Grilla Stadidja - gyégytorna, szllésfelkészités

A csigolya oszlop, azaz a gerinc

A gerinc a tamasztérendszeriink, térzsink alapja és védi a benne futé gerincveldt.
Hozza kapcsol6dnak végtagjaink, ezek mozgatasakor tartja térzstinket,
a mozgasnak megfelelden, rugalmasan alkalmazkodik.

Csontos alapok

Normalis esetben a gerinc oldalnézete kettds "s" alaku .
Megszuletésunkkor viszont, csak a keresztcsonti hajlat adott. A deréki,
hati és nyaki un. élettani gorbiletek késdbb alakulnak ki a nehézségi
erd és az izomerd hatasara. Ez a két erd egész életliink folyaman
befolyasolja gerinciink allapotat. Az élettani gorbiletek biztositjak a
gerinc mozgékonysagat, rugalmassagat, sokktlrd, -elnyeld képességét
(pl. minden egyes Iépésnél), ezenkivil a terhelhetdségét a tizszeresére
ndvelik.

Izmos alapok

A csontok mozgatasat, ativelve egy vagy tébb iziletet, harantcsikolt
izmaink végzik. Ezek akaratlagosan mozgathaté izmok. Allapotuk az
igénybevételtdl fiigg, erbsithetdek és ugyanakkor hosszas inaktivitas
hatdséara el is gyengllhetnek. Ha &ltalaban beszéllink testiink izmairdl
akkor elsdsorban a fellletes izmokat képzeljiuk ide:

Ha viszont gerinc problémakrol szeretnénk beszélni, nem érhetjik be
ennyivel, hiszen a gond gydkere mélyebbrdl ered. Tehat nem
feledkezhetiink meg a hatizmok kdzépsod rétegérdl és a mély, kis
hatizmokrol. Nekik van a legnagyobb szerepiik a csigolyak és a csigolyak
kozotti izlletek allapotdban. Meghatarozzak a gerincvel8bol kilépd és
kozottik a belsé szervekhez fut6 idegek allapotat, ezaltal a

megfeleld célszerv mikddésére is kihatnak.

A legmélyebb réteg izmai kicsik, révidek, csak 2-4 csigolyat kdtnek

Ossze, ezaltal segitenek stabilizalni az iziileteket. Hosszas

inaktivitds hatdsara (pl. ha sokat tlunk, allunk passzivan &ndash; ez azt

jelenti: hanyagul) képesek &ldquo;elfelejteni&rdquo; szereplket. Kbvetkezmény: ha
Ujra mozgéasba lenduliink méar kevéshé stabilizaljak gerinclink izlleteit,

amely igy sérulékenyebbé valik.

AMIT MARIS DISZKRETEN MEGTEHETSZ GERINCED ERDEKEBEN:

1. 2x-3x gordilj a jobb Gldgumaédrdl at a balra majd vissza,
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2. 4x domborits és homorits a derekaddal, azaz, er6sen szoritsd a szék tamlajahoz majd tavolitsd el tble.

3. Tedd mindkét kezed ujjait hatra a nyaki gerincedre, a csigolyaidat
szoritsd az ujjakhoz ( nem forditval!), képzelj a fejed tetejére egy
nehéz dobozt és a nyakadat nyujtva, egyensulyozva probald felfelé
tolni. A véghelyzetben tartsd is meg min. 8-10 masodpercig.

4. Végll séhajts fel j6lesden, ha megteheted, akkor &sits egy nagyot.
Egészségedre! :)

B. G. (Folytatas kovetkezik)

Kapcsolodé cikk:

Egészséges gerinc, de hogyan?

Gerinc-stabilizalas, a derékfajas gyogyszere

Ajanlé: Kiscsoportos gerinctorna
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