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Tények és tévhitek a hatfajas kordl

Legyen sz6 éles fajdalomrél vagy tompa

sajgasrol, a hatfajas eldbb-utébb mindenkit utolér. Tiz emberbdl nyolc

szenved hatfajastdl az élete soran. Manapséag egyre fiatalabb korban kezdddik, gyakori probléma, és sok tévhit él
vele kapcsolatban.

Tévhit: egyenesen Ulve megeldzhetjik a hatfajast

Az igaz, hogy nem tesz jot a hatnak, ha puposan gubbasztunk. Viszont az is

tény, hogy megerdltethetjik a hatunkat azzal is, ha tdl egyenesen, és tul sokaig

dlink. Ha sokat Gliink napkdzben, iktassunk be néhany j6tékony mozdulatot: hajoljunk hatra ugy,

hogy labunk a f6ldén marad, gerinciink pedig hatra hajol; egy masik hasznos tipp: uljliink egyenes hattal, majd forditsuk
hatra a fejlnket és torzslinkkel is kévessiik a mozgast mikdzben kilélegziink. Nagyon fontos, ha

a nap egy részét allva toltjuk el, példaul telefonalas vagy olvasas

kozben.

Tévhit: rosszat tesz a hatnak, ha nehezet emeliink

Nem az a fontos, hogy hany kilét emeliink fel, hanem az, hogy hogyan. Persze

nem szabad akkora sulyt felemelni, ami meghaladhatja képességiinket. Emeléskor alljunk kozel

a sulyhoz, térd és csipdhajlitassal valamint egyenes hattal, kicsit homoritott derékkal emeljiink. Alljunk egy helyben, majd
comb és farizmunkat hasznéljuk az er8kifejtésnél. Ne csavarjuk vagy hajlitsuk a térzsiinket.

A hajolas kbézben térténd csavarodas és a labak felemelése tényleg sériiléshez

vezethet, ez mar akkor is megtérténhet, ha a széken llve egy ceruzaért hajolunk

le.

Tévhit: a hatfajast ki kell fektdni

A pihenés enyhitheti az akut sériilés vagy megerdltetés okozta fajdalmat, de
nem igaz, hogy agyban kell maradni. Egy-két agyban tolt6tt nap mar tovabb ronthatja
a panaszokat. Minél eldbb prébalkozunk a hétkéznapi tennivaldinkkal, annal gyorsabb a javulasunk.

Tévhit: a fajdalom mindig sérulés kévetkezménye

A porckorongok elfajulasa, gerincferdilés, sériilések, betegségek, fertdzések, és akar 6roklott
tényezdk is vezethetnek a hatfajas kialakulasahoz.

Tévhit: a tllsulyos embereknek gyakrabban faj a hatuk
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A j6 kondi és az aktiv életmdd véd a hatfajas ellen. A panaszok akkor jelentkeznek,
ha valaki eltunyul, és a munkanapokat végigiilve hétvégén megerdlteti magat.
Az viszont tény, hogy az elhizas folyamatos terhet jelent a hatra.

Tévhit: a sovany embereknek nem f4j a hatuk

Béarkinek fajhat a hata. A tdl sovany, mar-mar anorexias egyéneknél a csontvesztés
vezethet a csigolyak téréséhez vagy 6sszeroppanasahoz.

Tévhit: a mozgas rontja a panaszokat

Nagy tévedés. A rendszeres mozgas segit megeldzni a hatfajast. Akiknél egy

sérilés miatt jelentkeztek a panaszok, olyan tornat kell elkezdeni, ami a kezdeti specidlis gyakorlatok utan

fokozatosan néveli a terhelést. Ahogy az akut fajdalom
megsz(nik, a mozgas mar segit megeldzni a j6vdbeli panaszokat.

TENY: a hatmasszazs enyhiti a fajdalmat

Az Amerikai Haziorvosi Kollégium és az Amerikai Fajdalom Tarsasag ajanlasai
kozott szerepel a hat- vagy gerincmasszazs azon betegek esetében, akik derékfajassal
jelentkeznek.

TENY: az akupunktira segit

A két tarsaség azt is javasolja, hogy a kronikus esetekben, illetve azoknal

a betegeknél, akiknél a hagyomanyos otthoni ellatas nem vezet eredményre, érdemes
megfontolni az akupunktirat. A jéga, a progressziv relaxacio, és a kognitiv
viselkedésterapia ugyancsak kiprébalhaté modszerek.

Tévhit: a kemény matrac a legjobb a hatnak

Egy krénikus hatfajasban szenvedd betegekkel dolgoz6 spanyol vizsgalat megallapitotta,
hogy a k6zepes keménységl matrac (egy tizpontos skalan 5,6-os) hasznalata kapcsan
lehetett a legkevesebb hati panaszt észlelni, kemény (2,3-as) matracnal joval
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gyakoribbak voltak a panaszok és a mozgéaskorlatozottsag is. A matrac sziikséges
keménysége attol fligg, hogy az egyénnek milyen eredetl a hatfajasa, és hogyan
alszik.

Forras: WebMD

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?

Gerincliink mkddése - Nagyon rovid izomtan

Ajanlo: Kiscsoportos gerinctorna
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