A legfontosabb ,,tartéoszlop”, a hatgerinc
(Az OEFI tobb kiadvanyaban megjelent: irta Monspart Sarolta, grafika Pataki Tibor)

Gerinclink mindig ,,hasznalatban” van, mégsem ismerjik eléggé. A gerinc biztositja a
felegyenesedett két labra allast, az emberi tartast. (Kétféle értelemben is.) A gerinc feladata
tobbek kozott a fej, a felsd végtagok ,,viselése”, a jaras €s az allds. A gerinc az emberi test
egyik legdsszetettebb €s legnagyobb terhelésnek kitett része.

A gerincoszlop

» atorzsiink szilard tengelyét alkotja;

* egymashoz kapcsolddo 33-35 csigolya sora;

* magaba zarja és védi a gerincveldt;

» felndtt emberben — nem egyenes, mint jelleme, — hanem kettds ,,S” alaku; 4 kiillonbozo
gorbiilete van;

» alakja egyénileg valtozd, mert fiigg a nemtdl, a testsulytol, az izmok allapotatol;

* azegyéni belsd szerkezeti — porckorong stb. — adottsdgoktol.

Egészséges gerincoszlop esetén is kialakulhat derékfajas, ha példaul rossz — hanyag — tartas
kovetkeztében megvaltozik a gerinc hajlasvonala. A testsuly, az izmok huzé hatasa tartja,
illetve tarthatja a gerinc megfeleld gorbiileteit és hajlatait. Ezek valtozasa, tehat talsuly
¢s/vagy a nem haszndlt — erdtlen — izomzat kdvetkeztében a gerinc statikdja megbomlik, és
kronikus fajdalmak jelentkezhetnek. Iddsebb korban a gorbiilet alakja mddosulhat, hiszen a
porckorongok kopésa, zsugorodasa, a szalagok gyengiilése és az izomzat ellazulasa nem tartja
kelléen a gerincet, s altaldban a hati gorbiilet erésodik. Fontos, hogy megtanuljunk
gerinciinkkel ,,banni” és a hétkdznapi tevékenységeket gerinckiméléen végezni. Koztudott,
hogy a gerinc alakja nemtdl és egyéntdl fiiggden nagyon sokféle. Péld4ul a ndi gerinc agyeki
hajlata erdsebb, mint a férfié. A tul hajlékony gerinc sériilékenyebb.

Tanacsok munkahelyre és otthonra

a) Hosszabb ideig tart6 allasnal alljunk egyenldéen mindkét labon, vagy ha tehetjiik egyik
labunkat lehet0ség szerint tdmasszuk ald. Példdul kozlekedési jarmiire varva, vasalds
kozben, sorban allaskor stb.

b) Guggoljunk le a teherhez, amelyet fel kell emelniink. Felallas kozben egyenes hattal, kissé
eléreddlve, a targyat magunkhoz hizva emeljik.
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A teher helyes — egyenes hattal torténd — emelése és helytelen emelése



c) Magasrol nehezebb targyat ne homoritva vegyiink le, hanem székre allva. Masszunk fel
érte!

d) A munkafeliiletet mindig ugy alakitsuk, hogy ne kelljen hajlitott helyzetben dolgoznunk,
pl. a vasalodeszka, az irdasztal megfelel6 magassagu legyen.

e) Nehéz terhet elosztva, mindkét oldalunkon vigytik.
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f) A munkaeszk6z — porszivo, seprli, stb. — legyen elég hosszu nyelli, hogy ne kelljen

ragérnyedni.
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g) Ugyeljiink a testsulyunkra, a stlytobblet felesleges terhet r6 a gerincre!

A gerinc panaszai egyre gyakrabban jelentkeznek sajnos mar fiatalabb életkorban is hat-,
derék- és nyakfajas formajaban, a technika fejlédése és a testmozgasban szegényebb életmod
miatt. Megéri a hatizmok erdsitésével egy olyan ,,izomfliz6t” kialakitani, amely a gerinc
szamara megfeleld biztonsagot ad. Végezzen gyakorlatokat naponta! A munkahelyen is!
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