Derékfajas

Kevés olyan ember van, aki élete soran legalabb egyszer nem tapasztalt volna deréktaji fajdalmat. A
napjainkra jellemz6 mozgdsszegény életmdd szamos negativ hatdssal van egész testlinkre. A fizikai
aktivitas csokkenésével és a mindennapok soran irdasztal mogott, kocsiban, kanapén llve toltott id6
fokozott veszélyt jelent gerinclinkre nézve.

De miért is?

Gerinciink akar 140 akar 200 %-al nagyobb terhelésnek van kitéve Ul6 helyzetben, mint alléban. Ez
azt jelenti, hogy a csigolyaink kozott elhelyezked6 porckorongjainkat egy rosszul felvett testhelyzet
soran akdr dupla erg is érheti.

A helytelen testtartas hatdssal van mind az izmainkra, iziileteinkre, szalagrendszereinkre egyarant.
Ul6 helyzet esetében a test eliilsé felén 1évé izmok zsugorodnak, mig hatizmaink nyulnak. Az
izmainkra jellemzé gyengiilés, a rovidilt és a tulnyult izmainkra egyarant érvényes. A nem megfelel6
haszndlattél fdjdalmas, gorcsos tlnetekkel reagdlnak. Az izomegyensuly megbomlik, melynek
kovetkeztében a tartdszervrendszeriinkre, azaz csontjainkra, szalagjainkra, iziileteinket korilvevé
képletekre plusz feladat harul, ennek kovetkeztében ezek funkcidja is el6bb utébb kart szenved.
Egész gerincoszlopunkat nézve a legnagyobb terhelésnek a nyaki és deréktdji (lumbadlis) gerinc
szakaszaink vannak kitéve. Erzékenységiik annak kdszonhetd, hogy ezek a teriiletek rendelkeznek a
legnagyobb mozgdsszabadsaggal.

Egy nem megfelel§ helyzetben, a gerinciink fizioldgias ,,természetes” gorbiiletei atalakulnak. A gerinc
ivei egyes szakaszokon a normalis gorbilet mértékétSl fokozédhatnak, csokkenhetnek. A lumbalis
gerinc megfeleld ivét a medencénk helyzete nagyban befolydsolja. Eppen ezért nagyon fontos a
megfelel6 ergondmia kialakitdsa, az alsévégtag helyzete. ldedlis esetben, ldbaink kényelmes
terpeszben vannak, talpaink érik a talajt. Igyekezziink teljesen hatracsuszni a szék hattamlajaig és
megtamasztani a derekunkat egy erre kialakitott parnaval, de ha nincs ilyeniink akdr egy hengerbe
tekert torolkozé is teljesen jo célt szolgal. Alkarunkat tdmassza alad az asztal, vallunkat engedijiik le,
lapockdinkat zarjuk. Idénként alljunk fel mozgassuk at magunkat, tegylink egy két kort a
lakdsban/irodaban, hogy felfrissiiljunk. Ha dgy dontenénk nagylabdan (fitball) llve szeretnénk
dolgozni, az is j6 valasztds. Nagylabdan szintén nagy terpeszben kell, hogy uljink, medencénk
helyzetének korrekt bedllitasaval, melyet Ugy tudunk megtalalni, hogy maximdlisan el6re- majd hatra
billentjiik medencénket (elére mozdulunk a labdaval, has fenék behudz- hatra billen a medence; hatra
guritjuk a labdat, hasunkat el6re toljuk, fenekiinket hatra- élére billen a medence) és az elGre
billentésbdl kicsit vissza engediink. A nagylabda a székkel ellentétben egy dinamikus Ulést biztosit,
ami azt jelenti, hogy torzsizmainknak plusz munkdval kell dolgozniuk, a folyamatos egyensuly
fenntartashoz. Kevesebb az esélye, hogy 6nmagunkrél megfeledkezve, teljesen elhagyjuk magunkat,
hanyagtartasba esnénk, hiszen régton kigurul a labda alélunk. A mindennapi tevékenységeink soran
is igyekezziink a gerincvédelem szempontjait figyelembe tartani, melynek elsajatitadsaban egy



gybgytorndsz segitséglinkre lehet. Ezek mellett szanjunk id6t a gydgytorna gyakorlatok rendszeres
végzése, a torzs stabilizalé izmaink er@sitésére, mely kulcsfontossagu szereppel bir a panaszok
kialakuldsanak elkeriilésében és csokkentésében.



