Grilla Stadidja - gyégytorna, szllésfelkészités

Gerincuink makodése - Nagyon révid izomtan

Testtémegiink 40-50%-4t a vazizomzat adja. Stabilizal6 és mozgato
funkciét latnak el. MOkoédésilk akaratlagosan iranyithato, fejleszthetd. Ahhoz, hogy megértsiik mit6l, hogyan karosodhatnak,
eldszor fontos megismernink a felépitésiket.

Egy izom sok-sok izomrostbdl épul fel. A rostok kdtegekbe rendezédnek,
a kotegek, pedig egy Ujabb kéteget alkotnak.

Az izomrostokat kdtdszovetes hartya veszi korlil €és minden egyes
rostkdteget egy Ujabb kotdszoveti vaz borit. Ezekben a hartydkban
futnak az izmot ellaté erek, idegek valamint beldlik 6sszegz&dnek az
inak, amelyek a csonthoz régzitik az izmot.

A kotBszdvetes elemek a mozgas hianyaban illetve az egyoldalu terhelés
kdvetkeztében zsugorodnak. Ezaltal megroviditik az izmot, csdkkentve
annak teljesitbképessegét. A megfeleld idegrendszeri iranyitas altal

jon létre a mozgas az izmok, inak, szalagok, iziletek 6sszmunkajaval. A
kozponti idegrendszer és az izmok oda-vissza kapcsolata azt jelenti,
hogy nemcsak az izmok kapnak "mozgasparancsokat”, hanem az agy is
folyamatosan kap informaciot az izmoktdl, azok fesziilési allapotéarol,
tonusarol. igy valik lehetdvé az egyes testhelyzetek kivitelezése, pl.

egy pohér viz megtartadsa. Ennek alapja a "motoros egység", ami a
mozgato idegsejtet és az altala beidegzett izomrostok dsszességét
jelenti. Minél precizebb munkat végez egy izom, annal kevesebb izomrost
tartozik egy egységbe, azaz egy idegsejthez.

Fizikai aktivitas

hatdséra a rostok tomege valtozik, vastagsaguk névekszik. Edzés
hatdsara az izmok reakcié ideje cstkken, mikddésik koordinaltabba
valik. Igénybevétel hianyaban cstkken a tdmeguk, azaz, az izom sorvad.
Az izomegyensuly allapota az izom megfeleld hosszat, nyljthatésagat
0sszeh(iz6d6 képességét, erejét jelenti. Ennek hianya nem csak a
mozgatorendszer problémait okozza.

B.G.

Kapcsolodé cikkek:

Egészséges gerinc, de hogyan?

A csigolya oszlop, azaz a gerinc
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