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A helyes emelés technikaja

A deréktaji fajdalmak kivalté oka gyakran nehéz targy megemelése. Ha
tudatosan védjiik a gerinciinket, akkor ez az ok megel6zhetd!

A nehéz targyakat soha ne hajolasbél emeljik!

Vallszélességu terpeszben allva, a gerinciinket egyenesen tartva, billentsiik kissé elére medencénket, (homoritsunk kicsit
a derekunkkal),

- csipbnket, térdunket hajlitva ereszkedijunk le a felemelendd targyért,

- hlzzuk minél kézelebb magunkhoz, Ugy, hogy emeléskor a behajlitott
térdiink ne keriljén a labujjak elé (ha nagyon behajlitjuk a térdet, az
izUleten bellli fokozéd6 nyomas kérosithatja a porcfelszint),

- felemelkedéskor a comb- és farizom dolgozik ( ezért is érdemes erdsiteni 6ket), a hatizmok csak stabilizaljak a
torzset,

fogjuk szorosan a targyat és stabilan helyezkedjunk el, épitsiink fel izomfeszilést a fent emlitet izmokban,

a sulyt folyamatosan emeljik, ne egy randitassal kapjuk fel!

A targy elmozditasakor, emelésekor ne végezziink egyidejlleg
torzsforditast. EIGbb tartsuk meg a targyat felegyenesedve, majd ezutan
Iépésenként forduljunk a célhoz. Ekozben tartsuk helyesen magunkat: a mellkast kemelve, a vallakat hatra leengedve.

Fontos, hogy erdkifejtéskor ne tartsuk vissza a lélegzetiinket. Ez

noveli a vérnyomast, ami pedig keringési problémékat okozhat!
Lélegezziink tudatosan folyamatosan. Ha ez nem sikeril, akkor min. arra
Ugyeljink, hogy az emelést kilégzéssel kdssiik tssze!

- Nehéz targyakat ne emeljiink vallmagassag folé.
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Specidlis helyzet a kisgyermekes anyaké, hisz sokszor kell nap

mint nap felvenni, letenni, karukban tartani a kicsiket. A sziilés utan
lazabba valé izlletek kdnnyen sériilnek, tehat fokozott figyelemmel kell
védeni magukat. Célszer( a pelenkazot, a fird6kadat a megfeleld
magassagban elhelyezni, hogy a felesleges hajolgatasokat elkertljék!

B.G.

Kapcsolodo cikkek:

Egészséges gerinc, de hogyan?

A csigolya oszlop, azaz a gerinc

Gerinciink mikodése

Gerincuink mikédése - mit jelent a porckorong-taplalas?

Gerinclink mikédése - Nagyon révid izomtan

Ajanlo: Kiscsoportos gerinctorna
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