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NE HANYAGOLJUK!

~FoOkusziban a testtartas

A rossz testtartas onmagaban még nem betegség, azonban komoly
kovetkezményei lehetnek, plane hosszabb tavon. Miért fontos, hogy
hatunk ne puposodjon, és mivel el6zhetjiik ezt meg? llletve mit
tehetiink, ha mar megszokotta valt a hanyag testtartas?

A rossz, hanyag testtartds korunk egyik vezetd mozgas-
szervi problémadja, de szerencsére - és ebben kiilonbozik
agerincferdiilést6] - még nem betegség. Az altala oko-
zottelvaltozas visszafordithaté felnéttkorban is, szem-
ben a ferdiiléssel, amely csak gyerekkorban sziintethet6
meg gyégytornaval. Ezj6l hangzik, ugyanakkoraz mar
komoly probléma, hogy a hanyag testtartas egyre korab-
ban alakul ki, egyre fiatalabb korosztéalynal jelentkezik.
»Ennek hdtterében a szimitogép- és telefonhaszndlat s dllhat,
amelyeknél erdltetett, a gerinc fizioldgids gorbiilete ellen hato
testtartdst vesziink fel. Ezt magunkon is észrevehetjiik, ha meg-
fogjuk a telefonunkat, és megfigyeljiik, hogy kozben hogyan val-
tozik meg a testtartdasunk. Ilyenkor a nyak és a fej 45 fokban
vagy mégjobban eldre d61, ami normalisnak nem nevezhetd” -
mondja Petnehdzy Néra PhD okleves komplex rehabi-
litaciés szakember (M Sc), egyetemi oktatd. A rossz
testtartdssalalegnagyobb problémaaz, hogy mivel
miattaa gerinc természetes kettds gorbiilete deforma-
16dhat, az izmok is egyenetleniil terhelédnek, igy megbo-
molhatateststabilitisa. Mindez annél nagyobb eséllyel
okoz hosszabb tavi problémakat, minél tovabb fenn-
all. Miatta karosodhatnak, elvaltozhatnak a csigolyakat
dsszekapcsol6 kis iziileti tokok, szalagok, izmok is.
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KICSIK ES NAGYOK
»Ateststabilitdsanak megbomldsdt eredményezhetiazis, ha
az dltaldnos iskoldsoknak titll nehéz a hdtizsakjuk. Ityenkor
az a hdtukat hdtrafelé hitzza, ami rossz hatdssal van a fejlgdé
gerincre,izomzatra. Nem j6 alternativa a hiizés bdrond sem,
mert azféloldalasan terheli a gyereket. Rossz testtartds az idd-
sebbeknéliskialakulhat példdul amiatt, mert sokat iilnek tévé
eldtt, inaktivan” - emeli ki szakért6nk. Barmely korosztaly-
r6llegyen sz6, a nem megfelels testtartas el6bb-utébb
gérnyedt hathoz vagy mas fiziol6gias eltéréshez vezet,
aminemcsak esztétikai problémakat okozhat, hanem-
mivel miattaizomcsomék képzdnek az egyenletlen ter-
helés miatt-akar fajdalmakatis. Az emberek gyakran
csak ekkor veszik észre a problémat. A csomékat akdrkiis
lehet tapintani a vdllak hdtrahiizdsdval, kimozgatdsdval, vagy
a hdt »kiropogtatdsdval« valamilyen szinten lehet Gket oldani
is. Ezek az onkéntelen mozgdsok, érzetek, késztetések a nyijto-
zdsra, kimozgatdsra azért torténnek, mert a szervezet korrigdlni
akarja azt, hogy a hanyag tartdsndl sériil a gerinc természetes,
fizioldgids gorbiilete. Ilyenkor a mellizmok is sziikiilhetnek, rovi-
diilnek, amiméginkdbb el6re hitzza a vallakat. Emiatt is érez-
ziik azt, hogy nytijtozkodnunk kell, hdtra kell fesziteniink azokat.
Azizomcsomékatkilehet massziroztatni gydgymasszorrel s, és
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enyhitheti azilyen panaszokat a manudlterdpia, illetve a passziv
eszkozok haszndlata is. Viszont ezek csak tiineti kezelést jelente-
nek. A hosszit tavii megolddst a rendszeres és megfeleloen meg-
vdlasztott fizikai aktivitds, és akdr az azt kiegészitd gyogytorna
jelenti”—mondja Petnehazy Noéra.

ASZTALOK ES SZEKEK

Idedlis esetben persze nema ,tiizoltasra” kell torekedni,
hanema helyzet tartds rendezésére, anélkil ugyanis
komolyabb problémaik is kialakulhatnak. Jelentkezhet
példiul derékfijas, porckorongsérv, isiisz vagy idegbe-
csip6dés, kopasos betegség is. Ezek nemcsak gerincbe-
tegségek miatt johetnek létre, hanem a hanyag tartasbol
isadodhatnak. . A rossz testtartdst azzal lehet kivédeni, ha pél-
ddul amunkadllomdsunk, illetve a gyerekek irbasztala és széke -
ergonomikusan van kialakitva. Idedlisnak azmondhaté, ha ilés
kozben a csipanél és a térdnél a torés 9o fokos, és a konyoknél is
ugyanannyi. Tandcsos monitormagasitot is haszndlni, a csuk-

16t viszont akkor is az asztalon hagyni, havalakia laptopot emeli
meg. Ilyenkor kiilon klaviatiirdt kell beszerezni, az egérhez pedig
érdemes csuklstdmaszt is haszndlni. Erdemes a székhez dobogt,
egyfajta ldbtartotis beszerezni, elkeriilve ezzel azt, hogy a teljes
ldbsiilya a combhajlité izmot terhelje. Fontos foldllniis dranként

...komoly probléma, hogy
a hanyag testtartas egyre
fiatalabb korosztalynal
jelentkezik.

legaldbb tiz percre, és ezidd alatt dtmozgatni a hdtat, a teljes tes-
tet. Rendkiviil jo megoldds az dlléirdasztal is, dllo testhelyzetben
ugyanis a test folyamatosan mozgdsban van, lépked. Ez automati-
kus, ugyanis azember onkénteleniil sem szeret teljesen mozdulat-
lanul dllni” - emeli ki szakért6nk.

MEGFELELO MOZGAS

Az ergonomikus kdrnyezet mellett fontos arendsze-

res és megfelelG testmozgas is,amely minden esetben
azizomerdsités és a nydjtas megfelel6 kombinacidjat
jelenti. Az egyénisziikségleteketalegjobban a gyogy-
tornaszok tudjik felmérni, az 6 véleményiiket érdemes
kikérnilik azoknak, akiknek mar eleve rossz a testtarta-
suk, tehita cél marnem csak a prevencio. ,Az dltaldnos
szabdlyok viszonylag egyszeriiek. Példdul, ha a hdt piipos, akkor
jellemzoen a mély hatizmokat kell erdsiteni, és a mellizmokat
nyiijtani. De fontos dolgozni a mdsik oldalra, és erdsiteni a mell-
izmokat, nyiijtani a hdtat is. Az erdsitések akkor is fontosak, ha
azizomzat titl van terhelve, ugyanis egészen mds egy rossz test-
tartdsbol eredd titlterhelés, mint a célzott, fizikai erdsités. Hamég
nincs szd hanyag tartdsrol, akkor a prevencidra kell figyelni”™ -
emeliki Petnehdzy Néra. Erre a célraaz Gszas kival6 meg-
oldas mar gyerekkortol kezdve, feltéve, haaz nem élsport,
hanem egészséges szabadidGsport. Az élsportnal az Giszas
tullazithatja ésadottesetben tilterhelheti, »kerékbe tor-
hetica vallizmokat, ami el6nytelen hosszu tavon. J6 lehet
emellettbarmilyen aerob tipusti mozgas. Ilyenek pél-
ddul alabdajatékok, koredzések és funkcionalis trénin-
gek, vagy azoka sporttevékenységek - példaul a furas és
agyaloglis -, amelyek a természetes mozgasokra épul-
nek. Kivil6 megoldis a falmaszis is, amely remekiil
erdsiti a test szamos izomcsoportjat. A féloldalas sport-
dgak - példiul atenisz - markevésbé elonyosek, ezeknél
mindig figyelni kell arra, hogy a masik oldalc kiilon erésit-
sk, nytjtsuk. Erre fontos mar gyerekkorban térekedni,
ésakicsiketakargyégytorndraisjaratniilyen mozgasfor-
mak mellett. Féloldalas sportagavivasis, igyaziskilon
figyelmet érdemelhet. ¢
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