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A gerinctelenség Uj értelmet nyert az utdbbi napok eseményeinek fényében Magyarorszagon,
de nem kell politizalni ahhoz, hogy valakinek ilyen jellegl problémai legyenek, és idd el6tt fajni
kezdjen a hata, feszlljon a valla, hizddjon a nyaka, esetleg izlleti gyulladast kapjon a sok
mobilozastodl.

Hadnagy Agnes gy6gytornasszal a modernkori nyomoraséagainkrél, az il életméd okozta
problémakroél beszélgettiink a fitball-t6l a helyes cipdvalasztasig.

A leginkdbb a mozgésszegény életforma itéli halalra, vagy legalabbis szenvedésre a
gerinciinket, ezt mar mindenki tudja, és Agnes meglatasa szerint sokan igyekeznek is sporttal
kompenzalni

a tdébboras llddgélést.

Még mindig sokan vannak azonban olyanok, akik nem figyelnek kell6képpen erre, vagy
egyszerlien a munkajuk nem ad lehet6séget arra, hogy legalabb 6ranként felalljanak a székbdl
és atmozgassak a testiket.
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Mert amikor GlUnk, akkor konkrétan lé6gunk a csontvazunkon, ha gérnyediink és nem végziink
aktiv izommunkat — mondja Agnes. A testiink

nem arra lett kitalalva

, hogy Uljunk, hanem arra, hogy mozogjunk. Az izmaink nem tudnak hosszu ideig minket egy
feszes helyzetben megfeleléen tartani.

Emellett az tilés miatt nincs megfeleld vérkeringés a testlinkben, a rekesziszomnak nincs meg
az a mozgasa, ami segiti az emésztést, nem tudjuk a hasi |égzést gyakorolni, beszikuil a
mellkasunk térfogata, mar nem fér annyi leveg6 bele, nem hasznaljuk ki a kapacitasat, ezért lih
egink, ha mar egy kicsit futni kell a busz utan.
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Meglepd, de az is ide tartozik, hogy a gyerekek (és persze sok esetben a felnéttek) nem isznak
elég vizet. Ez azért nagy probléma, mert a gerincoszlopban a porckorongok tébbek kbzétt attol
lesznek rugalmasak, ha van viz, amit magukba szivjanak, és akkor j0l birjak a terhelést. Minél
inkabb kiszaradnak, annal kevésbé terhelhetdk.

De még az iskolaskor el6tt, egészen pici korban sem art odafigyelni, hogy mit mivelink a
gyerek hatgerincével. A gyogytornasz szerint nagyon fontos, hogy ne siettessiik a gyerek
mozgasfejlédését , vagyis
ne probaljuk felliltetni, vagy felallitani, amikor 6 arra még nem képes, jarékaba ne tegyilk. igy
lehet a legjobban megelézni a gerincproblémak egy részét. Hagyni kell a kicsit 6nalléan kuszni,
maszni, hogy a sajat ritmusaban fejlédjon és erdsddjon.

A babak nagyon okosak

— mondja Agnes — tudjék, hogy miért kell gyakorolniuk bizonyos mozdulatokat. Fokozatosan
haladnak, de ha kimarad egy-két 1épcsé6fok, az a késGbbiekben tanulasi, olvasasi vagy egyéb
zavarokban kdszdnhet vissza. Az elsé egy évben a gyerek mindent mozgas révén tanul meg,
és ez a tanulas kihat majd a tovabbi fejl6désére is.
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Visszatérve a felnéttekre, tovabbra is igaz a sokat hangoztatott figyelmeztetés: aki GI6munkat
végez, annak ajanlott éranként legalabb 5-10 percre felallni. Sajnos vannak olyan
munkahelyek, ahol ez nem megoldhatd, de a munkaadd is tehet annak érdekében, hogy a
dolgozdi ne hagyjak ott a fogukat, vagy csigolyaikat az asztal mellett.

Egy kis tudatossaggal ezt is meg lehet oldani, mondja Agnes, egyre tdbben hasznaljak példaul
a fit labdakat szék helyett, ez azért j6, mert rugalmasabb és aktivabb (lést biztosit, vagy
hasznalhatunk ékparnat, térdelészéket, ami segit egyenesen lni.

Ulni tudni kell

Hadnagy Agnes elmagyarazta azt is, hogyan kell helyesen iilni. Nagyon nem mindegy, hogy
csak lehuppanunk a székre, vagy megalapozzuk a jé Ulést. Az a titok, hogy egy kicsit
terpeszben Uljunk, a keresztbetett labak nyomjak egymast, az érrendszerlinkre negativan hat,
raadasul egyoldaltan terheljik a medence- és tdrzsizmainkat, ami nem jé.

A kénydk legyen megtamasztva, hogy ne vallovbdl tartsuk a kezeinket 6rakon keresztil. Jo, ha
a hatunknal is van egy deréktamasz, parna, vagy akar egy felcsavart t6rélk6z6. A szamitogép
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lehetbleg szemmagassagban legyen, és pontosan veliink szemben, hogy ne kelljen
kicsavarodva dolgozni.

Mezitlab jarjunk-e otthon?

Szerencsére nem csak Ullnk, jarunk is, ezért a megfelelé cipd kivalasztasa is kulcsfontossagu
az egészséges testtartas szempontjabdl.

A gyerekek labara érdemes olyan cipét adni, amelyik j6l megtartja a bokat, f6leg amikor jarni
tanul a kicsi. Fontos, hogy rugalmas, kénnyen hajlithat6 legyen a talpa, és — a szakember
szerint — inkabb vegyik meg a dragabb, de j6 minéségu cipbt, mint a sokadik jatékot, és
ovakodjunk a hasznalt cip6ktél, mert azt mar valdszin(leg valaki masképp nyomta vagy
koptatta, ami diszkomfort érzetet, vagy fajdalmat is okozhat viselés kdzben.

A cip8kre is érvényes az, ami a mozgasra: valtozatosan kell csinalni. A magassarkd nem
6rdogtél vald, sét jobb megoldas, mint példaul a teljesen lapos balerina cip8, de természetesen
nem kell tdlzasba vinni. A lapos fazonoknak is j6, ha van

legalabb 1-2 centi

sarka, mert a megemelt sarok miatt lerévidil az Achilles-in, és egyenesebb lesz a testtartasunk.
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A lapos, kemény fellleteken, mint példaul otthon, a lakdsban szintén érdemes egy j6 papucsot,
vagy hazicip6t hasznalni azért, hogy a talpboltozat, ami segit helyesen tartani a bokankat, ne
lapuljon le.

Terepen viszont: flben, kdveken, homokon j6 6tlet mezitlab jarni, mert ott ra van kényszeritve
a lab, hogy egyensulyozzon, dolgozzanak és ezaltal er§sédjenek az izmai.

Ha mar baj van

A sok Ulés, vagy helytelen mozgas egyik legsulyosabb kdvetkezménye a gerincsérv, ami
mostanra mar népbetegségnek is nevezhetd, és sajnos egyre fiatalabb korosztalynal alakul ki.
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A gyoOgytornasz szerint régebb 60-70 éves embereknél diagnosztizaltak, ma a 30-40 évesek
betegsége, s6t mar vannak fiatalabbak, kirivd esetekben gyerekek is ilyen problémaval.

A gerincsérv nem egyik naprél a masikra jon el, hanem fokozatosan, évek alatt fejl6dik ki, de
csak akkor kezd fajni, amikor a csigolyak kézti porckorong annyira kiboltosul, hogy a rostos
gyulrd elszakad, a puha, kocsonyas anyag kitiremkedik a csigolyacsatornaba vagy ritkabban a
gerinccsatornaba.

Sulyos esetekben ez bénulast okozhat, vagy egyéb hianyossagokat, attél fliggéen, hogy

s

vizeletvisszatartasban, vagy a labfej mozgasat korlatozza — sorolja a példakat Agnes.

Gyégytornaval sokat lehet javitani a helyzeten, de van, amikor mar mdteni kell a beteget. A
gyogyulashoz pedig mindkét esetben életmddvaltas kell, a korabbi rosszul végzett
mozdulatokat, testtartast végleg meg kell valtoztani.

Nem kell fajjon

A gericsérv akkut szakaszaban, amikor a legnagyobb a fajdalom, még nem ajanlja a szakember
a gyogytornat, csak miutan a gyogyszeres kezelés lehetévé teszi a mozgast. Szerinte a
gy6gytorna nem kell, hogy fajdalommal jarjon, csak nagyon apré lépésekben kell haladni
egyre kinnebb tolva a fajdalomkiszébét.
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Arrdl is fontos szo6t ejteni, hogy az egyre tdébbet hasznalt okostelefonok hogy hatnak rank —
figyelmeztet a szakember. Nem tudjuk, és nem is szilkséges szam(izniink az életlinkbdl, de
probaljuk meg okosan hasznalni — mondja. A legfontosabb, hogy amikor kézbe vesszik, emelj
Uk fel szemmagassagba az eszkozt,

ne hajoljunk bele, igy védve a gerincoszlopunk nyaki szakaszat, megelézve az izmok
bemerevedését.
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Agnes azoknak, akiket székhez kot a munkajuk, azt javasolja, hogy a nap valamelyik részébe
iktassanak be mozgast, olyant ami jélesik. Ez allhat példaul abbdl is, hogy otthon egy
fit-ballon rug6zik az anyuka, mikézben a gyereke hazifeladatat ellenérzi.

Emellett megosztott vellink néhany egyszer( gyakorlatot, amelyet otthon is végezhetiink, és
segitenek egészségesen tartani a gerinclinket.
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