EGESZSEG / MOZGAS

1 Megfelel6

irodai ergonémia,
helyes til6pozicid
Eletink nagy részét a munka-
helyunkén toltjuk, legtébben
irodaban Ulunk legalabb napi
nyolc orat, a szamitogépet ba-
mulva. A nem megfeleld Ul6-
pozicio derékfajashoz vezet-
het, de ha betartjuk az alapvetd
,Szabalyokat”, enyhithetink

a panaszokon.
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HA FAJ A DEF

Nemigen talalni olyan felnétt embert, akit ne kinzott volna va-
laha a derékfgjas. A legtobb esetben a fajdalom eredete isme-
retlen, hiszen a probléma kialakulasanak milliényi oka lehet.

Gyogytornasz szakértébnk most abban ad tanacsot, hogyan

el6zzik meg a fajdalmat. | Szovec: HARDIJUDIT, SZAKERTG: RAJNAY KATA GYOGYTORNASZ

» A két b széles terpeszben
pihenjen a talajon. Idén-
ként elkél a labtamasz: ha
nem ér le a foldre a labunk,
mindenképpen tdmaszon
pihentessuk, ne logassuk.
Ugyeljunk a megfelel® pozi-
ciora: a torzs és a comb altal
bezart sz6g minimum 90

fok legyen, a medencét eny-
hén elére billentve tartsuk.
Ebben segithet egy ékparna
az uléfeluleten vagy egy
hengerparna derék moégeé
helyezése.

» Fontos, hogy a hattamlanak
tamaszkodjunk, hiszen az
egész napos Ulémunkaban a

tartoizmok elfaradnak. A ta-
maszkodassal segithetjuk az
optimalis tartast.

» A fej a torzs folytatasa le-
gyen, ne billenjen elére.
A monitor teteje szemma-
gassagban legyen, a képer-
ny6 éppen vellink szemben
helyezkedjen el.




2 Rendszeres
testmozgas

Minden mozgasszervi, izom-

izuleti problémara igaz, hogy
hatterében allhat inaktivitas
vagy rendszertelenul végzett
mozgas, illetve a gyakorlatok
nem megfeleld kivitelezése.

A derékfajas elkerllése vé-
gett végezzunk hetente leg-
alabb kétszer egy-masfél oras
aktiv testmozgast. Ez lehet
intenzivebb séta, kirandulas is,
a lényeg, hogy mozogjunk. Ke-
ressunk olyan sportot, ahol a
testink mozgasat megfeleléen
iranyitjuk, kontrollaljuk. Ebbél
kovetkezik a 3. pont.

3 Bemelegités
minden fizikai
aktivitas elott...

Mivel a nap nagy részében
uldégélunk, mozgas elétt fel
kell készitenUnk izmainkat és
izUleteinket a mozgasra. Vagyis
a bemelegités — végezzink
barmilyen sportot — elenged-
hetetlen. A bemelegités fontos
a keringésjavitas és a mobiliza-
las miatt. Dinamikusabb moz-
gasok, esetleg sportmozgasok
elétt az sem art, ha (szakértd
segitségét kérve) sportspecifi-
kus bemelegitést végzunk.

4 ..es levezetés
amozgas utan

Ahhoz, hogy a hétkdznapi sta-
tikus testtartas karos hatasat
csokkentsuk, illetve az aktiv,
dinamikus mozgas utan iz-
maink megfelelékeppen rege-
neralédhassanak, fontos, hogy
foglalkozzunk az izomzat ke-
ringésenek javitasaval. Szamos
technika all rendelkezéstinkre,
de azt javasoljuk, mindenki
probalja ki, hogy neki személy
szerint mi segqit!

A levezetésben segithet az
SMR-henger vagy a masszazs-
labdak. Végezhetunk statikus,
illetve dinamikus nyujtast is,

a lényeg, hogy foglalkozzunk
az izmaink lazitasaval. Nem
feltétlenUl csak sportolas
utan, idénként részt vehetuink
stretchingoran is.

5 Megfeleld
alvépozicié

Nem is sejtjuk, de az sem
mindegy, hogy miként alszunk.
Akinek a legkényelmesebb

az oldalan pihenni, az tegyen

a két térde kdzé parnat, igy
csoOkkenthetd a csipdizuletekre
és az agyeéki szakaszra hato fe-
szités, csavaras.

Aki a hatan vagy a hasan
fekve alszik, illetve van némi
tulsulya, az valasszon kemé-
nyebb matracot. A lényeg,
minden pozicidban téreked-
junk ra, hogy ne ,toérjén meg” a
gering, illetve megfeleléen le-
gyen megtamasztva, lehetdleg
oldaliranybol.

Ha mar alvas: az sem mind-
egy, hogyan kelunk fel. Soha
ne lenduletbdl és haspréssel!
Valasszuk inkabb az oldalt fek-
vésbol felulést — ez a mozdu-
latsor kiméli leginkabb a gerinc
agyeéki szakaszat.
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+1 Hétkoznapi

tevékenységek
Soha ne feledkezzink meg
réla, hogy az altalanos,
hétkéznapi mozdulataink
esetében ugyanolyan
fontos a kontroll és a meg-
feleld kivitelezés, mint

az aktivabb mozgas vagy
sportolas kdzben.

Vagyis, ha példaul eme-
link, aktivaljuk a has-, a
farizmainkat. Nehezebb
targyat csak a térdek haijli-
tasaval emeljunk fel.

Derékfajashoz vezethet
az is, ha kadba hajolva
mossuk meg a hajunkat.
Ugyanis ilyenkor a gerinc
merevitd izmainak stati-
kusan nyujtott helyzetben
kell tartaniuk a torzset,
mikdzben a karok is aktiv
mozgast végeznek, és nem
tudnak segiteni a tAmasz-
kodasban. |DF
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