
A derék- és hátfájás, valamint a különbözô ízületi
problémák korunk gyakori megbetegedései,
melyek a fiatalabb és az idôsebb korosztályt
egyaránt érintik.
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gerin cünk görnyedt, elôrehajolt helyzetét, mellyel
porc korongjaink túlterhelését eredményezhetjük.

4. Helyes technikával végezzük az adott feladatot.
Ugyancsak fontos a hóval teli lapát felemelésekor
oda figyelni a gerincünk védelmére, és helyes tar tá -
sá ra, amit a has és csípôkörüli izmok kontrollált fe -
szí té sé vel szintén segíthetünk. (Emeléskor a hasat
be húzva, derekat egyenesen tartva, csípôt, térdet
hajlítva lépô állásban dolgozzunk!)

5. Ha elfáradtunk, ugyancsak fontos a szervezetünk
számára pihenô-lazító-nyújtó gyakorlatokat közbe -
iktat nunk az erôs igénybevétel megakadályozására,
és az esetlegesen bekövetkezô sérülések elkerülésére.

6. Használjunk védôfelszereléseket! Idôsebb, csont -
ritkulásban szenvedô betegek csúszós utakon tör -
ténô elesésekor, combnyaktájéki vagy egyéb törések
elôfordulásának kockázatát csökkent hetjük, ún.
csípô védô nadrág viselésével.

Téli sportok esetén szintén alkalmazzuk a rendel ke -
zé s ünkre álló térd-, könyök-, lábszárvédôket, bukó-
sisakot melyek megvédik ízületeinket az esetleges
törésektôl, sérülésektôl. Ha mindezek ellenére mégis
kisebb húzódást, sérülést szerzünk, nagyon fontos,
hogy rövid pihe nés sel, gyulladáscsökkentô, fájda lom-
 csillapító krém alkalmazásával segítsük a mielôbbi
szöveti gyógyu lást, regenerációt. A fenti tanácsok
hozzásegíthetnek mindenkit a téli örömök és a mozgás
nyújtotta élményekhez.

A derék- és hátfájás hátterében nemcsak az örökletes
tényezôk, hanem a civilizációs ártalmak, mozgás-
szegény és urbanizációs életmód is megfigyelhetô. 
A téli idôszak beköszöntével gyakoribbá válnak a
mozgás szervi panaszok, hiszen a hideg hatására a szer -
ve zetünk valamint ízületeink érzékenyebben reagálnak
a minket érô nagyobb fizikai igénybevételre. Ilyenek
lehetnek a különbözô téli sportok, házkörüli teendôk
pl. hó eltakarítás.

Mit tehetünk ízületeink és gerincünk védelme
érdekében a téli hónapokban?

1. Fontos a mindennapi mozgás beiktatása, a saját
életkornak és fizikai állóképességnek megfelelôen,
pl. - séta a szabadban, - kocogás, - torna, - szánkózás,
- korcsolyázás a gyerekekkel, - síelés

2. Nagyobb fizikai terhelés elôtt fel kell készíteni az
iz mainkat, ízületeinket az adott tevékenységnek meg fe -
le lô en akár rövid rávezetô mozgással, bemelegítéssel.
Hólapátolás esetén – inkább a felsô végtagokra, há-
tunkra, derekunkra, míg a sport mozgások esetén az
alsó végtagokra helyezzünk nagyobb hangsúlyt.

3.A ház körüli munkálatoknál a megfelelô nagyságú
és minôségû eszköz alkalmazása elengedhetetlen.
A hó lapát esetén a nyél hosszúsága a magasságunk -
nak meg felelô legyen, hogy egyenes háttal és de -
rékkal kissé elôredôlve tudjuk végezni a feladatot,
csípônk és térdünk hajlításával. Próbáljuk elkerülni Gombosné Papp Judit
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