
|pEF- 
3.ÉR1

-níszsEu'''
I\nÜZGÁssi'u 

AZ bu'*

[lerél$áii panaszok
'megelŐzéseé

-MtA,



A kiadvány az oTM Spor't szakállamtitkárságának
támogatásával jot1; létre.

A SoBOZATBAN EDDIG MEGJELENT rÜZrrc<:

Az ÜlőfoglalkozásÚak mozgásprogramja

Sz'tvinfa rktus megelózése

ldóskonÚak legfontosabb tornagyakorlatai

Az aszLma karbantartása gyÓgytornával



TISZTELT OLVASO!

A,,Mozgással az Egészségért'' címtj kladványsor"ozat az oTM Spor.t
Szakállamtitkánság támogatásával és a Magyar Gyógytornászok
Társaságának közremÚködéséveljelent meg azzal a céllal, hogy bemu-
tasson a mindennapokban alkalmazhatÓ, prevenciÓs célú, egyszer'ű
m ozgásos gya korlatokat e gészségÜn k m egó nzéséét't.

A kiadványok szakmai alapossággal és részletességgel tekintik át az
egyes betegségtípusok két'dóskoreit, fontos tudnivalÓit és az ezekhez
kapcsolÓdÓ, a megelizést szolgálÓ tevékenységeket, mozgásfonmákat
és gyakor'latsonokat. A kötetbŐl a mozgásos tevékenység életmÓdra
gyakorolt hatásaira is válaszb kapunk.

Napjainkban már nem aZ a kéndés, hogy lehet-e a betegség
tÜneteit kezelni, hanem a mindennapokba miképp illeszthetÓ a
Sportszemléletű életmód, mint prevenciÓs eszkÖz.

Ezekkel a gondolatokkal k'tvánjuk' hogy a kiadványsorozat hasznos
segítséget nyújtson mindazoknak, akik a mozgás segítségével
szenetnék megalapozni egészségÜket.
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GerincÜnk és mindennapjaink

Hogyan tudná nk változtani?

Gyakor'latok geri ncÜ n k e gészsé gének m e g órzéséért

Munkahelyen elvégezhetó gyakorlatok



GERINCÜNK ÉS MlNDENNAPJAINK

Egyre gyakrabban hallunk derékfájásra
panaszkodó embereket, és egyre gyak_

rabban a fiatal, 20-50 éves korosztályt.
Nagyanyáink azt mondanánk: bezzeg a
mi időnkben nem panaszkodtak ennlt a
fiatalok, és teherbíróbbakvoltak'

NézzÜk, mi aZ, ami hajlamossá
tesz bennÜnket a denékfájásr'a:

. Olőmunka (akár irodában, akar autóban)

. Nehéz fizikai munka

. Dohányzás, alkoholfogyasztás

. Mozgásszegényéletmód

. Egyéb alsó végtagi mozgásszervi
probléma

. fuzfalton, betonon eltöltött élet, ke-

mény cipőben

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

Reggel autóval, vagy tömegközlekedéssel
elindulunk a munkába, tehát ülünk, vagy
állunk. A munkahelyén az emberek legna_

gyobb része ül, ráadásul számítőgép előtt,
ami egy fokkal rosszabb _ a képernyőt fi-
gyelő tartás kényszer pozíciója miatt _ mint
egy társalgás közbeni semleges ülés.

Egy kisebb százaléI<a az embereknek álló
munkát végez, még kevesebb ember meg-
terhelő fizikai munkát. Nagyon kevés ember
az, aki ideálisan tud mozogni napközben,
úgy, hogy az ne jelentsen egyoldalú megter_

helést az izomzata' izületelae.

A nap végén dönthetünk, hogy a jó eset-
ben fennmaradt 2 óra szabadidőnkkel
mit kezdünk, lesz-e benne sport' Ha
nem lesz, akkor tiszta sor, hogy a tespe-
dés győzött felettünk, avagy a házimun-
ka nem hagy választási lehetőséget.

A másik lehetőség, hogy mozgunk valamil
Mindenféle kötekedő sándék nélkul felsorol-
nám, mit váasztanak a legtobben: kocogás
aszfalton, rosw futócipóben (ugyan mozog,
de fokozhatja azizille[ terhelést), biciklizés a
népszerű Mountain-bike-on, (ismételten
kényverraftásban a gerinc). SúIpóás a kon-
diteremben, a,,látványtervet'' e|kévíve, ám-
de a test szukségleteit figyelembe nem véve'
Alapvetően nagyszeruí dolog, hogy sporto-
lun[ minden mozgás egészséget jelent, de
figyelembe kell vennün[ hogy ezek a moz-
gásformak mennfre havnálnak el bennün-
ket. Pici Vátoztatással sokkal tobb hasznunk
lenne ugyanazokkal a sportokkal: fi:ssunk er-

dőben, fuvön, patalpa-rton, vagy futópályan.
BicÍldizzün[ de egyenes deréld<al, magas
kormányú kerélpáon' SúIpózzun[ de kér_

dezünk meg egy szakembert a gerincet vé-
dő alapszabályokól'

A genincÜnknek két fó Szerepe Van:

1. Stabilnak kell lennie: támasztékot ad
a belső szerveknek, tartja a fejünket,
teljes felső testünket.

2. Az előzőekkel egyidejűleg mozgé-
konynak is kell lennie, azért, hogy
mozogni tudjunk.



Ezek feltétele a normál gerincgörbületek
megléte, vagls a nyaki és ágyéki homo-

rulat (lordosis), a háti és keresztcsonti

domborulat (kyphosis).

Mi tÖrténik, ha leÚlÜnk?

Megváltoznak az optimális görbületek,

elsimul a derekunknál lévő homorulat,

és mivel így töltjük a legtöbb időt' úgy is

marad, mereven.

Nem beszélve arról' hogy ülésben sokkal

nagyobb az ágyé|l porckorongoka nehe-

zedő nyomás, mint állva. Egy idő után a

porckorongburok megelégeli a folyamatos

túlfeszülést. Ezt a folyamatot erősíti, hogy

a hosszabb mozdulatlanság során a kör_

nyező izmok megfeszülnek, a keringés

megromlik. A porckorongok kipréselt üze

helyére nem áramlik újabb, a szerkezeti

elemek kezdenek elöregedni, és elkezde-

nek kialakulni a porckorong kiboltosulá-

sok, sérvkezdemények, meszesedések.

M|ÉRT csoDÁLKozUNK, HoGY FÁJ
A GERINCÜNK, HA NEM ABRA
HASZNÁLJUK, AMIRE VALo?

Mik lehetnek a figyelmeztető je-

lek, hogy nekem is vigyáznom
kellene a genincemre?

Qyakori fáradtságérzés a háton

Reggelente, felkeléskor merev derék

érzete

Hideg, vagy huzat érzékenység

Rövid ideig tartó, de rendszeresen

jelentkező',becsípődés'' a derékon,

hirtelen mozdulatra, emelésre.
. Fiákai munkára, házimunkára, sporto-

lás után, mindig a dereka ,,fárad'' el
. Pusztán az elején felsorolt rizikóté-

nyezők megléte

Mégis, hogyan tudnánk sZűkÖS

lehetóségeinkhez mér'ten vál-

toztatni?

1. A helyes i.ilés:
. fu ülés magassága akkor ideális, ha a

térdek kb. 90, csípők 90-100 fokban van-

nak hajlítva, a talpak leérnek a földre. A
háttámlának nagy szerepe van a dere_

kunka nehezedő nyomás csökkentésé_

ben. Épp ezért a derékrészen fontos, hogy

megtámasztva legyen a derekunk, enyhe

homorított helyzetben'

helyes



. A lapockákat már nem feltétlen kell
megtámassza a háttámla, hogy a karok
szabadon mozoghassanak' Még a fejtartá-
sunka, válltartásra is figyelni kell. A moni-
tor figyelésekor jellemző előre helyezett fej_

tartás a súlyvorral előrébb kerulése miatt
szintén terheli a derekat. Rjünket, nyakun_
kat tartsuk enyhén hátrahúzva, ne enged-
jük előre esni.
. Próbáljuk ki, hogy egy falnak háttal áll-
va, ha a fenekünk, hátunk odaér a fal-
hoz, hátra tudjuk tenni a tarkót?
. Ne tartsuk feszesen vállainkat' enged-
jük le, lazán'

AIIERNATíV tl lÉs nonmÁr,

A, Térdeplőszék: a derekat valóban te_

hermentesíti, térdproblémásoknak meg-
terhelő. Normál székkel váltogatva opti-
mális a használata.

C' \n-air, vagy levegővel telt ülőpárna.
Ez a levegővel tele korong, hasonló funkci-
ót tölt be, mint a lab_

da, csak kisebb he-

lyet foglal el. A szék
ülőfelületére kell rá-

tenni, figyelve, hogy
az i)lőpárna megma-
gasítja az ülésmagas-
ságot, de a talp (9y is
érjen le'

D' Derékpárna
Ha a birtokunkban levő szék támlája
egyszerű függőleges, és nem támasztja
kellőképpen a derekat, használjunk hen-
ger formájú deréktámaszt. Ez egy hen-
ger formájú párna' amit a rajta található
pánttal rögzíthetünk a szék támlájára a
derekunk magasságában. A szerepe, hogy
ülés közben is fenntartsa a derék homoru-
latát. Autóba is nagyon praktikus!
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B, Fizioballon, avagy másként a nagy
tornázós labdán való ülés.
A labdán is lehet görnyedten ülni. Ha
van elég tudatosság hozzá,hogy kis ter-
peszben, enyhén homorított derékkal ül_
jünk rajta' kihasználva a labda mozgé-
konyságát, akkor ideális' Időnként moz-
gassuk meg rajta előre hátra, illetve ol-
dalirányban medencénket!
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oránként, kétóránként álljunk fel, és
mozogiunk 5-10 percet. Megtámasztott
derékkal hajoljunk hátra 4-5x'

A vérkeringés javulása miatt jobban fo-

gunk tudni koncentrálni, így az idővesz'
teség megtért'rl.

2. Egyolda|ú fizikai megterhelés

Ide sorolnám a házimunka közbeni ha-
jolgatást is.

Végezzen utána ellenmozgást, tartós
hajlások után hajoljon hátra.

Ha ez fokozódó fájdalmat okoz, fordul-
jon gyógytornászhoz, orvoshoz. Térmé-

szetes módon nem fáj a hátrahajlás.

Egyoldalú sportoknál kiegészítő, szim-

metria edzest kellene végezni.

Kifejezetten nyujtó, laátó sportágalcrál az

erőnlét meglétére fokozottan oda kell fi-

gyelni. Ugyan(qy ígaz, hogy erőnléti sport-

ágaknál az egészséghez nem elegendő az

izom ereje, ha nem jól nffitható, és merev!

3'Emelés
Hajolva emelés helyett guggolva kell

emelni.

Terpeszben guggolva, hasfalat megfe-
szítve, a tárgyat magunkhoz közel tartva.

Másik megoldás a féltérdelésből emelés.

Ha sehogy nem lehet elkerülni a hajolva

emelést, a hasfal megfeszítése akkor is
segít.

4. Fekvőhely
A keményen rugalmas matracok, ágyak
az ideálisak. Ha nagyon puha az ágy, a
gerinc belesüpped, és órákon keresztül

egyirányú görbületbe kényszerül.
Ugyanakkor a parkettán alvás csak na-
gyon akut esetekben lehet megoldás.



Gyakorlatok gerincÜnk egészségének megŐrzéséhez

Derék lazÍlás:

Feküdjünk a hátunkra. Tesyuk talpra a
két lábunkat. Hasunk behúzásával, fe-

szítsük meg hasizmainkat' a derekat si-
mítsuk le a földre, majd lazítsunk el' 15x

HátsÓ comb nyÚjtás:

Háton fekvés, talpra tett lábak. Az eglk
térdet a hasunk felé húzva a combot
alulról kulcsoljuk át két kezünkkel, így
rögzítve a combot függőleges helyzet-
ben, nyújtsuk fel lábszárunkat, sarokkal
nyújtózzunk felfele, hogy hátsó com-

bunk, vádlink feszüljön végig! A nyujtást
tartsuk 15 mp-igl 4x jobb-4x bal

Medencét stabilan tantó izmok
erósítése:

Háton fekvés, talpra tett lábak. Köldö-
künket a gerinchez közelítve feszítsük
meg hasfalunkat, szorítsuk össze fariz-
mainkat' két térd közé labdát téve szorít-
suk össze, tartsuk 10 mp-ig, majd lazít-
sunk. 10x



Belsó combizmok nyÚjtása:

Ezek után két térdünket terPeszbe nyitva

a combközelítő izmokat nyújtsuk meg,

két kezünkkel a talaj fele nyomva comb-
jainkat. 1Omp tartás, 5x

Medence emelés, farizommal:

Háton fekvés, talpra tett lábak. Köldö-
künket a gerinchez közelítve feszítsük

meg hasfalunkat, szorítsuk össze fariz-

mainkat, emeljük fenekünket 10 cm-re a

fóld fölé, süllyesszük 5 cm-t a föld fölé' a

farizmok lazításával Majd emeljük újra

5 cm-t a farizom megfeszítésével. 30x

Gerincford'rtÉs, hasizom munkával:

Két kezünket tegyuk tarkóra. Két láb tal-

pon. Két térdet összezárva döntsük
jobbra, a bal könyök maradjon a földre

szorítva. A hasbehúzásával, hasizmok
megfeszítésével indítsuk vissza térdein-

ket, balra döntsük át. 10x

Egyenes hasizom eróSÍEéS:
Két kéz tarkón, lábak talpon. Törzseme-
lés, lassan lendület nélkül, csigolyáról
csigolyára emelkedjünk el a földről
félülő helyzetig, tehát a kereszttsont
még maradjon lent. Próbáljuk a szegy-

csontot emelni' ne a fejünket erőltessük
előre a törzsre. 12x

#
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Farizom enősítés:

Hasonfekvés, nyújtott lábakkal. Két kéz
a homlok alatt. Erősen szorítsuk össze
farizmainkat, majd jobb lábat nyújtva

emeljük 5 cm-re a talaj fölé. Ne maga-
sabbra, hogy a medence ne mozduljon!
Tartjuk a jobb lábat, és a bal farizom fe-

szítést korrigáljuk.

Megtartjuk 1O-ig. 8x-8x

Lapocka zári hátizmok enÓsítése:

Hasonfekvés, fej homlokon támaszkodik
(pl' egy feltekert töröközőn). Két kar a

törzs me]lé, lefele n1rujtva.

A vállunkat emeljűk meg a fóldről, két

karral lefele nyqtózva, lapockáink alsó
csucskeit közelítsük a gerínc felé. A
törzs, a fej ne emelkedjen' A nyak felső
része, a csuklyásizom (ne feszüljön) ma_

radjon lazán' 20x

Hátrahajlás hasonfekve:

Két tenyerünket a vállunk alá tesszük,
hát és farizmokat lazán tartva, csak a ka-

runk erejéből toljuk fel magunkat homo-
rításba, majd engedjük vissza magunkat
hasonfekvésbe. 10x
Ha fájdalmas' ne tolja magát olyan ma-
gasra, Vagy kérjen tanácsot szakember-
től! De ne erőltesse!

Gerinckimozgatás négykézláb:

Hasat behúzva gömbölyítsük derekun-
kat, fejet hajtsuk ezzel egyidőben le.

Majd derekat leengedve, homorítsuk de-
rekunkat, hátunkat, és a fejet emeljük
fel.10x



Munkahelyen is elvégezhetó
gyakorlatok:

Ha elmerevedett már a sok Üléstől, áll-
jon fell

1. Csípőszélességű terpeszben állunk,

nyújtott térdekkel. Megtámasztott
derékkal hajoljunk hátra. 10x

2. Yégezzúnk hátra vállkörzést! 10x

3' Megfeszített combokkal állva, az

egyik lábat oldalra terpeszbe feI_

emeljuk, onnan hátra visszuk ma-
gunk mögé, a farizmot megfeszítve,
iSmételjük. 20X

4. Kisterpeszben állva hasat' farizmot
megfeszítve félguggolásig ereszked-
jünk le egyenes háttal, majd egyene-
sedjünk fel. 20x

4fl
5. Kisterpeszben állva, tarkóra teti kéz-

zel végezzünk törzsfordításokat' arra



*gu&ee" mo$r. lierffi,m.rK rn* ne for-
o-ulpro a &zs utsir! l0x-lOx

Arolnk maradjon közben előrenéző'
Akkor végezzük jól a gyakorlatot , ha
kis tokát érzünk a gyakorlat kozben. 5x

6. Kisterpeszben állva arcunk előrefelé
néz, vállakat lazán leengedve tartjuk.
Lassan húzzuk a fejünket hátrafelé.

Ezek a gyakorlatok hozzájár.ulnak ger.ince egészségének
megórZéSéheZ. A pontosabb kivitelezés érdekében,

illetve ha panasza van, forduljon szakemberhez!

Meg lehet ór^izni gerincL;nr io állapotát, illetve e| lehet érni
fájdalommentes állapotot a helyes, egyénre szabott tonnával.

Nem mindenkinek Ugyanaz a tonna segÍt. SzÜkség esetén kenessen
olyan gyógytonnászt, aki Önnek egyénre szabott

mozgásprogramot állÍE össze.

A HA JoL HASZNÁLJUK GER|NCUNKEI
GEB|NCÜNK lS lÓL szoloÁL

BENNÜNKET!

.lÓ ecÉszsÉGEr nívÁnUNK!
www. gyogytornarendelo. hu




