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1. Ervényességi teriilet: Misszi6 Egészségligyi Kozpont
2. Protokoll célesoportja: a Fizioterapian kezelés alatt 4ll6 beteg, illetve hozzatartozdja

3. T4jékoztatas célja: a beteg és/vagy hozzitartozdjanak felvilagositasa, tajékoztatasa a terdpiarol
illetve a gyakorlatokrél valamint a el6tti és utani teenddkrdl

4. Tajékoztatas:

A hati és deréktaji fajdalmak a leggyakoribb mozgésszervi panaszok kozé tartoznak, melyek a
gerinc allapotdval vannak Osszefliggésben. Lényeges, hogy ismerjikk a gerinc egészségét befolyasolo
tényezoket, a gerinckiméld életmod szabalyait. Oldalnézetbdl a gerinc S alaka gorbiiletet ir le. A nyaki
szakasz 7, a hati 12, az agycki 5, és a keresztcsont 5 Gsszecsontosodott csigolyabdl all és a farokcsontban
fotytatddik.

A gerinc stabilitasat a csigolyatestek adjak, a rugalmassagat a csigolydk kozti porckorongok. A
porckorong kiviil rostos gytiriibdl, beliil zselés magbdl all (nincs sajat vérellatasa, hasonlé a szivacshoz,
diffuziéval taplalkozik). Az életkor elérehaladtaval viztartalma és ezaltal rugalmassaga csékken. Ha a
nyomasi viszonyok nem megfelel6ek, példaul elhizasnal, a rossz testtartasndl, és egyenlétlen terhelésnél a
taplalékot tartalmaz6 folyadék kidramlik bel6le, karosodik.

A porckorongokra haté nyomas mar allaskor is nagyobb az idealisnal, és ez a nyomas fokozodik tilésnél.
A legnagyobb nehéz targy emelésekor. A porckorongok kopaséaval a csigolydk kézelednek egymdshoz, a
csigolydk kozotti kisiziiletek konnyebben kopnak, a gerinc kevésbé teherbir6. Ez ellen a szervezet
védekezik, vagy meszes felrakddasokat képez, vagy thlfesziti a torzs koriili izomzatot, melyek feszessé,
gorcsossé valnak, rovidiilnek.

A csigolyak nyulvanyai csatornat képeznek, melyben a gerincvelé helyezkedik el, innen lépnek ki a
csigolyak kozott keveredve az érz6 és a mozgaté idegek. Ezeket az idegeket nyomhatjak a csigolyak
melletti meszes felrakodasok, illetve a zsugorodott izmok. Gerinciink leggyakoribb mozdulata az
elérehajlas, ilyenkor a porckorongok eliilsd részére nagyobb nyomas hat mint a héts6 részre, a gél allapotu
mag a rostos gyurli hatsé része felé tiiremkedik, el6szor felszakitja a gylirii rostjait, majd beszivarog
kozéjiik, végil atszakitja a gylirii falat és a gerinc oldalsé vagy hatso részén kiboltosul a gerincvelé felé.
Ezt nevezziik porckorongsérvnek. Ekkor jelentkeznek az idegnyomasi tiinetek (zsibbadas, fajdalom),
melyek adédhatnak az idegkilépési pontok, vagy kézvetleniil a gerincvelé nyomasabol.

A gerincet szalagok, izmok tamasztjak, erdsitik. Helyes testtartdsnal az iziileti tokok és szalagok a
fiziol6gidsnak megfelel6en fesziilnek, a tartasért felelds feliiletes- és mély hatizmok, valamint a hasizmok
izomflizoként korbefogva a torzset tartjak a gerincet, az iziileti felszinek terhelése egyenletes. Az edzett
izomzat és feszes szalagok letompitjdk a mindennapi élet és a munka okozta talterhelés hatasait.
Helytelen testtartasnal, a gerinc gorbiiletei fokozddhatnak, ekkor a gerincet tarté izmok és egyéb
lagyrészek talterhelédnek, vagy elsimulnak, a gerinc rugalmatlanna valik, a gerincet mozgaté izmok
gyengiilnek.

Az izomegyensuly felbomlasanak jele a zsugorodésra hajlamos izmok talzott feszessége, melyek koziil
leggyakrabban az egyenes combizom, mély hétizmok, nagy mellizom, lapockaemeld izom, a
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csuklyasizom felsé része rovidiil, és a megnyuldsra hajlamos izmok gyengiilése, ilyenek példaul a nagy
farizom, a hasizmok, rombuszizmok, a csuklyasizom k6zépsé és alsé része.

Tart6s allasnal fontos a megfeleld rugalmas talpu cip6d viselése, ludtalpnal vagy magas sarkt cipben a
testnek nincs megfelelé alatdmasztdsa, nem stabil, ezért az izmok tulfesziilnek, fajdalmassa valnak.
Hosszabb ideig allva azonban mindenki hanyag tartasuva valik, a tart6 izmok elfaradnak, a térdek
hatrafesziilnek, a has elérenyomédik, az agyéki gorbiilet fokozodik, a véllak eléreesnek, a fej
elorehelyezédik.

A hanyag tartas kialakuldsat kiilénb6z6 lazitdsi formakkal tudjuk kivédeni:

= helybenjaras, teststlyathelyezés egyik labrol a masikra

= alacsony kb. 15 cm magas labtamasz hasznalata

" atOrzs megtamasztasa asztalra vagy falhoz

* medencebillentés a has és farizmok megfeszitésével, ami a derekat rogziti, ezaltal csSkkenti az
agyéki szakaszon talalhaté porckorongok terhelését, valamint stabil alapot szolgaltat a felsd
gerincszakasznak .

= ludtalp esetén talpbetét hasznalata

All6 munkak végzésénél a munkafelillet megfeleld magassagi legyen, egyenes hattal kényelmesen
lehessen dolgozni. (Konnyli munkat kicsit alacsonyabb, nehéz munkét magasabb asztalnal végezziink.)
Ha a munkafeliilet magassaga nem 4allithatd, térdhajlitassal vagy magasabb székre iilve keriilhetd el a
gérnyedt testtartds. A gyakori elérehajlast megel6zhetjilk nyeles eszk6zok hasznélataval, és a gyakori
hasznalati targyak szem vagy karmagassagban tarolasaval.

Az emelés a gerinc részére az egyik legnagyobb terhelést jelentd miivelet. Hajlott hattal torténé
emeléskor, foként nehéz targy esetén a porckorongokra haté nyomds nagy, fajdalmas porckorongsérv
alakulhat ki. Ezért a felemelend6 targyat testhez koézel tartva, egyenes hattal, torzsforditds nélkiil, a
hasizmok megfeszitésével, guggolva emeljiik! Kisebb targyat fél térdre ereszkedve emelhetiink egyenes
hattal. Nehéz targyak cipelését keriiljiik (kocsi, lift), ha ez nem megoldhato a sulyt egyenletesen elosztva,
két kézben vigytik.

Ulésnél a derékra nagyobb terhelés jut mint allasnal, ezért {16 munkanal is Iényeges a gerinc megfelel
alatdmasztasa. A stabil tdmasztdshoz harom pont sziikséges, amit a labakat kis terpeszben tartva a talpak,
¢s az tilégumok adnak.

A munkaasztal magassaga akkor jo, ha egyenes hattal iilve az alkar kényelmesen tdmaszkodik az
asztallapon, a kar, és vall- valltévi izmok lazak maradnak. Az asztal alatt legyen elegendd hely a labak, és
a labtamasz szamaéra.

Szamitogép hasznélatakor a monitor szemben, a szemmagassdgban, az asztal sikjatdl 20 fokos szégben
dontve, a hasznalétol 45-60 cm-re legyen elhelyezve. Gépeléskor alkalmazzunk csuklétdmaszt, ami tartja
a karok sulyat, ezzel megelézve a nyak és vallkoriili izmok talterhelését, koros fesziilését, melyek alland6
fajdalmat okozhatnak. Csuklétdmasz hasznalatakor azonban figyelni kell arra, hogy a kéz az alkar
folytatdsadba essen, ne fesziiljon hatra.
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Fontos a megfelel6 sz€k, mely stabil, 6t ponton tdmaszkodik, gorgés, forgathato, allithaté magassagu, és
karfival rendelkezik. Uléfeliilete parnazott, de nem siippedds, a combot végig alatdmasztjia. A szék
magassagat ugy kell beéllitani, hogy iilésnél a comb vizszintes legyen, vagy az iil6feliilettel 10 fokos
szoget zarjon be (ékparna). A derék megtimasztisira hasznaljunk derékpéarnat. A jo széktamla 4llithatd
magassagu, a lapockék alsé csucsdig ér, széle lekerekitett. :

Ulve keriiljiik a hajlasokat és a csavaré mozdulatokat, mert ilyenkor a terhelés alatt 1évé porckorongokra a
nyomoerdk mellett nyiréerdk is fellépnek, melyek még jobban karositjak a rostos gylir(i szerkezetét.
Célszerii néhany hasznalati eszkozt az asztaltdl tavolabb elhelyezni, ezzel is megszakitva a tartos tilést.

Még idedlis széken is kéros a tartdés iilés, hiszen egyoldalu, éalland6 statikus tartasra kényszeriti a

szervezetet. Ezért 16 munkak sordan minden ordban legalabb egyszer 10 percre alljunk fel és végezziink
tornagyakorlatokat.

Koszonjiik, hogy bizalmdval megtisztelte intézményiinket!
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