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Gerincunk makodése - Az izomegyensuly megbomlasa

A normalis izomegyensuly az izmok megfeleld hosszat, nyljthatésagat,

0sszeh(iz6do képességét, erejét jelenti. Ez az alapfeltétele a helyes

testtartasnak, a problémamentes hatnak. llyenkor a stabilizalé és mozgat6 izmok kdnnyedén megtartjak a gerincet,
hasonléan, mint a vitorlashajé arbocait tartd kotélzet.

A mindennapok soran, munka kdzben, sportolaskor a kulénféle izomcsoportok eltérd mértékben dolgoznak.

Ha naprél-napra ismétlddik ez az egyoldall igénybevétel, akkor az
egyensuly felbomlik, akkor egyes izmok révidilnek, masok elgyengiilnek.
(Ezért azok akik egész nap fizikai munkat végeznek, nem helyesen
allitjdk, hogy szamukra felesleges a "torna".)

A mozgasszegény életméd
tipikus izomallapota:

-elgyenglilnek a felsd hatizmok, a hasizmok, a farizom, az ellilsé combizmok;
-megrovidiul a mellizom, a comb hatsé izmai.

A szegycsont-szeméremcsont kdzotti tavolsag csokken.

A gerinc melletti kisizmok gyengiilésével a hatizmok talnydinak. Allandé
el6feszitett helyzetben vannak, ezért benniik fajdalmas izomcsomok
alakulhatnak ki. llyenkor gyakran megytiink orvoshoz, massz&rh6z a gyors
megoldas érdekében. A gyogyszeres és passziv kezelések (masszazs,
manudalterapia, firdokezelések stb) hatasara atmeneti panaszmentesség
érhetd el, de hosszutavon nem oldédnak meg a problémak. Mindezek
szilkségesek, mert segitenek megteremteni az aktiv kezelés alapjait.

A fokozatosan kialakuld elvaltozasokat csak hosszu tavu, tudatos, aktiv terdpiaval lehet megsziintetni vagy
mérsékelni.

Az

egyensulyzavar kés6i szovodményei, a gerinc csontos elvaltozasai. A
szerkezet megvaltozott statikai viszonyai Gjabb problémakat,

fajdalmakat okoznak. A mozgasszegény életmdd vagy az alland6 egyoldalu
terhelés rontja az izfelszinek taplalasat, ez altal azok szerkezete

elgyengul. A csigolyak zar6lemezei feltéredeznek, a porckorongok

http://www.grilla.hu Tamogato: Joomla! Generdlas: 11 June, 2026, 23:52



Grilla Stadidja - gyégytorna, szllésfelkészités

funkciéja romlik. A csigolyatestek peremein mészlerakodasok, csérok
alakulnak ki, a terhelés csokkentésére. Viszont, ezaltal tovabb korlatozzak a
kisizliletek mozgasat, a terhelést egyre kevésbé tudja eloszlatni a gerinc
mozgasszegmentje.

Az dregedéssel jaré normalis folyamat, hogy a szovetek veszitenek
viztartalmukbol. A porckorongok magassaga csokken. A kisiziletek
terhelddése ezdltal is fokozodik, sulyosbitva a kialakult, meglevd
koros elvaltozasokat.

A kialakul6 "6rdogi kort", minél kordbban meg

kell szakitani! Hogyan?

Mindenekel6tt fontos a gerinc koros elvaltozasainak, a fajdalmas elvaltozasoknak a megel6zése, megsziintetése. Az
izomegyensuly megdrzése, mieldbbi helyreallitasa.

A stabilizal6 kisizmok erdsitése.

A mozgaskoordinacié javitasa, testtudat fejlesztés.

Cél a gerinc funkcionalis stabilitasanak elérése.

A hatékonység érdekében legjobb, egy szakember segitségét igénybe venni, még akkor is ha csak megel6zésrdél van
sz6! Ugyanis a célzott és egyéni allapothoz kialakitott edzés, a legttbb esetben, segit a problémak megeldzésében,
enyhitésben!

B. G.

Kapcsolodé cikkek:

Egészséges gerinc, de hogyan?

A csigolya oszlop, azaz a gerinc

Gerincliink mikodése

A helyes emelés technikaja

Gerinclink mkddése - mit jelent a porckorong-taplalas?

Gerinclink mkddése - Nagyon rovid izomtan
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Ajanlé: Kiscsoportos gerinctorna
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