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Egészséges gerinc, de hogyan?

Nagyon kevés ember van, aki nem tapasztalt meg valamilyen gerincfajdalmat, gerincproblémat élete soran.

A hozzam deréktdji, hati, nyaki panaszokkal érkezdk tdbbnyire 20 és 50
év kozottiek és nem mondhatom, hogy a 20-as, 30-as korosztalybdl vannak
a legkevesebben, sot.

Mozgas szempontjabdl kézuliik némelyek rendszeresen sportolnak, masok
alkalomszerQen és kis részilkk nem végez semmilyen testedzést. Vannak
akik izmosak, er6sek még masok nem. Mégis egyforman gerinc panaszokkal
kiizdenek, leggyakrabban derékfajassal.

Mi az oka, hogy az edz&terembdl érkezd embereknél is és az Grakon at
szamitogép eldtt Uld embereknél is kialakulhat hasonl6 gerincfajdalom?

A panaszokért egyrészt az egyéni adottsagok (pl. kéros
gerincgorbuletek, lelki allapot), masrészt a gerinc egyoldald

terhelése, a hat mély, kis izmainak gyengesége, mikddésének hianya
felelds.

Tehét a cimben szerepld kérdés megoldasa: a megfeleld allapotd izmok kialakitasa, a gerinc dinamikus terhelése.

A megfeleld izom allapot jelentése, hogy rugalmas, erds, koordinalt,
gazdasagos mikodésl az izom. Ahhoz, hogy a gerinc fajdalommentes legyen
és jol makodjon nem elég csak a hatizmokra szoritkozni, hiszen a

testlink egy egységes egészet alkot. A révidilt, zsugorodott izmokat

(pl. hatsé combizmok, vadli...) nydjtani, még a gyengéket (pl. alsé

hasizom, hosszU hatizmok...) er@siteni kell.

A gerinc dinamikus terhelése pedig nem mas mint az &bdquo;egyenes" és &bdquo;gorbe” tartdsok kontrollalt
valtogatasa. Ez eleinte tudatosan majd késébb automatikusan kell, hogy mikédjon. Alapfeltétele a j6 testtudat.

Fontos, hogy mieldtt barmilyen sportba belevagsz vagy 1l6 munkat
végzel, vagy stresszes az életmddod, idonként térképezd fel a tested!

Az egyik legjobb befektetésed, ha egy szakember segitségét veszed
igénybe, hogy felmérje a fizikai allapotodat. Ennek a befektetésnek
csak az egyik haszna: a gerinced egészsége.

Ha mar tudod, hogy a te fizikumoddal egyaltalan milyen testmozgéas
ajanlott, napkdzben mire kell Gigyelned, nagyobb az esélyed a
gerincproblémak elkerulésére.

http://www.grilla.hu Tamogato: Joomla! Generdlas: 16 August, 2025, 09:15



Grilla Stadidja - gyégytorna, szllésfelkészités

A leggyakoribb &bdquo;derilt égbdl villamcsapas" a hirtelen
&bdquo;becsipddés", melynek semilyen elbjele nincs, viszont az enyhétdl a
nagyon sulyosig barmelyik formaja megjelenhet, és ha egyszer el&fordult,
akkor kb. 90% az esély az Gjabb fellépésre.

Ezért j6 tudni, hogy hogyan kerulhetd el, illetve, hogy mit tehetsz

ellene, amennyiben mar kialakult. Ha ismered az ellenséget, kénnyebben
legybzheted!

De még mielbtt az izgalmas porckorong sérvhez érnénk, elébb ismerjik meg testiink mozgasrendszerét.

Berényi Grilla Folytatas: A csigolya oszlop, azaz a gerinc

Forras: N6k Lapja Cafe

Ajanlo: Kiscsoportos gerinctorna
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