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A hati és derektdji fajdalmak a leggyakoribb mozagésvi panaszok kozé tartoznak, melyek a gerinc
allapotaval vannak 0sszefliggésben. Lényeges, hemperjik a gerinc egészségét befolyasold
tényedket, a gerinckimél életmdd szabalyait. Oldalnézétka gerinc S alaku gorbiletet ir le. A
nyaki szakasz 7, a hati 12, az 4gyéki 5, és a kesemnt 5 dsszecsontosodott csigolyabdl all és a
farokcsontban folytatodik.

A gerinc stabilitdsat a csigolyatestek adjak, aamngssagat a csigolyak kozti porckorongok. A
porckorong kivil rostos dyibol, belll zselées magbdl all (nincs sajat vérellatdsasonld a
szivacshoz, diffuzidval tapléalkozik). Az életkobed haladtaval viztartalma és ezéltal rugalmassaga
csokken. Ha a nyomasi viszonyok nem megéele] példaul elhizasnal, a rossz testtartasnal, és
egyenbtlen terhelésnél a taplalékot tartalmazo folyadiékanlik beble, karosodik.

A porckorongokra hatdé nyomas mar allaskor is nafjyab idealisnal, és ez a nyomas fokozodik
ulésnél. A legnagyobb nehéz targy emelésekor. Akpoongok kopésaval a csigolyak kdzelednek
egymashoz, a csigolyak kozotti kisiziletek konngebkopnak, a gerinc kevésbé teherbird. Ez ellen
a szervezet védekezik, vagy meszes felrakodas@mzk vagy tulfesziti a torzs korili izomzatot,
melyek feszesseé, gorcsosse valnak, révidulnek.

A csigolydk nyulvanyai csatornat képeznek, melyhagerincvad helyezkedik el, innen 1épnek ki a
csigolyak kozott keveredve az &rgs a mozgato idegek. Ezeket az idegeket nyomhatgkgolyak
melletti meszes felrakddasok, illetve a zsugorodotiok. Gerinciink leggyakoribb mozdulata az
elérehajlas, ilyenkor a porckorongok elgilsgészére nagyobb nyomas hat, mint a hatso részjél, a
allapotl mag a rostos @i hatsé része felé tiremkedikpstor felszakitja a gyt rostjait, majd
beszivarog kozeéjuk, végul atszakitja didyfalat és a gerinc oldalsé vagy hatsoé részén labolta
gerincveb felé. Ezt nevezzik porckorongsérvnek. Ekkor jddembek az idegnyomasi tlinetek
(zsibbadas, fajdalom), melyek adddhatnak az idép&si pontok, vagy kodzvetlenil a gerinével
nyomasabaol.

A gerincet szalagok, izmok tamasztjakjstik. Helyes testtartasnal az izlleti tokok édagyak a
fiziologiasnak megfelélen feszilnek, a tartasért feélsl fellletes- és mély hatizmok, valamint a
hasizmok izomizéként korbefogva a torzset tartjak a gerincet, ailete felszinek terhelése
egyenletes. Az edzett izomzat és feszes szalagoipétiak a mindennapi élet és a munka okozta
tulterhelés hatasait. Helytelen testtartasnal,ranggorbiletei fokozodhatnak, ekkor a gerincetdar
izmok és egyéb lagyrészek tultedahek, vagy elsimulnak, a gerinc rugalmatlannd valigerincet
mozgaté izmok gyengilnek.

Az izomegyensuly felbomlasdnak jele a zsugorodésjlamos izmok tulzott feszessége, melyek
kozil leggyakrabban az egyenes combizom, mély iékz nagy mellizom, lapockaendeizom, a
csuklyasizom fels része rovidil, és a megnyulasra hajlamos izmokgyese, ilyenek példaul a
nagy farizom, a hasizmok, rombuszizmok, a csukiyasiktzeps és also része.

Tartés allasnal fontos a megféleligalmas talpu cipviselése, ludtalpnal vagy magas sarkilogn

a testnek nincs megfeteblatamasztasa, nem stabil, ezért az izmok tulkeskifajdalmassa valnak.
Hosszabb ideig allva azonban mindenki hanyag tavéasalik, a tarté izmok elfaradnak, a térdek
hatrafeszilnek, a haséetnyomddik, az agyéki gorbilet fokozddik, a vallekreesnek, a fej
elérehelyesdik.

A hanyag tartas kialakulasat kulonibdazitasi formakkal tudjuk kivédeni:
= helybenjaras, testsulyathelyezés egyik labrol akres
= alacsony kb. 15 cm magas labtdmasz hasznalata
» atdrzs megtamasztasa asztalra vagy falhoz
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» medencebillentés a has és farizmok megfeszitésgwela derekat rogziti, ezaltal csokkenti
az agyeki szakaszon talalhaté porckorongok teréglémlamint stabil alapot szolgaltat a
felsé gerincszakasznak
= |Udtalp esetén talpbetét hasznalata

All6 munkéak végzésénél a munkafelilet megielelagassagu legyen, egyenes hattal kényelmesen
lehessen dolgozni. (Konfiy munkat kicsit alacsonyabb, nehéz munkat magasatdtalaal
végezzink.) Ha a munkafelilet magassaga nem édljttexdhajlitassal vagy magasabb székre Ulve
kerilhet el a gOrnyedt testtartds. A gyakoriémehajldst megékhetjik nyeles eszkdzok
hasznalataval, és a gyakori hasznalati targyak sagy karmagassagban tarolasaval.

Az emelés a gerinc részére az egyik legnagyobleltsthjelendi mivelet. Hajlott hattal tortéh
emeléskor,dként nehéz targy esetén a porckorongokra haté nyogy, fajdalmas porckorongsérv
alakulhat ki. Ezért a felemelefidargyat testhez kozel tartva, egyenes hattalstorditas nélkil, a
hasizmok megfeszitésével, guggolva emeljuk! Kisédngyat fél térdre ereszkedve emelhetiink
egyenes hattal. Nehéz targyak cipelését kerlljidcdik lift), ha ez nem megoldhatéo a sulyt
egyenletesen elosztva, két kézben vigyuk.

Ulésnél a derékra nagyobb terhelés jut mint allase@ért b munkanal is Iényeges a gerinc
megfeleb alatdmasztasa. A stabil tamasztashoz harom pakséges, amit a labakat kis terpeszben
tartva a talpak, és azdgumok adnak.

A munkaasztal magassaga akkor jO, ha egyenes liétmlaz alkar kényelmesen tamaszkodik az
asztallapon, a kar, és vall- valltévi izmok lazakradnak. Az asztal alatt legyen elegerly a
labak, és a labtdmasz szamara.

Szamitogep hasznalatakor a monitor szemben, a sagassagban, az asztal sikjatol 20 fokos
szogben dontve, a haszndlotol 45-60 cm-re legyemely@lzve. Gépeléskor alkalmazzunk
csuklotamaszt, ami tartja a karok sulyat, ezzelattege a nyak és vallkoruli izmok tulterhelését,
kéros feszilését, melyek allandé fajdalmat okozkatnCsuklétamasz hasznalatakor azonban
figyelni kell arra, hogy a kéz az alkar folytatag&@ssen, ne fesziljon hatra.

Fontos a megfelél szék, mely stabil, 6t ponton tamaszkodik, @8rgforgathatd, Aallithato
magassagu, és karfaval rendelkeziksfeliilete parnazott, de nem siippsda combot végig
alatdmasztja. A szék magassagat ugy kell beallitengy tGlésnél a comb vizszintes legyen, vagy az
tlsfeltlettel 10 fokos szoget zarjon be (ékparna).eféll megtamasztasara hasznaljunk derékparnat.
A |6 széktamla allithaté magassagu, a lapockakadadsaig ér, széle lekerekitett.

Ulve keriljik a hajlasokat és a csavaré6 mozduldfokaert ilyenkor a terhelés alatt v
porckorongokra a nyomdask mellett nyiréebk is fellépnek, melyek még jobban karositjak aagsst
gyiri szerkezetét. CélszZeméhany hasznalati eszkozt az asztaltdl tavolabbklyazni, ezzel is
megszakitva a tartds Ulést.

Még idealis széken is karos a tartés Ulés, hisggwldall, allando statikus tartasra kényszeriti a

szervezetet. Ezért d&ilmunkak soran minden oOrdban legalabb egyszer 1&repélljunk fel és
végezzink tornagyakorlatokat.

Kdszonjuk, hogy bizalmaval megtisztelte intézmétlin
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