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A HELYES TESTTARTAS ES A PSZICHOLOGIAI EGESZSEG

A helyes testtartasnak komoly hatdsa van az 6nbizalomra és a mentalis egészségre. A testtartas és a pszichologia kozotti
Osszefiiggés kétiranyu: a tartds befolyasolhatja a mentalis allapotot, de igaz ez forditva is. Példaul egy zarkozottabb fiatal a
testtartasaval is kifejezheti, szeretné, ha krnyezete észre sem venné (el6reesé véllak, zart mellkas). A testtartas-javitasnak
igy mindenképp fontos, hogy része legyen a testgyakorlds mellett a mentalis dllapot atalakuldsa is. Palasti Flora klinikai és
szakpszicholdgus szerint ,,a gerincbetegségek kialakulasat élethelyzeti stressz, talterheltség el6zi meg”

Ime, néhany méd, amivel javithatjuk onértékelésiinket és az életminéségiinket a helyes testtartés fiiggvényében:

1. Onbizalom és testtartas: A kutatasok azt mutatjék, hogy a helyes testtartds befoly4solhatja az dnbizalmat és a han-
gulatot. Ha egyenesen dllsz, emelt fejjel, magabiztosabbnak, erdsebbnek érezheted magad. A test izenetet kiild az ideg-
rendszernek és forditva. Igy ha az egyiken javitunk, fejlédik a mésik is. Nem csak tornaval emelhetjitk énbizalmunkat, de
a megvaltozott gondolatok helyesebb tartast is hoznak magukkal.

2. Energiaszint és testtartas: A gornyedt hat, elérees6 vallak tobbek kozott csokkentik a tiidGkapacitést. Kevesebb
oxigén dramlik a vérben, ami 4ltal firadékonyabbak, lehangoltabbak lehetiink. Vitalitasunk hidnya pedig nemcsak a min-
dennapok hangulatara, de az étkezésre, alvasminGségre is rinyomhatja bélyegét.

3. Eletmindség és testtartas: Es hogy mit tehetiink életmindségiink javitasa érdekében?

« Testtartas tudatositasa és javitasa: Kezdd el tudatosan figyelni a testtartdsod a mindennapi tevékenységek soran. De

hogy hogyan is veheted fel ezt a helyzetet? A KATEDRA cikksorozat 4. részéb6l megtudhatod!
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« Erésitd és nyujté gyakorlatok: Testiinket
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gyengiilésre és rovidiilésre hajlamos izmok
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kombinacidja alkotja. Ahhoz, hogy a szdmunk-
ra megfelel6 testhelyzetet felvegyiik (hiszen
minden ember kiilonleges ilyen szempontbol »

is, gerinclink sem egyezik), ezeket az izmokat
erdsiteniink és nyujtanunk kell. De hogy me-
lyik izom milyen? Ebben egy gerinctorna-ok-
tatd vagy fizioterapeuta tud segitséget nyujtani. '
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az 4llando ragodastdl, aggodalomtdl, mely ta- '
mogatja idegrendszeriink paraszimpatikus va-
laszat, ezzel az izmok nyugalmi helyzetbe valo

4

« Fizioterapeuta, gerinctorna-oktato: Ezek
a szakemberek kiilonboz6 felmérések alapjan,
személyre szabott edzéstervvel fejlesztenek.
visszatérését.

o Pszichologiai tamogatas: Bizonyos ese-
tekben az egyén mentalis allapotanak mélyebb
gyokerei lehetnek. Ebben az esetben érdemes | |
pszichologushoz fordulnunk. Egy szakember-
rel torténd konzultdcié soran ugyanis a paci-
ens ralatast kaphat a kérdéses élethelyzetre, st
megoldasokat is taldlhat az adott problémara.

A helyes testtartas és a mentdlis allapot kozti
kiilonbség egyénenként valtozo. Valasszuk hat
a fenti felsorolasbdl azt a megoldast, mely szi-
viink szerint a legtobbet segithet. Akdr probal-
junk ki tobbet is. De mindenesetre gondoljunk
testiink és elménk egészségére egyarant.

o Meditacio és relaxacio: Amint a beve-
zetében mar emlitettem, a hatfajdalommal
kiizdé emberek nagy szazalékdnal a kivalto
ok a stressz, a tulzott megterhelés. Ezen élet-
helyzetek kezelésében segithet a meditacio és a
relaxacid. Segitségiikkel elménk megtisztithat6
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