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A\ GYAKORI FAJDALOMTOL

Gyakran eléfordul, hogy elkezdesz rendszeresen edzeni, minden j6l halad, érzed a pozitiv valtozasokat,

aztan egy hirtelen fellép6 sériilés, elhizodd fajdalom nemcsak a munkad eredményét csorbitja, de akar
még kedvedet is szegi? Ujabb csalddas, ujabb leallas, majd keserédes djrakezdés. Van eqgy j6 hiriink:
ha betartjuk testiink jatékszabalyait, és ha jol csinaljuk az edzéseket, nem szabad, hogy fajjon.

A kulcs amegfeleld terhelés és a terhelés fokozatos,
aranyos, egyenletes novelése. Tl hirtelen adott

tal nagy terhelés kinyirja az iziileteket, a szervezet
izomzata nem készult fel ra, ezért megsériil, ami

tobb hétre, de akar tobb hénapra is kényszerpihendre
kiildhet. Fontos tudatositanunk: ne kampanyszerden
akarjunk eredményeket elérni! Az edzéseket fel kell
épiteni, az edzéscélokat periodizalni kell, a fejlédést
folyamatossa és mértékét fenntarthatéva kell tenni.
Tisztazzuk magunkban: mia célunk? Mit szeretnénk
elérni? Egy életre vagy egy strandszezonra terveziink?
Halljuk, de nem hallgatjuk meg, hogy fontos, hogy jol
érezziik magunkat sportolas kozben. Pedig fontos!
Anélkil egy energianyeld, er6bdl kiszenvedett
tevékenységet csinalunk beléle. Es nem csoda, hogy
atestlink meg is sinyli.

Egy kisebb sériilés, hiz6das, izomlaz par nap alatt
magatdl regeneralddik. Akkor kell orvoshoz fordulni
ésrehabilitaciét végezni, ha a sériilés, probléma
nagyjabol két hétalatt sem enyhiil vagy szinik meg.
Nem feltétlentil enyhiil pihentetés hatasara, vagy
Gjabb hasonlé terhelésre ismételten fijdalommal
reagal. Ilyenkor a megoldas — a mozgasok korrekcidjan
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tal-agydgytornasz altal el8irt és vezetett gyakorlatok
napi szintd végrehajtasa, az izmok megerdsitése és
egyensulyba hozésa.

Sok esetben a fellépd iziileti és izomfajdalmakat
egyszertien lehet korrigalni otthon is végezhetd, 5-10
perces stabilizaci6s és mobilizaciés gyakorlatokkal. Igy
az edzés is fajdalommentessé és hatékonyabba valhat.
Ne sajnaljuk az id6t ezekre, mertaz izomegyensuly
és izlileti mozgékonysag visszaallitasaval sokkal
kiegyensulyozottabban és egészségesebben
sportolhatunk. Egy életen at.

Fontos kivizsgaltatni a probléma eredetét.

Egész mas terapiatigényel, haa fajdalom
anyaki gerinctdl vagy a vall problémajabdl ered.
Avallovet tartd és mozgatd izmok megerdsitése
akulcs, haugyanisavalliziiletet tart6 izmok gyengék,
avall el6reeshet vagy lefelé ereszkedhet, ezzel is
novelve a sériilés veszélyét. A vallat forgatd és tartd
rotatorkdpeny izmait négy izom alkotja, amelyek
avalliziilet rogzitésében kiemelked&en fontosak.
Ezek megerGsitése egyszerid gyakorlatokkal elérhetd,

+ MIERT FAJHAT A VALL?
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harendszeresen végezziik. Fontos, hogy a vall
hatrahtGizasat, hatrafelé forgatasat ezekkel az izmokkal
érjiik el, és ne kompenzaljuk nyakbdl, a torzsiinkkel
vagy a trapézizommal. A vall izmait kiilonosen terhelik
az olyan sportok, mint példaul a tenisz, réplabda,
kézilabda, vizilabda, de a stlyzds erésits edzések

is. Ezekhez kivaltképp sziikség van a valliziilet
stabilitasara és a meger@sitésére. Hatékonyak

lehetnek a gumikotéllel vagy gumiszalaggal végzett
erGsitések, rotacios és mobilizacids gyakorlatok.
Figyeljink ra, hogy szabalyosan végezziik ezeket,
inkabb kevesebb ismétlésszammal, lassan és
kontrolldltan végrehajtva. Erdemes rehabilitaciés
tréner vagy gyogytornasz segitségét kérniink, mert

bar egyszerd gyakorlatokrdl van sz, nagyon kell
figyelnia szabalyos végrehajtasra és posztarara. Ha faj
avallunk, és iziileti mobilizacidra van sziikség, egy-egy
alkalommal mindig csak addig terheljiink, ameddig
afajdalomhataron beliil tudunk dolgozni. Tl korai és
tal nagy terhelés tovabbi gyulladashoz, egyéb izmok
talkompenzalé mikodéséhez vagy a mozgéasterjedelem
besziikiiléséhez vezethet. Ez pedig egy Gjabb vall- vagy
akar nyaki fijdalmat is eredményezhet.

MIT TEGYUNK, HA FAJ A CSiP6?

Szamos oka leheta csipGtdjéki fajdalomnak.

A csipShorpaszizom merevsége, a farizom
feszessége, illetve gyengesége, a combfeszits
talhangsilyozottsiga a hajlitohoz képest, a kiilsé
csipSizmok elhanyagolasa, a térdiziilet befelé fordulasa
mind-mind kozrejatszhat benne. Els6ként meg kell
talalnunk a probléma okat, hogy megfeleld terapiat
végezhessiink. Legjobb, ha szakember segitségét
kérjik, hiszen nehéz 6ndiagnosztizalni. De azt példaul
magunk is megfigyelhetjiik, hogy ha a csip6horpasz vagy
a farizmok nygjtasaval fokozatosan enyhiil a fajdalom,
akkor nagyobb hangsulyt kell fektetniink a feszes izomzat
nyujtasara. Ha komplexen és aranyosan dolgozunk
anagy farizomra, a kis- és kozépsé farizomra, a kiilsé
csipGizmokra, valaminta comb hétulso és eltilsé izmaira,
akkor egyensulyba keriil arendszer. A Pilates példaul
kifejezetten alkalmas ennek az izomegyenstlynak
ésanyujtasnakaz elérésére, valaminta csipSiziileti
mozgastartomany egyenletes névelésére.

A kovetkezd szamban az alsé végtag izlileteinek
fajdalmardl, karbantartasukrol, egészségiik
visszadllitasardlirok. &
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