GERINCVÉDELEM ALAPFOKON

Az emberi test legfontosabb tartóoszlopa a gerinc. Nincs oly mozdulat, amelyben a gerincnek ne lenne szerepe. Ahhoz, hogy helyesen tudjunk bánni e tartóelemünkkel, a legfontosabb, hogy megismerjük a gerincünkre leselkedő veszélyeket. A súlyfelesleg, a helytelen táplálkozás, ágyunk kényelmetlensége, a szabadidőnket kitöltő tevékenységek mind ronthatják gerincünk állapotát. 
      A szakemberek szerint ajánlatos megtartani egy „gerincvédő tízparancsolatot”. 
      Soha ne terheljük túl magunkat! Tartózkodjunk mindenfajta túlerőltetéstől, túlterheléstől, túlhajszolástól. A sikertelenség szorongással tölt el, ez túlterheli izomzatunkat, fájdalomküszöbünk alacsonyabb lesz, és belépünk a fájdalom-szindróma ördögi körébe. Soha ne feszítsük túl izületeinket, tartsuk magunkat lazán. Ha lehet, változtassunk gyakran testtartásunkon. A vállakat soha ne lógassuk, hanem húzzuk hátra, és időnként helyezkedjünk kisebb terpeszállásba, csökkentve ezzel a gerinc munkáját. Ha ülünk, izegjünk-mozogjunk, hogy csökkentsük a gerinc kis ízületeinek megterhelését. Rendkívül fontos, hogy a lábunk szabadon mozoghasson, változtassuk gyakran lábmozgásunkat is. Jobb, ha térdünk magasabban áll, mint a medencénk, mert ebben a helyzetben az ágyéki görbület nem fokozódik. Az autó ülésére is figyelmet kell szentelnünk, mert a rossz ülés bajt okoz. Tudjuk, hogy életünk egyharmadát fekve töltjük. A gerinc akkor pihen a legjobban, ha ún. lépcsőszerű pózban fekszünk. Ez azt jelenti, hogy háton fekve a térdünket és a csípőnket enyhén behajlítjuk. A nyakunkat támasszuk ki hengerpárnával. Oldalfekvésben hajlítsuk be térdeinket és csípőnket, karjainkat behajlítva tegyük előre. Reggel soha ne pattanjunk ki az ágyból! Lassan forduljunk oldalra, és lusta mozdulatokkal egyenesedjünk fel, hogy a gerinc alkalmazkodhasson a felálláshoz. A nagypárnák csak a gerinc beteges görbületeit fokozzák. Kerülni kell a magas sarkú cipők használatát, mert megváltoztatják a gerinc anatómiai görbületeit, sőt súlyos egyensúlyzavarokat okoznak. A nők úgy szervezzék meg háztartásukat, hogy a használati tárgyak, berendezések, asztallap, vasalódeszka, mosogató stb. magasabban legyenek, mint a lágyékuk. Ne guggoljanak, inkább térdeljenek. Amit lehet, ülve végezzenek el. Inkább többször, de kevesebb súlyt cipeljenek. A kövérség a gerincünk gyilkosa – részben a kóros anyagcsere-folyamatok kedvezőtlen porchatása révén, részben a statikai helyzet megváltozása révén. Minden gramm súlytöbblet a hason egy kiló plusz terhelést jelent a gerincnek! Napjainkban egyre több a 8-10 órás üléssel, autóvezetéssel, stresszel járó munkakör. Mindennapos a számítógép használata. A fizikai munkakörökben az egyhangúság válik uralkodóvá. A rossz munkaasztal, a nem megfelelő magasság, a kényelmetlen szék, ülés, a monoton, egyoldalú terhelés gerincpanaszaink fő okozója. Ha írógéppel, számítógéppel dolgozunk, ügyeljünk alkarunk alátámasztására, a megfelelő távolság megválasztására. A számítógép képernyője álljon velünk szemben. Óránként pár percet szenteljünk lazító gyakorlatoknak. Gyakran változtassuk a testhelyzetet. A gerincvédelem legfontosabb jelszava: tanuljunk meg lazítani. Hagyjunk magunknak időt az élet kellemes dolgainak élvezetére.
