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Gerinciink mdkodése

A gerincoszlop testlinknek alapot ad és védi a gerincvel6t, amely tovabbitja az
idegrendszertnk informaciéit. Kézelebbrdl kell szemiigyre venni a
szerkezeti és funkcionalis egységét, hogy megértsik mikddését.

A szerkezeti és funkcionalis egysége a mozgasszegment.

Ennek alkotéi a két szomszédos csigolya, a porckorong

(discus), a kisizlletek, szalagok, izmok, az ide esd ér- és
idegképletek. Terhelését egyrészt a testsuly, masrészt az egyensulyt
fenntartd izmokbdl és szalagokbdl szarmazé erbk 6sszegzése adja.

A gerincre hat6 erdket a porckorongok és a kisiziiletek nyelik el. Ebben a
discusok passzivan, a kisiziletek aktivan ( az 6ket stabilizalo

szalagok, izmok &ltal) vesznek részt. Ezt azért fontos tudni,

mert ez a kulcsa a gerinc védelmének, pl. a j6 sulyemelési technika
kiméli a porckorongokat, a hatizmok erdsitése, karbantartasa védi a
kisizlleteket.

A gerinc mOkddésében kiemelkedd szerepiik van a discusoknak.

Fentrdl lefelé haladva vastagsaguk egyre nd, a terhelésnek megfelelden.
A porckorong két részbdl all: kilsd rostos gyQribdl és a belsd
folyékony gél allapota magbal.

A mag a porckorong tdomegének 40-60%-a. Alkalmazkodik a mozgashoz,
terheléshez, mikdzben a kilsd gylrd védelmezi. A porckorongoknak nincs
sajat vérellatdsa. Az izuleti folyadék aramlasa latja el tapanyagokkal.

Az aramlashoz a testhelyzetek (terhelt- nem terhelt) valtogatasa

szilkséges. PI. éjjel a csigolyak szivacsos csontallomanyabol

visszaaramlik a folyadék a discusokba, amelyek megduzzadnak. Reggelente
igy merevebbnek érezziik a gerinciinket, ami ilyenkor sériilékenyebb is. A
gravitacio és a mozgéas hatdsara visszapréselddik a folyadék. Napkdzben

a terhelésnek megfelelden valtozik a tapanyag ellatas. Tapanyag

hianyaban a szévetek leépiilnek, karosodnak.

Tippek a munkaidd alatt:
1. telefonalaskor élljunk fel,
2. a masik helységben levd kollégankhoz sétaljunk at és ne a belsé vonalakat hasznaljuk,

3. torekedjunk a helyes testtartasra tlésnél és allasnal egyarant.

A gerinc lengéscsillapitéi

Ezek a rostos gyQrlvel kdrbevett kocsonyas anyagok, a porckorongok (discusok).

Fentrdl lefelé haladva egyre nagyobb terhelésnek vannak kitéve a
csigolyak. Ennek az erdbehatasnak legnagyobb részét a porckorongok
veszik fel, sugarirdnyban deformalédnak (kidudorodnak a csigolyak
kozott), igy ndvelve a gerinc terhelhetdségét: pl. a napi
tevékenységlink soran tébb szaz kilogramm is lehet a discuson belili
nyomas.
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&bull; A kilonb6z6 statikus testhelyzeteknél mért porckorongon beluli
nyomasértékek alakulasa, ha a helyes allast tekintjik 100%-o0s
terhelésnek:

- hatonfekvésben 25%, oldalfekvésben 75%,

- allasbdl valo eldrehajlasnél 150%,

- helyes lésnél 140%, gornyedt tlésnél 185%, ha ek6zben még sulyt is
emeliink, akkor 275%-0s a porckorongon belili nyomasnévekedés. Ha
mindezt egy atlagos felndtt ember szervezetére vetitjuk ki, akkor kb.
ugyanennyi kg-nak felel meg a porckorongon beliili nyomas.

A hatonfekvésbdl végzett:

- felulésnél, talpra tett labakkal a pockorongbeli nyomas 210%,

- mindkét lab nyujtva tartasanal 150%-kal terheljuk gerinciinket.

A discusban fellépd nyomas fligg:

a testtartastol,
- a gerinc helyzetétdl,

az azt fenntartd izomer6tol,

- a gravitaciotol,

az emelt teher sulyatdl, ill. a test Ulyvonaltél valo tavolsagtol.

Ha t6rzsiink tavolodik az egyensulyi helyzettdl, névekszik az izommunka,
nd a discusokban a nyomas. Pl. egy targy emelésekor, a kilonféle
testtartasnal, ugyanaz a témeg kilonb6zd nyomasértékekkel terheli a
porckorongokat:

- egy 50kg-os lada emelése 90 fokos tdrzs hajlitdssal 720kg,

- 120 foknal 630kg,

- 150 foknal 360kg,

- 180 foknal, azaz felegyenesedve 90kg terhelést jelent a porckorongnak.

Ezért nem mindegy, hogy hogyan emeliink!

B. G.
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Kapcsolédé cikkek:

Egészséges gerinc, de hogyan?

A csigolya oszlop, azaz a gerinc

Gerinclink makddése - mit jelent a porckorong-taplalas?

A helyes emelés technikaja

Scheuermann-kor

Idiopathias scoliosis - gerincferdilés

Ajanlé: Kiscsoportos gerinctorna
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