Gerincvédelem

Gerincvédelem alatt azt értjik, hogy gerinclink szdmara a lehet6 legkedvezébb mddon végezziik
mindennapi tevékenységeinket, és minimalisra csokkentjik a destruktiv jellegi mozgasokat,
helyzeteket, igy biztositva a gerinc és a hozza tartozd képletek egészségét és az optimalis
m(ikodésiikhoz sziikséges viszonyokat.

A gerinclink védelméért a nap 24 6rajaban tehetiink. Az alvdshoz biztositott kdrnyezet kialakitasatol
kezdve, azon at, hogy bizonyos mozgasokat elkeriliink, a munkank soran idedlis ergondmiai
kornyezetet alakitunk ki, elsajatitjuk a helyes allas, Ulés mintajat és rendszeresen végziink
gerincmobilizald, stabilizald tornat.

A pihentet6, regenerdld alvashoz meg kell talalnunk a szamunka legidedlisabb matracot. Egyénenként
eltérd, hogy kinél mi valik be, hiszen anatémiai adottsagaink és a szdmunkra leginkdbb kényelmes
alvasi pozicidk is kiilonb6z6ek. Ezek mellett, az alvds egy dntudatlan allapot. Hidba tlinik az oldalfekvé
pozicié a legjobb valasztasnak ortopédiai szempontbdl, senki nem térhet palcat az ember feje felett,
ha dlmaban atfordul a hatara vagy hasédra. Eppen ezért a legjobb megoldas, ha ismerve magunkat
meghatdrozzuk, hogy melyik az a pdz, amiben a leginkabb szeretilink aludni, és annak megfelel6en
biztositjuk magunknak a lehet6 legjobb feltételeket. Matrac szempontjabdl a legfontosabb az
aldtamasztas. Lehet, hogy valaki a puhdbb, félkemény, vagy inkdbb a kemény felliletet kedveli inkabb,
van, akinek a habszivacsos, memdriahabos vagy rugéds valik be; a |ényeg az, hogy a matrac az egész
gerinclinket egyenletesen aldtamassza. Parna szempontjabdl azt kell figyelembe venni, hogy a nyak-
fej megfelel6 tartasat biztositsa, idealis magassagban legyen, és ne torjon meg a gerinc folytonossaga.
Oldalfekvé helyzetben a nyaki szakasz megtamasztva vizszintes helyzetbe keriiljon, haton fekvé
helyzetben pedig a nyaki rész is megfelel6en legyen alatdmasztva. Ha pedig a hason fekvé helyzetet
valasztjuk, érdemesebb egy puhabb, laposabb parna, esetleg kisparna, vagy a parna nélkdli alvast
kiprébalni.

A reggeli 6rakban keriiljik az el6rehajlast és a csavaré mozdulatokat! Hogy miért is? A vizszintes
helyzetben t6ltott hosszabb pihenés soran, a gerinclink csigolydira és a kozotte elhelyezkedd
porckorongokra es6 terhelés minimalisra csokken. Ez id6 alatt, a kornyezetébdl a porckorongba
diffundalodé folyadék biztositja a mikodéshez sziikséges hidratdltsagot és tdpanyagellatast. A
bearamlé folyadék feltolti a porckorongokat, a térfogatuk megné, ezaltal sérilékenyebbé valnak az
er6behatasokra. A nap folyaman, ahogy joviink-megylink, ez a folyadék a nyomderé hatasara



fokozatosan kiszivarog, igy a porckorongok visszanyerik eredeti formajukat. A porckorongokat ért
kompresszids és torzids er6behatdsok a reggeli érakban kifejezetten kdrosak lehetnek, ezért
igyekezziink ezeket elkertilni, pl. az dgyban a torzsiink csavarodasa nélkil, témbszerlien forduljunk
el6szor az oldalunkra és onnan toljuk fel magunkat Ulésbe; a fogmosds soran ne hajoljunk elére a
kagyld felé.

A megfelel6 ergonédmiai viszonyokat, a biomechanikai szempontok figyelembevételével, a helyes
testtartashoz, Uléshez, allashoz, munkavégzéshez sziikséges eszkdzok és feltételek megteremtése
foglalja magaba. Oldalrdl nézve, a gerinciink fizioldgids ,természetes” gorbiletei kett6s ,S” alakot
formaznak. A gerinciink szamara legkedvez6bb, ha egy statikus testhelyzet sordn vagy egy mozdulat
alatt ezen gorbliltek megtartdsat igyeksziink elérni, mivel a gerincet ért er6behatasok
viselését/elnyelését ez a helyzet biztositja leghatékonyabban. A gerinc megfelelS ivét a medencénk
helyzete nagyban befolyasolja. A lumbalis (deréktdji) gerinc ivét kdzvetlenil tudjuk a medencénk el6re-
hatra billentésével fokozni/csdkkenteni. A medencénk korrekt helyzetét egy maximalis el6re-hatra
billentéssel tudjuk megérezni. Maximalis el6re billentés (kitoljuk a hasunkat el6re, feneklinket hatra),
maximalis hatra billentés (behuzzuk a hasunkat, feneklinket magunk ald hidzzuk). A medence megfeleld
helyzetét ugy allitjuk be, hogy egy maximalis el6re billentésbél kicsit visszaengediink és azt megtarjuk,
ezdltal biztositjuk a lumbalis gerinclink ivét.

elérebillentés hétrabillentés

Ennek megtartdsat hosszu lilés esetén érdemes megsegiteni azzal, hogy teljesen hatracsudszunk a szék
hattamlajaig és megtamasztjuk a derekunkat egy erre kialakitott parnaval, de ha nincs ilyeniink akar
egy hengerbe tekert t6rolkozé is teljesen jo célt szolgal. Az alsdvégtag helyzete idedlis esetben az,
amikor [abaink kényelmes terpeszben vannak, talpaink érik a talajt. Alkarunkat tamassza ala az asztal,
vallunkat engedjiik le, lapockainkat zarjuk. Fontos kiemelni, hogy a gerinciinkre nézve a hosszu statikus
Glés nem ajanlatos ezért igyekezziink slrlin 4tmozgatni magunkat, idénként alljunk fel mozogjunk,
tegylink egy-két kort a lakasban/irodaban. Ez nem csak gerinciinknek fog jot tenni, de keringésiinket is
serkenti és mentalisan is felfrissiliink.
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Ha az otthoni haztartasra gondolunk szamtalan olyan dolog jut esziinkbe, amelyek kiméleten
»gerincgyilkosok” tudnak lenni. Ha ezeket a tevékenységeket apré odafigyeléssel mddositjuk, a rossz
szokdasainkat kiiktatjuk, és 0j technikakat épitlink be, elkeriilhetjik a problémak kialakulasat,
csokkenthetik a fennallé panaszokat.

FGzés, mosogatas kozben az ember gyakran érzi, hogy ,leszakad a dereka”. Idedlis esetben a
konyhapult, mosogatd tal, olyan magassagban lenne, hogy ne keljen félé hajolni ahhoz, hogy
elvégezhessiik az adott tennivaldinkat. Ha most épitesz/Ujitasz fel konyhat, akkor szerencsés vagy mert
ezek tudataban, lgy alakithatod a konyhadat, hogy a te magassagodhoz megfelel6 legyen. Persze,
legtobbiink valdszinlleg nem pont egy ilyen projekt kdzepette olvassa ezt a cikket, és lehet a
kozeljov6ben sem lesz alkalma atalakitani. A jé hir, hogy ebben az esetben is van 1-2 tandcs ahhoz,
hogy kimélni tudjuk magunkat. A f6zéshez sziikséges el6késziileteket, ha lehet, akkor ne dllva a
konyhapult mellett, hanem az asztalnal, széken llve végezik el, ahol megfelel6 magassagban van az
asztal és a helyes (lés kivitelezhet6. Mivel a mosogatashoz mindenképpen ott kell, hogy alljunk,
probaljuk ki, hogy odahlzunk egy széket magunk mellé és feltessziik az egyik térdiinket,
medencecsontunkat tamasszuk neki a pult széléhez, igy nem fesziil a derekunk. Természetesen, ha sok
a mosogatnivald, akkor cserélgessiik a Iabainkat, hol a jobb, hol a bal térd ald tegyiik a széket.

Szerencsére a legtobb haztartasban van allithaté vasalddeszka, amit megfelel§ magassagura tudunk
allitani ahhoz, hogy ne kelljen el6rehajolni és helyesen tudjunk allni vasalas kézben. Helyes allashoz a
combot, farizmot feszitsiik meg, kéldokiinket hizzuk befelé felfelé (hatrabillen a medence), vallainkat
engedjik le, lapockakat zarjuk, allunkat hizzuk be, fejtetével felfele torekedjiink.

A helytelenil végzett porszivézas is konnyedén , derékba tori” az embert, a mozgds sordn, a porszivé
fejet el6re-hdatra hlzogatva, igencsak nagy kdrokat tudunk okozni magunknak. Harantterpeszbe allva,
a csip8 és térd hajlitasaval, nyujtasaval ez is kdnnyen korrigalhaté. Ugyeljiink arra, hogy a medencénk



el6re nézzen, ne csavarodjon el, a lumbalis gerinc ivét tartsuk, feszitstink ra comjainkra, farizmainkra,
koldokiinket hazzuk befelé felfelé. Persze, persze.. ez mind nem hangzik tul egyszerlen, és
gyakorlatban sem lesz kdnnyebb az biztos, de tulajdonképpen ezzel a porszivdézasi modszerrel
tartottunk magunknak, egy com, far és torzsizomergsit6, stabilizald tornat.

Teregetésnél is csak egy plusz mozdulat kell ahhoz, hogy kiméljik gerinciinket. Egész egyszer(ien
tegyik fel a ruhaskosarat egy székre, hogy ne keljen folyamatos lehajldssal és torzscsavarassal Gjabb
textilt kézbe venni. A ruhaskosar megemelését is helyesen, nagy terpeszben, a csipd térdet hajlitva és
a lumbalis gerinc ivét tartva, egyenes hattal végezzik.

Végil, de nem utolso sorban, lendiiljiink/maradjunk mozgasban, talaljuk meg azt a mozgasformat,
amiben 6romiinket leljik és feltdltédiink. Lehet ez egy jo nagy kor séta a kutyusunkkal, biciklizés, vagy
zenére ugrdlds a szobdban, futds vagy egyéb mas sporttevékenység, a lényeg, hogy pozitivan
gondoljunk az aktiv mozgdsra, a sajat szintiinkdn, kedviink szerint kezdjiik el és jojjink lendiiletbe.
Figyeljink a taplalkozasunkra és tartsuk meg az egészséges testsulyunkat. Mindezek mellett,
probaljunk ki egy-két gydgytornasz altal 6sszeallitott gerinctorna gyakorlatsort, iktassuk be Gket a heti
rutinunkba, hiszen azok rendszeres végzésével tudjuk csak igazan maximalizalni gerincvédelmiinket.



