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.Ne csak csaladi fogorvosunk legyen,
hanem sajat gyogytornaszunk, manualterapias szakemberiink is!”
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A KERTESZKEDES KULTURALIS GYOKEREI

A kertészkedés évszazadok 6ta nemcsak élelmiszertermeld tevékenység, hanem életforma,
mUvészet és kreativ hobbi — mara azonban rekreacids, mentalhigiénés és fizikai aktivitast
biztosito elfoglaltsag is egyben. Az eurdpai kertkultira nagy hagyomanyokkal rendelkezik,
amelynek nyomai felfedezhet6k a féuri kastélyokat koriilolelé torténeti kertekben és par-
kokban elsésorban Franciaorszagban, Angliaban. Azsiaban a csaszari japankert a nem-
zetkozi mérce. Szerencsére az elmult két évtizedben Magyarorszagra is visszaszivarogtak
a tudatos kertépitések és agrikulturak, amik jelentésen felgyorsitottak a magyar lakossag

természethez vald viszonyanak pozitiv atalakulasat, fejlodését.

EGYRE NEPSZERUBB HOBBI,

FOKOZODO PANASZSZAM

Az eurdpai és hazai kertkultura reneszanszat éli, egy-
re tobben keresnek életteret maguknak zolddvezetben
vagy vidéken, maguk mogott hagyva a varosi létformat.
Ezzel parhuzamosan azonban egyre nagyobb aranyban
jelentkeznek olyan egészségiigyi panaszok, amelyek
kertm(ivelés soran alakulnak ki, vagy valnak akutta. E
kiadvany célja els6sorban az, hogy felhivja a figyelmet a
mozgasszervi panaszok megel6zésének fontossagara,
a kertészkedés soran kialakult fajdalmak hatékony ke-
zelésének formaira, illetve azokra a kockazatokra, ame-
lyek tevékenység-specifikusak. Kozvetlen ok-okozati
osszefliggés mutathato ki ugyanis példaul a helytelen

mlitstik. Ter-

testtartassal végzett kertimunka és a derékfajas kozott,
csakhogy a leggyakoribb népbetegségetl

mészetesen a kertmdveléssel egyiittjaro pozitiv élettani

hatasok vitathatatlanok, am érdemes nagyobb koriilte-
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kintéssel nyulni az asohoz, lapathoz vagy épp egy zsak vi-
ragfoldhoz, ha hosszu tavon meg akarjuk 6rizni mozgas-
szervi egészségiinket.

A Mozgasklinikan gyakran talalkozunk olyan paciensek-
kel, akik szezonalisan visszatéro mozgasszervi panaszok-

rol szamolnak be, amelyek hatteréeben gyakran a nem tu-

datos testhasznalat all.

A KERTESZKEDES JOTEKONY HATASA AZ ELETMINOSEGRE

A kertészkedés olyan fizikai tevékenység, amely rendszeres, am alacsony intenzitasu test-
mozgast biztosit, igy egészségben élok esetében javitja az izliletek mobilitasat, seqiti az
izmok karbantartasat és fokozza a vérkeringést. Szerencsére a fizikai terhelés — teher-
bird képességtol fliggden — akar kozepes intenzitasuva is tehet6é és ehhez nincs feltétle-
niil sziikség extra eszkozokre, kiilsé feltételekre. Tipikus kertészeti munkaként emlitheto a

gyomlalas, viragiiltetés, ontozés, metszés, faapritas, asas, gereblyézés.

A kertészkedés azért is kiilondsen ajanlott elfoglaltsag, mert kortél-nemtél fliggetlenil
ajanlhato barkinek, barmely évszakban: idéskorban is végezhet6 tevékenység, amely nem-
csak a testet, hanem a mentalis egészséget is apolja, karbantartja; ahogy kronikus moz-
gasszervi betegségben szenved6k szamara is javasolhato, illetve rehabilitacio alatt allé
paciensek is végezhetik, figyelembe véve az orvosi ajanlasokat.

Mivel a mozgasszervi megbetegedések gyakran egyiittjarnak koordinacios-és egyensuly-

8 MozgasKlinika


https://mozgasklinika.hu/

A KERTESZKEDES OKOZTA MOZGASSZERVI PANASZOK MEGELOZESE, HATEKONY KEZELESE MANUALTERAPIAVAL

zavarokkal, a kertészkedés soran végzett testmozgas formak — f6ldon végzett mozdulatok,
emelések, hajolgatasok, guggolasok — javitjak a testtudatot, a finommotorikus-és reflex-
mozgasokat, valamint az egyensulyérzetet, amelyek kulcsfontossaguak az életminéség
szempontjabol. Mindezek mellett egyértelmden pozitiv hatassal van a mentalis egészségre
és fajdalomérzet tompitasara is: a természet kozelsége és a kertészkedés meditativ jellege
bizonyitottan csokkenti a stresszt, a szorongast és a depressziot, ami jelentésen fokozza

a pszichés jollétet.

MI TORTENIK A TESTUNKKEL KERTESZKEDES KOZBEN? —
BIOMECHANIKAI HATTER

A kertészkedés soran végzett tevékenységek — hajolas, térdelés, asas, emelés — komoly
biomechanikai terhelést réonak a testre, kiilonésen, ha hosszabb ideig ismétl6dnek vagy

helytelen testtartassal torténnek.

» STATIKUS ELOREHAJOLAS: A derék hosszi ideig tar-
to hajlitott helyzetben val6 tartasa megnoveli az agyéki
gerinc nyirderejét, tulterheli a fascia thoracolumbalist,
vagyis a hatat és az agyekot borito kotészoveti hartyat,
a porckorongokat, és csokkenti a vérkeringést az érintett

szakaszon. Mar 20°-os el6rehajolas esetén is jelentGs

nyiroer6k keletkezhetnek a porckorongokon.

« TERDELES ES GUGGOLAS: Ezek a testhelyzetek kii-
Iondsen terhelik a térdiziiletet, f6ként, ha nincs aktiv
izomm(ikodés vagy nem megfelelé az izomegyensuly.
A patellofemoralis nyomas a térdhajlitas szogével ara-
nyosan no, 90° felett a térdkalacs mogotti nyomas akar

a testsuly 5-7-szerese is lehet.
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« EMELES CSAVARO MOZDULATTAL: Az egyik legveszé-
lyesebb kombinacio az agyéki gerinc szamara. Egy vi-
ragfoldes zsak megemelése, majd elfordulas kozben tor-
ténd lehelyezése klasszikus példaja lehet egy lumbagos
epizod kialakulasanak. A hajlas + rotacié kombinacidja a

leggyakoribb kivaltdja a deréktaji panaszoknak.

« TULHASZNALATI SZINDROMAK: A metszés, kapalas és
egyéb ismétlédé felsé végtagi mozgasok soran gyak-
ran alakul ki vall- és kdnyokfajdalom. A rotatorkopeny
tuleréltetése kiilonosen gyakori probléma a tartos kar-

tartas miatt.

A MOZGASSZERVI PANASZOK KIALAKULASANAK KOCKA-

A kertészkedés egy olyan egészségesre pozitivan hato tevékenység, amely szinte barkinek
joszivvel ajanlhaté. Fontos azonban kiemelni, hogy nem megfelel6 testtartas és aktivitasi
szint megvalasztasa esetén mozgasszervi kockazatokkal is jarhat.

Tapasztalatok szerint az alabbi fo6 mozgasszervi kockazatok kiilonboztethetok meg a
rendszeresen kertimunkat végzok koréeben:

| DertleChatfaideimak

. Hosszan tarto és pihen6idé nélkiili ismétlédé hajolgatas, 5-8 kg-nal nehezebb ter-
méfold, viragfold zsakok emelése vagy pakolasa, amelyek porckorongsérvet, derék- és

hatfajdalmat, vagy lumbagot okozhatnak

-

- fajdalmak

. Hosszan tarto, kitartd guggolas vagy térdelés esetén iziileti kopas alakulhat ki, illet-

8 MozgasKlinika 5


https://mozgasklinika.hu/vallfajdalom/
https://mozgasklinika.hu/tag/derek/
https://mozgasklinika.hu/tag/hat/
https://mozgasklinika.hu/gerincserv-porckorongserv/
https://mozgasklinika.hu/derekfajas/
https://mozgasklinika.hu/derekfajas/
https://mozgasklinika.hu/lumbago/
https://mozgasklinika.hu/tag/terd/
https://mozgasklinika.hu/tag/csipo/

A KERTESZKEDES OKOZTA MOZGASSZERVI PANASZOK MEGELOZESE, HATEKONY KEZELESE MANUALTERAPIAVAL

ve a végtagok hosszan tart6 behajlitasa idiilt labduzzanatot eredményezhet

. Vall sikjan vagy fej folott végzett folytatolagos kertészeti munkak (pl. metszés) izom-
fesziilést, vallmerevséget és iziileti fajdalmakat okozhat

. Specialis kertészeti eszkozok, szerszamok (metsz6ollo, kapa vagy egyéb kéziszer-
szam) kitartd, am helytelen hasznalata esetén inhiivelygyulladas, csuklo- és kéziziileti

gyulladasok okozhatnak kinzé fajdalmakat

KULONOSEN VESZELYEZTETETT CSOPORTOK

Idosek, akiknél mar kialakult iziileti kopas

Mindazok, akiknél jelentésen csokkent az izomero és izomtomeg testtomeghez vi-
szonyitott aranya

Kronikus mozgasszervi betegségben szenvedok kortol-nemtdél fiiggetleniil
Ulémunkat végzok, mozgasszegény életformat kovetok, akiknek testtartasa hely-
telen, izomzatuk gyengébb és gorcsosebb, altalanos fizikai allapotuk az atlagosnal

rosszabb
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KERTESZKEDES ES A DEREKFAJDALOM

A magyarok donté tobbsége napi szinten él egyiitt mozgasszervi fajdalommal, mégis alig
vesziink igénybe mozgasterapiat, manualterapias szakembert. Egy friss kutatas szerint a
magyarok 95 szazalékat érintik mozgasszervi panaszok, koziiliik is a leggyakoribb a de-
rékfajdalom. Fontos kiemelni, hogy a kerti munkak jelentésen tudjak terhelni a deréktajat,
igy kiilonosen érdemes odafigyelniink testiink visszajelzéseire. A kerti munkak el6tti be-
melegités, a helyesen megvalasztott mozgasformak és testtartasok, illetve a nyujtasok,
lazitasok mind-mind segitenek megel6zni a mozgasszervi panaszok feler6sodését, vagy

azok kronikussa valasat.

A deréktaj az emberi test egyik legérzékenyebb teriilet, amely mozgas, hajolgatas, emelés
és csavarodas soran nagy terhelésnek van kitéve. Kerti munka kdzben gyakran el6fordul-
nak olyan mozdulatok — sokszor helytelen kivitelezéssel —, ami fajdalmat, izomfesziilést
vagy akar komolyabb egészségiigyi problémat is okozhat. Epp ezért a derékfajdalmak ke-
zelése nem tiir halasztast, ha ilyet észlel valaki magan, forduljon miel6bb manualterapias

szakemberhez.
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A mozgasszervi problemak hatterében tobb, jol azonosithato biomechanikai

és élettani tényezo allhat, az alabbi felsorolasban a leggyakoribb okok talalhatok:

* Hosszu ideig tarto elorehajolas
A gerincoszlop tulzott homoritasaval vagy
gorbitésével torténé hajolas fokozza a csi-
golyak kozti porckorongokra nehezed6 nyo-
mast, ami az életkor el6rehaladtaval kopast,

sérvet vagy dsszeroppanast okozhat

* Hirtelen mozdulatok vagy csavaro
mozgasok

A gerincoszlop tulzott homoritasaval vagy

gorbitésével torténé hajolas fokozza a csi-

golyak kozti porckorongokra nehezed6 nyo-

mast, ami az életkor el6rehaladtaval kopast,

sérvet vagy dsszeroppanast okozhat

* Nehéz targyak emelése helytelen
technikaval

Hajolgatva, a labak hajlitasa nélkiil, gorbi-

tett gerincoszloppal emeliink nehéz targya-

kat, sulyokat

* Egyoldalu terhelés
Ha mindig az ligyesebb, eré6sebb kezet vagy
testoldalt terheljiik (pl. metszés, kapalas,
cipelés) egyenetlenné valik a testkép, meg-

bomlik az izomegyensuly

* lzomgyengeség vagy merevség
A gyenge has- és hatizmok nem tartjak
megfelel6en a gerincet, ezaltal rossz test-
tartas alakul ki, ami korlatozza a mozgas-

tartomanyt

+ Statikus és hajlitott testhelyzetek:
Ha mindig az ligyesebb, er6sebb kezet vagy
testoldalt terheljik (pl. metszés, kapalas,
cipelés) egyenetlenné valik a testkép, meg-

bomlik az izomegyensuly

* Ismétlodo monoton mozdulatok:

tendinitis-hez, izomfaradashoz, lokalis

tulterheléshez vezethetnek.

* Vibracio és iit6 mozdulatok (aso-,
kapa- vagy kalapacsszerii munka):
mikrotraumak keletkezését okozhatjak a

lagyrészekben.

* Hirtelen terhelésvaltozas:
szezonalis jelleg miatt gyakori, hogy a
szervezet nincs felkésziilve a nagyobb fi-

zikai aktivitasra.
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Mozgasra feler6s6dé tiinetek (pl. ha-

jolgatasra, nyujtézkodasra, emelésre)

Tompa vagy éles, nyilal6 iziileti merevség hosszan

fajdalom deréktajékon tarto ulést kovetéen
Tiinetek,amik

egyertelmii jelei

a derékfajdalom

kialakulasanak .
Sugérzé fajdalom IzomgGresok

combtajékra, iilGidegekre a deréktajon

Mar kialakult, és nem mulo esetén érdemes minél el6bb professzionalis

manualterapias vagy gyogytornasz szakemberhez fordulni!

Id6skoruak esetében a kertészkedés soran érzett derékfajdalom sajnos altalanos. Ennek
oka lehet a csigolyak kozti porckorongok elvékonyodasa, a kisiziiletek kopasa, a szalagok
merevebbé valasa, az izomtomeg csokkenése, a mozgastartomany besz(ikilése. Minde-
zektdl fliggetleniil a kertészkedés, mint mozgasforma kifejezetten ajanlott idéskorban is,
hiszen az inaktivitassal jaré egyéb negativ kdvetkezmények az életminéség drasztikus

romlasahoz vezethetnek! Vagyis a derékfajdalom és a kerti munka kozott kimutathato6 szo-
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ros 0sszefliggés, am jellemzéen akkor, ha nem megfelel6 technikaval vagy tul hosszu ideig

végezziik azt.

MI A KULONBSEG A GYOGYTORNA ES

A MANUALTERAPIAS KEZELES KOZOTT?

A gyogytorna lényegében egy edzés, amely a feliiletes és latvanyos izmok helyett a kevés-
bé lathato, de a test tartofunkcioit ellatd izmokat erésiti. Ezzel a szemben a manualterapia
egy manipulacids technika, amelynek a lényege, hogy a paciens passziv részvétele mel-
lett egy terapeuta megprdébalja fizikailag (kiilsé behatassal) megfelel6 helyzetbe hozni a
testet, illetve a test egy adott strukturajat. A gyogytornasz feladata a mozgasszervi prob-
lémak funkcionalis helyreallitasa. Allapotfelmérést végez, kezelési tervet készit, és aktiv
tornagyakorlatokkal erésiti az izmokat, javitja az iziileti mozgasterjedelmet és a testtartast.
Munkaja hosszu tavon csokkenti a fajdalmat, mivel a panaszok valdodi okat kezeli.

A manualterapeuta specialis kézi technikakkal dolgozik. iziileti blokkokat old, lazitja a fe-
szes izmokat és kotészoveteket, valamint gyorsan csokkenti a fajdalmat mobilizacios és
manipulacios fogasokkal. Munkaja el6késziti a szervezetet az aktiv terapiara.

A két szakember szerepe egymast kiegésziti: a manualis kezelés csokkenti a fajdalmat és
javitja a mozgast, mig a gyogytorna tartos stabilitast és funkciojavulast eredményez.

A gydgytorna és a manualterapia egyarant jelentés hatassal bir a mozgasszervi betegek
életmin6ségének javitasara. A gyogytorna els6sorban az aktiv mozgasos beavatkozasok
révén fejti ki hatasat: erésiti az izmokat, javitja az iziileti mobilitast, korrigalja a testtarta-
si eltéréseket és helyreallitja a funkcionalis mozgasmintakat. Ennek eredményeként tar-
tos fajdalomcsokkenés, nagyobb fizikai terhelhetéség és fokozott 6nallosag érhet6 el, ami
hozzajarul a mindennapi tevékenységek konnyebb és biztonsagosabb kivitelezéséhez. A
manualterapia ezt a folyamatot kézi mobilizacids és lagyrésztechnikak alkalmazasaval
egésziti ki. A kezelés gyorsan csokkenti az iziileti blokkokbdl és izomfesziilésekbol eredd
fajdalmat, javitja a mozgastartomanyt és mérsékli az izom-idegi tulterhelést. Ez kozvetle-

nil noveli a komfortérzetet, javitja az alvasmindséget és el6segiti az aktiv terapiak hatéko-
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nyabb kivitelezését.

funkcionalis jol-létének noveléséhez.

N

A két mddszer egyiittes alkalmazasa bizonyitottan eredményesebb, mint kiilon-kiilon: a
manualis technikak altal létrehozott gyors allapotjavulast a gyogytorna hosszu tavon sta-

bilizalja és fenntartja. igy komplex médon jarulnak hozza a betegek fizikai, pszichés és

EGESZSEGTIPPEK A DEREKFAJDALOM MEGELOZESERE

J \_
Rendszeres torzsizom-erosités
(core stabilitas), amely csokkenti a lum-

balis szakasz terhelését

A\ 4

J/ \

Sziinetek beiktatasa

20-30 percenként

J L

Helyes emelési technikak

oktatasa (térdhajlitds, gerinc egyenes

A\ 4

J/ \
Ergonomikus szerszamok hasznalata
hosszu nyeld, konnyitett, csiszasmen-

tes fogantyuval

tartasa)

A\ 4

J/ \

Valtott munkapoziciok

a tartds statikus terhelés elkeriilésére

N\ 4
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Térdvedo, iiloke vagy térdepl6 parna

hasznalata térdel6s munkakhoz
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Bemelegités és levezetés,

kiilonosen szezonkezdet el6tt

N\ 4

J |

Gyogytorna és manualterapias kezelés

igénybevétele,
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Panasz esetén:

J S
Sziikség esetén orvosi diagnosztika

(RTG/UK/CT/MR, gyulladascsokkento

\ 4

J S
Testhelyzet gyakori valtoztatasa

* Ne dolgozzunk hosszu ideig egy po-
zicioban! (pl. guggolva vagy hajolva)

+ 20-30 percenként tartsunk rovid szii-

netet, és mozgassuk at magunkat!

terapia stb.)
N\ '

J S

Hajolgatas helyett guggolas vagy térdelés

+ El6rehajolas helyett hajlitsuk be a tér-
det, ugy végezziik a kertimunkalatokat!

+ Hasznaljunk térdepl6 parnat vagy kerti

kisszéket a foldkozeli munkakhoz!

\ 4

/ \
Ergonomikus eszkozok

széles kori hasznalata
* Hosszu nyelG szerszamokkal elke-
rilhet6 a hajolgatas!
« Konnyd, jol foghato, csuszasmentes
markolatu eszkozoket valasszunk!

\ 4
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Magasagyas vagy emelt agyas kialakitasa

+  Kiméli a derekat, kiilonosen idésebbek-
nek vagy gerincproblémasoknak idealis!

+ Magasagyasok optimalis magassaga:

kb. 70—90 cm
N\ 'd
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v . / \

Helyes emelési technikak elsajatitasa Rendszeres ny(jtés és erésités

Emeléskor a térdet hajlitsuk, ne a de- L o 5
Torzsizomer6sit6é gyakorlatok megeléz-

rekat!
e A megemelt terhet, Sl:llyt igyekezzUnk hetik a féjdalmat, erositik az izomzatot,
minél kdzel tartani a torzsiinkhoz! novelik az izomtomeget, fokozzak a vér-

« Ne csavarjunk a torzzsel nehéz tar-

keringést!
\ gyakat emelés kdzben! '

Nyujtégyakorlatok (pl. gerinc csavarasa,

combhajlitd nyujtasa) segitenek meg-

0Orizni a mozgastartomanyt!

\ r

LETOLTES

J ORSZAGOS ONLINE FELMERES A MAGYAROK \
MOZGASSZERVI ALLAPOTAROL, PANASZAIROL

A MozgasKlinika 1000 fot kérdezett meg mozgasszervi panaszairol,
melynek legfobb megallapitasai:

- Az 1000 fés, nem reprezentativ nagymintan végzett online felmérés eredményei azt
mutatjak, hogy a mozgasszervi panaszok aranya rendkiviil magas, a tiinetek gyakoriak és
sokszor kronikusak, mégis kevesen jutnak el terapias ellatasig.

- A felmérés eredményei szerint a valaszadok szinte teljes egésze érintett: a megkér-
dezettek 95,6%-a (0sszesen 956 ) jelezte, hogy van mozgdasszervi panasza. Ezek a prob-
lémak nem maradnak kdvetkezmények nélkiil, hiszen a megkérdezettek kozel 90%-a érzi

ugy, hogy tiinetei legalabb kozepesen rontjak a mindennapi életminéségét.
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- A panaszok gyakorisaga is aggaszto, hiszen a valaszadok kozel fele (46,3%) minden
mozgas utan tapasztal fajdalmat, ami jelentésen rontja kozérzetét. Ez azt jelenti, hogy a
tobbség szamara a fajdalom kronikus, tartds egészségiigyi terhelést jelent, nem pedig al-
kalomszer( kellemetlenséget. Mindezek ellenére a célzott segitségben részesiilok aranya
rendkiviil alacsony: az er6sen érintettek koziil is csupan 15,4% vesz részt terapias ellatas-

ban, vagyis a betegek dont6 tobbsége kezelés nélkiil probal egyiitt élni panaszaival.

* Rekordmagas a panaszok szama: szinte minden magyart érint mozgasszervi meg-
betegedés

+ Magyarorszagon tizbol kilenc ember szenved mozgasszervi panaszoktol

+ A megkérdezettek 92,5%-a napi vagy heti rendszerességgel él at tiineteket, mig a
megkérdezettek 46,3%-a minden mozgas utan fajdalmat tapasztal

+ |dehaza a leggyakoribb tiinetek derék-, nyak, térd-, vall- és hatfajdalomkeént jelentkezik

* A panaszosok mindosszesen 15%-a vesz részt mozgasterapian, a legsulyosabb ese-
teknél az arany csupan 13%

* A legsulyosabban érintett csoport rossz fizikai allapotban, alacsony egészségtuda-
tossaggal, aktiv kezelések nélkiil éli mindennapjait

» A terapian résztvevok atlagéletkora 54,9 év

* A hazai lakossag korében diagnosztizalt mozgasszervi betegségek tulnyomo része
kronikus, életmin6éség ronto

» Sokan szenvednek, és kevesen tesznek konkreét lepéseket gyogyulasukert

* A lakossag korében tovabbra is orvoscentrikus szemlélet dominal, mig a rehabilita-
cios és preventiv mozgasterapias megoldasok kevésbé épiiltek be a mindennapokba

* A prevencio, az egészségtudatossag és a terapias hozzaférés novelése nemcsak

egyeni, hanem tarsadalmi szinten is kulcskérdes
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LEGGYAKRABBAN EMLITETT TOP 5 PANASZ SORRENDJE:
1. Derékfajdalom / alsohati fajdalom
2. Nyakfajdalom
3. Vvallfajdalom
4. Terdfajdalom
5. Hat felso szakaszanak fajdalma

- =

F—"»t -

= o
Il I

".i

A manualterapia klinikai okfejtésen alapulé diagnosztikai és terapias modszer.A Mozgas-

Klinika valamennyi manualterapias iranyzatot ismeri és alkalmazza kezelései soran.
A mozgasterapiaban lépcsdzetes a javulas. Cél, a fajdalommentességen tul a hétkozna-
pokba beépiilé rendszeres testmozgas és ezaltal a j6 kondicio elérése! A MozgasKlinika

egyedi koncepcidja a MozgasPiramis® alapjan kinalunk terapias programokat az egyes

(

Medical
Fitness

Funkciondlis stabilizalé gydaytorna,
eqyensily és az dlloképesséq fejlesziése,
propriocepcid javitasa, kondicidjavitas

lzomerdsités, alapszint stabilizalas, tartaskorrekcid

mozgasszervi betegségekre.

[ziileti mozgéspalya névelése, mobilizélds, keringésjavitas

Fajdalomcsillapitas, gyulladdscsdkkentés, relaxacio
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ELETKOR ES A MOZGASSZERVI MEGBETEGEDESEK KAP-
CSOLATA

A mozgasszervi rendszer — csontok, iziiletek, izmok, inak és szalagok — az emberi élet
elérehaladtaval folyamatos valtozason megy keresztiil. A valtozasok kiils6 behatasra, vagy
természetes modon kdvetkeznek be, amik hajlamosithatnak kiilonféle betegségekre, foként
id6sebb korban. Az allapotvaltozas nem egyszerre, hirtelen alakul ki (@amennyiben nem sé-
riilés okozza), hanem fokozatosan, szinte észrevétleniil. Epp ezért fontos, hogy folyamato-

san kovessiik testiink, igy mozgasszerviink allapotat. [\ e €1 BT TR Tl (o A0 111 18 [16) =1 B

hanem sajat gyogytornaszunk, manualterapias szakembertnk is! IRERENR{ICHTHUECI]

figyelmet 6nmagunkra, akkor a kezeletlen mozgasszervi megbetegedések jelentésen tud-
jak rontani az életmin6séget, ami szamos, egyéb negativ kovetkezménnyel is egyiitt jarhat.
Az életkor elérehaladtaval tehat a mozgasszervi rendszer természetes modon veszit a ru-
galmassagabdl, terhelhet6ségébol és regeneralddo képességébol. Ugyanakkor a mozgas
— kiilonosen olyan természetkdzeli, motivalé formaban, mint a kertészkedés — alapvet6
szerepet jatszik a funkciok megérzésében, a fajdalmak csokkentésében és az életminéség

mego6rzésében, javitasaban.

Az emberi élet mozgasszervi allapotat és tipikus betegségcsoportjait

eérdemes korcsoportokra bontva vizsgalni:

?-
Fiatal feln6ttkor (20—-40 év kozott)
Fobb jellemzok:

« Az emberi élet legaktivabb id6szaka "

+ A szervezet csonttdmege eléri a maximumat .

(kb. 30 éves korara)
+ Azizmok ereje, rugalmassaga teljes
+ Aziziiletek mozgastartomanya maradéktalan

Kevés degenerativ elvaltozas jellemzé (normal, egész-
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séges ember esetében)
Gyakori mozgasszervi panaszok, tiinetek:

+  Aktiv életmddbdl fakado sportsériilések (randulasok,
huzodasok)

* Tuleréltetés okozta panaszok (pl. teniszkonyok, inhii-
velygyulladas)

* Rossz testtartasbdl és lilémunkabdl fakadé derék- és
nyakfajdalmak

« Helytelen taplalkozasbol fakado tulsuly okozta moz-
gasszervi problémak (térd, boka, derék- és hatfajdal-

mak)

Ebben az életszakaszban a kertészkedés minimalis mozgasszervi kockazattal jar, de a
nem megfelel6 emelés vagy hirtelen mozdulatok sériilésekhez vezethetnek. Fontos, hogy
amennyiben barmilyen fajdalmat, kellemetlenséget érez, forduljon mihamarabb professzi-

onalis manualterapias szakemberhez, gyégytornaszhoz.

EGESZSEGTIPPEK FIATAL FELNOTTKORUAKNAK:

Megfelel6 bemelegités ) i :
Ergonomikus szerszamok hasznalata
(karkorzés, derékkorzés, csuklokorzés)

Megfelel6 pihendidok beiktatasa Folyamatos folyadékpotlas
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Kertimunkak végeztével Idoszakosan igénybe venni

nyujtas, lazitas manualterapias szakember segitségét

Ebben az életszakaszban ajanlott tevékenységek:

Nehezebb fizikai munkak

Ebben az életszakaszban keriilendo tevékenységek:

Hirtelen, kontrollalatlan mozdulatok

Eszkozjavaslat:

Ergonomikus eszk6zok, kéziszerszamok
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Kozépkor (40—-60 év)

Fobb jellemzok:

Elindul6 degenerativ folyamatok: porckopasok,
izomerd csokkenése, szalagok nyulasa, rossz testtartasbal
és tulsulybol fakadé mozgasszervi panaszok

Lassuld regeneracié a sériilésiikbél, nagyobb fizikai
megterhelésekbdl
A szervezet csonttomege csokkenni kezd, igy a teher-

bir6 képesség is csokkend tendenciat mutat

Gyakori mozgasszervi panaszok, tiinetek:
iziileti porckopas (térd, csip6, kéz)
Derékfajdalom, porckorong-degeneracio
Valliziileti panaszok

inhiivelygyulladas

Jellemzéen ebben az életszakaszban jelennek meg el6szor a mozgasszervi panaszok,
amelyeket kivalthat akar a kertészkedés is. Epp ezért minden aktivitds nagyobb 6vatos-
sagot, odafigyelést, koriiltekintést igényel. Ha kisebb sériilést szenvediink, akar csak egy
rossz mozdulatot tesziink, ne hanyagoljuk el! Vagy kezeljiik hazilag (pl. krémekkel, boro-
gatasokkal), sulyosabb esetekben forduljunk gyégytornaszhoz vagy manualterapias szak-

emberhez!

EGESZSEGTIPPEK KOZEPKORUAKNAK:

Megfelel6 bemelegités Ergonomikus és hosszu nyelii

(karkorzés, derékkorzés, csuklokorzés) szerszamok hasznalata
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Segédeszkozok hasznalata Munkafazisok, ismétlodé mozdulatok
(pl. térdeléparna, kesztyii) gyakori valtogatasa
Megfelel6 pihendidok beiktatasa Folyamatos folyadékpotlas

Egyre gyakrabban érdemes igénybe
Kertimunkak végeztével nyujtas, lazitas venni manualterapias szakember segit-
séget, kikérni tanacsat

Ebben az életszakaszban ajanlott tevekenységek:

Ultetés, gyomlalas Metszés mérsékelten

Ebben az életszakaszban keriilendo tevekenységek:

Testalkathoz képest aranyta-

Hosszan tart6 hajolgatas lanul nagy targyak, eszkdzok

emelése

Eszkozjavaslat:

Hosszu nyeld, ergonomikus kertiszerszamok Térdel6parna

Véddkesztyd
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Idoskor (60+ év)

Fobb jellemzok:

+ Jelentésen csokken az izomeré és izomtomeg

+  Megkezdddik a csontok elvékonyodasa, né a toré-
kenységiik

« Az iziiletek merevebbé valnak, veszitenek rugalmas-
sagukbal

« Jelent6sen lassul a szervezet regeneral6do-képessége

« Csokken az egyensulyérzet, koordinacidos zavarok
alakulhatnak ki

« Lassul6 reakcioido

Gyakori mozgasszervi panaszok, tiinetek:
+  Csip6- és térdiziileti kopasok
+ Gerincdegeneracid, porckorongsérv
« Csonttorések (pl. combnyaktorés)
+  Krénikus gyulladasos autoimmun iziileti betegségek

+ Vallproblémak (pl. befagyott vall)

Ebben az életszakaszban a kertészkedés a fizikai terhelhet6ség jelentés csokkenése mi-
att nagy koriiltekintést igényel. Erdemes mindig segitétarsat hivni, aki nemcsak a nehe-
zebb munkakban tud egyiittmdkodni, hanem az esetlegesen bekdvetkez6 fizikai sériilések,
randulasok, torések esetén is azonnal rendelkezésiinkre tud allni. Mivel a kertészkedés az
egyik legharmonikusabb és legoéromtelibb munkavégzés, ami 6nmagaban is gyogyito ha-
tassal bir, mindenképp ajanlott mozgasforma idés korban is — azonban kiemelt figyelem-
mel kell lenni a mar kialakult mozgasszervi betegségekre, illetve a védéeszkozok széles
korl hasznalatara. Fontos megemliteni, hogy a mozgasszervi fajdalmak mellett sok idés
ember elmaganyosodhat, amely tovabb rontja az egészségi allapotot. A kertészkedés, még
ha csak napi 15-30 perc is, oromforrasként is szolgal, gyogyité hatasu. Ha a mozgasfor-
ma megfelel6 mértékl és id6szakossagu, ugy pozitivan hatnak az idéskoruak mentalis
allapotara, ami kozvetve fokozza fajdalomt(iré képességiiket is. Ebben az életkorban egy
professzionalis manualterapias szakember szakmai felligyelete hosszu évekkel kitolhatja
az aktiv, j6 életminGséget.
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EGESZSEGTIPPEK IDOSKORUAKNAK:

Ebben a korban célszerii segitovel egyiitt Megfelel6 bemelegités
végezni a kertészkedési munkakat (karkorzés, derékkorzés, csuklokorzés)

Ergonomikus és hosszu nyeli

szerszamok hasznalata

[Munkafézisok, ismétlodo mozdulatok

7 7

Bizonyos kertészeti munkak mellozése,
vagy a vele jaro terhelések
jelentos csokkentése

Eegédeszkﬁzﬁk teljes kori hasznalata

(pl. térdeloparna, kesztyii) gyakori valtogatasa

7

7

hosszabb pihenoido beiktatasa szakember segitségét kerni

Megfelel6 pihendidok beiktatasa, a kerti Folyamatos folyadékpotids
munkak elnyujtasa tobb napra

E(ertimunkék végeztével nytjtas, lazitas, Eirdemes folyamatosan manualterapias

7
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Ebben az eletszakaszban ajanlott tevekenységek:

Magasagyas gondozasa, 6ntozés, palantazas lehetdleg segqit6 részvételével

Ebben az életszakaszban keriilendo tevekenységek:

Guggolas, emelés, csuszos talajon munkavégzés

Eszkozjavaslat:

Kizarélag konnyl eszkdzok hasznalata, magasagyas,
kerti liloke munkavégzés alatt

Izomzat:

+ 40 év felett évente 1% izomtomeget
veszit el az emberi szervezet, ha nem
tartjuk karban kell6 odafigyeléssel

* Az izomer6 60 év felett drasztikusan
lecsokkenhet, féként also végtagok
esetében

* A csokkend izomer6é és izomtdomeg
negativan befolyasolja az egyensu-
lyérzékelést, a jarasbiztonsagot és

emelési képességet
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Csontozat:

«  Csonttomeg jelentés csokkenése el-
s6sorban hormonalis valtozasok miatt

« Gerinccsigolyak osszeroppanasa, ami
sulyos hatfajdalmat okozhat

« Kertészkedés soran el6forduld esések

fokozott toréskockazattal jarnak

iziiletek és porcok:

+ |ziileti porcok elvékonyodnak, a ke-
ndéanyag mennyisége csokken, ami
kertészkedés soran fajdalmat okozhat

« Az iziileti mozgastartomany besz(kiil,
és gyakran jelentkezik fajdalom moz-
gasra, terhelésre, hajolgatasra, gug-
golasra

« Akopottiziiletek terhelhet6sége csok-
ken, igy a tul sok kertészkedés feler-

sitheti a tiineteket
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ORVOSI SZAKVELEMENY A KERTESZKEDES
MOZGASSZERVI HATASAIROL -
DR. SZABO Z., SEMMELWEIS EGYETEM

A kertészkedés — bar szamos fizikalis és pszichés elénnyel jar — jelentés mozgasszervi
(systema musculoskeletale) terhelést r6 a szervezetre. A tevékenység soran alkalma-
zott testhelyzetek, ismétlodé mozdulatok és erdkifejtések alapjan a kertészkedés or-
vosi szempontbdol medium—high risk physical activity, vagyis kozepes-magas kockazat
fizikai aktivitasi kategoriaba sorolhat6. Panaszok esetén core stabilizacios gyakorlatok
(exercitia musculi core) végzése javalt. Orvosi szempontbol a kertészkedés Osszetett
hatassal van a teljes mozgasszerv-rendszerre. Helytelen terhelés mellett a , ,

és karfajdalmak gyakorisaga jelentosen emelkedik, és hosszi tavon akar kronikus
talterheléses korképek is kialakulhatnak. Megfelel6 prevencioval és ergonomikus mun-
kakornyezet kialakitasaval a kertészkedés biztonsagos, egészségmeg6rzo tevékenység

lehet, bizonyos korlatok figyelembe vételével korhatar nélkiil végezheto.

AZ IDOJARAS, A MOZGASSZERVI PANASZOK ES A KER-
TESZKEDESI MUNKAK OSSZEFUGGESEI

Ma mar kodztudott, hogy a mozgasszervi panaszok feler6sodhetnek, kitjulhatnak kiilonb6z6
id6jarasi korlilmények hatasara, illetve homérsékletvaltozasokra, paratartalomra, légnyo-
masra, szélre és légmozgasra. Természetesen itt is igaz, hogy minél el6rehaladottabb az

életkor, ezek a jelenségek annal erételjesebben mutatkoznak meg, illetve kronikus mozgas-

szervi betegségek fennallasa esetén is s(r(ibbé valhat a fajdalomérzet. Epp ezért érdemes

figyelembe venni a betervezett kerti munkak elvégzésének litemezésekor az aktualis vagy
varhato id6jarasi koriilményeket, az érzékelt mozgasszervi panaszok sulyossagat, illetve

az elvégzendo feladatok terhelési fokat.
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Hideg hohatas, id6jaras

A hideg hémérséklet (10 °C alatt) kedvezétleniil hathat a mozgasszervi rendszerre:
* lzom- és iziileti merevség
« Az izmok és inak 6sszehuzddnak, igy csokken a rugalmassaguk, ami fokozhatja a
sériilésveszélyt, randulast, huzodast
+ Az iziiletek ken6anyaga bes(risodik, ami fokozza a surlédast és csokkenti a moz-
gasszervek mozgastartomanyat
* Fokozodo fajdalom és gyulladasveszély
* A hideg héhatas érosszehuzodast valt ki, romlik a helyi keringés, ami noveli a faj-
dalomérzetet
* izlileti porckopasok,
« reumas iziileti gyulladasok,
« gerincpanaszok esetén.
* Nagyobb sériilésveszély
« A merev izmok és iziiletek kevéshé birjak a hirtelen mozdulatokat, igy ilyenkor fo-
kozott a huzodasok, randulasok esélye
A hosszan tarté hideg héhatas miatti 6sszegdrnyedés kdnnyen eléidézhet rossz testtar-
tast, ami mozgasszervi betegségek forrasa is lehet
* Reumas betegek id6jaras-érzékenysége
« Areumas iziileti gyulladassal él6k esetében el6fordulhat meteoropatia, ami a moz-

gasszervi panaszok feler6sodését jelenti hidegfront, lehilés vagy esés id6jaras
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Meleg hohatas, idojaras

A meleg (25—35 °C kozotti) id6jaras altalaban kedvezéen hat a mozgasszervi panaszokra,
de a tartosan tul magas hémeérséklet rejthet bizonyos egészségligyi kockazatokat is:
* Izmok ellazulasa, jobb iziileti mozgas
+ A meleqg id6jaras hatasara az izmok és iziiletek lazabba, rugalmasabba valnak
+ A fajdalomtiirés javulhat, a mozgas konnyebbé valik
* Csokkeno iziileti fajdalom
+ Az enyhe meleg (pl. 20—30 °C) gyakran csokkenti az iziileti kopasbdl ered6 fajdal-
makat, ezért a mozgasszervi betegek aktivabbakka valhatnak
* Tulheviilés, kiszaradas veszélye
* Tulzott h6ségben (35 °C felett) a szervezet vizvesztesége fokozddik, ami izomgor-
csokhoz, fejfajashoz és altalanos gyengeséghez vezethet
* Duzzanat és 6déma
« A meleg okozhat iziileti duzzanatot is, foként alsé végtagokon. Ez nem gyulladasos
eredetd, de kellemetlen, és felerésitheti a mozgasszervi panaszokat

Paratartalom és légnyomas hatasa a mozgasszervi allapotra

A hémeérséklettel egyiitt a paratartalom és |égkori nyomas is hatassal van a mozgasszervi
panaszokra:

* A magas paratartalom fokozza a nehézlab érzést, iziileti duzzanatot okozhat

+ Alégnyomas hirtelen esése fajdalomfokozodast idézhet el6 a végtagokban

+ Frontatvonulaskor reumas, migrénes és iziileti betegek gyakran panaszkodnak romld

kozérzetre, magasabb fajdalomérzetre
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EGESZSEGTIPPEK A HOMERSEKLET VALTOZASA
FUGGVENYEBEN:

Hideg idoben (0-15 °C kozott):

Oltozziink rétegesen, ne hiiljon ki Hasznaljunk melegitheto derékmelegi-
a derék és a térdtajék! tot, ha érzekeny a gerinctajéekunk!
J \
A hideg izmokat, iziileteket és szalago- Rovidebb munkaszakaszokat tartsunk
kat nem szabad hirtelen terhelni, min- (15-20 perc), kozte megfelelé hosszii-
den esetben melegitsiink be kertészke- sagu pihendidok beiktatasaval!
des elott!
3\ '

Keriiljiik a nedves talajt,
csuszos feliileteket!
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Meleg idoben (25-35 °C kozott):

Reggel vagy késo délutan végezziink Védofelszerelés viselése ajanlott! (sap-

kerti kat, tizo , a forro- s rer .
ARG, s e e sl B LG ka, kalap, napvédokrém, folyadék)
sagban!

J/ \

Viseljiink légatereszts, vilagos ruhat, Ne dolgozzunk nagy melegben hosszan

ami csokkenti a mozgasszerveink hé- elorehajolva, mert a magas homeérséklet

terhelését! extra terhelést jelent a vérkeringésnek,

érhalozatnak!

A\ 4

Ne feledkezziink meg a folyamatos
nyujtasrol és mozgasvaltasrol!
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EVSZAKONKENT VALTOZO MOZGASSZERVI TERHELESEK

Tavasz (marcius—majus)

Ido6jaras:
+  valtozékony: reggelente hiivos (5-10 °C), napkdzben akar 20+ °C
« gyakori szél, es6, alacsony légnyomas

« Atalaj nedves, olykor hideg, akar fagyos is lehet

Mozgasszervi kockazatok
+ Hideg talaj és levegd miatt merev izmok, izlileti fajdalmak
+  Fokozott fizikai aktivitasbol fakadoé sériilésveszély!

+ Reumas panaszok fokozédhatnak

Ajanlasok:
+ Fokozatos terhelés, aktivitas a téli inaktivabb id6szakot kdvetden!
+ Bemelegités, nyujtas, kiilondsen derék, vall és csip6tajékon!

+ Réteges, szélallo 6ltozet. Nem szabad kihlni a deréktajat!

+  Erdemes hasznalni térdeplét, kénny( szerszamokat, és sdrin valtogatni a

munkapoziciot, hogy a hiivésebb idében rugalmatlanabb iziiletek ne sériiljenek!
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Nyar (junius—augusztus)

* meleg, gyakran forré hémérséklet (25—42°C)

Id6jaras:

+ Magas UV-sugarzas, kiszaradas veszélye

« Paras, zivataros napok — gyors légnyomasvaltozas

Mozgasszervi kockazatok
« Faradékonysag, csokkend figyelem, rossz testtartas, egyensulyvesztés, sé-
riilésveszély (randulas, huzédas)
+  Tulzott folyadékvesztéshdl, kiszaradashol fakad6 izomgorcsok

+ Duzzanat, 6déma az alsé végtagokban

Ajanlasok:
« Kora reggel vagy késé délutan ajanlott kertészkedni!
+  Folyamatos folyadékutanpétlas!
« Sapka, kalap, UV-sz(ir6s napszemiiveg viselése ajanlott!

«  Konnyd, légatereszt6 ruhazat (az iziileteket hagyjuk szabadon, szell6zni!)
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Osz (szeptember—november)

«  Hilvos6d6 homérséklet (5-15 °C), reggeli kod, esé

Idojaras:

«  Nyirkos, csuszés talaj, megjelend reggeli fagyok

Mozgasszervi kockazatok
+  Homérséklet-ingadozasbol fakadé iziileti fajdalmak, reumas panaszok
« Derékfajas a levelek, komposzt, agak 6sszegyl(jtése miatt (sok hajolgatas,
cipelés, gallyazas)

* Nagy fizikai terhelés a télre valé felkésziilés miatt

Ajanlasok:
+ Bemelegités minden megkezdett kertimunka el6tt!
* Hosszu nyelli gereblye hasznalata a hajolgatas csokkentése érdekében!
+ Hajolgatas helyett térdelés parnara vagy kis kertiszék hasznalata!
« Nedves, csuszos feliileten cslszasgatlo cip6 viselése!

+ Takaraskor, iiltetéskor derékmelegit6é hordasa!
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Tél (december—februar)

Jellemzo idojaras:

« 0 °C alatti h6mérséklet, fagy, szél, jég, ho, csuszos feliiletek barhol

Mozgasszervi kockazatok
+ Hideg hatasara izmok 6sszehuzodnak, iziileti mozgasok besztikiilnek
+  Fokozott fajdalomérzet reumas vagy gerinchbetegeknél
+  Megcsuszas veszélye nagy, amibdl torések, randulasok, szakadasok alakul-

hatnak ki

Ajanlasok:
+  Erdemes keriilni a kerti munkat extrém hidegben!
« Ami ajanlott: magasagyas el6készitése, komposzt atvizsgalasa
+ Szobakoérnyezetben er6sitd és nyujto gyakorlatok végzése, hogy a kertészke-
dés soran hasznalt izmokat karbantartsuk (joga, gyégytorna, gerinctréning)

- Oltdzék rétegesen ajanlott, mindig legyen meleg a derék és térdtajék kordil!
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KUTATASOK BIZONYITJAK, HOGY VANNAK POZITIV HATA-
SAl A KERTESZKEDESNEK A MOZGASSZERV-RENDSZERRE

Egy 2025-6s metaanalizis vizsgalta, hogy a kertészkedés vagy kertészeti terapia (horti-

cultural therapy) milyen hatassal van kronikus betegségekkel él6 felnottek egészségére
— mental, fizikai és altalanos egészség szempontjabol. Az eredmény szerint a kertész-
kedés mérsékelten pozitiv hatassal lehet a mentalis egészségre, de a fizikai egészség és

altalanos allapot javulasat illetéen az adatok kevésbé egyértelmiiek:

Egy masik vizsgalatban idosebb, aktiv kertészkedést végzé felnéttek fizikai funkcioi
— mint kéz- és alkarero, altalanos mozgékonysag — jobbnak bizonyultak azoknal, akik
aktivak voltak ugyan, de nem kertészkedtek. Ez arra utal, hogy a kertészkedés hozzaja-
rulhat bizonyos izomero- és funkciomegorzéshez, kiilonosen a kéz- és felsé végtagok,

illetve a mindennapi mozgasok terén

A rekreacios vagy terapias kertészkedés esetén lehetnek egészségjavito hatasok — kii-
Ionosen mentalis és kéz/felso végtag funkciok terén. Ugyanakkor a fizikai egészségja-
vulas mértéeke valtozo, valosziniileg a kertészkedés intenzitasatol, idotartamatol és er-

gonomiajatol fiiggoen.

KULCSSZO0: PREVENCIO

A mozgasszervi betegségek prevencidja napjainkban kiemelten fontos, mivel az Ul élet-

mod, a fizikai aktivitas hianya, a helytelen testtartas és a tulzott vagy egyoldalu terhelés ko-
vetkeztében a populacio jelent6s részénél alakulnak ki kronikus fajdalmak és funkciécsok-
kenés. A prevencio célja a mozgasrendszer épségének meg6rzése, a tulterhelésbél ered6

elvaltozasok megel6zése, valamint a mindennapi aktivitasok biztonsagosabba tétele.
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A primer prevencio kozéppontjaban a rendszeres, megfelel6 erénléti, mobilizalo és stabili-
zalo mozgasprogram all, amely hozzajarul az izomegyensuly helyreallitdsahoz, a testtar-
tas optimalizalasahoz és az iziileti strukturak teherbirasanak noveléséhez. A mozgasszer-
vi megbetegedések megel6zésének fontos eleme a helyes ergondmiai elvek alkalmazasa
mind a munkahelyi kdrnyezetben, mind a mindennapi tevékenységek soran. A megfelel6é
emelési technika, a terhelések egyenletes elosztasa, valamint a hosszabb statikus test-
helyzetek megszakitasa jelentésen csokkenti a derék-, nyak- és vallfajdalmak kialakula-
sanak kockazatat. Emellett a rendszeres mozgasszervi szlirés, a testtartas vizsgalata és
a mozgasmintak elemzése fontos szerepet jatszik a korai elvaltozasok felismerésében, és
lehetéséget nyujt arra, hogy még a fajdalom megjelenése el6tt megtorténjen a sziiksé-
ges korrekcid. A gydgytornaszok prevencios tevékenysége kiemelkedo a lakossag egész-
ségmegdrzésében. A szakember személyre szabott gyakorlatokkal segit korrigalni a hibas
mozgasmintakat, javitani az izomerét és a stabilitast, valamint olyan edukaciot biztosit,
amelynek segitségével a paciensek onalldan is képesek felismerni és csdkkenteni a moz-
gasszervi kockazatokat. A megfelelé prevencio segit a fajdalom kidjulasanak megakada-
lyozasaban, és hosszu tavon tamogatja a fizikai aktivitas folyamatos fenntartasat.

A kertészkedés szamos egészséqgiigyi elénnyel jar, azonban specialis mozgasszervi terhe-
lést is jelent. A hajolassal, asassal, emeléssel, csavarassal jaré tevékenységek fokozzak a
derék-, vall-, térd- és csuklofajdalmak kockazatat. A prevencio ezért ebben a tevékenységi
kdrben kiilondsen fontos.

A kertészkedés prevencios alapelvei kozé tartozik a helyes testmechanika alkalmazasa: a
hajolas helyett térdelés vagy guggolas, az egyenes gerinc megtartasa, és a sulyok testko-

zelben torténd emelése. A terhelés aranyos elosztasa érdekében javasolt a hosszabb tevé-
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kenységek soran gyakori sziineteket beiktatni, valamint oldalanként valtogatni a hasznalt
végtagokat (példaul metszéskor vagy gereblyézéskor). Kiemelt szerepe van a tamogaté
eszkozok alkalmazasanak is, mint példaul térdepld parna, hosszu nyelli szerszamok, gor-
ditheto lltet6lada vagy konnyitett locsolokanna.

A gydgytorna prevencios eszkoztara hatékonyan tamogatja a kertészkedés soran érintett
izomcsoportok felkészitését és védelmét. A core-stabilitast fejleszt6é gyakorlatok csékken-
tik a derék terhelését, mig a vallévet és lapockat erésitd, valamint a csipd és alsoé vég-
tag mobilitasat fokozoé feladatok javitjak a mozgékonysagot és a teherbirast. A rendszeres
nyujtas mérsékli az izom- és interhelést, ezzel el6segitve a sériilések megel6zését. A ma-
nualterapia kiegészit6 szerepet kaphat a kezdeti fesziilések, mozgasbesziikiilések oldasa-
ban, igy megkdnnyitve az aktiv prevencids program hatékony megvalositasat.

tik a derék terhelését, mig a vallévet és lapockat erésitd, valamint a csipd és alsoé vég-
tag mobilitasat fokozoé feladatok javitjak a mozgékonysagot és a teherbirast. A rendszeres
nyujtas mérsékli az izom- és interhelést, ezzel el6segitve a sériilések megel6zését. A ma-
nualterapia kiegészit6 szerepet kaphat a kezdeti fesziilések, mozgasbeszikiilések oldasa-
ban, igy megkdnnyitve az aktiv prevencids program hatékony megvalositasat.

A kertészkedés kivald formaja a fizikai aktivitasnak, amely — megfelel6 technikaval és gya-
korisaggal végezve — megel6zheti vagy enyhitheti a mozgasszervi panaszokat. Ugyanak-
kor helytelen testtartassal és tulzott intenzitas esetén akar sériilésekhez, fajdalmakhoz
vezethet, s6t, mozgasszervi panaszokat is kivalthat. A tudatossag, a fokozatossag és a
testkiméld eszkozok hasznalata a legjobb receptje a kertészkedésbdl fakado pozitiv élet-
tani hatasok érvényesiilésének. Ma még nem kozismert, de egyre nagyobb divatja van a
kertészkedés terapias alkalmazasanak a mozgasszervi rehabilitacioban, hiszen a fizikai
terhelés specialis eszkdzok igénybevétele nélkiil személyre szabhato, teljes szabadsagot
adva a gyogyulas formajanak és iitemének. Természetesen a legjobb, ha megelézve a bajt,
nagy hangsulyt fektetiink a prevenciora, illetve, ha mar kialakult a mozgasszervi panasz,

akkor manualterapias vagy gyogytornasz szakemberhez fordulunk.
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A KERTESZKEDEST MEGELOZO HELYES ES JAVALLOTT
MOZGASFORMAK:

Bemelegités, nyuajtas
o Mielétt nekilatunk a kerti munkanak, ajanlott egy rovid bemelegitést tartani
o (pl. kar- és labkorzés, torzshajlitas, derékkorzés, hajlongas)

o Azintenzivebb kerti munkak befejeztével nyujtogyakorlatok elvégzése javallott

Valtogatott testhelyzet
o Erdemes keriilni a hosszu id6n at tarté egyetlen testhelyzet( ismétl6dé mozgésfof- ol ,:' : 'i‘:
makat. Ha ugyanaz az izomcsoport dolgozik folyamatosan, pihen6id6 nélkidil, konyf

nyen okozhat iziileti gyulladast, gorcsot, kopast, kellemetlen fajdalmat. Ajanlott 15—

20 percenként testhelyzetet valtani vagy hosszabb sziinetet tartani. ) ",fa?:
B, i e
. . == V-
Megfelelo testtartas s

o Hajolas helyett inkabb guggolas javallott
o Nagyobb 6ssztomegl emelés soran a térdeket hajlitsuk egyenes derékkal. A derék
nem gorbiil, mert konnyen kialakulhat gerincsérv, porckorongsérv, hizédas

o Térdeléshez hasznaljunk kiparnazott térdeplét

Ergonomikus, hosszu nyelii eszkozok hasznalata ol
-8

o Hosszabb nyelli szerszamokat, ergonomikus fogantyuval ellatott metszéolldkat, tér-

del6parnakat hasznaljunk els6sorban, amelyek csokkentik az iziileti terhelést

Magasagyas vagy emelt agyasok
o A magasagyasok széles kor( alkalmazasa nemcsak a termést teszi szebbé, de kiméli L%
a kertészked6k mozgasszervrendszerét is. Altala kivalthat6 a hosszan tarto, kényeT‘%'i::-‘
metlen hajolgatas, ami els6sorban az id6sebb korosztalynak vagy gerincbete_geknel[ ;;,.—

*
jelenthet knnyebbséget. . W
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Osszességében a mozgasszervi betegségek prevenciéja komplex
megkozelitést igényel, amelyben a rendszeres mozgas, a megfelelo
ergonomia, a tudatos terhelés és a szakember altal vezetett eduka-
cio egyarant szerepet kap. A kertészkedéshez kapcsolodoé mozgas-
szervi panaszok megelozése jol illeszkedik ebbe a szemléletbe, és
megfelel6 prevencioval a tevékenység hosszu tavon is biztonsago-

san és fajdalommentesen végezheto.

Kovesd a ( MozgasKlinika podcastot!

Kovesd YouTube csatornankat az edukacios videoinkert:

https://www.youtube.com/@MozgasklinikaHu

Ha mégis inkabb bejonnél egy MozgasKlinika rendelobe,
itt talalod a hozzad legkozelebbit:

https://mozgasklinika.hu/itt-talalsz-minket/
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