Derékfajas és mozgas
Derékfajas és a mozgas

Rossz mozdulatot kovetd fajdalom a deréktajon, esetleg
megerdltetd mozgast kovetd kisugarzo labfajdalom nemcsak igen
kinzd fajdalmat okoz, hanem kellemetlen
mozgaskorlatozottsaggal is jar. Ha nem kezdiink el rendszeresen
torndzni, hamarosan visszatér vagy szép lassan beszlikiti a
mozgasunkat.

Mindenféleképpen a mozgatodrendszer leterheltségét jelenti. Oka
tobbféle lehet:

a gerincoszlop elvesziti a rugalmassagat

a gerinc és/vagy deréktaji izomzat feszilt, tulterhelt,
gorcsos

az érintett szakaszon izileti gyulladas van

korabbi sérilés kompenzalasa miatt a mozgatdrendszer leterhelt

A gerincoszlop elveszitheti rugalmassdagat egyrészt, mert
elhasznalddik a tulzott igénybevétel (sport, munka) miatt,
masrészt a mulé idbével (kevésbé tud regeneralddni, sokkal
kevésbé hasznaljuk ki a teljes mozgastartomanyokat). Mindig
figyeljink oda, hogy ha nagyobb mértékben vettik igénybe a
mozgatdrendszert (és nyugodtan tehetjik, mert testiink
hihetetlen mértékben alkalmazkoddé képes és terhelhetd), akkor
azt mindig megfeleld modon tegyiuk (ne erdltessink ra csak
fokozatosan szokatlan mozdulatokat, vagy nagy erdkifejtést
igényld mozgasokat). Mindig figyeljunk az elegendd
folyadékbevitelre, megfelelé tdpanyag és energiapotlasra, ami
szlikséges a mozgas elvégzéséhez. Tanitsuk meg agyunknak, hogy
a mozgas kivitelezésére koncentraljon, ezaltal csdkken a
sérilés és hatékonyabb 1lesz az izommunka. A mozgas
kivitelezésénél ne akarjunk anatdémiailag nem megfeleld
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mozdulatokat, er6kifejtéseket végezni, szanjunk ra iddt, hogy
megkeressik a megfelel6 mozdulatsort, ami nem terheli a
mozgatdrendszert.

A mozgast kovetden pedig figyeljunk a regeneralddasra,
pihenésre, toltédésre is. Az id6 haladtaval szervezetiinknek
(persze egyéni kiulénbségek fluggden kilonb6zd korban kezdédve)
egyre tobb id6, energia, tapanyag kell a regenerdalédashoz.
Figyeljiuk magunkat, a tineteket, panaszokat (példaul ugyanaz a
terhelés mar okoz egy kis ropogast vagy izomgdrcsot, ami
,eddig nem volt téle semmi bajom” mozgds volt). Legkdzelebb ne
varjuk meg a tinetek megjelenését, hanem gondoljuk, at mit
tehetink, hogy ne kelljen a derékfajdalomtél napokig
szenvednink. Jegyezzik meg, hogy mi az, ami segiti a
regeneralddast (példaul tobb folyadék, tobb szinet a mozgasok
kozt, tobb zold zoldség fogyasztasa, asvanyi anyagpotlas
étrend-kiegészitével, izomlazitdé hasznalata).

Tartsuk karban az izmainkat. Vegyiuk észre, hogy mig
gyermekkorban a legkacifantosabb és viccesebb p6zokban voltunk
képesek egy-egy leesett papirért nydlni vagy a polcrél levenni
valamit, addig felndétt korra a mozgastartomanyunk nagy
mértékben besz(ikil. Szinte csak néhdny alapvetd mozdulatot
ismételgetiink és egy csomé mozgasformat nem végzink el —
egészen egy hirtelen reflexesen megtett mozdulatig, amit aztan
az edzetlen, évek 6ta nem hasznalt izmok, iziletek nem tudnak
véghezvinni és borul az egész jo6l megalkotott rendszer. A
legegyszerlbb mindennapi mozdulatokat is végezhetjik Ugy, hogy
kozben megmozgatjuk az izomzatunkat, megtornaztatjuk az
izileteinket. Ne kényelmesedjink el, hasznaljuk minél tobb
izmot, abbdél a tobb szazbdél, ami testinket alkotja.

Mind a tdlterhelés, a monoton izommunka vagy az elmerevedés is
kdros lehet, hiszen egy izomcsoport van folyamatosan mozgasban
vagy mozdulatlanul. Ha nem pihentetjik iddénként, nem lazitjuk
el egy kis pihenéssel, akkor az izomzat vérkeringése nem tudja
megfeleléen biztositani az izommunka kifejtéséhez,
regeneraldédashoz sziikséges dolgokat. Ha ezt az izomcsoportot



probaljuk meg terhelni, akkor szintén nem fog tudni
megfeleléen mikddni. Példaul, ha o6rakig ulink, raadasul nem a
test szamara optimalis (ergondémiailag) megfeleld pdzban, akkor
ne csodalkozzunk, ha ezek az izomcsoportok nem képesek
tamogatni, ha egy nagyobb silyt szeretnénk megemelni és
derékfajas lesz a kovetkezmény. Ha Orakig feszilésben vannak
az izmok, izuletek, hogyan gondoljuk, hogy képesek arra a
rugalmassagra és valtozatos mozgastartomanyra, melyet néha
megkivanunk testinkt6l. Pedig mozgastartomanyuk kiszélesitése
érdekében még a két labra allast is lehetdvé tette az ember
szamara az evolucid.

Izileti gyulladdst is okozhatnak mindezek, vagy egy a
szervezetben 1évd gyulladas okoz izileti fajdalmat. Az egész
szervezetet érinté immunrendszeri betegségek, és szinte az
0sszes betegség, ami a szervezet hianyallapotahoz vezet vagy
gyengiti annak mikodését gyulladas okozéja lehet, ami
genetikai hajlamtdél fliggben megjelenik a mozgatdrendszerben
is. Ha a csaladban is el6fordulnak izileti problémak, akkor
lehetséges, hogy nekink is hajlamunk van ra, ilyenkor
kiléndsen fontos, hogy az enyhe, apré tinet esetén is
figyeljink ra, hogy teljes legyen a gyégyulas, elmidljon a
panasz.

Térd, lab sériilése esetén a szervezet egésze kompenzal.
Példaul egy bokasériilés kapcsan a gerinc izomzatat 1is
érintheti a tdlterhelés, annak érdekében, hogy kimélje a
lépésnél a boka terhelését és a sllypont nem megoszlik, hanem
eltolédik a masik oldalra. A szervezet ezt megszokja, amikor
mar nem faj a boka, akkor is az athelyezddott sulypont szerint
terhelédik a gerinc, hosszutavon hatfajast okozva. Lehet a
bokasérilés nem is mult el nyomtalanul, csak a fajdalom, mert
lehet jol kompenzal a tobbi izom, kiméli a sériult labat. Csak
sajnos mindekdzben terheldédik az addig épp testfél. Ha ismét
faj a boka, azt is jelezheti, hogy mar nem tudott kompenzalni
a gerinc. Pihentetni kell a kompenzaldé izmokat, izileteket is,
nemcsak azt, ahol a fajdalom van.



Rosszabbodd, vagy visszatérd fajdalom esetén mindig forduljunk
orvoshoz, mert hasonldé tineteket tud mutatni kilonbozd
betegség és nem mindegy, hogy egy kis izomhuzd6dasrdél van szd,
amit a masszOr ki tud masszirozni vagy elég egy kis torna,
lazitas, lehet, hogy egy kezdd6dd porckorongsérvrdél vagy
izileti gyulladasrdél van szé. Zarjuk ki a kezelést,
gyogytornaszt is igényld problémakat és akkor mar nyugodtan
kezelhetjik magunkat jdégaval, csontkovaccsal, gyogynovény
alapu krémekkel. Persze ezek szerepelnek a komoly betegségek
enyhitésében is, de mint kiegészit6i annak a szikséges
alapkezelés mellett. (A szakorvosi kivizsgalasra azért is
szlikség van, mert lehet mas kezelést igényld betegségr6l van
szd, példaul autoimmun-betegség, daganat).

Haszndaljuk a vazizomzat minél teljesebb mozgastartomanyat,
rendszeresen tartsuk karban izmainkat, izileteinket, hogy
minél tovabb élvezhessik fajdalom nélkil a mozgas nyujtotta
oromot és élményeket! A mozgatdérendszer betegségeinek
megel6zéshez ajanlott Foreveres termékek ide kattintva
tekinthet6k meg.
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