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A gerincpanaszok megoldasa McKenzie elvek szerint - |. rész

Az 6sszefoglalé az utobbi évek legfontosabb ismereteinek gydjteménye a gerincproblémak témakdorébdl. Aktualis
kutatasokon alapul, amelyek sok régi dogmat és eddigi terapias feltételt megdontottek. Az alabbi informaciok
segitséget nyUjtanak azoknak, akik:

&ndash; gerincfajdalmaktél szenvednek,
&ndash; hatékony terapiat keresnek a panaszok megoldasara,

&ndash; aktiv életmddot szeretnének folytatni: mind a munkajuk soran, mind a szabadidejiikben figyelni szeretnének a
helyes gerincterhelésre,

&ndash; gerincproblémaval foglalkoz6 szakembereknek, akik tudoméanyosan megalapozott terapias eljarasokat
keresnek.

A szerzok kdzott szerepel Jan Kuiper (P.T., M.T., Dip.MDT McKenzie Institut Deutschland e.V.), aki a tanarom is volt, Dr.
med. Frank Méckel (Facharzt fir Allgemeinmedizin und Physiologie, Riickenzentrum Regensburg (RFZ) www.rfz-
regensburg.de) Dr. med. Klaus Klimczyk (Chefarzt des Zentrums fur Orthopé&die und interdisziplindre Schmerztherapie,
Fachklinik Enzensberg, Héhenstr. 56, 87629 Fissen-Hopfen) és még sok més neves szakember.

El6szor mindjart egy nagy dilemma: miért nem csdkken a gerincpanaszos emberek szama?

Sot, a gondos gyogyszeres, mQtéti és fizioterapias kezelések ellenére a szamuk mégis egyre nd. Gerincproblémak

mindig is voltak, de mi tértént az utébbi évtizedekben? Megvaltozott az érintettekkel valé badnasmaéd. Az Ujabb

kutatadsok ramutattak, hogy az eddigi elméletek és feltevések a gerincbetegek szamanak névekedéséhez vezettek.

A gerinckutatasban az Uj ismeretek er6sen megkérddjelezik az eddigi viszonyulast mind a panaszokhoz, mind a
kezelésikhoz. A kdvetkezb fejezetek ezekrdl, az (] felismerésekrdl informalnak, amelyek j6l megkilonbdztethetdk a korabbi
tanacsoktol és terapias ajanlasoktol. A cél, hogy minél jobban megértsiik a gerincproblémak okat, a fajdalom,

panaszok eredetét, hogy a tovabbi karosodasokat elkerdiljiik és a lehetdségekhez képest, minél el6bb teljes és aktiv

életet folytassunk, visszatérhessiink a munkaba és a szabadidds programjaink se legyenek korlatozva.

Lassuk az alapvetd tényeket:

A gerincpanaszok igen gyakoriak és az esetek 98%-ban artalmatlan okkal kezdddnek (ilyen a talterhelés - pl. a sok
ulés).
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- Sok esetben minden kezelés nélkil elmulnak a panaszok, legalabbis annyira, hogy az addigi munkéjat elvégezheti
az ember.

- A degenerativ elvaltozasok (az izliletek kopasa, a csigolyatestek és a porckorongok &bdquo;elhasznalédasa”) a
korral jaré normalis folyamatok, ugyan ugy, mint ahogy a haj meg®@szil. Nincs fajdalomkeltd jelentdségik. Ugyanakkor
azok a valtozasok, amelyek a felulmuljak a kornak megfelelé mértéket, adott esetben, okozhatnak karosodast.

- A porckorongsérv nem okoz automatikusan gerincfajdalmakat, csak az esetek kis szazalékaban jelentkeznek
panaszok.

- A testi tiinetek vizsgalatdnak nagyobb a jelentdsége, mint a képalkotd vizsgalati médszerek (rtg, MRI) hasznéalatanak.
A képalkoto eljardsok eredményeinek értékelése csak a testi tlinetek figyelembevételével elfogadhaté.

- Azokndl a pacienseknél, akiknél panaszokat okoz a porckorongsérv, szintén jé a gyogyulasi tendencia. Csak az
esetek 5%-ban sziikséges a porckorong matéti eltavolitasa.

- A kimélés, a mozgashiany vagy a hosszantarté agynyugalom nem alkalmasak a panaszok megsziintetésére.
Inkabb a fajdalmak elhtizédasahoz jarulnak hozza.

- Az akut gerincfajdalom nagyon fajdalmas is lehet, ami a pacienst igen gyorsan a mindennapi aktivitdsanak
csokkentésére kényszeriti. Ebben az esetben sziikséges az a4gynyugalom, de nem hosszabban, mint 1-2 nap.

- A gerinciink felépitése a minden irAnya mozgésra alakult ki. Az eddigi elképzelés, hogy a derékbdl valé hatrahajlasa
az oka a fajdalmaknak, nem helyes. Mi tébb a legtdbbszér ennek hianya vezet a sériilésekhez (pl. ha egész nap ullnk).
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Derékfajdalmak, amelyek kevesebb, mint 7 hét alatt megszinnek

Mint, ahogyan mar esetleg megtapasztalta, a legtdbb hatfajdalom (98%), artalmatlan természetli. Annak ellenére,
hogy nincs nyomos egészségugyi oka (ez nem halélos), gyakran mégis erds fajdalmakkal és
mozgaskorlatozottsaggal jar, kildndsen a probléma megjelenésének elsd napjaiban. De a fajdalommal val6 helyes
banasmaéddal a szenvedés ideje lerévidil, és a fajdalmak gyorsan eltinnek.

A kdvetkezbkben egy nemzetkdzi ajanlast olvashat, amely a legUjabb tudomanyos kutatdsokon alapul.

A hosszu agynyugalom tobbet art, mint hasznal!

Az elmult években, és sokszor még ma is, a pacienseknek agynyugalmat és kiméletet javasolnak. (Pl. 4 hét
agynyugalom felpolcolt labakkal). A mai eredmények mégis azt mutatjak, hogy: az 1-2 napon tali &gynyugalom
nem jo, mert a sokat pihend hatnak egyszer csak &bdquo;mankdra" lesz sziiksége!

Miért?

a csontok veszitenek a stabilitAsukbol,

az izmok elgyengulnek,

az iziletek merevek lesznek,
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az alloképesseégunk elvész és testiink mozgasszegénnyé valik,

mindig egyre nehezebb és nehezebb lesz talpra allni és aktivnak maradni.

Javaslat:

Ha a hatfajdalmak nagyon erdsek a kezdeti napokon, akkor sziikség lehet a révid idejd (1-2 nap) agynyugalomra.
Ezutan viszont amilyen gyorsan csak lehet, talpra kell allni! Valtogassa a rovid, fekvéssel eltéltétt nyugalmi periodusokat a
rovid sétakkal. Probalja meg, ezt kbvetden, a terhelést lassan fokozni és a fekvéstdl egyre inkabb elalini.

Maradjon aktiv

A rovid kimélet utan, kezdje Ujra a szokasos, mindennapi aktivitdsat. Ez semmilyen kart nem fog okozni. Persze,
kertllje el az extrém és fajdalmas terheléseket. Alapvetden érvényes, hogy: minden mozgas, ami jélesik, megengedhetd.
Kuldnosen ajanlott a séta, Uszas ill. a kerékparozés.

Miért van értelme a mozgasnak?

- mert javul az izlletek stabilitasa,

- az izmok nem gyenguilnek el,
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- testlink megtartja a mozgékonysagat,

- elBsegit természetes kémiai folyamatokat a testben, amelyek a fajdalmat csillapitjak,

- eldsegiti a gyogyulasi folyamatokat,

- j6 kbzérzetet biztosit.

A gondolat, hogy a derékhajlat az oka a hatfajdalmaknak, egyértelmen megddlt

A melliszas kétségek nélkil végezhetd. Amennyiben a sporttevékenység alatt fajdalmak jelentkeznek, ajanlott
szaktanacsadohoz fordulni (pl. gyogytornasz, orvos). Lehet, hogy a mozgasfolyamatokat kicsit médositani kell.

Gyakran kapunk olyan tanacsokat, hogy:

- &bdquo;a hajolgatasokat el kell kerlilni és inkdbb leguggolni helyettik"
- &bdquo;ha valami fajdalmas, akkor be kell fejezni"

- &bdquo;10 kg-nal tdbbet tilos emelni”.

http://www.grilla.hu Tamogato: Joomla! Generdlas: 15 April, 2026, 17:41



Grilla Stadidja - gyégytorna, szllésfelkészités

Ezek a javaslatok az akut stadiumban helytalléak, amikor a f4jdalom még nagyon erds. llyenkor hatarozottan elkeriljuk a
fajdalmat fokozo tényezdket. Sajnos, ez a &bdquo;védekez8" magatartast-testtartas akar allanddsulhat is, mert az
érintettek azt gondolhatjak, hogy ezek az informaciok mindig és 6rokké érvényesek maradnak rajuk nézve:

- &bdquo;A gerincsérvem ota kerildm a lehajlast és mindig leguggolok.”

- &bdquo;Azt mondtak, hogy soha tébbé nem emelhetek 10 kg-nal tébbet."

Az érintett személyek nem biznak a gerinciikben tébbé, és félelem alakul ki bizonyos mozgasoktdl. A normalis hétkdznapi
mozgasokat inkabb elkerilik, nehogy ezek hatranyosan befolyasoljak a munkajukat és a szabadidejlket.
Mindennek fajdalmas mozgasbeszikiilés lesz a kbvetkezménye, noha a kezdeti probléma mar régen meggyadgyult.

Tehat, figyeljink a kovetkezokre:

- a gerinc-kimélet csak rovid idejd, az er6teljes fajdalmak idején sziikséges;

- térjunk vissza a szokdsos mindennapi aktivitAsunkhoz, amilyen gyorsan csak lehet.
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Folytatas...
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