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BALOGH KINGA

A HELYES TESTTARTAS KIALAKITASA ES FONTOSSAGA

Sokat beszéltiink mar a helyes testtartasrol, a 1égzés és lelki egészségiink allapotarol a helyes testtartds titkkrében (errdl bo-
vebben a mar megjelend Katedra cikkekben olvashattatok). Azt azonban még nem tisztaztuk kell6 pontossaggal, miért is
olyan fontos a helyes testtartas, miért kell hangstlyoznunk ennyire annak egészségmeg6rzé hatasat (az esztétikai tényezék
mellett, természetesen). Tovabba szeretném ezen cikk keretein beliill megmutatni, hogy otthon vagy a mindennapi életiink
soran hogyan vehetjiik fel az idedlis helyzetet. Nézziik tehat:

MIERT FONTOS EGYALTALAN?

A jégik mér Kr. e. 4 000 évvel felismerték a testmozgas és a gerinc védelmének fontossagat. A kozponti idegrendszer a
testen beliili informaciofeldolgozas, koordinacid és iranyitas kozpontja. Fontos szerepet jatszik a kiilvilag érzékelésében és
az informaciok tovabbitasdban egyes szervekhez. Egy egészséges gerincoszlop egyenes (itt a természetes dupla S gorbiilet
megfeleld mértékét értjiik) és rugalmas, 4m ez az allapot a helyes testtartds megtartasa nélkiil aligha fenntarthato.

1. A helyes testtartas felvételével csokken a nyomds a gerincoszlopon. A csigolyak a megfelel$ szogbe keriilnek egy-
mashoz viszonyitva, igy a porckorongokra nehezed$ nyomds normalizalodik (megelézhetd a porckorongsérv, kopasok és
egyéb elvaltozas kialakulasa).

2. Helyes testtartds esetén az izmok visszatérhetnek eredeti feladatukhoz. Az izmok tulterheltsége megszinik, igy csok-
kentve a fesziiltséget és az iziileti fajdalmakat.

3. Megfelel testtartassal a 1égzés hatékonyabbd és konnyebbé vélik. A beszukiilt tiid6kapacitas megszinik, a test meg-
felel6 mennyiségt és mindségti levegéhoz jut. A helyes testtartas fontos eleme az idedlis 1égzésminta kialakitasa is (a tiid6
also traktusdba torténik — nevezik bordakozi, rekesz vagy hasi légzésnek is)

4. A megfelel6 1égzésminta kialakitdsa megnovekedett energiaszintet is eredményez. Hatékonyabb koncentracié a min-
dennapokban.

5. Es hat az esztétikum. Egy szép, egyenes hét (nem a tulzottan elére tolt mellkas) dnbizalmat ad.

A helyes testtartas kialakitasa és megérzése hozzajarul az egészséges és kiegyensulyozott életmddhoz. A tudatos figye-
lem, az ergonomikus munkahelyi kornyezet kialakitasa, valamint a céliranyos mobilizald-, nyujto- és erdsit6 gyakorlatok
mind segitenek egy egészségesebb élet kialakitasahoz.

De hogyan is allithatjuk be testtartasunk otthon, a mindennapok soran? Mutatom, mire figyelj, gyere, probaljuk ki
egyiitt!

1. Allj csipészéles terpeszbe! A talpakkal told el magad a talajtél!

2. Fejtetdvel nyujtozz a plafon irdnydba (megfigyelheted,
ahogy a gerinc nyaki szakaszan a csigolyak tavolodnak egy-
mastol)

3. Huzd vissza az dllad a torok iranyaba, egyenesen el6re nézz!

4. Forgasd hatrafelé és lefelé a vallad, nytdjtozz a karoddal
a talaj felé!

5. Enyhén emeld ki a mellkasod (szegycsonttal kb. 45
fokban eldre és felfelé toreksziink)!

6. Huzd vissza a koldokodet a gerinc irdanyaba (elkép-
zelheted, hogy a nadrdgodon huzod fel a cipzart — ekkor
épp az egyenes hasizom alsé része valik aktivva. Ez kell ne-
kiink! Ez az izom felel8s - tobbek kozott — a csipd helyes
helyzetéért).

7. Legyen aktiv a farizmod! (ez a masik, ami fontos a csi-
p6 szempontjabol. A csip6 helyes helyzete pedig enyhiti/
megel6zi a derékfdjdalmakat).

Es ha sikeriilt felvenniink a helyes testtartast, maradjunk
benne néhany légzés erejéig. Le is hunyhatjuk a szemiinket
és megfigyelhetjiik, milyen érzetek jottek létre benniink.
Eleinte természetes, ha szird, kellemetlen érzeteket tapasz-
talunk. Ebbél kovetkeztethetiink a testiink azon teriileteire,
amelyek egy kis finomhangolasra szorulnak. Légzésiink
legyen nyugodt és torekedjiink arra, hogy tidénk also,
mélyebb traktusat toltsiik meg levegével (bordakozi vagy
rekesz-1égzés).
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