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BALOGH KINGA

A HELYES TESTTARTAS TESTI-LELKI JELENTOSEGE ES ELONYEI

A helyes testtartds nemcsak esztétikailag fontos, hanem szdmos el6nye van, melyek hatnak a testi és lelki egészségiinkre is. A
helyes testtartds elérése nem konnyt, de a szabdlyos tartds nagyon fontos az egészség megérzése érdekében.

MIERT FONTOS A HELYES TESTTARTAS?

Az emberi test természetes testtartasa adott. A természet tokéletesre alkotott minket, a gerinc neutrélis helyzetének megtar-
tasat hivatott el@segiteni minden izmunk, iziiletiink, csontunk. Azonban a modern életmdd hozta véltozasok miatt szdmos
problémaval szembesiilhetiink. Ilyenek példaul a hat- és derékfajdalom, merevség, iziileti problémak és izomfesziiltség, me-
lyet nemcsak a megnovekedett stressz, de az egyoldali munkavégzés idézett el (kizardlag allo/ilé munkaformdk).

A helyes testtartas azonban meg6rzi a gerinc egészségét, enyhiti az izmokra és iziiletekre terhel6d6 nyomast. Meg-
akadalyozza a hat- és derékfajdalom kialakuldsat, a vall és a nyak merevségét, valamint az iziileti problémakra is meg-
oldés lehet. A helyes testtartas mindenre hat. Az eléreesd vallak példaul besztkilt tid6kapacitast eredményeznek, igy
megvaltozik a 1égzésmintank. A légzésnek pedig hatalmas szerepe van az egészségmegtartasban (de errdl egy kovetkezd
cikkben bévebben).

MILYEN ELONYEI VANNAK A HELYES TESTTARTASNAK A TESTI ES LELKI EGESZSEGRE?

A helyes testtartas nemcsak a testi egészséget, hanem lelki fejlédésiinket, fejlettségiinket is befolyasolja. Ime, az elényok:

1. Csokkenti a stresszt és a szorongast

A helyes testtartas el@segiti az izmok és az idegrendszer ellazulasat. Ebben a helyzetben kizardlag azok az izmok dol-
goznak, melyeknek tarto szerepe van. A gyors, rovid munkara , kifejlesztett” izmaink pihenhetnek, igy a testtel egytitt az
elme is ellazulhat. Ez egy kétiranyu utca egyébként. Ha ellazitjuk az elmét, megpihen a test. Es ha ellazitjuk izmainkat,
megpihen az elme. Barmelyik médszert is valasztjuk, az hatassal lesz életiink masik teriiletére is.

2. Noveli az 6nbizalmat

A helyes tartds esztétikailag is magabiztossagot sugall. A bees vallak, a gornyedt tartds mind azt tizenik a vildgnak,
hogy ,engem észre se vegyetek’, ,nem is vagyok fontos”. Els6 lépésként érdemes ezen elgondolkodni, majd johetnek a
tartasjavito gyakorlatok.

3. Javitja az emésztést

A rossz testtartas — killonosen a fokozott hati gorbiilet (hiperkifézis) - nyomast gyakorol a gyomorra és az emészto-
rendszerre, igy csokken az adott teriilet vérellatasa. Ez neheziti az emésztést és fokozza az emésztési problémak kialakula-
sanak lehetGségét, mint példaul a puffadast, székredekést vagy akar a refluxot.

4. Noveli az energiaszintet

Ahogy az el6bb mér emlitettem, a helyes testtartds lehetévé teszi az izmok megfeleld vér- és oxigénellatdsanak biztosi-
tasat. Izomzatunk tobb friss oxigénhez jut, mely elengedhetetlen a szervezet energiatermeléséhez, illetve tobb taplalékkal
teli vérhez jut, igy kevésbé valik faradékonnya.

5. Megel6zi az id6 el6tti oregedést

A helyes testtartas elGsegiti a vér- és oxigénaramlast a testben, ami lassithatja az id6 el6tti 6regedést. Az oxigénhianyos
allapot és a rossz vérkeringés elésegiti a bér korai 6regedését, mig a helyes testtartas javitja a vérkeringést, ami el6ny6s
lehet a bor egészségének megbrzése szempontjabol.

6. Csokkenti a sériilés kockazatat

A helyes testtartds csokkenti a sériilés kockdzatat, mivel segiti megdrizni a test stabilitdsat a gerinc, az izmok és az
iztiletek neutrélis helyzetben valé megtartasaval. A gerincproblémak kialakuldsanak okai a sériilések és degenerativ elval-
tozasok mellett a helytelen testtartas.

7. Javitja az alvasmindséget

Az alvés soran testlink pihen és regeneralddik — a megfeleld testtartds biztositasa segiti ezt a folyamatot. Az izmok ké-
nyelmes, ellazult allapotban pihenhetnek, de a fesziilés, talnyulds, letapadt izmok okozta fdjdalom stresszként jelentkezik
a szervezetben, ami ezt megakadalyozza. Az alvas soran is fontos odafigyelniink gerinciink és iziileteink védelmére, amit
a megfelel6 helyzetben valé megtartdsaval biztosithatunk.



