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Egy oldalra terhelni nem j6 semmilyen teriileten az életben. Sem a munka-pihenés
aranyainak tulzott eltolédasa, sem a testiink egyes teriileteinek tualterhelése nem jar j6
kovetkezményekkel. Ez utbbi torténik akkor is, amikor szeretett sportagunk vagy kedvelt
tevékenységiink jobban terheli egyik testfeliinket a masiknal. A tenisz, a golf, a kenu, a vivas
mind olyan sportok, amelyek aszimmetrikusan terhelik a testet. De a heged(imiivész is
megkiizd azzal, hogy az egyik testfél folyamatos kényszertartasnak van kitéve, vagy
a gyermekét cipel? és siirg6-forgo sziil6 is elobb-utébb elkezdi fajlalni a hatat, derekat,
csipdjét. Mit tehetiink ilyenkor, hogy egyenstlyba keriiljon a testiink?

@ Azizmaink éstestiink erejének egyensilyba hozasa azért fontos, mert amikoraz egyik
oldalraerésebb terhelés jut,a masik testfél izomzata gyengébbé valik, ami félolda-
las testtartast eredményez, és hosszi tavon kihat a gerincre: 6sszenyomja és fesziti
acsigolyakat, amia porcfelszinek kopasahoz és porckorongsérvhez vezet. A végtagok
és felliletes vazizmok részleges alul- vagy talterhelése a testtartas megvaltozasat ered-
ményezik. A gerinctartdk egyik oldali tilfeszitettségére amasik oldal tilkompenzald
kisérlete szintén a testtartas megvaltozasihoz vezet. Ha egyes teriiletek, izomlancok
talsalybakeriilnek masokkal szemben, ,elhtizzak” a gyengébb felet. Ezzel mar meg-
valtozika testtartas, és a megvaltozott testtartas tovabb rontja ezeket a fesziiléseket,
merevségeket, illetve az aluledzett teriiletek renyheségét, gyengeségétis fokozza.

MIT TEHETUNK A SZIMMETRIAERT?

A gerinctartok ésahasizomzataalegfontosabb. Ezek meger@sitése azértis kell, hogy
atesttartasjavuljon, ésa medencedvben ne keletkezzen rotacié. Az aranyos terhelés
egyenstlybanlévéizomzatot eredményez. Ezenkiviil keresztedzésekkel, kiegészitd
sportokkal és nytjtasokkal kezelhetjlik a problémat. Az Giszas példaul mindenféle sport
ésaszimmetrikus terhelés mellé kival6 kiegészitd edzés lehet. Fejlesztiaz alloképes-
séget, atorzs erejét, a test kdzpontositasat és egyensilyba hozasat. TRX-edzésekkel
az erénlét-és altalanos kondiciéjavitason ttl a core-izmokat tudjuk remekiil ergsiteni.
Korabbi cikkekben részletesen irtcunk mara core-izmokrodl, vagyis a test tartdizmairdl,
illetve azok megerdsitésének jelentGségérsl. ATRX gyakorlatanyaga egyarant tartal-
maz akét testfelet egyforman erdsitd, illetve egykezes vagy egylabas gyakorlatokat.

A szimmetrikusan terhel$ gyakorlatoknal tokéletesen kibukik, hanem egyforma erds
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akétoldal. A felfiiggesztett hevederrel nagyon nehéz lesz
megtartaniaz egyensalyt, mertaz egyik oldal el fogja
hGiznia masikat. Ez aztisjelenti, hogyaz egyensily meg-
tartasa érdekében mindkét oldalt rakényszeritjiitk a mun-
kara, egyik semlazsalhat. Egyforman és 9sszehangoltan
kell miikddniiik a pontos végrehajtdshoz. Az egykezes és
egylabas gyakorlatoknal pedig kifejezetten az a cél, hogy
az adottoldalt dolgoztassuk és erdsitstik meg. Ezekben
agyakorlatokban a stabilitaskontroll is novekszik, ami
megint csak a torzs 6sszerejét és a proprioceptiv tartdiz-
mok mtikodését fejleszti. Az instabil feliileteken - bosu,
instabil parna, fitball, henger - végzett stabilizacios
gyakorlatok szintén ezt a célt szolgaljak.

A SZULO SZAMARA IS EGESZSEGES
GYERMEKHORDOZAS

Haerds a torzs tartéizomzata, akkor tobbet bir.

Es minél kozelebb van a stly a test kézéppontjahoz,
annil konnyebbnek tinik. Ezértis praktikus és egész-
séges megoldas (alelki tényezdék fontossagan tal)
ahordozékendds csecsem6- és kisgyermekhordozas.
A hordozdokendé megfelels rogzitését szakembertdl
vagy tapasztaltabb sziil6kt6] tanulhatjuk meg. Ezzel
amobdszerrel nem csupan a gerincet kimélhetjiik
meg a kényszertartastdl és ttlfeszitéstdl, de koz-
ben akeziinkis szabadon marad a tennivaléink
végzéséhez.
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FONTOS NYUJTO ES MOBILIZACIOS GYAKORLATOK:

VALLMOBILIZACIO:

Uljlink torokiilésbe egy sima falfeliilet elé, és emeljiik
magastartasbaa karunkat, kézfejiinket a falhoz érintve!
Igyekezziink az egész gerincoszlopota falhoz simitani,
akoldokiinket hatrafelé htizni. Megtartvaa poziciot,
érintsiika vallunkat a falhoz, alapockakat huzzuk
lefelé és hatrafelé! Ebben a poziciéban lassan kezdjiik el
lecstsztatnia konyokiinket és keziinket a falon, tartva
agerincoszlopot, és kiilonds tekintettel a derekata fal-
nal, mikézben a vallunk szintén nem tavolodik a faltdl.
Addig htizzuk akonyokiinket, amig mindezeketa pon-
tokata falhoz tudjuk simitani, majd cstsztassuk vissza
kezd&pozicidba, ésismételjiik 6-8-szor!

ELOREHAJLAS NYUJTOTT LABBAL:

Szintén fal el6tt kezdjlik a gyakorlatot, allasban, a faltdl
kb.8-10 cm tavolsagra. Hajoljunk elre 6sszeflizott
konyokkel tgy, hogy a fenekiink ne érjen a falhoz.
Beleengedve magunkata pozicidba, csak nydjtdézzunk
minél el6rébb a labfejek felé. A térdeket kezdjiik el
Osszeforgatni igy, hogy a térdkalacs kifelé néz, és hatul
atérdeink belsé oldala fordul egymas felé. Tartsuk ki
apoziciét 50-60 masodpercig!
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CSIPOLAZITAS:

Hanyattfekvésben simitsukle a gerinceta talajra, rogzit-
siikamedencét enyhén hatrabillentett helyzetben, majd
htzzuk fel oldalraaz egyik térdiinket Ggy, hogy akezd6
poziciét megtartjuk. Tartsuk kia helyzetet 50-60
masodpercig, majd ismételjiik a masik labbal!

CSIPOHORPASZ NYUJTASA:

Azegyiklegfontosabb nyujtas, amelyet legjobban
térdelésben végezhetiink: térdel6tamaszbdl helyez-
ziikaz egyik labfejiinket a két keziink k6zé, tamasz-
kodjunk meg a térdiinkon, a hatul 1évé térdet pedig
tartsuk a talajon! Kezdjiik el elére és lefelé engedni
acsipénket, és tartsuk ki hosszan a poziciét, majd
valtsunk oldalt!

TWIST JELLEGU MOZGASOK ULESBEN, ALLASBAN,
FEKVESBEN:

A torzsrotacioés gyakorlatok nagyon hasznosak az egyen-
saly, a harant hasizmok és a gerincmobilitas fejlesztése
szempontjabolis. Baregyszertinek tlinnek, végrehajta-
suk mégis nagyon komplex és odafigyeléstigényld, ezért
legjobb, ha szakember segitségével sajatitjuk el Gket.
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K( A nagymendék miitargypiaci alapokban
is tartjak a pénziiket.

KISBABAT VARSI? KERDESED VAN

Hogyan lesz egy olajfestmeény
generaciokon ativeld
befektetés?

www.edeskisbabam.hu
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Hasznos tippek minden szerdan
a Trend FM-en 15.30-tol
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