Grilla Stadidja - gyégytorna, szllésfelkészités

A helyes testtartas kontra hanyagtartas

Az élettani gerincgdrbiletek harmonikus kombinaciéja, a normdlis testtartas.

A harmonikus, fiziolégias gerincgorbiiletek

kialakuldsdnak alapja, az elsd életévben a gerinc funkcionalis
igénybevétele: haton- majd hasonfekvés, fellilés, a kiszs, mészas, a
felegyenesedés, a két labon valo jarés.

A gorbileteket kialakit6é erbk tehat a nehézségi erd és az izomerd. A
nehézségi erd izomaktivitas hianyaban (pl. rossz testtartassal 16
gyermeknél) képes a gerinc mozgaskorlatozottsagat okozni. Az izomerd
tartja megfeleld helyzetben a gerincet, gondoskodik a helyes
egyensulyrél. Elégtelen

izomerd, hianyzé izommunka esetében a gerinc élettani gorbileteinek ive
megvaltozik, hanyagtartas majd tartashibak alakulhatnak ki.

Nem minden hibas tartas kéros DE mindegyik azza valhat. Az allandé
azonos helyzetben vald gerinctartas, tulterheli a csigolyak egyes

részeit, ehhez a tartashoz alkalmazkodik az izileti tok, az izlletek

korili szalagok, inak, izmok -egyesek zsugorodnak, masok tulnydlnak,
elgyengtlnek. Ha mindez elég sokéig &ll fenn ahhoz, hogy a csigolyak
csontos szerkezete is megvaltozzon, tébbé mar nem lehet az eredeti
helyzetet visszaallitani. Altalaban elmondhat6, hogy a 30. életév

felett egyre nehezebb a korrigalas. Ennek ellenére nagyon fontos minden
erre iranyuld térekvés, hogy a rossz tartasbol adédoé problémakat,
fajdalmakat elkerdljuk!
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