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Gerincgyilkos az egyenes llés

Az irodai alkalmazottak szamara korantsem az egyenes Ulés a legjobb testtartds - mutattak ki skét és kanadai kutatédk.
A legjobb pozicié az ir6asztalndl lilve, ha az ember kissé hatra ddl, kortlbelll 135 fokban - olvashaté a BBC News honlapjan. A
kutatok szerint az egyenes ulés felesleges terhet r6 a gerincre, és derékfajdalmakat okoz.

A vizsgalatot a skdciai Aberdeenben, a Woodend Kdrhazban végezték el egy Ujfajta MRI-berendezéssel. (A
magneses rezonancias képalkotas mintegy hilsz éve jatszik alapvetd szerepet a koponya, a gerinc, az iziletek, a
hasi és kismedencei szervek, az erek és a sziv betegségeinek diagnosztikajaban.)

A kisérleti alanyok haromféleképpen (ltek az iréasztalnal, kissé eléreddlve, egyenes hattal és kissé hatraddlve. Kiderdilt,
hogy a porckorongok terhelése akkor a legnagyobb, ha az ember egyenesen (il, azaz laba és felséteste 90 fokot zar be.
Az eldreddlés, vagyis az a testtartas, amikor az ember laba és felsGteste kevesebb mint 70 fokos szdget zar be, szintén
megterheld a gerinc szdmara.

A porckorongok, izmok és iziiletek terhelése akkor a legkisebb, ha az ember lezseriil hatraddl, vagyis laba és felsGteste
mintegy 135 fokos szdget zar be. A kutatok hatarozott tandcsa, hogy az irodai alkalmazottak és mindazok, akik sokat
tlnek, igy uljenek, ha kimélni szeretnék gerincuket.

Atlagosan az emberek egyharmada kiiszkodik derékfajdalmakkal, aminek foleg a sok ulés az oka, mivel az emberi test a
kutatok szerint nem kifejezetten Ul6 életmdédra &bdquo;szakosodott”.

A kutatas eredményét mas szakemberek is helyesléssel fogadtak, bar némelyek a 135 fok helyett inkabb a 120
fokos vagy valamivel kisebb &bdquo;iilésszéget" javasoljak.

Forras: MTI - Panorama (2006. XI. 28.)

Ajanlo: Kiscsoportos gerinctorna

http://www.grilla.hu Tamogato: Joomla! Generdlas: 15 August, 2025, 11:19



