoz valé viszonyod. Sajnos a figyel-
munket féleg hati panaszainkra iranyitjuk, féleg tes-
tink felsébb tertileteire. Emiatt labunk és elsésorban
elélabunk (vagyis a labfejtink), ill. a veliik kapcsolatos
dolgok egyre kevésbé tudatosodnak bennunk, pedig
minden a labunkra épul. Ezért tedd fel egyszer a
kovetkezd kérdéseket:

— Erzem egyéaltalan a labamat?

— Tudatosan allok és jarok a labamon?

— Apolom és gondozom a labamat ugyanugy, mint a
kezemet?

A labunkat tébbnyire harisnyaba és cipébe bujtatjuk
és kevésbé intenziven apoljuk, ugyanis épp ,testiink
als6 végén" vannak.

Bizonyos hati panaszok oka viszont éppen a labak
fiziologiasan (élettanilag) hibas terhelése, amely a 1ab-
boltozat mozgashianyabdl és rossz labbelik viselésébdl
adodik. Csak ha az ,alapoktél kezdve" torekedsz a
harmonikus viszonyok megteremtésére, akkor harit-
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hatod el a fels6bb régiékban (a hat tertiletén) kialakulé
problémakat. Ezért fedezd fel Gjra a labaidat. Probalj
meg gyakrabban ,mezitlab kozlekedni'. Ehhez
kitiinéen alkalmas valamilyen puhabb talaj, pl. a pazsit
vagy a homok. A labizomzat fejlédése szempontjabol
igen fontos, ha megkisérellink a labunkkal megfogni
valamit, @ megprébaljuk labujjainkat kinyuajtani,
behajlitani, ill. lazan székdécselink vagy ugralunk.
Ezaltal fejlédik a labak tapintas titjan valé érzékelése is,
ez a képesség ugyanis nemcsak a kezekre korlatozédik.
Jaraskor tapogassuk le az utat és tapasztaljuk meg,
hogy milyen a talaj. Az igy nyert informaciék alapjan
érintik a talpak a talajt és az egyensulyra vonatkozo
érzéseket tovabbitanak a testbe, amely a végtagokat, a
torzset és a fejet kiegyenlitd mozgasok végzésére
0szténzi a dinamikus egyensuly fenntartasa érdekében.
A talaj egyenetlenségei kovetkeztében egyltttmutikédés
fejlédik ki a labat mozgaté kis izmok és a
testhelyzetvaltozast biztosité nagy izomcsoportok
kozott, amit ,tapogatédzé jarasnak" is nevezhetink.

A LAB J6 ELETTANI MUKODESE SZEMPONTJABOL IGEN
LENYEGES A MEGFELELO, LABRA ILLO CIPO VISELESE. A
cip6 méretének egyeznie kell a lab méretével. A cip6
belsejének hosszabbnak kell lennie, a 1abnal. Az ujjak
elétt szabad helyre van szikség, hogy a lab
gordulésekor azok ne nyomodjanak a cipé orrdhoz. A
puha cipétalpak sokat segitenek a kemény ,kultarta-
lajok" elviselésében. A kemény talajon eléfordulo
kisebb egyenetlenségek és kavicsok miatt j6 ha a cipé-
talpak nem tul vékonyak. A cipé puha bélése is jol csil-
lapitja a lépések rezgéseit a kemény aszfaltutakon. Egy
puha betét fokozza a komfortérzést. A cipé béségének
is stimmelnie kell. A cipének a rtisztnél és a saroknal is
tartania kell a labat. A tal bé cipében elérecstuiszik a
labunk.

NEM SZABAD, HOGY A CIPO VALAHOL NYOMJA A LABAT! A
jo cipén nincsenek varrasok a kulonésen érzékeny
tertileteken, igy a saroknal és az ujjaknal sem. A cip6
tartja labat, lépésbiztos, a labiztiletek stabilitasat és
megfeleld tartasat is biztositja.

A CIPOT J6 MINOSEGU BORBOL KELL KESZITENI. A
sok gyaloglastol égni kezdenek az érzékeny helyek, am
a jo mindségl bérbdl készult bélés és felsé bér
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szabalyozza legjobban a lab hémérsékleti viszonyait. A
bér Osszegyljti a lab nedvességét és tovabbvezeti
kifelé. Amikor a nap folyaman a lab kissé megtagul, a
cipé6 felmelegedett bére is egytitt tagul vele.

A tornacipdk viselésével kapcsolatban nagyon gyak-
ran elhangzé kérdésre is valaszolnunk kell ezen a he-
lyen: Az atlagos tornacipé semmivel sem rosszabb,
mint a normalis utcai cipé. Aki kizarélag tornacipét
hord, annak a tornacipd rosszabb szell6zése miatt na-
ponta napkoézben zoknit kell valtania és a jobb
nedv-szivoképesség miatt elsésorban pamutzokni
viselése ajanlott. Nyaron azonban hordj, amikor csak
lehet, szandalt. A meleg évszakok a 1ab szamara ,fel-
szabadulast" jelentenek, ilyenkor megszabadulhatnak
az egyébként szokasos ,flizéjuktol".

60. OTLET: Mozart a gerincre is
kiwwaléan hat

Biztosan ismersz olyan zenét, amely agresszivva tesz,
olyat, amely izgatottsagot és fesztiltséget valt ki beldled,
vagy olyat, amely inkdbb megnyugtat, dalokat, ame-
lyeket Te is dudolsz, vagy olyan melodiakat, amelyektdl
elszomorodsz. Mindegyiknek mas a hangulata, de biz-
tosan van egész sor altalad ismert zenedarab, amely
Téged megnyugtat, s felborzolt idegeidet kisimitja.

A vallasos szektak is felhasznaljak a zene hatalmat,
hogy a zene keltette magasztos érzés segitségével
feloldjak a mindennapok izgatottsagat és még rit-
mikus mozgéassal is eldsegitik, hogy egyfajta transzba
essenek. A zenét masok is felhasznaljak, akar a szu-
permaketben, ahol a halk, lazit6 hatast hattérzene
arra 0sztonodz, hogy tobbet vasarolj, akar a fogorvos
rendeléjében, ahol a kellemes zenével a feszliltséget és
az izgatottsagot probaljak oldani.

A szellemi terhelés, az izgatottsag és a stressz mind
izomgoOrcsot, izomfesziilést okoznak. Miért kellene
ezeket az izomgorcsoket injekcidval kezelntink? Pro-
balkozzunk meg el6bb a szamunkra mar teljesen
megszokotta valt izgatottsaggal és stresszel teli kor-
nyezetiink megvaltoztatasaval. A legegyszertibben
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ugy sikertilhet ez, ha egy nyugodt pillanatban, td6bb-
nyire csak a munkaidé utan, amikor a larma és az
egész napi rohanas mar kissé elcsendestlt, beiktatsz
egy relaxacios fazist. Segitsd el6 zenével is ezt az ella-
zulast. Allits 6ssze magadnak egy nyugodt, kellemes
zeneszamokbdl all6 slagerlistat. Bachtél Beethovenig,
Mozarttél, Csajkovszkijtél Emersonig, Lake és Palmer,
Madonna, Joan Baez és masok szamaibél. Vedd a fa-
radsagot és allits 0ssze magadnak egy sajat relaxacios
kazettat. Hallgasd ezt a kazettat minden este fél éran
keresztil. Nem telik bele révid id6, s mar nem hagyod
magad ettél az esti ceremoniatol eltériteni. Tapasz-
talni fogod, hogy ez a zavartalan zenehallgatas a
relaxalast teljesen magatol eléidézi, ahogy a légzésed
megnyugszik, a gércsosséged is oldodik. Ma este mar
nem lesz szlikséged izomlazité tablettara. Hagyd,
hogy Mozart segitsen a hatadon.

61. 6TLET: A dorzsolés
igen egészséges

A bor dorzsolésének és kefélésének hatasa mar rég-
ota jol ismert. Az eléz6 évszazadban Sebastian Kneipp
is (djra) felfedezte ennek a modszernek a gyogyito
hatasat és alkalmazta is szinte mindegyik altala
Osszeallitott eljarasban.

Amig a legtobb masszazs- és drenazshatas eléré-
séhez megfelelé szakképzés sztikséges, addig a kefével
valé dorzsolést viszonylag egyszertien és mégis na-
gyon hatékonyan végezhetjik el. A kefével végzett
masszazs helyileg nincs korlatozva, az idegek koézve-
titésével ugyanis tavoli hatasok is érvényestulnek.
Ahogy a hasra helyezett meleg vizes borogatas is
megnyugtatjia a gyomrot — noha a nedves meleg
egyaltalan nem kerul érintkezésbe a gyomorral,
hanem a béron keltett izgalom vezetédik az idegeken
keresztil a mélybe —, épp ilyen moédon jutnak el az
idegeken keresztiil a masszazskefével keltett
ingertletek is a belsé szervekhez.

Térjunk csak ki néhany részletre, el6szor is a
kefére. Nem fontos, hogy rogton kemény, alig elvisel-
het6 gyokérkefét hasznaljunk, hanem mindenki a
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sajat érzékenysége szerint valaszthat maganak kefét. A
masszdzskesztyli (mosdokeszty(l) vagy valami hasonl6 is
alkalmas lehet erre a célra. Foleg nem kihegyezett, hanem
legdbmbolyitett véglh mtianyag sortés kefét hasznaljunk,
hogy tulzottan ne karcoljuk és ne sebezztik fel a bért.

A kefével vald fellilletes dorzsoléskor a bérre és a bér
alatti szovetre fejtiink ki hatast. Erésebb, keményebb
htizassal jaré keféléssel hatast gyakorolhatunk a bér
alatti k6tészovetre és izomrétegre is.

Rovid idejl dorzsiolésnek rovid ideig tart a hatasa is.
Ezért nincs értelme, hogy S percnél révidebb ideig
végezzik a kefével vald dorzsolést, az igazdn hatasos
10-20 percig tart. Végezhetjuk a kefével valdé dorzsolést
szarazon és nedvesen, esetleg pH-semleges és bérbarat
szappan segitségével is. A szappan alkalmazasa
csokkenti a bér karcolasat, a kefe konnyebben siklik
a bér felszinén.

A kefével valé dorzsolést gyakran kell ismételni. A
legkedvezébb az lenne, ha ilyen kefével végzett
masszazszsal kezdenénk a napot. Ennek az eljarasnak
ugyanis van egy aktivalé hatasa is, fokozza az izmok
vérellatasat és egyidejuleg olyan anyagokat szabadit fel a
szervezetben, amelyek hatasa az egész testben érvényestl.
Ezek az anyagok elsésorban aktivalé és frissitd
hatasuak, igy kozvetlentl lefekvés el6tt nem célszerti ilyen
ledérzsolést alkalmazni.

Ha a leddrzsolést a karokon és a labakon is végezzik,
akkor Uugyeljink arra, hogy a masszirozast elészor
mindig a test tavoli pontjan kezdjuk. Tehat a labakon,
ott is a labfejet és a talpat kezdjik el dorzsdlni, innen
haladunk a bokan at a labszarra és a térden kereszttl a
combra. Ha teljesen szabalyosan akarjuk csinalni,
akkor a kefét mindiga sziv iranyaba mozgatjuk. Ezaltal
a folyadékot a labakbdl és a karokbol a sziv felé
tereljuk.

Ennél a sok apro részletnél is fontosabb azonban, hogy a
kefével valo dorzsolést rendszeresen ismételjuk. A sok
elméleti részlet ismerete mit sem ér, ha azokat a gyakor-
latban nem alkalmazzuk. Biztosits tehat, lehetéleg
reggelente, 10 perc idétarra, hogy kefével végzett
masszazzsal felfrissiilj, aktivizald magad és fokozd izmaid
vérellatasat. Rendszeresen végezd ezt el. Sajat testeden
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- Volt mar valaha hatfajasod?

5 . FEJ EZET Q igen O nem - Volt mar isidszos
= fajdalmad vagy akut lumbagod?
A TE RIZIKOD ! g,EI igen U ngem

—  Volt mar tarkétaji fejfajasod?
O igen O nem -
Teljesitményorientalt személynek tartod-e magad?

Miutan va16§zin1’ileg hatfajasod miatt szeretnél tajé- QO igen O nem -

koz6dni az Onsegité lehetéségekrél, talan nem vagy Ulsz harom éranal tébbet naponta?
tisztaban azzal, hogy milyen inértéki megel6zésre van O igen U nem

szlkséged. A kovetkezé kérdések foglalkoztathatnak: —  Vannak jelenleg csaladi problémaid?

4 igen U nem

— Az én hatfajasom normalisnak és atlagosnak A - ~ o
—  Volt mar hatfajasod hiuisznal tébb alkalommal?

szamit-e? )
3 . 4 igen U nem
— Fenn all-e a veszélye annak, hogy egyszer teljesen _ Gyakran kiizdesz idhiannyal?
nyomorékka valok és tolokocsiba kényszertilok? O igen O nem
— Mekkora rizikéja van a porckorongsérv kialaku- —  Volt tarkotaji fejfajasod husznal tobb alkalommal?
lasanak - lehet, hogy egyszer mutétre szorulok? Q igen U nem -

. 3 3 . Ulsz naponta hat éranal tobbet?
— Meddig fokozédnak még a kopasi tlinetek a dere- 0 igen O nem -
kamban? Gyakran érzed, hogy merev a derekad?
— Lehet, hogy nagy rizik6ju csoportba tartozom? O igen U nem
— Van fokozott Tordézisod?
4 igen U nem
—Vannak-e jelenleg munkahelyi problémaid?
4 igen U nem
— Volt a szileidnek komolyabb hatgerincpanasza vagy

A kovetkezé lista segitségedre lesz, hogy eldénthesd,
hogy mekkora a személyes rizikéd. Csekély riziko
esetén csekély kezelés is elegendd, ilyenek a kiilon-
b6z6 tehermentesité megoldasok, s egy kicsit tobb

odaﬁgye}és sajat magadra és a hatfajasok jol kordaban porckorongsérve?

tarthatok lesznek. Q igen O nem - Gyakran
Egészen mas a helyzet, ha nagy rizik6ja csoportba ébredsz reggelente hatfajassal?

tartoz6 paciens vagy, mert akkor alapveté valtoztata- U igen U nem

— Kovér vagy? (Normal testsuly /kg-ban/ = testmagassag cm-ben — 100)
4 igen U nem
— Talterheled magad a munkahelyeden?
U igen U nem -
Lusta vagy sportolni?
O igen U nem
— Gyakran belefeledkezel a munkadba?
U igen U nem -
Gyakran kell hajolnod munka kézben?
U igen U nem -
Vannak partnerkapcsolati problémaid?

sokra van szlikség hétkdznapjaid tekintetében. Akkor
csak az életmododban és gerincedre hato terhelés te-
kintetében megvalésitott alapveté valtoztatasoktol
varhatsz némi konnyebbséget. Csak rendszeres - szak-
orvosi - kezelés és a gerinced tehermentesitése révén
valnak elkertilhetévé a porckorongok vagy a csigolyak
kis izuletei altal kialakult tartés panaszok. A legna-
gyobb veszély ebben az esetben a késedelmesség. Ne
csukd be tehat a szemed a riziké lattan.

LISTA O igen U nem
) o — Gyakran kell munka kézben oldalrafordulnod?
A kovetkezé lista kérdésekbdl all. Valaszolj minden O igen O nem
kérdésre 6szintén igennel vagy nemmel. — Van-e tudomasod réla, hogy nem egyforma hossza a

labad és nem egyenlited ki ezt a ktildnbséget?
4 igen U nem
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- Gyakran dolgozol-e nedves és hideg kérnyezetben?

O igen U nem
— Vannak anyagi gondjaid?
O igen U nem
—  Gyakran kell nehéz targyakat emelned vagy szallitanod?
Qigen U nem
- Vezetsz 3 6ranal hosszabb ideig autét naponta?
O igen U nem
— Volt mar valamilyen gerincsértilésed?
O igen U nem -
Hason fekve alszol?
O igen O nem - Vezetsz 6 6ranal
hosszabb ideig autét naponta?
O igen U nem - Gyakran dolgozol
stresszes kortilmények kozott?
U igen U nem
— Van gyakran olyan érzésed, hogy leszakad a derekad?
Qigen U nem -
Magadba fojtod a bossztaisagodat?
U igen U nem
—  Fokozddtak a gerincpanaszaid az eltelt évek soran?
U igen U nem - Végzel-ea
munkahelyeden egyoldali kézmozdulatokat?
O igen U nem
—  Egy 6ranal kevesebb ideig tudsz csak fajdalom nélktil tilni?
4 igen U nem
—  Torekedsz arra, hogy ,kemény embernek" tartsanak?
4 igen U nem
—  Dolgozol tébb mtiszakban vagy éjszakai szolgalatban?
U igen U nem - Felelésnek
érzed magad mindenért és reagalsz a
provokaciokra?
O igen U nem
— Allandéan irégéppel vagy szamitégéppel dolgozol?
4 igen U nem
— Szivesen viselsz feltinéen sztik nadragokat?
O igen U nem
- Tapasztalasz izlileti merevséget a labadon?
O igen U nem
—  Erzékeny-e a tarkéd a hidegre?
4 igen U nem
— Gyakran jarsz-e magas sarku cipében?
Q igen U nem -
Van-e csipéiziileti ai-trézisod?
U igen U nem
- Erzékeny a derekad a hidegre?
4 igen U nem

KIERTEKELES.

Szamold 06ssze, hany kérdésre valaszoltal igennel, s
ennek alapjan valaszd ki a kovetkezé rizikdcsoportok
egyikét:

I.  kevesebb mint 5 igen valasz - minimalis riziko;

II.  5-10 ko6zotti igen valasz - csekély riziko;

III.  10-15 kozotti igen valasz - riziképaciens;

IV. 15-nél tébb igen valasz - nagy rizik6ju paciens.

I. RIZIKOCSOPORT. Ha azok ko6zé a szerencsések kozé tar-
tozol, akiknek a legkisebb rizikoval kell szamolniuk, akkor
csak megel6z6 szemléletbeli €s magatartasbeli szempontok
figyelembevételét javasoljuk. Az autédat is apolod még
mielétt valamilyen kdro-sodos érné, hogy meghosszabbitsd
az élettartamat és megelézd a karosodasok kialakulasat.
Ugyanez a hely-zet a gerinceddel is. Az igen kicsi riziko
ellenére is javasolhatok ésszerti magatartasvaltozasok.

1. RIZIKOCSOPORT. Ha a csekély rizik6ju csoportba
kerultél, akkor mar bizonyara felismerheték a gerinceden az
elsé ,rozsdafoltok". Mar most hozza kell fognod, hogy
lépésenként valtortass az eddigi szokasaidon. Els6sorban a
maximalis terheléseket kell 1épésrdl 1épésre visszaszorita-
nod. Ha most nem csinalsz semmit, akkor elére lathaté,
hogy az elkovetkezend6 években atkertilsz a rizikocsoportba.

IlI. RIZIKOCSOPORT. Ha a rizikopaciensek ko6zé keruiltél,
akkor itt az ideje, hogy azonnal tégy valamit gerinced
érdekében. Kritikus szemmel vizsgald meg hétkdznapi
szokasaidat €s munkahelyi tevékenységeidet is. Allits 6ssze
egy tervet, hogy milyen lépéseket teszel elészor. Ne halogasd
tovabb, mert maris igen nagy a visszafordithatatlan
gerinckarosodasok kialakulasanak veszélye. Gondolj arra,
hogy a gerinc tartés karosodasa tébbnyire allandé panaszt
okoz. Valtortatnod kell eddigi szokasaidon, ez mar nem
odazhato6 el tovabb.

IV. RIZIKOCSOPORT. A legnagyobb rizikéju paciens. Csak
az eddigi életmodod gyokeres megvaltortatasa segithet
abban, hogy a jévédet ne kizardlag a hatfajas okorta
gyotrelem hatarozza meg. Ha nem akarsz a derekad
Lkeresztje" alatt szenvedni, akkor a gerinced igénybevételét
tekintve alapvet$ és altalanos valtortatasokat kell végrehaj-
tanod. Ez a teljes napodat kell, hogy érintse, kezdve a min-
dennap ismétlédé tevékenységekkel — a reggeli felkelés, a
fogmosas, a feloltozés. El kell sajatitani egy helyes
autovezetési technikat és munkavégzési modot, minimalisra
kell csokkenteni a terhelést a munkahelyen €s a haztartas-
ban is. Egyenletes, kimélé esti torna, a gerincre haté rend-
szeres relaxacids gyakorlatok végzésével és az Osszes
kezelési lehetéség — a szakorvosi kezelést is beleértve
—kovetkezetes alkalmazasaval allithatjuk csak meg a gerinc
allapotanak rohamos hanyatlasat.
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6.1. abra. Gyakorlat az
izmok nyijtdsdra és
nyljtozdsra »gerinced  higiénidjanak” javitasa

6. FEJEZET
OTLETEK 62-TOL 100-IG

62. OTLET: Ha hosszu ideig kell
tilnéd a hivatalban, idonként
allj fel és nyujtézkod;!

Az ir6asztal melletti ilés hasonlit az autévezetéshez. Az
idealis az, ha legalabb kétéranként tartunk egy kis
mozgasszunetet, féleg akkor, ha allandéan ulntnk
kell, pl. a szamitogép eldtt. Ilyenkor is érvényes persze az
az alapigazsag, hogy az asztalt, a széket és a

0 munkaeszkoézt, ill. a munkahelyi
T kornyezetet optimalisan kell 6ssze-
\i hangolni és kialakitani.

r’L ™ Az alland6é ulémunkat végzék
P szamara igen nagy segitséget jelent6
berendezési targy.az allopult. Az
utébbi idében a kereskedelemben is
kaphaték az iréasztalra szerelhetd
toldalékok, amelyek idealis lehe-
téséget biztositanak, hogy munka
kozben az tilést allasra cseréljuk

fel. Mar 6nmagaban ez a valtortatas
is el6segiti a porckorongok teher-
mentesitését.

Ha ezenkiviil még néhany, aulgé—

=

4
i
|
1
i

P

etkezékben leirt, egyszeri ny _]'

assal, ill. nyuajtozkodassal jaro és
erdsit6 gyakorlatokat is elvégzel
(6. 1. abra), maris_igen sokat tettél

céljabol:

-+ Hosszabb munkafazis utan tamaszkodj a szék tam-
lajara, kezedet nyujtsd fel magasra és igy forgolodj,
nyujtézkodj j6 nagyot.

Fogd meg egyik kezeddel oldalt a szék tilélapjat alulrél,
a masik kezeddel hatulrol a fejedet és oOvatosan
huzd oldalra. Ekkor az izmok megnytlnak.
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6.1. abra. Gyakorlatok az izmok nyijtdsdra és nyijtozdsra

4 Ulj egyenesen a széken Uigy, hogy ne tamaszd meg a

hatad. Huzd a valladat elére, az orrod iranyaba,
majd hatra és lefelé. Ismételd ezt meg haromszor.

63. OTLET: Meg kell tanulni a
nehéz targyak emelését

Most mar Te is tudod, hogy a nehéz targyak emelése a
gerinc szempontjabél alapveté problémat jelent. A hét-
koznapi életben a legktilonbdzébb formaju és sulya
targyakkal talalkozunk. Viszonylag gyakran kell nehéz
targyakat emelgetntink, akar egy naranccsal teli ladat a
szupermarketben, akar egy tuditéitalos rekeszt, vagy
valami mast. Sokat hibazhatunk ekézben. Hibazni
pedig azt jelenti: a gerinctinknek kell lakolnia érte.

Elészor is a legfontosabb, ha nehéz targyat akarsz
felemelni, 611j kozvetlentil a targy folé. Ezaltal a suly
kozel kertil a testedhez. Ugyelj arra, hogy teljesen sta-
bilan allj. Cstiszos talajon nagyon nehéz felemelni barmit
is. Prébald ki, hogy mekkora lehet a felemelendé
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6.2. abra. Egy nagy doboz helyes mozgatdsa

suly, pl. gy, hogy a sordsrekesz egyik oldalat meg-
emeled. Ne egyetlen lendtilettel emeld fel, mint a
sulvemelék teszik a szakitasnal, hanem elészor térdelj le
és emeld a rekeszt a combjaidra. A koévetkezékben
pedig nagyon figyelj arra, hogy a gerinced egyenes
maradjon. Ha a rekesz mara combjaidon van fajd ki
magad egy kicsit, majd folytasd tovabb egyenletesen.
Ne hirtelen emeld a rekeszt a derekadig és tartsd
szorosan a tested mellett. Minél tavolabb kertl a
rekesz a testiinktdl, annal nagyobb terhelés nehezedik a
gerinclinkre. Ha ezt a rekeszt el kell vinned valahova
és kozben pihenésképp le akarod tenni, akkor
lehet6leg olyan magas helyre tedd, amilyen magassag-
ban cipelted. Ebbdl a magassagbdl ugyanis sokkal
kisebb energiaval tudod majd tovabbvinni, mintha
1jbol a f6ldrél kellene felemelned (6. 2. abra).
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64. OTLET: Rengeteg gondot okoz a
»,megfoghatatlan" targyak emelése

Amig az udités rekesznek még fogantytja is van és igy
kénnyen megfoghaté, addig a kartondobozba cso-
magolt targyakat igen nehéz megfogni. Elészor is a
sima oldallapok csusznak, ezért csak az éluiknél

tudjuk megragadni. Ez

azonban egy foldon allo
doboz esetén nem koény-
nyu. Ezt is agy kezdjuk,
mint ahogy mar megta-
nultuk, vagyis a karton-
doboz f6lé allunk. Az a
legegyszeriibb, ha nyujtott
labakkal kozvetlentul a
doboz mellé léplnk és
megallunk folotte. A doboz
sulypontig ekkor testtink
tengelyével esik egybe
és igy az emelés soran
nem harul plusz terhelés
a gerinciinkre. Tartsd.
egyenesen a gerincedet
és térdelj le. Csak
billentsd meg egy kicsit a
kartondobozt, hogy az
egyik élére alljon, igy
lehet emelni. Hasznald
emelés kozben a
labizmaidat is. Ne egy
lendtlettel emeld fel,
hanem el6észor tedd a
térdedre a dobozt és on-
nan emeld tovabb egyen- .s. abra. Fogantyi nélkiili ldda (karton)
letesen, hirtelen mozdulat felemelésének helyes médja

nélkul. Ugyelj arra,

hogy a kartondoboz cipelése koézben a karod legyen
kinytjtva, ezaltal csdokken a vall- és tarkéizomzat
feszessége (6. 3. abra).
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65. OTLET: A v6dor helyes cipelése

A hétkoéznapok soran igen gyakran akad dolgunk egy
nehéz targgyal, a vodorrel. Els6sorban a haztartasban
talalkozunk a vizzel teli felmoso6vodorrel, ami a nagy

sagatol és teltségétdl flug-

géen akar 10 —15 kg sulyta
is lehet. Helytelen eme-
lési vagy cipelési technika a
hatizmok tulerdltetését
okozza.

El6sz6r mindig gondold
végig, hogy nem lehet-
ne-e a folyadékot két ki-
sebb vodorbe széténteni.
Az ,oszd szét a sulyt" elve a
felmosévodorre is  érvé-
nyes. Amennyire csak
tudsz, allj a foldon alloé
vodor mellé. A voédor fel-
emelésekor ne hajolj le,
hanem tartsd egyenesen a
hatadat és térdelj le. Igy az
emeléshez szlikséges
munka nagy részét a lénye-
gesen erésebb labizomzat

6.4. dbra. A siilYpont eloszldsa
két vsasr cipelésehor

veszi at a hatizmokat pedig
megkimélhetjuk (6. 4.
abra).

Tehat allj a vodor folé, egyenes hattal térdelj le, s a
vodrot a labizmok erejével emeld fel!

66. OTLET: Sportolds utdn, az
izmokat nyujtani kell

A hatpanaszok egy része abbdl adodik, hogy a
hajlito-és a feszitdizmok kozotti egyensuly felborul
(muscularis dysbalance). A mozgashiany vagy a
munka kozben szlikséges egyforma testhelyzet
kovetkeztében
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bizonyos izomcsoportokat egyoldaltian terheltink és
eléfordulhat, hogy az izmok az egyik oldalon me-
grovidiilnek, a masik oldalon pedig ,elsatnyulnak”, ill.
gyengébbek lesznek. Az igy kialakult egyensulyzavar
tartasi rendellenességekhez vezet, amelyek hossza
tavon szintén negativ hatastak a csontokra, szala-
gokra és az izlletekre nézve.

A kovetkezékben bemutatunk néhany olyan gyakor-
latot, amelyeknek rendszeres végzését javasoljuk féleg
futas, tenisz, kerékparozas stb. utan. Mivel ezek a
sportagak erdsitik az izomzatot, ajanlatos befejez6sk6p-
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6.5. abra. A ldbszdrizmok 6.6. abra. Az eliilsé combizomzat
(vddli) nyiijtdsa nyujtdsa

pen az izomzat nyujtasat is elvégezni, hogy ezaltal
izmainkat kisimitsuk azokat, és hogy helyreallitsuk az
ellentétesen hato (feszitd és hajlité) izmok egyensulyat.

A 1ABSZAR (VADLI) IZOMZATANAK NYUJTASA.
Fordulj arccal a fal fei¢, egyik labadat helyezd kicsit
elérébb, mintha 1épnél (mindkét labad elérenézzen),
hajlitsd be eldl 1évé térdedet egészen addig, amig nem
érzed a feszlilést a hatul 1évé labszaradban (vadlid-
ban) (6. 5. abra).
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AZ ELULSO COMBIZOMZAT NYfJJTASA. Egyik térdedet
tedd egy székre (vagy emeld f6l), fogd meg hatul a
labadat az azonos oldali kezeddel és huzd a feneked-
hez. Erezd, hogy nyulnak a comb eliilsé részén 1évé
izmok (combfeszit6 izmok) (6. 6. abra).

Tehat mindig gondolj arra, hogy fliggetlentil attol,
hogy munkavégzésrél (p]. a munkahelyen valo
hosszas allas) vagy sportolasrél (pl. jogging vagy
tenisz) van sz6, mindig végezd el azoknak az izmok-
nak az 6vatos nyujtasat, amelyeket korabban fokozot-
tan megterheltél.

67. OTLET: Kerékpdrodra ne szerelj
versenykerékpdrra valé kormdnyt!

A kerékparozas onmagaban is optimalis mozgasfor-
ma. Csak kerékparozas kézben mentestil labunk
testink sulyatél. Testsulyunk ilyenkor féleg a
torzstinkre és részben a karunkra nehezedik — és a
nyeregre, ill. a kormanyra tevédik at. Ezért az tszas
mellett a kerékparozas az egyik legjobb lehetéség
arra, hogy a lab izuleteit terhelés nélkiil mozgathas-
suk. Ezt a mozgasformat még csip6- vagy térdizileti,
ill. bokaizuleti kopasra utalé elvaltozasok esetén is
gyakorolhatjuk.

Ma mindezt mar nem is kerékparozasnak nevezzuk,
hanem azt mondjuk, hogy ,biking" vagy ,treeking". A
kerékparok felépitésé:, ill. anyagat egyre jobban
tokéletesitik — Eddy Merckx is biztosan boldogan
vette volna tudomasul, ha profi kerékparozé koraban
olyan mindségh kerékparja lehetett volna, mint ami-
lyenek a mai hobbi- vagy kirandulékerékparok.

A versenykerékparokat természetesen gy tervezik,
hogy a légellenallasa lehetd legkisebb legyen; ezért a
kormanyt egészen mélyre sullvesztik. Ez a verseny-
sport szamara kialakitott aerodinamika azonban a
gerinclinket nemcsak hogy nem tehermentesiti,
hanem egyenesen megterheli. Ahhoz, hogy ebben a
helyzetben egyenesen elérenézhesstink, a fejunket a
nyaki gerincszakaszon erdésen hatra kell hajlitanunk,
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ezaltal a nyaki gorbulet extrém mértékben fokozoédik,
szinte kitérik a nyakunk. A hati és az agyéki gerinc-
szakaszunkat pedig ki kell gdbmbélyitentink, kifejezett
dombort hat sztikséges ahhoz, hogy a pedalokat er6-
sen hajthassuk. Mélyen 1l6 kerékparkormany tartos
hasznalata utan egyaltalan nem ritka a tarko- és hat
fajas.

Aki tehat nem kerékpar-
versenyz6, az feltétlentl
ltigyeljen arra, hogy nor-
malis bringara pattanjon,
hogy kerékparozas koézben a
felséteste lehetbleg egyenes
maradjon, vagyis legyen a
kormany sokkal
magasabban, mint a nye-
reg. Ebben a helyzetben
egyenesen elére tudunk
nézni anélkll, hogy fe-
junket hatra kellene feszi-
tentink (6. 7. abra).

Ha tugyeltink a kor-
many és a nyereg helyes
beallitasara és a gerin-
clinket egyenesen tartjuk,
akkor a bal-jobb 1épés
valtakozasa és a medence
hintazasa, elére-hatra billenése kovetkeztében a kerék-
parozas szinte idealisnak tekinthetd, ugyanis ez a val-
takoz6 ritmusu terhelés a porckorongok anyagcseréjét
segiti el6.

a till magas iilés hatdsa a gerincre

68. OTLET: A melliiszds nem j . o a
deréknak

Az 1iszas a mozgasrendszer szinte minden kopassal
jaré6 megbetegedése esetén idealis kezelésmodnak
tekintheté. A viz felhajtéereje kovetkeztében az izu-
letek terhelése csdkken. A szervezet kis és nagy
iztiletei és a gerinc is nyomasterhelés nélktil mozog-
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6.7. abra. A mélyen levo kormdnykerék és



hatnak. Csokken az iztiletek porcos felszinére juté terhelés
és a porc taplalasa (anyagcseréje) a mozgas kovetkeztében
terhelés nélktl is optimalis. Mégsem tekintheté ked-
vezének a legelterjedtebb Uszasforma, a melliiszds. Leg-
rosszabb ezen belill is azoknak a holgyeknek a helyzete,
akik a hajukat szeretnék szarazon tartani. Ok szabalyosan
kitartjak a vizbdl a fejuket. A fej hatraszegése komoly
izomfesziilést okoz a nyak és vallak tertiletén.

A delfiniszds (pillangd) kovetkeztében igen kife-
jezetté valik a hati lordézis és a hati kifézis is fo-
kozoédik. Bar ez az uiszas a lordotikus és a kifotikus
testtartas allandé valtakozasabédl all, mégis a gerinc
extrém mértéktli meghajlasa és az izomzat rendkiviil
nagy igénybevétele miatt gerincpanaszokkal kuisz-
kodék szamara nem javasolhat6.
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6.8. dbra. (a) Hdtiiszdsndl a gerinc nyujtott helyzetii
(b) Melliiszdsndl fokozodik a nyaki és az dgyéki gerincszakasz
gorbiilete

A LEGJOBBAN AJANLRATS USZASMOD A HATUSZAS.

Hatuszas alatt a gerinc ellazult allapotban fekszik a
vizen. A gerinc enyhén homorit és a fej kissé eldéretekint. A
csipdiztilet ismétl6dd behajlitasa kovetkeztében az
agyéki gerincszakasz tehermentesitédik. A viz felhajto-
ereje és a csipdiztilet behajlitasa kovetkeztében létrejott
ellazulas igen kedvezé az allandé stressznek kitett porc-
korongok szamara (6. 8 a, b. abra).
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69.OTLET: A rubdzgatod
- a mdsodik brid

Az elkovetkezd 6rakban viselt masodik bértink, vagyis
ruhazatunk kivalasztasa is igen fontos dolog. Joé
kozérzetiinket segiti el6 a megfelel6 anyag, a kénny,
laza szabas, de még a szin kivalasztasa is.

Igen nagy gondot kell forditanunk a cipénkre is,
mivel a cipék tekintheték egész mozgasrendszeriink
alapjanak. Lehetdség szerint naponta tobbszér valt-
sunk cipét. Kénnyti labagyas szandalok, puha bér-
cipék viselése és a naponkénti mezitlab jaras aldas a
labnak és nagyon kifizet6d6é dolog, mert javul a lab
keringése és ezzel Osszefliggésben az egész gerinc
anyagcseréje is.

70. OTLET: Lélegezz nyugodtan
és jo mélyeket!

Mi k6éze van a légzésnek a hathoz? Haromszoros
kapcsolatrél van sz6. Légzéslink gyorsasaga és
ritmusa koézvetlentil visszahat a tudatalattinkra. Itt
torténik ugyanis éberségi allapotunk és figyelmiink
szabalyozasa, de forditva is igaz, a stressz és a
félelem is hat a légzéstinkre. Mindenki ismeri a
félelem, vagy a nagy belsé feszlltség hatasara
kialakul6é izgatott légzést, ilyenkor a légzés
gyorsabba és feltiletessé valik. Ahogyan a
lelkiallapotunk hatassal van a légzéstinkre, ugyanugy
a légzésunk is befolyasolhatja lelkiallapotunkat.
Amikor valami miatt nagyon ideges vagy, pro-
balkozz meg azzal, hogy teljesen tudatosan fél—egy
percen keresztill megprébalsz kikapcsolni minden
kellemetlen kuils6é hatast és stresszt és probalj csak a
légzésedre koncentralni. Minden egyes légvétellel mé-
lyitsd a légzésedet és lassitsd a ritmusat.

Az agynak az idegek segitségével igen szoros kap-
csolata van minden szerviinkkel és az oxigenizaltsag
mértékérodl érkezd kozvetlen visszajelzés alapjan val-

125



tonik pl. az izomténus is. Bizonyithat6é az is, hogy a
lelki fesziiltsés is okozhat izomtonus-fokozodast és
ezaltal fokozoédhat a hat terhelése is.

A 1égzés megnyugtatasa, tudatos mélyitése és
lassitasa, segitségével a pszichikus és az emocionalis
feszliltség , az izomténus-fokozodas is direkt csékkent-
het6é. Stressz esetén tehdt mindig jusson eszedbe:

léledezz nyugodtan, lassan jo mélyeket!

71. OTLET: Ugy joggingolj",

hogy ne drtson a gerincednek!

Az enyhe kocogas és a jogging a gerinc allandé rugal-
mas megterhelését idézik el6. Ez a rugo6zas lehet alap-
vetéen hasznos, de karos is. Sok olyan aprésag van,
amely azt az elhatarozasodat, hogy joggingolsz, a ha-
tad szempontjabol igen gyotrelmessé teheti.

El6észor is, mint mindenhol, itt is érvényes, hogy
nem szabad tulzasba yvinni. Joggingolaskor nem arra
kell toérekedniink, hogy a legjobbak legyink és ne
okozzunk magunknak feszlltséset azaltal, hogy foly-
ton mérjuk az idét vagy allanddéan névelni akarjuk az
edzésadagot.

Végezd lazan a gyakorlatokat szellemileg és fizi-
kailag is. El6tte jol melegits be. Az izomzat, ha nincs
megfeleléen elékészitve, randulassal vagy merevséggel
reagalhat.

A kemény ugralasoknal minden egyes lépés raz-
kodasa a gerincre is atvezetédik. A jogging ritmikus,
tobbszor ismétlédd kis ugrasokbol all. Ugyelj arra,
hogy a gerincet ért titddések a leheté legkisebbek
legyenek. Fontos az is, hogy a talaj minél puhabb
legyen. A legjobbak az erdei és a Foldutak. Nem alkal-
mas jogging céljara az aszfalt, mert nincs semmi
rugozasa.

Fordits gondot arra is, hogy a futécipéd talpa puha
és rugalmas legyen. A cip6talpnak minden 1épést
lengéscsillapitoként kell tompitania. Ne trappolj az
erdében, legyen minden lépésed olyan puha és
ruganyos, mint egy macskaé.
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Ha megfeleléen végezzlik, akkor a jogging a rit-
mikus futas kovetkeztében erdsiti az izomzatot.
Ritmusosan masszirozza és atgyurja a porckoron-
gokat is, ezaltal fokozédik anyagcseréjik. Ez a hat
szamara szabalyos feltidtilés.

Ne vidd azonban talzasba a dolgot, heti két—harom-
szor fél éra, a pulzus ellenérzése mellett, béven ele-
gendé. Keresd meg a szamodra legmegfelelébb rit-
must és gyorsasagot és ne hagyd, hogy barki is gyor-
sabb vagy hosszabb ideig tart6 joggingra biztasson.

72. OTLET: Keresd az élvezeteket!

Igen, jol liallottad. Arra szoélitunk fel, hogy tégy olyat,
ami élvezetet, 6romet okoz — nem élhetsz allandéan
csak a szabalyok és az eldirasok szerint, élvezd az
életet. Sok dolgot lehet élvezni, pl. friss erdei levegét
vagy egy szép tajat, egy meghitt estét otthon, j6 barati
tarsasagot, festést, zenehallgatast, este egy pohar jo
bort, tekézést a baratokkal vagy egy jo beszélgetést a
parunkkal. Keresd az élvezetet, azt, hogy Neked mi
tetszik.

Hogyan fiigg mindez 0Ossze a hdtaddal? Elettinket,
akarva-akaratlanul, csaknem kizarélag kulsé kény-
szerit¢ koértlmények iranyitjak és vezetik. utjainkat
igen szorosan meghatarozzak a kulonféle eldirasok,
alig van lehetéség valamilyen kitérésre. Sokkal na-
gyobb mértékben, mint ahogy elképzeljuk, vagy mint
ahogy tudatosodik benniink, hatnak rank egyéb
tényezdk is, pl. a tarsadalom, a szocialis helyzettiink, a
tetteink és a cselekedeteink. Szinte alig marad valami-
lyen lehet6éség 6nmagunk kibontakoztatasara. Sajat
magunk kulénbo6zé szabalyok és normak koézé szo-
ritasa, a bennitinket kortlvevé sok tilalom személyi-
séglink besztkuléséhez vezet. Kibontakozasi lehe-
téségeink csokkennek. Az élvezetekben mindig van
egy adag Onmegvalésitas. S pont ez az, amire nagy
sziikséglink van, hogy feloldhassuk lelki feszultsége-
inket. A lelki feszultséget, a szorongasokat és az ag-
ressziot szabalyosan semlegesithetik, feloldhatjak az
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élvezetek. A mindannyiunk szamara oly jol ismert
lelki fesztiltség azonban izomténus-fokozodast, izom-
fesztlést is okoz. Az izom teljesitéképessége csokken,
a vér ataramlasa is romlik. Az élvezetek elésegitik a
lelki egyensuly helyreallitasat, s a lélek és az izmok
ellazulasat eredményezik. Igy, az élvezetek indirekt
moédon hatnak a hatad teljesitékéressésgére. Ezért
tehat a felszolitas: Légy olyan, aki keresi az élveze-
teket, szerezz gyakorlatot abban, hogy jobban tudd
élvezni a dolgokat!

73. OTLET: Ne hordj
félretaposott cipoket!

A félretaposott cipék gerincre kifejtett hatasa kétsze-
resen is negativ. A félretaposott cipék keletkezésének
egyik oka ugyanis egy enyhe jaraszavar, melynek
kovetkeztében a cipétalp egyik oldala elkopik. A cipé-
sarkakat hatulr6l megtekintve gyakran lathatjuk,
hogy azok kiilsé vagy belsé oldala erésebben elkopott.
A cipétalpak ilyen egyoldali kopasa fokozza a lab
amugy is rendellenes tartasat. Még kissé oldalra is bil-
lenti a 1abat. Ezaltal a 1ab és a talaj érintkezése insta-
billa valik, s ennek az instabilitasnak a kiegyenlitése
nagyobb terhet r6 az izomzatra is. Az instabilitasnak a
fokozodasa pedig noéveli a jaras bizonytalansagat, ez
ugyan nem minden esetben tudatosodik bennunk, de a
kompenzalas csak az izomténus fokozasaval lehetséges.

A labak helyzete pedig testink teljes statikajat
befolyasolja. A labak koros tartasa kihathat testink
barmely részére, beleértve a gerincet is.

A félretaposott cip6k masik koévetkezménye a rez-
géscsillapité hatas kiesése. Egy jo cipétalp ugyanis
csillapitja a lépéskor keletkezett rezgéseket. A jo
sarok feltilete puha és kerek. A katonak hangos disz-
lépése egyike a gerincet legjobban karosité jarasfor-
maknak. A lagy, gordilé 1épés kiméli a gerincet. Minél
kopottabb a cipétalp, s annal kisebb a 1épések rezgés-
csillapité hatasa, annal erésebb a gerincet ért razko-
das. Ezért ne hordj félretaposott cipéket.
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74. OTLET: Autovezetés
— aktiv sziinetekkel

Két javaslatunk van:
4 Ogyelj az autoulés megfelel6 beallitasara, hasznalj
derékvédé (lordozis) parnat (lasd 11. otlet),
4 Biztositsd az utazas megfelelé kértilményeit.

Arrél, hogy milyen egy ,megfelelé" autoulés, leg-
alabb olyan sokfajta vélemény hallhaté, mint arrol,
hogy milyen egy jo szék. Alapvetd, hogy az Ulés ta-
massza meg jol a gerincet az agyéki szakaszon. Ha az
autouilésednek nincs az agyéki gerincszakasz terti-
letére es6é tamasztérésze, akkor azt javasoljuk, hogy
csusztass egy kisparnat a derekad moégé, mert igy
sokkal kényelmesebben tlhetsz, sokat javulhat a test-
tartasod.

Masrészt viszont a legjobb Ulés sem ér semmit, ha
nem megfeleléen hasznaljuk. Ezzel ismét elérkeztiink
a megfelel6 magatartas kérdéséhez.

Mindenki tudja, hogy hosszabb autévezetés esetén
célszeri legalabb kétéranként egy kis szlinetet beik-
tatni, hogy atmozgassuk izmainkat. Te is igy teszel?
Ha nem, miért nem? Van ra valamilyen nyomés okod,
vagy csak kényelmességbdl, feledékenységbdl nem
teszed meg? Ezeket a negyedérakat is tervezd be
legalabb a hétvégi vagy szabadsag alatti autézas ide-
jébe, hogy a pihenésnek szant utazas ne okozzon
stresszt a hatadnak.

A gerinc pihenésére szant szlinet természetesen ne
abbdl alljon, hogy elmész az autétdl az étteremig és
ott ujbol letilsz. Ennél sokkal hasznosabb, ha elvégzed
a kovetkezé egyszeri gyakorlatokat, az izmaid és a
hatad halasak lesznek érte:

Nyijtozkodds, nyujtozds: kiszallas, nyujtozkodas, nyudj-
tozas felemelt karokkal, kdzben jo mély légvételek.

Villkorzés: kis terpeszallas, s korozzunk a vallunk-
kal tizszer eldre, tizszer pedig hatra, majd razzuk ki
jol a karunkat (6. 9 a. abra).

A hat begorbitése eldrehajlitdssal: kis terpeszallas,
hajlitsuk be kicsit a térdlinket is és felsé testtinkkel
hajoljunk egészen eldére (j6l gérbitstik meg a hatun-
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kat), kozben fajjuk ki a levegét, majd lassan egye-
nesedjiunk fel és nyujtézas kozben vegylnk jo mély
levegét (6. 9 b. abra).

6.9. abra. (a) Vdllkorzés (b) A felsotest elorehajlitdsa és lassi
felegyenesedés(c) A vdll- és a mellizmok nyijtdsa
(d) Az eliilsé combizomzat nyiijtdsa (e) A hdtulsé combizomzat
nyujtdsa

A vdll- és a mellizomzat nyijtdsa: alljunk az autd
oldalahoz, forduljunk arccal az auté felé, vegytunk fel
kis terpeszallast, nyujtott karral tamaszkodjunk az
auté tetejére, torzstiinket hajlitsuk elére (kézben ha-
tunk maradjon egyenes, fejinket ne légassuk), nyujt-
suk a vall-, és a mellizomzatunkat (maradjunk igy kb.
10 masodpercig (6. 9 e. abra).

Az eliilsé combizmok (combfeszité izmok) nyijtdsa:
egyik kezlnkkel tamaszkodjunk az autéra, masik
keztinkkel hatulrél fogjuk at a labunkat és huzzuk a
sarkunkat a fenektinkhéz, nyujtsuk a comb eltilsé
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6.10. abra. (a) Nyijtozkodds és keziinkkel nyomjak erdsen az
autd tetejét (b) A mell- és a karizmok megfeszitése és ellazitdsa
(c) A ldb- és a torzsizmok megfeszitése és ellazitdsa(d) A hdt- és a
vdllizomzat megfeszitése és ellazitdsa (e) A kar- és

a vdllizomzat megfeszitése és ellazitdsa

izmait (maradjunk igy kb. 10 masodpercig ), majd végez-
zUk el a gyakorlatot a masik labbal is (6. 9 e. abra).

Ha nincs lehetéséged, hogy kiszallj az aut6bol, a ko-
vetkezé gyakorlatok piros lampanal vagy forgalmi du-
goban is konnyen elvégezhetdk.
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1 be) és érezzik az erét, amit kifejttink, majd l6gassuk le
! a karunkat és lazitsuk jol el (6. 10 b. abra).
| Labak és a torzs: talpunkat tegytk a padlora és
v e Poh er6sen nyomjuk lefelé, kdzben feszitstik meg a far- és
s 2 I e ; hasizmokat, végezziik a gyakorlatot 3 — 6 masodper-
. o L 14 cig, majd lazitsuk el az izmokat (6.10 c. abra).
W Hat és a vdll: tegytik mindkét kezlinket oldalrél a
fejtamlahoz és nyomjuk jo erésen Ossze a fejtamlat
a kb. 3-6 masodpercig (konyoktunk ferdén elére nézzen),
majd hagyjuk abba a szoritast és lazitsunk (6.10 d.

abra).
Karok és a vall: tegyuik egyik karunkat a fejunk

mogé, gy, hogy a konyoktnk felfelé nézzen, masik
keztinkkel pedig fogjuk at ezt a karunkat és huzzuk
ovatosan oldalra, tartsuk fenn ezt a nyujtast kb. 3 —
6 masodpercig, hagyjuk abba és cseréljuk meg a

- __r-"
[ / karunkat (6. 10 e. abra).

-,
o

75. OTLET: Erositsd rendszeresen
a vdllizmaidat!

Sok ember van, akinél az elérefelé htizé mell- és vall-
izmok, valamint az ellentétes iranyban haté feltiletes
és mély lapockaizmok ko6zott fennalld egyensuly
eltolédott. A sokkal erésebb ténust mell- és vall-
| f 1 , N izomzat hatasara gyakran alakul ki az Un. ,elérehiizott
I H L J ) L u611", ami ha sokaig tart, tarkomerevséget okozhat,
,.-__,I' - - o ugyanis a vallat és minden keztinkbe vett targyat is a

tark6éizmoknak kell tartaniuk. Ezért fontos a
vall-izmok megerdsitése, valamint a mell- és az eltlsé

6.11. dbra. (a) A megrovidiilt mellizomzat nyiijtdsa (b) vall-izmok nyujtasa is, mert ezek az izmok
megakadalyozhatjak a fent emlitett egyensulyzavar

A vdllovet hdatrahiizo izmok erdsitése
kialakulasat (6. 11 a, b. abra).
A mell- és vallizmok nyYjtasat (mindegyiket kb. 20

masodpercig) mindig megfeszitett hasizmok mellett

Vill és tarké: nyujtéozzunk ulve Ggy, hogy mindkét
keztinkkel kb. 3-6 masodpercig erésen nyomjuk a . . ) PP .
. - - > U Y . végezzik, hogy megakadalyozzuk az agyéki gerincsza-
tetot.,. majd abbah:agyjuk a nyomast és jo mély leveg6t kasz gorbiiletének fokozodasat.
veszlink (6. 10 a. abra). o L . o
A vallizomzat nyujtasakor ezeket az izmokat mindig
hatrafelé kell 6sszehtiznunk. Ebben az esetben is

Mellkas- és karizomzat: két keztinkkel megragadjuk a
kormanykereket és kb. 3 — 6 masodpercig megpro-
baljuk erésen 6sszenyomni (karunkat kissé hajlitsuk
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fontos, hogy kézben a hasizmainkat is megfeszitsuk.




76. OTLET: Lehetoleg keriild el
a gerinc meghajlitasdval és for-
gatdsdval jdro sportevékenységet

Ez els6sorban a teljesitménycentrikus sportagakra
vonatkozik. Nem 6nmagaban a teljesitmény az, ami
gondot okoz, hiszen a sportversenyek célja és legfébb
hajtéereje az egyre nagyobb teljesitmények elérése.
Nézztik példaul a gerelyhajitot. Ahhoz, hogy valaki jé
gerelyhajitéva valjék, allanddéan gyakorolnia kell. A
hajitast végzé karnak igen erdésnek kell lennie, egy-
oldalu erésitése a gerinc egyoldaltl terhelésével jar. A
gerely elhajitasakor a lenduletet hirtelen Bell
lefékezni. A gerincet ilyenkor mindig eg” razkodas éri; a
gerinc extrém meértékben hatrahajlik, az agyéki gor-
btilet (lordozis) rendkiviili mértékben fokozodik.

A gerinc allanddéan ismétlédé extrém meértéka
meghajlitAsa mas sportagakban is eléfordul. A né-
z6knek nem faj, amikor tornaban felemaskorlat-gya-
korlatok soran a fiatal lanyok szabalyosan racsapod-
nak derekukkal a korlatra, ott a gerinciik akar egy
rugo, talnyulik, hogy aztan 0jbol felgyorsuljon. Ki ne
tudna elképzelni azt a rettenetes erét, amely a disz-
koszvetés végsé fazisaban keletkezik, azt a hatalmas
erét, amely a gerincben jon létre, amikor a forgas
soran OsszegyUlt energiat a sportolé hirtelen egy kial-
tas kiséretében lefékezi. Elképzelhetetlen mértékd
er6k hatnak ilyenkor a porckorongokra és a gerincet
stabilizal6 szalagokra. Minden olyan sporttevékeny-
séget, amely a gerinc er6teljes meghajlasaval vagy elfor-
dulasaval jar, a gerinc szempontjabdl karosnak kell
tekintentink. Lehetdleg kertild el az ilyen sportokat.

77. OTLET: Az izmoknak sziikségiik
van bemelegitésre

Mindenki tudja, rengetegen mondjak, mégis
kevesen teszik meg, hogy rendesen bemelegitsenek
sportolas el6tt.
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A szabadiddsport nélkulézhetetlen. Mivel hétkoz-
napjaink egyre mozgasszegényebbek, ezért szabad-
idénkben tudatosan keresniink kell a mozgas és a fi-
zikai igénybevétel kiillonb6zé formait. De gyakran
nem vesszUk elég komolyan figyelembe az ilyen tevé-
kenységekkel egytitt jaro veszélyeket.

A napko6zbeni szellemi igénybevételt a sportolas
kapcsan a fizikai igénybevétel valtja fel. Az egész nap
ugymond ,takaréklangon" tUzemeltetett vazizom-
zatunkat ilyenkor hirtelen a legnagyobb terhelésnek
tessztik ki. Mindenki tudja, hogy ha hideg a motor
nem szabad teljes gazt adni. Mégis ezt tesszik az
izmainkkal, minden el6készités nélkiul akarunk nagy
teljesitményt elérni. A kovetkezmények pedig az izom-
randulasok, az izmok tulnyulasa és tulfesziilése. A
vér-, oxigén- és tapanyagellatas elégtelensége pedig
fdjdalmas izomldzat okoz.

Izomzatunk szempontjabol az egyik legkarosabb
dolog a bemelegitésre szant id6 révidsége, az elégtelen
bemelegités. Az izmokat fokozatosan kell a tervezett
igénybevételre el6késziteni. A lassi, egyre er6soddo,
ritmikus gyakorlatok révén az izmok vérkeringése
allandoéan noévekszik, javul a tapanyag- és az oxigénel-
latottsaguk, valamint felgyorsul a bomlastermékek
elszallitasa is. Az izomzat simabb és puhabb lesz.
Csokken a balesetveszély. Ezért soha ne felejtsd el,
hogy izmaidnak bemelegitésre van sztiksége.

78. OTLET: Téli szabadsdg
— a porckorongok inkdbb a st
futdst vdlasztjdk

A szabadban uzheté sportagak szama télen nagy-
mértékben korlatozott. Jellegzetes téli sportok a kor-
csolyazas, szankozas, silesiklas és a sifutas.

A sifutdsnak a mozgasszervrendszer, ill. a sziv- és
érrendszer szempontjabdl is rendkivil kedvezé hata-
sai vannak. Megmozgat szinte minden izlletet és
izomesoportot. A terhelés ritmikusan névekszik és
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csékken. A gerinc izomzata is allando, ritmusos
mozgast végez. A sifutas alatt a medence délés-
szogének valtozasa a porckorongokra igen jétékony
massziroz6 hatast fejt ki. Ezenfeltil a modern sifuték
lépései ruganyosak és rendkivili mértékben kimélik a
gerincet. A gerinc olyan jellegti razkédasa, amilyent
pl. a joggingnal tapasztalhatunk, itt nem fordul elé.
Egészen mas jellegi viszont az alpesi silesikl6s
(mklesikds). Itt a torzs elfordul a labakhoz képest, a hat
lekerekitett, ill. a labak erésen odatitédnek a talajhoz, s
ez az Utédés, mint erdteljes razkédas tevédik at a
porckorongokra, ami bizony kész kin a gerincre nézve.
Manapsag az alpesi sieléknek ezenkivil még
hosszasan kell sorakozniuk a sifelvonoknal is; s ez
alatt az id6 alatt a kiils6 hémérséklet kovetkeztében a
test felillete lehul. Ezt a lehtilést tovabbfokozza a
hlvos szél, amely a siliftben éri az embert. Felérve a
hegyre azutan a siel6é izomzata egyik percrdl a masikra
hirtelen igen nagy igénybevételnek van kitéve.
Aki inar nem tud lemondani a mulesiklasroél,
legalabb valtogasson egy kicsit. A silesiklas mellett
lehetdleg probald meg a sifutast is.

79- OTLET:Kapcsolodjbe egy
gerinciskola programjdba: segit,
hogy onmagadon segithess!

A kulonbozé egyestileteknél, a féiskolakon, studidk-
ban, a betegbiztosité pénztaraknal, vagy egyes cégek-
nél a gerinctorna, a betegségmegel6z6 gerincprogra-
mok, gerinctréningek kinalata rendkiviil nagy — ezek
a programok igen valtozatos szemlélettel és kulon-
b6z6 néven sok helyen megtalalhatok manapsag, de
hogyan tajékozédhatunk és mibdél itélheti meg egy
laikus, hogy ezekbdl a programokbol melyek a valoban
jok és melyek nem azok?

Amikor egy ilyen egészségmegbrzé vagy mozgasterapias
programhoz szeretnénk csatlakozni, els6 utunk mindig az
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A jelentkezés el6tt érdeklédd meg a szervezéktol,
hogy milyen képzettsége van az oktatast végzé tré-
nernek, edzének. Ez a legmegfelelébb moédja annak,
hogy meggy6zédjuink a felkinalt lehetéségekrél és a
tréner személyiségének elfogadasa is donté szempont.
Azoknak, akik az egészségmegobrzés tertiletén dolgozva
csoportokat vezetnek, sztkséglik van egy altalanos
alapképzésre (gyogytornasz, testnevel6 tanar vagy
orvos). Ezenkiviil a csoportvezetéknek ahhoz, hogy a
gerincpanaszok megel6zésével foglalkoz6 tanfolya-
mokat tarthassanak, sziksésik van  specialis
tovabbképzésére is.

Ne szégyelld magad, hogy akar egy ilyen csoport-
foglalkozas keretén belil is feltedd a Tégs személye-
sen is érdekld és érinté kérdéseket. Jol jellemezheti
egy ilyen program szinvonalat, hogy a tréner a kivan-
sagodra hogyan reagal. Az is fontos szempont lehet,
hogy példaul a tréner megbetegedése esetén ki
helyettesiti 6t. A helyettesének is hasonlé kvalifika-
ciokkal kell rendelkeznie.

A gyakorlotermekben alapveté kovetélmény ter-
mészetesen, hogy legyenek székek. Lehet, hogy
vinned kell egy szényeget vagy egy pokrocot. Ezen-
kivil alapvetéen fontos, hogy kényelmes sportruhat
vegyél fel és legyen nalad egy tortilk6z6. Az ilyen prog-
ramoknal igen hasznos még, ha van tikér és néhany
kisebb eszkoz is, amelyekkel a gyakorlatok valtoza-
tossa teheték.

Egy jol felkészlilt csoportvezetének rendelkeznie
kell tovabba megfelel6 szemléltetéeszkozokkel is (veti-
tétabla, vetit6folia, gerincmodell stb.), amelyek segit-
ségével az elméleti alapokat elmagyarazhatja, mert,
egy teljes kord ellatast nyvUjté gerinciskolahoz ez is
hozza tartozik. Ennek megfeleléen fontos az is, hogy a
csoportvezeté a résztvevoknek megfelel6 segéd-
anyagokat (irodalom, fejparna, tordézis parna, ka-
zettak stb.) tudjon ajanlani, vagy akar beszerezni is.
Egy jol Osszeallitott program altalaban bizonyos
kiegészitéanyagokat is biztosit a résztvevéknek adott
esetben a gyakorlatok leirasat szemlélteté anyagat is.
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80. OTLET: Hideget a gerincre!

Jogosan kérdezed most, miutan eddig egész idé alatt
arr6l beszéltiink, hogy a gerincet melegen kell tartani:
miért tegyek most hideget a gerincemre? A hidegnek
is lehet meleget el6idéz6 hatasa, ezt mindnyajan
tudjuk. Biztosan emlékszel, hogy mennyire kimele-
gedik a filed, amikor télen a hidegben megtett kiadoés
séta utan a meleg lakasba bemész. Mi torténik
ilyenkor? A hideg hatasara az erek 6sszehuzoédnak, a
vérkeringés csokken. A hideghatas megszliinte utan a
vérerek izmai ellazulnak és a vérerek extrém moédon
kitagulnak. Ilyenkor a szokasosnal sokkal nagyobb
mennyiségli vért szallitanak. Ez pedig a szovetek
szamara kedvezé hatasu felmelegedéshez vezet.
Ugyanezt a folyamatot hasznosithatjuk a gerinctink-
nél is, nagyon fontos azonban, hogy bizonyos szem-
pontokat figyelembe vegytnk. Hideghatdst csak
meleg, jélesé kérnyezetben alkalmazhatunk a gerin-
ctinkre. Igen fontos, hogy a labad mindig meleg
legyen. Hideg lab esetén nem szabad a gerinc tertiletét
htiteni! A hideg labat elészoér, ha ez nem tal nagy ter-
helés a szervezetednek, valtofirdével fel kell mele-
giteni, de altalanos szabaly, hogy hideg lab esetén nem
érheti hideghatas a gerincet.

A hidegkezelés igen egyszerd. Egy ruhadarabot
(torolkozot) tarts hideg, foly6 viz ala. Csavard ki, majd
kérj meg valakit, hogy ezzel a ruhaval mossa végig
alaposan a gerincedet a tarkédtol a keresztcsontodig.
Kozben gyakran meritse a ruhat a hideg, foly6 viz ala.
Ez a hatas még fokozhatd jeges viz alkalmazasaval,
amikor a viz hémérsékletét a folyd vizéhez képest
tovabb csokkenthetjlik jégdarabkak és kevés ecet hoz-
zdadasaval, igy a hatas sokkal erdteljesebb.

A hideghatas ne tartson tovabb 1 -3 percnél.
Befejezésként szarazra toréljuk a gerincet és vastag,
puha takarokkal befedjiik. Erezni fogod, ahogy hirte-
len jolesé, kellemes meleg arad szét. Ha els6é alkalom-
mal nem sikerul tokéletesen, akkor edzd az ereidet
tovabb. A gyakori hideg leddrzsolések segitségével
tornaztathatod az ereidet, hogy minél jobban 0Ossze-
huzodjanak és ellazuljanak. Tovabb novelhetjik a
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hutést kovetd meleg hatasara bekovetkezd tobb-
letvérkeringés mennyiségét, ha a hideg lemosas utan
a gerinc tertiletét alaposan szarazra dorzsoljuk. A dor-
zsOlémozgasok és a masszazshatas eldsegiti a vérke-
ringés tovabbi fokozéclasat.

81. OTLET..: Forro
,hurkdt" a gerincedre!

A forr6 hurka" alatt tulajdonképpen hdéhatas alkal-
mazasat értjuk. A kovetkezd el6készuiletek szliksége-
sek: vegyunk egy frottirtérolkozét és hajtsuk hosz-
szaban félbe. Ezutan csavarjuk szorosan 6ssze, hogy
egy hosszu hurkat kapjunk. Végul tartsuk az egészet
forr6 viz ala, hogy a viz a térélkozé belsejében is vé-
gigfolyjon. Tartsd a tor6lkozoét a forrd viz alatt egé-
szen addig, amig nem érzed olyan forrénak, hogy mar
el kell venned. Gyorsan csavarj egyet rajta, majd ezt a
forré ,hurkat" htizogasd végig a hatadon: réviden és
tempodsan, hogy sehol se érezz kellemetlen forrésagot.

Ismételd meg ezt tobbszor is, az izmaid halasak

lesznek érte.

82. OTLET..: Virdgok a hdtadra

A népigybgyaszatban a noévények és a gyogyfuvek
hatasa évszazadok 6ta ismeretes. A vegyipar fejlédése
és a nagy hatasu vegyi anyagok megjelenése kovet-
keztében feledésbe mertltek ezek a ismeretek.
Sebastian Kneipp szerzetes felismerte a viragok szer-
vezetinkre kifejtett gyogyité hatasat; lekaszalta és
megszaritotta a mezei viragot és vaszonzacskéoba
rakta, majd felmelegités utan meleg pakolasként alkal-
mazta. A szalmavirag-pakolas olyan intenziv hatasu
volt, hogy Kneipp neve messze tul a hatarokon is
ismertté valt. Hasznald fel sajat magad szamara is ezt
a gyogyito erét!
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Két lehetéséged is van erre. Az egyik, ami kicsit
kortlményesebb, hogy a szalmaviragos zsakokat ma-
gad készited el. A gyogyszertarban kaphatoé szal-
mavirag. Vasarolj 2 kg-ot, téltsd bele vaszonzacskéba és
kosd be a szjjat. Ezutan melegits vizet, de csak olyan
melegre, hogy mar erésen g6zologjon, de még éppen ne
forrjon (kb. 80 °C-os legyen). A szalmaviraggal telt
zsdkot belemartjuk a felforrésitott vizbe és 2-3 percig
benne hagyjuk. Majd kivesszik a vizbél és gyorsan és
jo erésen kicsavarjuk (esetleg egy frottirtérolkézé
segitségével), azonnal a fajjdalmas tertiletre helyezzik.
Ha tal forrénak talaljuk, akkor tegylink egy torléruhat
a hatunk és a szalmaviraggal telt zsak kozzé. Ezt a
hatast kb. 5-10 percig tartsuk fenn. Egy szalmaviragos
zsakot 2-3, maximum 4 alkalommal hasznalhatunk.

Sokkal kevesebb idét igényel és munkat sporolunk
meg akkor, ha kész szalmaviragos zsakokat vasaro-
lunk a drogériakban, fitotékaban.

83. OTLET: A rozmaring
feliidiilés a hdtadnak

Mar az okori gorégok is ismerték a természetes forra-
sok gybégyhatasait. Gyogyfurddéket épitettek mindenhol,
ahol a mélybdél meleg viz tort fel. Mérsékelt meleg mint
terapias hatas a gerincnek? A kovetkezdket kell szem
elétt tartani.

A meleg és a forr6 firdok a keringést sokkal nagyobb
mértékben terhelik meg, mint ahogy azt gondolnank; a
keringési elégtelenségben szenvedé vagy szivinfarktust
kiallott paciensek csak orvosi tanacs alapjan vehetnek
meleg kadftrdét. Szamukra az indifferens
hémérsékletti fird6é lenne a legjobb, ezalatt 35 °C
hémeérséklett fardovizet értink. Ezt nem éreznék
sem melegnek, sem hidegnek és a keringést sem ter-
heli kulén6ésebben. Ha a viz ennél 2-3T-kal t6bb,
azaz 36, 37 vagy 38 °C, azt mar meleg vizii fiirdonek
hivjuk. A forré vizli flirdék 39 — 40 °C kortl kezdédnek
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és rendkiviili mértékben megterhelik a keringést, de
mivel épp a megfelelé meleg igen fontos szempont a
kadfturd6 soran, azt javasoljuk, hogy inkabb un. , hd-
romnegyedes fiirddt" vegyink. Ez azt jelenti, hogy
testink nincs teljesen, azaz a vallunkig a vizben,
hanem csak haromnegyed részben. A viz kb. a mellig
ér. A felsbtest igy a viz f6l6tt van és ez biztosithatja a
szlikséges hodleadast.

Ha kuilénésen intenziv héhatast szeretnénk elérni a
gerinc tertlletén, akkor a fokozatosan emelked6 ho-
mérsékletii gerincfiirdét javasoljuk. Ehhez fekudj
laposan a kad aljara, amiben csak 5-7 em magassag-
ban van kb. 37-38 °C-os viz. Hajlitsd be a térdedet,
mert igy még laposabban tudsz a kad aljan fektdni,
majd eressz a kadba lassan forré vizet, hogy a viz
hémeérséklete emelkedjen, de nem szabad, hogy a viz
mar kellemetlentil meleg legyen. Mindig figyelj arra,
hogy a forr6 hatfirdé soran a has sohase kertlj a viz
ala, csak a hatat kell a meleg vizben aztatni.

A vizhez adott kulonb6zé szereknek igen sokrétti
hatasai vannak, részben izgatok, részben nyugtatok.
Igen hatékonynak bizonyult a firdévizhez adott roz-
maringkivonat. A rozmaring fokozza a bér és a bér
alatti szovetek vérkeringését és ezzel a hatasaval jol
kiegésziti a meleg viz lazité6 és gorcsoldé hatasat.
Javul az izmok tapanyagellatasa, nemcsak kivilrél,
hanem beltlrdl is és a keringésfokozodas kovet-
keztében egyenletesen felmelegszenek.

Mindkét hatas, a melegviz és a rozmaring hatasa is,
rendkiviil sokat segit gerincpanaszok esetén. Mivel
ezen szelid moédszerek nem igérnek egy csapasra
javulast, ezért tanacsos ismételni 6ket. Célszeru leg-
alabb 10-15 kadftrdét venni 2-3 hét alatt.

Gerincpanaszok esetén jusson tehdt eszedbe, hogy a
hdromnegyedes, vagy a fokozatosan melegedd ge-
rincfiirdd rozmaring hozzdaddsdval a gerincfdjdal-
mak szelid, de rendkiviil hatdsos kezelését jelenti.
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84. OTLET: A hangya- és méhméreg
hatdsa jo a hdtadnak

Mar nagyanyaink is felhasznaltak a hangyaméreg gyo-
gyitd hatasat az iztileti panaszok kezelésére. Ehhez
egy sOrostivegre volt szliikség, aminek az aljadban még
maradt par korty sor, s amit egy hangyaboly koéze-
lében helyeztek el. Az odacsalogatott hangyak bele-
estek az tivegbe és (mikézben belefulladtak az tves..
lévé folyadékba) leadtak meérguket. Véstl az
egész folyadékot atszGrték és alkoholt (mint tar-
tositészert) adva hozza, bedoérzsélésre hasznaltak. A
bedorzsoléskor elészor ugyanazt a jol ismert égé ér-
zést érezzlik, amit a mérgiket szétszoré hangyakkal
valé érintkezéskor is érztink. Ezt azutan 4-5 perc
mulva fokoz6d6 melegségérzés valtja fel. A bér kipi-
rul, némely esetben enyhe duzzanat is keletkezik.

A méhméreg sokkal hatékonyabba hangyaméreg-
nél. Igen erésen fokozza a bér és a bdér alatti szévetek
vérkeringését, felmelegiti az érintett bértertiletet és
enyhe duzzanatot is okoz.

A ,sorostivegbe valdé temetés" modszere bizonyara
elég faraszt6 és manapsag mar egyéb szempontok
alapjan sincs értelme. Ezenkivil igy az oldat erésségét
sem tudjuk pontosan meghatarozni. Ma mar ren-
delkezéstinkre allnak modern kiszerelési formak, elsé-
sorban a méhmeéregbél (pl. Forapin liniment). Ezek a
természetes gyogykészitmények, féleg a méhméreg,
igen nagy hatast anyagok. A drogéridkban és a gyogy-
szertarakban - részben szabadon, részben pedig
receptre — vasarolhatok. Mégis vigyazat! Az intenziv
hatds azonban veszélyeket is rejt/ Nem hasznalhatjak
ezeket a készitményeket elsdsorban azok a paciensek
akik allergiasak a méhcsipésre. Ezért elészor tégy
probat: végy egy csoppnyi mennyiséget a kivalasztott
készitménybodl és dorzsold be az alkarodba. Ha ezen a
helyen a bér égni kezd és kipirul, az normalis reakcio6.
Ha azonban kis hélyag vagy nagyobb hélyag
keletkezik, akkor ez mara megengedettnél erdsebb
(hyperergias) reakciéra utal. A készitmény tovabbi
hasznalata nem javasolt.
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A méhméreg intenziv hatasat nem szabad egyéb
modon erésiteni, ezért ne hasznalj ilyen készitményt
meleg flirdé vagy szauna utan. A méreganyag altal
kivaltott intenziv ég6 érzés és a nagy hatékonysag
miatt nem célszer(i az alkalmazasa lefekvés el6tt sem,
mert megzavarna az éjszakai nyugalmat.

A készitményt célszerti a gerinc mellett jobb és bal
oldalon kozel két harantujjal szimmetrikusan véko-
nyan és felliletesen alkalmazni. Ajanlatos egy kicsit
pihenni, hogy ezalatt az izomzat ellazulhasson és az
intenziv vérkeringés-fokozodas hatasa érvényesul-
hessen. Az izomzat puhabb és rugalmasabb lesz. Az
izomeré novekszik, az Osszegyult bomlastermékek
elszallitodnak és 1j tapanyagok érkeznek.

85. OTLET: A motorosok
derékvéddje j6 a hatfajas ellen

Biztosan ismered a motorosok altal hasznalt rugalmas
ovet (a koznyelv vesemelegitének is nevezi). Az ilyen
és ehhez hasonl6é haskoték tehermentesitik a gerincet
is. Itt nem egy merev, orvosi rendeletre készitett
korzettrél (faz6rél) van sz6, nem is miderrél, hanem
csupan a hasat korulfogé rugalmas kotésrél. Foleg
laza hasfal esetén lehet egy ilyen 6vnek rendkivil
nagy szerepe. A maximalis terhelésnek kitett suly.
emeld is egy hasonl6é derékovet hord, amely megta-
masztja a hasizmait, hogy ne érje a gerincét tul nagy
megterhelés.

Ennél lényegesen enyhébb formaban védhetjik a
gerincet, ha a hasunkat korbetekerjik. A haslreg
ilyenkor egy holyaghoz hasonlithat6. Ha elolrél és
oldalrél védjuk, akkor stabilizalja a gerincet.

Mar egy egyszerll széles, rugalmas oOvvel is segit-
hetsz magadon, ha magadra tekered, féleg akkor jo,
ha sokat dolgozol pl. a kertben. Igen jol egésziti ki
egymast az 6v stabilizal6 és melegité hatasa.

Ezt az 6nmagunk készitette haskotét természetesen
gyari, kapcsokkal ellatott hasko6tével is helyettesit-
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hetjik, a hatasuk teljesen azonos. Ebben az esetben
nem a gerinc kozvetlen védelmérdél van szé, hanem a
gerinc indirekt tehermentesitésérél a hasutires segit-
ségével. Még egyszer szeretnénk hangsulyozni, hogy itt
nem egy orvosi szempontbdl sztikséges fl1zérél van szo,
amely a gerinc tartashibainak korrekci6jara szolgal.

86. OTLET: Sdl a tarkofdjas ellen

A nyaki gerincpanaszok, féleg azok, amelyek a tul
gyenge vagy a tulerdltetett izomzat kovetkeztében
keletkeznek, a kezdeti idészakban jol kezelheték egy
altalunk készitett kiilsé védéeszkoz segitségével. Egy
salat tekerj korbe tébbszor a nyakad koéré (hasonléan
ahhoz a kend6hoéz, amit torokfajaskor hasznalunk).
Ez a sal ugyan jo meleg, de nincs semmilyen tamaszto
hatasa. Ahhoz, hogy tamaszté hatast is elérjunk, hajt-
sunk félbe hosszaban egy konyharuhat és ha a salat
egyszer mar koérbecsavartuk a nyakunkon, tekerjtk
tovabb tgy, hogy a konyharuhat is belefogjuk. Az igy
elkészilt kotésnek jol kell tartania, de nem akada-
lyozhatja sem a nyelést, sem a légzést.

A sal és a konyharuha kettés hatasa bar igen egy-
szerd, mégis kelléen tehermentesiti és melegiti is egy-
ben a gerincet. Ha nyaki gerincfajdalmad olyan erds,
hogy mar enyhe nyomasra is érzékenyen reagal,
akkor ez a kotés tovabbi fajdalmat is kivalthat. Ezért
ez a sallal végzett kezelés csak igen enyhe vall-tarké-
panasz esetén javasolt, féleg hidegebb évszakokban,
télen és 6sszel. A kotés hatasara a fej kissé nyujtott
helyzetbe kertil, az izomzat kivilrél kap tamaszt és
még meleghatas is fellép.

Ha ezzel a kotéssel nem akarsz rogtéon az emberek
kozé menni, akkor prébald ki el6szor otthon, a négy
fal k6zo6tt. Ez az 6nmagunk készitette, nyaki gerincet
védo kotés, bar igen egyszerl, mégis nagyon hatasos.
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87. OTLET: Az éjszakai kinlodas,
gyotrodés okozoja a nagytompor

Ha fajdalmat érzel vagy nyomasérzékenységet tapin-
tasz ,oldalt a csipbécsont felett" — amit az orvosok
nagytomporként vagy trochanter majorként emlitenek
— akkor valészintiles gyulladasrol van sz6. Ezt a
gyulladast sajat tested nyomasa valtja ki és a
nagytompor felett 1évé nyalkatomlében keletkezik. A
nagytompor a comb oldalan 1évé kis godérben
fekszik. A paciens gyakran arrél panaszkodik, hogy
faja csipéje, de ebben az esetben nem a csipéiztiletrél
van sz6, hanem a combcsonton levé csontos
eléboltosulasrél. Ha az oldaladon alszol, akkor azért,
hogy elkerild a fajjdalmat, amit ennek a tertiletnek a
nyomasa kivalt, a gerincedet a tdébbéras éjszakai
pihenés ideje alatt helyte-

len tartas felvételére kényszerited. Tbilnyomo’r szt

félig hason fekszel és felhtizod a labaidat vagy teljesen
hasra fordulsz. Ilyenkora gerinc elfordul vagy hason
fekvésben fokozo6dik az agyéki lordézis okorta
tartashiba. Ezaltal jon létre a gerinc hibas, ill. Wlter-
hel6se és nemcsak a gerinc, hanem a csipdiziilet és a
hatizomzat is kronikus fajjdalommal reagal minderre.

Segiteni ugy lehet, ha megfogadod a klinikailag
bevalt kezelési elvet, mely szerint kertilni kell a nagy-
tomporra haté minden pontszeri terhelést. Erre leg-
alkalmasabb a haton fekvés; ebben a helyzetben a
csip6 oldalsé részét semmilyen terhelés sem éri. Ha
valaki nagyon hozzaszokott az oldalfekvéshez, akkor
specialis alatétek hasznalataval lehet megakadalyozni
az ilyen panaszok kialakulasat.

Ha mar kialakult a nyalkatémlé gyulladasa, akkor
jo hatasu lehet helyileg a hideg borogatas. Végy egy
par jégkockat és dorzsold be a fajdalmas tertiletet
naponta 2 — 3 alkalommal. Gyulladascsékkentd
bevonatok és kendcsok egészithetik ki a kezelést. Ha
a fajdalom nem szunik, vagy esetleg fokozédik, akkor
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88. OTLET: Az izomzat ldncszeri
csomds fesziilése az alvds alatti
helytelen testhelyzet kovetkezménye

Lancszerti csomoék alatt azt értjuk, amikor kis izom-
csomok egymas mellett mint a lancszemek helyezked-
nek el. Ilyen gyongyflizérszertien elhelyezkedé kis
izomcsomoékat igen gyakran talalunk a nyakszirt, a
nyak, a tarké és a vallizmok tertiletén. Ha Neked is
vannak egymas mellett ilyen kis csoméid, akkor biz-
tosan vannak tarké-, nyak- vagy valltaji fajdalmaid,
amelyek még a karodba is kisugarozhatnak.

Ellenérizd, hogy éjszaka a fejed, nyakad, vallad és
karod milyen helyzetben pihen. Nincs-e a karod elal-
vaskor a fejed vagy a nyakad alatt? Nem feszlilnek-e
meg tulsagosan az izmaid a lapockaid kozott?

Amikor a nyaki gerinc oldalfekvéskor nincs teljesen
egyenes helyzetben, akkor az egyik oldalon az izmok
talfesztilnek, mig a masik oldalon a gerinc iztileteire
harul fokozott terhelés. Hasonl6é torténik akkor is,
amikor haton fekvéskor a gerinc hosszabb ideig nem
kelléen ellazult helyzetben van. A kronikus fej-, nyak-,
vall- és karfajdalmaé mindaddig fennallnak, amig
nem sikertll megfeleléen pihentetd, lazitast elésegitd
alvaspoziciét talalnunk.

Az oldal és haton fekvd helyzetben torténé
egészséges alvas feltételeinek megteremtéséhez a ge-
rinc szempontjabél tébb dologra is tekintettel kell
lenntink — igy pl. igen fontos, hogy milyen a kisparnad
és (ezek a szempontok Ujnak tiinnek majd szamodra)
szamit az is, hogy milyen nehéz a fejed, milyen a
nyakprofilod és a vallszélességed —, hogy a nyaki gerinc
tehermentesitett helyzetben pihenhessen. Megfelel a
Te kisparnad ezeknek a kovetelményeknek? Talan
mar tul régi a tolla és teljesen dsszecsomoésodott, hogy
mar csak egy kisparnacsomoénak tekinthet6?

Egész sor olyan eszkdz van, amely eldsegiti a nyu-
godt éjszakai pihenést, holdsarl6 alakti nyaktamasz
vagy kuléonbo6z6é formaban kimélyitett kisparna,
egyénileg szabalyozhaté felfajhaté vagy részekbél allo
parna, amelyeket mindenki sajat igényei szerint hasz
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nalhat. Minden ilyen megoldas arra torekszik, hogy a
fej szamara tehermentesitett, pihenteté helyzetet biz-
tositson. Nem feltétlentil a legdragabbak a legjobbak.
A legfontosabb az, hogy amit kivalasztasz az meg-
feleléen idomuljon a fejedhez, nyaki gerincszakaszod-
hoz és testalkatodhoz. Legjobb persze az lenne, ha az
iizletben ki lehetne prébalni, hogy a parnaval lehet-e
kényelmesen és gorcs nélkil fekiidni (aludni).

89. OTLET: A fiilbevalo is okozhat
tarko fdjdst

Fulbeval6? — kérdezed. Nem hordok tébb kilonyi fil-
beval6t, ami a nyaki gerincemet megterhelhetné.
Nem is, itt egy teljesen mas hatasrél van szé. Elészor
is mi a hattere a dolognak: a kinaiak felfedezték, hogy
a test bizonyos pontjain tlszurassal ktilénb6z6é hata-
sok érheték el. Ezeknek a pontoknak igen finom kap-
csolatrendszere van, amely nincs 6sszekottetésben az
erekkel vagy az idegekkel. Ezen a kapcsolatrend-
szeren aramlik az energia, ami bizonyos helyeken
blokkolédhat. Vannak olyan akupunktirds pontok,
amelyeken keresztiil pedig befolyasolhaté az energia-
aramlas. Ezeken a pontokon keresztiil az energia-
aramlast gyorsithatjuk és erételjesebbé tehetjuk,
lassithatjuk és csokkenthetjik, vagy akar mas iranyba
terelhetjuk.

Igen sokféle modern fllbevalé van. Gyakran nem
csak egy flilbevalérél van szé, hanem egész sorozat
fuldiszrél. (Itt nem a klipsszel felcsiptetett flilbevalok-
rol van sz6, hanem azokroél, amelyekkel a flilkagylot is
kilyukasztjak.) Az energiapalyaink azonosak, ebbdl a
szempontbél mindegy, hogy akupunktaras W, vagy
fulbeval6 ingerli a megfelel6 pontot. Ezért lehetséges,
hogy a rossz helyen 1év6 flilbevalok — érzékeny paciens-
nél — befolyasolhatjak az energiaaramlast. Ktilonbozé
fajdalmak fualakupunkturaval igen hatasosan kezel-
heték, sét eléfordulhat egyes esetekben az is, hogy a
fulbevalé tarkofajdalmat okozhat. Ezért egyszer pro-
bald ki, hogy a ftilbeval6 viselése okoz-e Neked valami-
lyen panaszt, vagy forditva, vedd ki egy idére a fiilbe-
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valédat és figyeld meg, hogy szlinnek-e ezutan a
tarképanaszaid. Ha nem vagy biztos a dologban, in-
kabb ismételd meg ezt a tesztet. Ha ilyet tapasztalsz,
akkor ne viselj ezen a helyen fiilbeval6t.

90. OTLET: Sztintesd meg
a fejfajasodat akupresszuraval!

Itt a ,pressen” ugyan nyomast jelent (akupressziira
pedig , pontnyomdst”), de ennek a nyomasnak ter-
mészetesen semmi koze sincs az eré6lkodéshez, hanem

ujjunk hegyével végzett

nyomasrol van sz6, amely-
hez az akupunktarabél
eredé ismereteinket hasz-
naljuk fel. (Mig korabban
az akupunktarat sar-
latansagnak kialtottak ki,
ma mar az akupunktira
hatasossaga vitathatat-
lan.) A féleg a kinaiaktél
szarmaz6 ismeretek alap-
jan az energia a testink-
ben meghatarozott palya-
kon (meridianokon, csator-
nakon) aramlik. Az energia
koéros aramlasa  kovet-
keztében kialakult ener-
giaegyensuly-zavarok kilén-
b6z6 panaszokat okoz-

6.12. abra. Fejfdjds esetén haszndlhato

nak. Az ,energiadramlds
pdlydin" (a meridiano-

hét akupresszirds pont a koponya hdtsé ~ kon)  vannak  bizonyos

részén

kitlintetett tertiletek, ame-
lyek kilénésen érzékenyek
Az akupunkturas pontok
ba szurt tGivel szabalyozhatjuk az energiadramlast.
Az akupunktiras pontot igen pontosan kell eltalal-
nunk a ttvel, ehhez néha pontkeresd segitségét
vehetjik igénybe, aminek a hasznalata kell6 tapaszta

148

lattal rendelkez6 személy esetén szintén igen hatasos
lehet. Nincs mindig sztukségiink tGire, hogy megfeleld
ingert valtsunk ki. A kiemelkedéen hatékony pontok
ujjnyomassal is ingerelheték.

Tarkétaji fejfajasnal talalhatdé egy pont a koponya
hats6 részén, amely igen hatasosan csillapitja fajdal-
mat. Ez a pont épp a hajhatar f6lott talalhato, ha
tehat a tarkédon ujjaiddal folfelé simitasz és eléred a
hajhatart, akkor tapints még egy kicsit tovabb folfelé,
amig nem érzel egy csontos ellenallast — ez a koponya
als6 széle. Az Ongyédgyitasra alkalmas pont pedig a
gerinc kozéppontjatél két oldalra 1,5 —2 harantujjal és
egy cm-rel a koponya alsé széle alatt talalhato (6. 12.
abra). Erre a helyre kell, hogy valaki (parod, isme-
rés6d) a mutatéujjaval igen erésen ranyomjon; kis
korézé mozgasok tovabb fokozzak a hatast. A kezdet-
ben enyhébb nyomassal kifejtett ingerlést késébb
intenzivebbé tehetjik, fokozhatjuk a nyomast, de
soha sem szabad kellemetlennek lennie. Talan az a
legkedvezdébb, ha lazan hasra fekszlink. Az ingerlést
legalabb 3 — 5 percig tartsuk fenn. Javasoljuk az inger-
1és tobbszori ismét.

Nagyon sokszor tapasztalhatjuk, hogy enyhébb fej-
fajas mar a fenti pont nyomasa koézben csokken és né-
ha teljesen megsztinik. Ha megprobalod ezt a mod-
szert, csak hasznod lehet beldle.

91. OTLET: Fajdalomcsillapitds
ujjnyomassal

El6szor is vegyik szemusgyre, hogy min alapszik ez az
ujjnyomasos modszer. Az akupunktira egy igen széles
kor hatassal rendelkezé terapias lehetdéség. Egyik
legfontosabb hatasa a fajdalomcsillapitas. Ezenkiviil
még gorcsoldd és gyulladascsokkenté hatasa is van.
Amit mi most alkalmazni szeretnénk az a fajdalom-
csillapité hatas. Barki mondhatja, hogy ,En nem is
ismerem az akupunkturat'. Nagyon helyes, az
akupunktarat csak kiképzett és tapasztalt személy
végezheti eredményesen. Vannak azonban nagyon
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érzékeny és rendkiviil erés fajdalomcsillapité hatassal
rendelkezd bér- és szovettertiletek. Itt nem feltétlentil
sziikséges feltétel, hogy csak a koérmunk hegyével
nyomhatjuk a megfelelé tertiletet, hanem barmilyen
kulsé tompa nyomas is képes a fajdalomcsillapito
hatast kivaltani.

A leghatasosabb pont, amit mi is hasznosithatunk a
magunk szamara, az a kézen talalhaté. A kovet
kezéképpen kereshetjuk

meg ezt a pontot.
A htivelykujjad kozelitsd
a mutatoujjad felé. A
huvelykujj kezdeténél, a
két ujj kozott keletkezett
redé végpontjanal, kis
lagyrész-eloboltosulas, hegy-
kup, lathaté. Ennek a
lagyrész-ktipnak a legma-
gasabb pontja a mi tera-
pias pontunk (6. 13. abra).
Ennek a pontnak az egy-
szer(l ingerlése mar sok
szaz esetben segitett a
kezd6dé fejfajas megszin-
tetésében. Nincs szlikség
tlre, pl. egy golyostoll
hegyével is nyomhatjuk
ezt a pontot. Tedd a toll

6.13. abra. Fajdalomcsillapité pont

a kézen

hegyét a pontra és kis
korkorés mozgassal ha-
ladj egyre mélyebbre. Ha
egy tompa, enyhe aramuitéshez hasonl6 érzés kelet-
kezik — a kinaiak ezt , Qi-jrzésnek " nevezik — ez jelzi,
hogy jo helyen jarsz. Ha épp nincs nalad egy toll, a ma-
sik kéz mutatéujjanak kérmével is ingerelheted ezt a pontot.
Az emutett pont az egyik legerésebb fajdalomcsillapité
pont. Hasznald ezt a pontot, ha barhol is vagy, akar vonat-
ban, ha a hossz( utazas hatfajast okoz, vagy az irodaban, ha
a szamitogép el6tt dolgozva megfajdul a tarkod. Szeretnénk
azonban nyomatékosan kijelenteni, hogy ez a pont csak
fajdalomcsillapitasra valo, nincs gyogyité hatasa, nem
szUnteti meg az artrézist (degenerativ iztileti elvaltozast),
kizarélag csak a fajdalmat csillapitja.
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92. OTLET: A fokozott lordozis
torndval eltiintetheto

Tudjuk, hogy az agyéki gerincszakasz eléreddlése az
egyik legfé6bb oka az alsé agyéki csigolyak tertiletén
kialakul6é panaszoknak. Ha ez szamunkra ilyen vila-
gos, akkor tenntink is kellene ellene valamit.

Sok lehet6ség van erre. Igen fontos lenne a rend-
szeres torna, viszont igen kevesen tornaznak rend-
szeresen. Altalaban csak a fajdalommal jaré akut
idészakban végzik bizonyos ideig a tornagyakorla
tokat, majd a javulas utan
hamar tujra abbahagyjak. B
Ha Te rendszeresen tor-
nazol, akkor az igen Kkis !

b S—

szamu kovetkezetes em- L - "-II

berek kozé tartozol. Ha == . \
viszont a kevésbé kovet- | i {}_ .
‘J .\'" = -'.---...

al
L

kezetes személyek kozé
tartozol, akkor tanulj meg
olyan gyakorlatokat, ame-
lyeket barhol elvégezhetsz.
Ne felejtsd el azonban,
hogy a gerincpanaszok
csOkkentését szolgald iga-

zan hatasos gyakorlatok fekvé helyzetben végezheték
el. Természetesen nehezen oldhaté meg, hogy az
irodaban vagy egy alléfogadason lefektidjiink

6.14. abra. Az dgyéki gorbiiletet
csokkentd gyakorlat

El6szor egy odahaza elvégezhetd, az &yéki lordézis
kiegyenlitését szolgalé igen hatasos gyakorlatot
mutatunk be. A gyakorlathoz fektidj a foldre, a laba-
dat tedd fel egy székre vagy fotelra gy, hogy csipd- és
térdiztileteid derékszdget zarjanak be egymassal.
Ezutan csusztasd be a jobb kezedet a derekad ala.
Erezni fogod, hogy egy tUres teret talalsz, ami pon-
tosan megfelel annak a kiboltosulasnak, amely az
agyéki Tordozisodat képezi. Lazitsd el magad. Talan
mar enyhe ellazulas is elegendd ahhoz, hogy a derekad
lestillvedjen és kozelebb keruljon a talajhoz.
Ellendrizd ezt ismét a kezeddel, ha nem elég, akkor
huzd be a hasad. Probald igy a medencéd elérefelé billen-
tésével az agyéki Tordozist kiegyenliteni (6. 14. abra).
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93. OTLET: Eloszdr a hasat,
aztan a hadtat erositsd!

Ha izomzatunk erésitését szolgalo tornagyakorlatokat
terveziink, akkor elészor tisztaznunk kell, hogy pon-
tosan melyik izomcsoportokat akarjuk edzeni. A ge-
rinc leghatasosabban a hasizmok segitségével teher-
mentesithet6. Mar akkor, ha fokozzuk a haslri nyo-
mast, kozel 30 %-kal csokkenthetjik a porckoron

gokra nehezedé nyomast!
A hasizom nem egyetlen

v '“‘-\ﬂ izombol all, hanem tébb

; i 4" kiilonbéz részbél tevodik
)~ [N, _, Ossze, mégpedig az
e — i, ';-' egyenes és a ferde has-

S mmme ¥\ S izmokbol. Hogyan is néz

ki a hasizomzatot erdsité
P egyszer tornaprogram?
\ A legrégebben ismert
rl

: ,bicskagyakorlatok”  (fel-
i IIE iilések) inkabb a hatat
— e — | terhelik, nem els6sorban

e a hasizmokat és sokkal
inkabb a csipéiztiletet haj-
lito izmokat erdsitik. Ha

6.15. abra. Hasizomerdsités: (a) helyes; (b) azt akarjuk, hogy ezzel a

helytelen modon. A tarké erds hiizdsa
kovetkeztében megterheljiik a nyaki gerincet,
ezenkiviil a gyakorlat a csip6- izidet hajlito
izmait is erdsen igénybe veszi

gyakorlattal ne elsésor-
ban a csipét hajlité izmo-
kat erdsitstik, a hasizom
megfeszitése el6tt be kell
hajlitanunk a csipénket
(6. 15. abra). Ezt elérhet-
juk egy lépcsészert poz felvételével is, amikor a laba-
inkat egy fotel vagy egy szék ulésére tesszik fel, de
ugy is, hogy fekvé helyzetben egyszertien felhtuzzuk a
labunkat.

Fektidj a hatadra és hajlitsd be a labadat — igy csok-
ken a porckorongokban a nyomas. Tégy egy kisparnat
az agyeéki gerincszakaszod ala és feszitsd hatra a labfe-
jedet. Karodat a testeddel parhuzamosan nyujtva tedd
a foldre. Huvelykujjaid nézzenek kifelé. Emeld a fel-
sOtestedet lassan, lendtlet nélkul eldre és folfelé, de
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nem tul magasra (par em emelés is elegendé). Tartsd
meg ezt a helyzetet kis ideig, majd lassan fektidj vissza
a talajra. Ismételd ezt a gyakorlatot tizesével, de ne
eréltesd til magad! évatosan kezdd el a gyakorlast és
naponta ismételd meg. Csak 2— 3 hetes gyakorlas utan
noveld lassan a gyakorlatok mennyiségét, de ez a nove-
lés is egyenletes legyen.

Még egyszer Osszefoglalva, a labakat huzzuk fel, vagy
tegytik fel egy székre, a kezeket nyujtsuk ki elére és a
fels6testet egyenesen tartva épp, hogy csak elemeljik a
talajtél, rovid ideig igy maradunk, majd visszafekve
ismét ellazulunk. Ne csinalj egyszerre tul sokat ebbdl,
inkabb gyakrabban kevesebbet (6.15. abra).

94. OTLET: A hdt erdsitésével
a hat egészségéért

Mig a gerincet elolrél és oldalfelé a nagy hasizmok
védik, addig hatul és oldalt a hat feszité izmai stabi-
lizaljak. A hatizomzat erdsitésekor alapvetéen fontos,
hogy a gyakorlatokat a gerinc tehermentesitését biz-
tosito testhelyzetben végezziik el. Mar tudjuk, hogy az
un. lépcsépdz alkalmasa gerinc tehermentesitésére.
Ebben a helyzetben azonban a hatizmok erdsitése
eléggé nehézkes. Ami viszont hasznos lenne, az egy
hason fekvésben kialakitott 1épcsépo6z. Ezt viszont
nem koénnyl megvaldsitani. Szabaly szerint egy koc-
kara lenne sziikséglink, amire Uigy tudnank rahasalni,
hogy csipénket és térdlinket derékszdogben behaj-
lithassuk. Ilyen kocka azonban rendszerint nem all
rendelkezéstinkre. Ezért engedd szabadjara a kép-
zeleted: nézz szét a lakasban, talan talalsz egy kana-
pét vagy egy agyat, amelynek megfelel6 a magassaga.
Térdelj a padlora tigy, hogy a térded és a csipdd derék-
szogben behajlitva legyen és felsétesteddel fektidj ra a
kivalasztott feltiletre. Kezedet kulcsold 6ssze a tarkod
mogott, majd elészéor a bal, azutan a jobb valladat
emeld fel a feliletrél, amelyen fekszel. Ismételd kis
pihenéssel tobbszor, de ne tal sokszor, hogy ne erdl-
tesd tul az izomzatodat. 1— 2 hetes rendszeres edzés
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utan médosithatjuk a gyakorlatot tigy, hogy nem a bal
és a jobb vallunkat emeljuk fel valtakozva, hanem
megprobaljuk egyszerre mindkét vallunkat folemelni.
Nem a felemelés magassaga szamit, hanem a gyakorlat
tobbszori ismétlése. Teljesen elegendd, ha a fejunket és
a vallainkat épp csak elemeljik az alaptél, ezzel az
izmokat mar kell6képpen megfeszitettik és edzésben
tarthatjuk.

Ha ez a lépcsépdz szamodra tal bonyolult, elvégez-
heted ezeket a gyakorlatokat — bar sokkal kedvez6t-
lenebb koértilmények koézott — hason fekvé helyzetben is.

95. OTLET: Evezz szdrazon
hason fekve!

Hatizomzatod erdsitésére és egyuttal a gerinced stabi-
lizalasara és ellazitasara legalkalmasabb a hason fekvé
helyzetben kialakitott 1épcsép6z. De mivel ez, mint
ahogy mar Dbeszéltink réla, nem mindig
valésithaté meg koénnyen, masodik lehetéségként
megfelelé lehet a hason fekvé testhelyzet is. Ilyenkor
célszer1, ha valamilyen nem tal kemény alapra fekszel,
mert ktilénben megfajdulnak a medencecsontjaid.

A kovetkezOképpen kezdjink hozza: ellazult hason
fekvésben — tégy egy kisparnat a hasad ala — elészor
egyszerre a jobb karunkat és a bal labunkat felemeljuk
a talajrol, rovid ideig megtartjuk ezt a testhelyzetet
majd ismét visszafeksztink. A gyakorlat kozben nézz a
foldre és feszitsd meg a has- és farizmokat. Ezutan
emeld fel a bal karod és a jobb labad, rovid ideig tartsd
a magasban, majd ismét engedd le. Ismételjuk
valtakozva ezt a gyakorlatot egészen addig, amig
érezzik, hogy a karunk és labunk egyre nehezebb lesz.
Tarts 5 perc szlUnetet, majd ismételd meg az egészet
elolrél. Kezdetben ne erdltesd tul magad.

Ha rendszeresen gyakorolsz, egy idé utan biztosan
meg tudod csinalni majd ennek a gyakorlatnak a
masodik fokozatat is. Miutan elészér a végtagokat val-
takozva — bal lab, jobb kéz/ jobb lab, bal kéz — meg-
emeled, utana egyszerre mindkét kezed, majd mind-
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két labad emeld fel a talajr6l. Nagyon fontos, hogy
mindkét kezlinket, ill. mindkét karunkat a vallunkkal
egyiitt valoban elemeljik a talajtél és ne erés homo-
ritassal helyettesitsiik az emelést, mert ez mar igen
kedvezétlen hatast az agyéki lorddzis szempontjabdl;
kinyujtott karunkat és labunkat emeljik fel a talajroél,
tartsuk fenn kicsit, majd lazan engedjtik vissza (6.16 a. abra).

6.16. abra. Hdtizom erdsitése (a) helyes, (b) helytelen médon

A harmadik fokozat a legnehezebb és ha nem kelléen
edzett izomzattal akarod elvégezni, akkor kifejezetten
megterhelheti a gerinced. Ennél a gyakorlatnal a laza
hason fekvésbél kiindulva mindkét kezet és labat
egyszerre kell felemelni a talajrol. Itt is csak kicsit
emeld el a talajtol a végtagjaidat, ne til magasra, kiilén-
ben nagyon megterheled a hat als6 részén 1évé izmo-
kat (6. 16 b. abra). Nem a magassag szamit, hanem a
mozdulatok gyakorisaga. Az izomzat szempontjabodl a
legjobb hatast akkor érjuk el, ha a felemelés utan
rovid ideig megtartjuk az igy keletkezett testhelyzetet
és lassan feksztink vissza. Ha nem vagyunk képesek a
végtagjainkat lassan leereszteni és a karjaink, labaink
lecsapddnak a talajra, akkor mar tileréltettik magunkat.
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96. OTLET: Torndzz, de helyesen!

Az izom eredett problémaéakra visszavezethetd gerinc-
panaszok esetén gyakran halljuk azt a tanacsot, hogy
erdsiteni kell a has- és hatizmokat. Sajnos ilyenkor

sok esetben szembe-

gt S kertulink azokkal a jo
"‘“x_,-—) szandéku  gyakorlatokkal,

/ T fl - amelyekkel épp ellenkezd
2 / / f{.* hatast értink el, mint

B FSER amit szeretnénk, ami azt
A et - —3 jelenti, hogy  karosak

lehetnek a gerincre. A
S kovetkezOkben egy ismert
és kedvelt gyakorlat pél-
dajan mutatjuk be, hogy
hogyan kell ezt a gyakor-
latot helyesen elvégezni
f ‘} és mi az amit jobb, ha nem

! ' csinalunk.
.
S— ]
| ' A VALL- ES A TORZS-
o |I IZOMZAT EROSITESE.
(= L \ I:Ir Helyes: Helyezkedj el
b = térd-konyok helyzetben
6.17. abra. A vdll- és a torzsizomzat (6. 17 a. abra), tamasz-

erositése (a) helyes, (b) helytelen modon

kodj az alkarodon és a
térdeden és labujjaiddal

tamaszkodj a talajra. A
konyokod legyen a vallad, a térded pedig a csipéd
alatt. Feszitsd meg ebben a helyzetben a hasizmaidat
és a farizmokat is. Ha képes vagy a kiindulasi
helyzetet konnyen megtartani, helyezd at a sulyt a
labujjaidra ugy, hogy a térded kb. 2 em-rel felemeled a
talajrol. Tartsd meg ezt az 0] helyzetet is és lélegezz
nyugodtan, egyenletesen.

Hibds: A 6. 17 b. abran lathaté gyakorlatot ne csi-
nald, mert itt nincs megfeszitve a térzs és ha nem elég
er6sek a vallizmaid konnyen tulterhelheted a vall-
ovedet és az agyéki gerincszakaszt is.
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97. OTLET: Hivatalnokoknak
munkahelyi lazito gyakorlatok
végzése ajanlott

Azsiaban a hivatalokban régéta divat, hogy munkaidé
alatt idénként lazit6 gyakorlatokat végeznek. Nalunk
még kinevetnék az ilyen probalkozast, mégis jo lenne,
ha ez a moédszer a koévetkezé években nalunk is minél
elébb elterjedne, mert igen hatasos és sikeres. Gondolj
tehat erre a tapasztalatra és hasznositsd a magad
szamara; végezz a munkahelyeden lazit6 gyakorla-
tokat. Egy perc teljesen elegendd erre. Kerestink egy
minden segédeszkdéz nélkul elvégezheté egyszert
gyakorlatot. Végezhetjik akar a munka elkezdése
el6tt is mint bemelegité vagy rahangolé gyakorlatot
akar az irdasztalnal végzett munka kezdete el6tt,
vagy miel6tt elkezdlink irégéppel vagy szamitégéppel
dolgozni, a cél az, hogy fellazitsuk izmainkat és fokoz-
zuk a vérkeringést.

Kezdd azzal, hogy minden eszkozt leteszel a kezedbdl
és karjaid oldalt lazan lelégatod. Indulasképpen
lélegezz be jo mélyen és utana lassan és lazan ki.
Ezutan hajlitsd lazan elére a fejedet, hogy az allad
szinte érintse a melledet, ebben a helyzetben lazan és
konnyedén rugozva hajlitgasd két- haromszor elére a
fejedet, majd emeld fel és wjbol logasd le. Ugyanezt
végezzUuk el fejinkkel jobbra és balra is. Elészor hajt-
suk a fejiinket lazan balra, hogy a bal filtink a bal val-
lunkat érje. Itt is a végallasban lazan rugézzunk a
fejinkkel, majd emeljuk fel. Végezztik el ugyanezt a
gyakorlatot jobbra is.

Ez a gyakorlat egy percnél tébb idét nem vesz
igénybe és nyuUjtja (stretching) és lazitja az izomzatot.
Az izomgorcsok fellazulnak és megsziinnek az izom
eredett fajdalmak.
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6.18. dbra. A nyomds-ellennyomds méod-
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98. OTLET: Nyomds és
ellennyomds a fejre

Az irdasztal vagy a szamitéogép melletti munka
altalaban bizonyos izomcsoportok egyoldalt, tartés
igénybevételével jar. Ezek az izmok tartés fesztilésnek
vannak kitéve, megrovidilnek, gércsbe randulnak és
elkezdenek fajni. A tobbi, nem hasznalt izom pedig
lazan lég, nem erdésédik, nincs kitéve semmilyen ter-
helésnek. A laza izmok erdsitésére, valamint ezzel
egyidejlileg a gorcsben levé izmok ellazitasara is alkal-
mas az Un. nyomds-ellennyomds elven alapul6 gyakorlat.

Kulcsold 0Ossze eldszor
két kezedet a fejed mogott.
A Nyomd a fejed hatrafelé a
g ) ) kezed irdnyaba és a kezed- -
L) | del pedig fejts ki ellen-

g '{H;_ J‘ ’J|___ nyomast elére a fejed
il -, iranyaba, ugy hogy a fejed

kozben ne mozogjon.
Tartsd fenn ezt a feszitést
10 masodpercig, végy jo
Y | mély levegét, kilégzéskor
lazitsd el a tarkodizmaidat,
kezeiddel konnyedén,
rugalmasan nyomd kissé

A

elére a fejedet. Ismételd meg ezt a gyakorlatot
kétszer-haromszor. Ezutan az 0Osszekulcsolt kezedet
tedd a homlokodra. Most nyomd a fejedet elére a kezed
iranyaba, a kezeddel pedig gyakorolj ellennyomast
hatrafelé a fejedre gy, hogy a fejed ezattal se
mozogjon. Tartsd fenn ezt a feszitést 10 masodpercig,
majd végy jo mély levegét, a kilégzés alatt lazitsd el a
tarkéizmaidat és kezeddel hajlitsd a fejedet lazan és
ritmikusan. hatrafelé. A gyakorlat harmadik része az
oldalnyomas—ellennyomas modszer. Tedd a bal kezedet
a bal fuledre. Nyomd a fejedet a kezed iranyaba, a
kezedet pedig a fejed iranyaba gy, hogy a fejed most se
mozogjon. Tartsd fenn ezt a feszitést 10 masodpercig,
végy jo mély levegbét és lassu, mély kilégzés kozben
lazitsd el és nyomogasd a fejedet a kezeddel az ellenkez6
oldal iranyaba. Ugyanezt ismételd
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meg a masik kezeddel az ellenkezé oldal iranyaba is
(6. 18. abra).

Ennek az igen egyszerti, mégis nagyon hatasos
nyomas-ellennyomas moédszernek és az ehhez csat-
lakoz6 lazitasnak a meghatarozasara altalaban a
kovetkezé kissé bonyolult elnevezést hasznaljuk
sizometrias tonizalas és posztizometrias relaxaci6” .

99. OTLET: Cysissg lefelé a hdtadon!

Stabil haz csak stabil alapokra éptilhet. Gerinced alap-
jait a labszarad és a labad alkotja. Az als6 végtag leg-
erésebb, a stabilizalast szolgdlé izomzata a comb-
izomzat. Ezeket az izmokat is rendszeresen erdsitentink
kell, anélktl, hogy ezzel a gerincet megterhelnénk. Ezt
legegyszeribben ugy végezheted el, hogy lecsuszol a
sajat hatadon. Ddlj hattal a falnak gy, hogy labad kissé
ferdén, nyujtva legyen (40— 50 em-re a faltél). A valla-
dat, a hati gerincszakaszodat és a fenekedet tamaszd jol a
falnak. Ezutan lassan csusszal lefelé a fal mellett
egészen addig, mig a comb-izmaid vizszintes helyzetbe
kertilnek, vagyis a csip6- és a térdiztileted kozel derék-
szoget zar be egymassal. Tartsd meg ezt a helyzetet egy
darabig, majd told viszza magad a kiindulasi helyzetbe.
Izomzatod gyors kifaradasa, megfajdulasa jelzi majd,
hogy melyik izomcsoportodat erdsited. Ismételd meg ezt a
gyakorlatot t6bbszor, de ne vidd tulzasba; mert masnap
izomlazzal ébredsz.

Az elvégzett gyakorlatok szamat csak hetente emeld,
ne, pedig naponta. Talan régton el is végzed egyszer ezt a
gyakorlatot? Mindenhol, ahol van fal, megcsinalhatod.

Csussz csak egyszer lefelé a hatadon!

100. OTLET: Da capo!

Lehetéleg olvasd el ezt a konyvet azonnal még egyszer.
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