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A kiadvány az ÖTM Sport szakállamtitkánságának
támogatásával jott létne.

A SOBOZATBAN EDDIG MEGJELENT FUZETEK:

Denéktáji panaszok megelŐzése

Sz'tvinfa nktus megelózése

ldóskonúak legfontosabb tonnagyakor'latai

Az asztma karbantartása gyÓgytornával



TISZTELT OLVASO!

A ,,Mozgással az Egészségért'' című kiadványsorozat az oTM Sport
Szakállamtitkárság támogatásával és a Magyar GyÓgytornászok
Társaságának kozr'emrjkodéséveljelent meg azzal a céllal' hogy bemu-
tasson a mindennapokban alkalmazhatÓ, pnevenciÓs célú, egyszerű
mozgásos gyakorlatokat egészségÜnk megőrzéséért.

A kiadványok szakmai alapossággal és r-észletességgel tekintik át az
egyes betegségtípusok kérdéskoreit, fontos tudnivalÓit és az ezekhez
kapcsolÓdó, a megelózést szolgáló tevékenységeket, mozgásfor^mákat
és gyakorlatsorokat. A kotetből a mozgásos tevékenység életmÓdra
gyakonolt hatásaira is választ kapunk.

Napjainkban már nem aZ a kér^dés, hogy lehet-e a betegség
tÜneteit kezelni, hanem a mindennapokba miképp illesztheti a
sportszemléletű életmÓd, mint prevenciÓs eszköz.

Ezekkel a gondolatokkal kíránjuk, hogy a kiadványsorozat hasznos
segÍbséget nyÚjtson mindazoknak, akik a mozgás segítségével
szer'etnék megalapozni egészségÜket.
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TARTALOM

A testtartás és a hétköznapok

Gyakorlatok



A TESTTARTAS És n HÉrrÓzxtAPoK

Szokott Ün feszÜltséget, me-
revséget Érezni nyak-, és válliz-
maiban?

Riz!kotényezők:

Manapság az ülő foglalko zást v égzők kö-
zül kerül ki a legtöbb nyakpanaszos em-
ber. Rontja a helyzetet, hogy számítógép
előtt ülnek a legtöbbet' és a képernyőt
figyelő' előre helyezett fejtartás elindítja
a problémákat. Jóval ritkább, nehéz súly_

lyal dolgozók, illetve folyamatosan felfe-
le tekintő szakmák, mint pl. szobafestők-
nél is túlterhelődhet a nyak.

Figyelmeztető jelek:

. Nyaki fájdalom, vagy merevség a
nap végére (rosszabb esetben folya-
matosan)

. Gyakran ébred azzal, hogy elaludta a
nyakát

. Huzatra érzékeny a nyaka

. Sportolás utáni nyakfájdalom, me-
revség

. Nehezen fordítja oldalra fejét

Miért okoz gondot a kissé elő-
re helyezetb, képer"nyot figyelő
fejtartás?

helytelen

Ebben a helyzetben teljesen eltorzulnak
az optimális gerincgörbületek. A derék ho_
morulata kiegyenesedik, sőt a leggyakab'

helyes



ban (előre) görbe lesz, a hát is görnyedt.

Annak érdekében, hogy előre tudjon néz-

ni, erőteljesen hátrafeszíti a felső nyaki

szakaszból a fejét. Emellett a gépelés
miatt tartani kell a kar súlyát, ami, ha

órákon keresztül teszi, a csuklyásizom
túlfeszülésével jár.

Tartósan megváltozott gerincgörbüle_

tek esetén, bizonyos szakaszai a gerin-

cünknek túlterhelődnek, és a hitelesített

időtartam előtt (20-30-40 évesen) már
panaszok jelentkeznek.

Jellemzően hibás testtartásunk:

A két váll a fülünk felé felhúzva, kicsit
előre esve, görnyedt hát, előretolt fej'

előre kidugott áll. Merev, feszes csuk-
lyásizom, feszes tarkó.

helytelen

A feszes izomzat miatt keringésromlás is
létrejön, ami az előbb említetteken to-
vábbront'
Kialakulhat fejfájás' nyakfájás' szédülés,
súlyos esetben karba sugárzó fájdalom.

A helyes tartás:

Áljon háttal egy falhoz, a sarkai 10 cm
távolságra legyenek a faltól, de a fenék,

a hát és a tarkó érjen hátra!

oda tudja érinteni tarkóját is, úgy, hogy
közben előre tud nézni, és nem kell hát-

rahajlítania fejét?

Engedje le lazán a vállait, egy picit húzza

hátra őket, hogy ne essenek előre, de ne

emelje vállait!

Ha természetellenesnek érzí ezt a tartást,

az jelzésértékű, vagy ha nem éri el tarkó-
ja a falat, akkor már rögzült egy helyte-
len tartásban.



Mit tehetünk a helyes test-
lartásunkér't?

i' ÜLJUNK HELYEsEN!

A helyes ülés:

Az ülés magassága akkor ideális, ha a
térdek kb. 90' csípők 90_100 fokban
vannak hajlítva, a talpak leérnek a földre.
A háttámlának nagy szerepe van a dere-
kunkra nehezedő nyomás csökkentésé-
ben. Épp ezért a derékrészen fontos'
hogy megtámasztva legyen a derekunk,
enyhe homorított helyzetben' A lapocká-
kat már nem feltétlen kell megtámassza
a háttámla, hogy a karok szabadon mo-
zoghassanak.

. Ne tartsuk feszesen vállainkat, en_

gedjük le, lazán. Ha gépelnünk kell,

alkarunk legyen alátámasztva.

. Tárkónkat hűzzuk kissé hátra, közelít-
sük a falnál érzett tartás felé.

. A képernyővel pont szemben üljünk,
ne kelljen tartósan oldalra nézni. A
képernyő teteje legyen szemmagas-
ságban.

. Ül.iunk olyan közel az asztalhoz, hogy
a fej előre tolása nélkül is jól lássuk a
monitort.

Alternatív ülésformák:

A, térdeplőszék:
A derekat valóban tehermentesíti, térd-
problémásoknak megterhelő. Normál
székkel váltogatva optimális a használata.

B' Fizioballon, másként a nagy tornázós
labdán való űlés.
A labdán is lehet görnyedten ülni. Ha van
elég tudatosság hozzá, hogy kis terpesz-
ben, enyhén homorított derékkal üljünk
rajta, kihasználva a labda mozgékonysá-
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gát, akkor ideális. Időnként ' mozgassuk
meg rajta előre hátra, illetve oldalirányban
medencénket.

C, Dyn_ai1 vagy levegővel telt ülőpárna

Ez a levegővel tele korong hasonló funk_

cÍót tölt be, mit a labda, csak kisebb he-
lyet foglal el' A szék ülésére kell rátenni, fi-

gyelve, hogy így már az ülőpárna meg-
magasítja az ülésinagasságot, de a talp
így is érjen le.

D' Ha a birtokunkban levő szék támlája
egyszerű függőleges, és nem támasztja
kellőképpen a derekat' használjunk hen-

ger formájú deréktámaszt' Ez egy henger
formájú párna, amit a rajta található

pánttal rogzíthetünk a szék támlájra a de-
rekunk magasságában' A szerepe, hogy
ülés közben is fenntartsa a derék homo-
rulatát, és ezáltala nyaki normál homoru-
latot is. Autóba is nagyon praktikus!

oránként, kétóránként álljunk fel, és
mozogjunk 5-10 percet.
Kis terpeszben állva a derekát megtá_
masztva hajoljon 5x hátra úgy, hogy köz-
ben a fejét is hátraengedi.
A vérkeringés javulása miatt jobban fog
tudní koncentrálni, így az időveszteség
megtérül.

2. ELLENMoZGÁS

Aki nehezen tud leszokni rossz tartásá_
róI, az óránként, kétóránként végezzen
ellenmozgásként fej hátrahúzásokat!

Gyakorlat: arca előrefelé néz, v állát |azán
leengedve tartja. Lassan llúzza egész fe-
jét hátrafelé, mintha tarkójával a hátsó
fal felé nyujtózna. Arca maradjon közben



előrenéző. Akkor végzi jól a gyakorlatot,
ha kis tokát érez a gyakorlat közben. 5x

.ffi

3. EGYEB HELYZETEK

Akiknek már kifejezetten érzékeny a nya-
kuk, azoknak minden olyan pózra figyel-
niük kell, amely a fej és az arc előretolá-
sával jár' Pl.: evés, borotválkozás, smin-
kelés, kézimunka, újságolvasás'

ffi
kh.

4. SPORT

A háton úszás ajánlott, illetve akiknek
nincs komoly panaszuk, a mellúszás,
gyorsúszás is. Fokozza a problémát, ha
kiemelt fejjel úszunk mellen.
Akiknek már kezdődő problémájuk van,
rontani fogja a Mountainbike-on való bi-
ciklizés, aszfalton futás, konditeremben
súllyal való kar-vállizom erősítés.
A panaszoktól függ, hogy milyen sportokat
végezhetünk. Alapvetően minden testmoz-
gás javunka van, ha azonban már elindul-
tak panaszai, kérdezzen meg egy gyógy-
tornászt, hogy mi az Ón számáravégezhe_
tő sportág.

helytelen

helyes



KÖvetkezzen néhány gyakorlat,
mely segít kialakítani a helyes
besttartásátI

1' A lapockák kimozgatása:

Kisterpeszben á|lva végezzen hátrafele

vállkörzést úgy, hogy a lapockája meg-
mozduljon a hátán. 10x

3. Tartáskorrekció:

Áljon háttal egy falhoz, a sarkai 10 cm
távolságra legyenek a faltól, de a fenék,

a hát és a tarkó érjen hátra!

Rszítse meg comb, far és hasizmait!

Engedje le lazán a vállaÍt, egy picit húzza

hátra, őket, hogy ne essenek előre, de

ne emelje vállait! 'Iarkóját próbálja hátra-

érinteni, a fej hátrahajlítása nélkül. Lazít-

son el! 5x

4. A felső trapéz, vagy más néven csuk-
lyásizom nyújtása

Hajlítsa balra a fejét' bal kezével a jobb

halántékot megfogva! Eközben jobb vál-

2. Karjai teste mellett lazán lógjanak'

Egyik kezével és vállával hosszan nyujtóz-

zon lefelé, míg a másik vállát enyhén fel-

húzhatja' Mindkét oldal felé végezze.5x

$ft



lal, karral nyu1tőnon lefele! Jobb oldalt
fognak húzódni nyakizmai, tartsa fenn a
hűzódást 15 mp-ig. Yégezze a másik ol-
dalra is, majd még 2x-2x mindkét oldalra!

5, Mellizom nyújtás:

a,Ajtókeretbe beállva, két kar 120'-ban
fölnyujtva' ajtó szélessége szerint kö-
nyök hajlítva, vagy nyújtva' Eglk láb

az ajtón belépve támadóállásban, a

másik kívül. Elől lévő térdet hajlítsa, a

hátul lévő nyújtva.

Dőljon előre, szegycsontot próbálja
előretolni, anélkül, hogy a háta homo-
rítana. Mellizmában kell feszülést érez-

nie. Ne a fejét tolja előre! 15mp, utá-
na lábtartás csere. 2x-2x

b.oldaltfekve' két láb egymáson hajlít-
va. Alul Iévő kéz fej alatt, felül levő kéz

a törzsön n1újtva. A felül lévő kezet

"*é1" 
u füle felé kb' 120 fokban, majd

nyújtózzon hátra vele, törzzsel csak
enyhén utána fordulva. 4x-4x

\H*=
")

Mellizom nyújtáskor húzódhat elöl a
hónalj, nőknéI azizom befut a mell alá,

ott is lehet feszülést érezni. Erősen zsu_

gorodott izomnál a felkar is húzódhat.
Azonban a vállcsúcson, ílletve a váll hát-

só részén nem szabad eközben fájdal-
mat érezni, ez esetben hagyjuk abba a

gyakorlatot!

6. Lapockazáró izmok erősítése:

Hasonfe}<ve, a fej homlokon támaszkod_
jon, tegyen alá egy feltekert törölközőt.
két kar a törzs mellé nyújtva'
Vállaival, karjaival nyújtózzon lefele,
majd emelje meg földről vállait' Lapoc-
kái alsó csücskét próbálja gerince felé
húzni. A kar csak a lapocka után emel-
kedik, nem a karemelés az elsődleges.
Egyszerre engedje le karjait, vállait. 20x



,,' l1unkahelyen is végezhető ülőgyakor-

It lh

A széken teljesen hátracsúszva, üljön

egyenes háttal. Fejét fordítsa el balra és

nézzen maga mellett lefelé. Innen lassan

fordítsa át fejét jobbra és felfelé. Válto-

gassa a balra-le és a jobbra-fel nézése_

ket 1 0x. Ezt kövesse 1 0x a jobbra-le, bal-

ra-fel nézés.

B. Egyenesen úlve fordítsa el fejét telje-

sen balra, ameddig csak tudja. A nyak
jobb oldalán érezhet feszulést. Innen las-

san fordítsa át fejét maximálisan jobbra,

amíkor a nyak bal oldala feszülhet. 5x

0c
mrA

9. Arca előrefelé nézzen' vállát lazán le-

engedve tartsa' Lassan húzza fejét hátra-

felé, mintha tarkójával a hátsó fal felé

nyújtózna. Arca maradjon közben előre-

néző. Akkor végzi jól a gyakorlatot, ha

kis tokát érez a gyakorlat közben. 5x

rfi 
.ffi

ffi
kh.
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- is_<<'o" eiőreob a székén'
Két l€$át előreemelve nffitózzon előre
a szemköái fal felé, hátát enyhén gom-
bölyÍtheti' Ezt kovetően húzza hátra ma_
ga mellett a két könyökét, homorítsa há_
tát, zár)a ossze lapockáit. 10x

Erdemes időben foglalkozni enyhének
tűnő panaszaival. Nyakfájdalommal
nem lehet hatékonyan dolgozni, megke-
seríti magánéletünket, és erősen korlá-
tozza az éjszakai pihenést. Egy tartós
nyakprobléma deréktáji panaszokat is
elő tud idézni, és fordítva is igaz lehet.

A rendszenes moZgáS
hatékonyabb és természetesebb mÓdszerl
mint a már kialakult problémára beszedett

manoknyi gyÓgyszen!

.lÓ ecÉszsÉGEr xÍvÁrrUNK!
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