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A GYALOGLÁS, TÚRÁZÁS MOZGÁSSZERVEKRE GYAKOROLT 
HATÁSAI
A túrázás napjaink egyik legnépszerűbb szabadidős tevékenysége világszerte, amely nem-

csak a természet szépségeit hozza közelebb az emberekhez, hanem a testi-lelki egészség-

re is rendkívül jótékony hatással van. A legfrissebb kutatások szerint a magyar lakosság 

2/3-a valamilyen formában túrázik, legyen szó gyaloglásról, evezésről, kerékpározásról. A 

modern, városiasodott életforma, a sok ülőmunka után a szabadban végzett túrázás valódi 

testi és szellemi felfrissülést jelenthet. A hobbi túrázás, mint sport további előnye, hogy 

fajlagos költsége alacsony, így szinte bárki számára elérhető szabadidős elfoglaltság.

A MozgásKlinika tematikus kiadvány abból a célból készült, hogy felhívja a figyelmet a 

túrázás mozgásszervekre gyakorolt pozitív hatásaira, illetve azokra a tünetekre, amelyek 

jelentkezése esetén érdemes otthoni, vagy szakember – gyógytornász, manuálterapeuta 

– által vezetett gyakorlatokat végezni, kezeléseket igénybe venni életminőségünk hosszú-

távú megtartása érdekében.

A túrázás elsődlegesen komplex fizikai aktivitás, 

amely szinte az egész testet megmozgatja, mely 

során erősödnek a lábizmok, javul az ízületek ru-

galmassága, és fejlődik az állóképesség. A válto-

zatos terepviszonyok — emelkedők, lejtők, köves 

vagy puha talaj — mind hozzájárulnak ahhoz, hogy 

a szervezet legkülönbözőbb izomcsoportjai dol-

gozzanak. A kitartó túrázás egy komplex, teljes 

testet megmozgató tevékenység, amely egyszerre 

igényel izomerőt a kar-, váll-, törzs-, és lábizmok-

ban, állóképességet a hosszan tartó, egyenletes 

terheléshez, koordinációt és testegyensúlyt, vala-

mint ízületi mozgékonyságot és rugalmasságot.

Kitartó túrázás során a szív- és érrendszer

https://mozgasklinika.hu/
https://mozgasklinika.hu/gyogytorna/
https://mozgasklinika.hu/manualterapia/
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működése is fokozódik: a pulzus megemelkedik, a vérkeringés felgyorsul, így javul a sejtek 

oxigénellátása. Mindez hosszú távon csökkenti a szív- és érrendszeri betegségek kockáza-

tát, és elősegíti az egészséges anyagcserét. A túrázás továbbá segíthet a testsúly szabá-

lyozásában is. Egy közepes intenzitású túra során akár több száz kalóriát is el lehet égetni 

óránként, ami hozzájárul a zsírégetéshez és az izomtömeg megtartásához. A természetben 

végzett mozgás ráadásul kevésbé megterhelő az ízületekre, mint például a futás kemény 

aszfalton, ezért az idősebb korosztály számára is ideális mozgásforma. A rendszeres túrá-

zás pozitívan hat az immunrendszerre is. 

A friss levegőn, főként erdei vagy hegyi környezetben történő mozgás során a szervezet 

több oxigénhez jut, ami segíti a sejtek megújulását és növeli az ellenálló képességet. A 

természetben található mikroorganizmusok, különféle növényi illóanyagok jótékonyan be-

folyásolják a légzőrendszert, és hozzájárulnak a tüdő egészségéhez. A napsütés pedig a 

D-vitamin termelődését segíti elő, ami nélkülözhetetlen a csontok és az immunrendszer 

megfelelő működéséhez.

Mindezek mellett a túrázás stresszoldó hatása is figyelemre méltó. A természet csendje, 

a friss levegő és a zöld környezet mind segítik visszaállítani a test és lélek harmóniáját. A 

fizikai aktivitás során az agy endorfint, azaz „boldogsághormont” termel, amely javítja a 

hangulatot, csökkenti a szorongást és a depresszió tüneteit. Számos kutatás bizonyítja, 

hogy már napi 30-60 perc természetben töltött mozgás jelentősen javítja a pszichés közér-

zetet és a koncentrációs képességet. Csoportos túrák esetén a közös cél elérése, a társas 

élmény és az egymás segítése erősíti az emberi kapcsolatokat, fejleszti a kommunikációs 

készséget és az együttműködést. Vagyis a túrázás komplexen hat az emberi szervezetre: 

fejleszti a testi erőnlétet, fokozza a mozgékonyságot, erősíti az immunrendszert, javítja a 

mentális egészséget, és hozzájárul a társas kapcsolatok erősödéséhez is. A rendszeres 

túrázás segít megelőzni számos civilizációs betegséget, például az elhízást, a magas vér-

nyomást vagy a cukorbetegséget, miközben kiegyensúlyozottabbá és boldogabbá teszi az 

embert. A természetben való mozgás tehát nemcsak sport, hanem életmód és szemlélet-

mód is, amely testi-lelki harmóniát teremt.
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A túrázás, kirándulás számos formában végezhető, függően attól, hogy milyenek a terep-

viszonyok, mennyi a rendelkezésre álló idő, milyen évszak van, illetve milyen fizikai állapot-

ban vagyunk.

A túrázás legegyszerűbb formája a természetjárás, kirándulás, ami egy könnyed, pihenésre, 

kikapcsolódásra irányuló tevékenység. Gyakran családi vagy baráti program, természetvé-

delmi területeken, parkokban, folyópartokon.

A természetjárás kortól és gyakorlatilag egészségügyi állapottól függetlenül mindenkinek 

ajánlott. Gyakorlatilag csak pozitív hatása van az emberi szervezetre, a kisgyermek kortól 

egészen a szépkorúakig.

A hagyományos gyalogtúrázás a leg-

elterjedtebb forma, amely jellemzően 

kijelölt túraútvonalon történik. Számos 

formája létezik, hiszen a leggyakoribb 

egy-egy napos túrák mellett vannak 

több naposak is, illetve kifejezetten tel-

jesítményre kihegyezett gyaloglások. Ez 

a fajta túrázás általában egyenletes ter-

helést jelent a résztvevő gyaloglók szer-

vezetére, így jellemzően túlzott mozgásszervi megterhelést nem jelent.

A hegyi túrázás már egy magasabb szintű fizikai terhelés, így annak mozgásszervekre való 

hatása is fokozott. Meredekebb, technikásabb terepen végzik a résztvevők, a biztonság 

érdekében gyakran szükség lehet speciális felszerelésekre és ruházatra (túrabakancs, si-

sak, túrabot, GPS jeladó), és már vannak olyan tényezők (testsúly, erőnlét, életkor), amelyek 

behatárolhatják ennek a műfajnak a művelését, gyakorlását. Ha a túraútvonal magashegyi 

zónát is érint, további fizikai korlátok léphetnek fel, így ez esetben érdemes előzetes orvosi 

vizsgálatokon részt venni (pl. tüdőkapacitás-mérés, vérnyomásmérés stb.) A hosszútávú 

túrázás nem csupán abban különbözik az egynapos túrázástól, hogy hosszabb ideig tart.
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Az egymást követő napokon végzett, egyenletes fizikai terhelés pihenőnapok nélkül, sokkal 

megterhelőbb a szervezet számára, így a mozgásszervrendszerre is. Ilyenkor a túrázok 

általában sátrat, hálózsákot, több napi élelmet, vizet, extra felszereléseket is magukkal ci-

pelnek, amik jelentős súlytöbbletet jelent számukra, nagyobb terhelést jelentve a hátiz-

moknak, törzsnek, lábaknak, vállnak és nyaki résznek. A hosszú távú túrázás tehát komoly 

erőfeszítést jelent, érdemes alaposan felkészíteni rá a szervezetet. Nem ritka, hogy ezek 

a túrák több országot is érintenek, és a megtett távolság akár elérheti a 400-500 km-t is. 

Ugyan egymást követő napok-hetek alatt teszik meg a résztvevők a ki-

tűzött távot, ám az esti pihenési időszakot a szervezet, az izmok, ínak, 

ízületek regenerálódására kell fordítani annak érdekében, hogy a végcél 

elérhető legyen.

A túrázás talán legmagasabb szakmai színvonalát a sziklatúrák jelen-

tik (via ferrata), amely során a résztvevők előre kijelölt útvonalon halad-

nak, biztosítókötelekbe és kapaszkodókba csimpaszkodva. A sziklatúra 

nemcsak alapos fizikai felkészültséget igényel, de komoly koncentrációs 

képességet, alapos technikai tudást, rugalmasságot, stabil egyensúlyér-

zékelést és optimális testsúlyt. Mindezek figyelembevételével az embe-

ri szervezet mozgásszervrendszerére is extrém terhelést ró, ami szük-

ségessé teszi a bemelegítést, a mozgásforma utáni nyújtást, szükség 

esetén ízületkímélő, tehermentesítő bandázsok, beülők, sisak, karabi-

nerek használatát.

A gyaloglás mellett érdemes megemlíteni a kerékpáros túrázást is, ami 

szintén nagyon népszerű sportág idehaza. Ez művelhető közúton, tere-

pen, vagy kerékpárúton, függően a terepviszonyoktól. Ami a mozgás-

szervi terhelést illeti, a kerékpározás alapvetően a láb-, törzs és hátiz-

mokat veszi igénybe, függően attól, hogy milyen intenzitású az aktivitás. 

Fontos, hogy a kerékpár, mint sporteszköz, megfelelő méretű legyen, és 

pontosan igazodjon a sportoló testmagasságához, mert enélkül gyor-

san alakulhatnak ki mozgásszervi panaszok a terhelt testtájékokon.
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Gyaloglás, túrázás során kialakuló mozgásszervi panaszok

A túrázás az egyik legtermészetesebb és legegészségesebb mozgásforma, amely egy-

szerre fejleszti a keringési rendszert, az állóképességet és a mozgásszervek működését. 

Ugyanakkor, ha nem megfelelően készülünk fel, vagy ha a túra körülményei meghaladják 

testi adottságainkat, különféle mozgásszervi panaszok és sérülések alakulhatnak ki. Ezek 

többnyire megelőzhetők egy helyes edzésprogram beiktatásával, a megfelelő felszerelés 

kiválasztásával és mozgástechnika elsajátításával, valamint a test tudatos karbantartásá-

val. 

Túrázás közben a test számos ízülete és izma dolgozik összehangoltan. A legnagyobb ter-

helés a lábakra, a térd- és bokaízületekre, valamint a gerincre és a törzsizomzatra hárul. 

Emelkedőn felfelé menet a comb- és farizmok végzik a legnagyobb munkát, míg lejtmenet-

ben a térdízületre és a sípcsont körüli izmokra jut extra terhelés, hiszen a testet ekkor fo-

lyamatosan fékezni kell. A hosszabb távú vagy nagy szintkülönbségű túrák a láb boltozatát, 

a szalagokat és az ízületi porcokat is megterhelik, különösen, ha valaki ritkán végez ilyen 

jellegű mozgást. A nehéz hátizsák viselése a gerincet és a vállöv izmait is igénybe veszi. Ha 

a hátizsák nem megfelelően van beállítva, vagy a súlyelosztás nem egyenletes, a testtartás 

elbillenhet, ami derék- vagy nyakfájdalmakhoz vezethet.

https://mozgasklinika.hu/gerincserv-porckorongserv/
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Gyaloglás során terhelt mozgásszervek

A gyaloglás az ember egyik legalapvetőbb és legtermészetesebb mozgásformája. A min-

dennapi élet részeként szinte minden korosztály számára elérhető fizikai aktivitás, amely 

hozzájárul a szív- és érrendszeri egészség megőrzéséhez, a testsúly szabályozásához, va-

lamint a mentális jólléthez. Bár a gyaloglás alacsony intenzitású, mégis ismétlődő és hos�-

szú távon jelentős mechanikai terhelést ró az izom- és csontrendszerre. Ha a testtartás, a 

járásminta, a cipő vagy a terhelés nem megfelelő, a mozgásszervekben rendellenességek, 

fájdalmak és sérülések alakulhatnak ki.

A gyaloglás a test szinte minden izmát és ízületét igénybe veszi, különösen az alsó végta-

gok (csípő, térd, boka, lábfej), valamint a gerinc és a medence játszanak kulcsszerepet a 

mozgás kivitelezésében.

Egy átlagos ember naponta több ezer lépést tesz meg, így a mozgás ismétlődő jellege miatt 

akár kis biomechanikai eltérések is krónikus túlterheléshez vezethetnek. A mozgás során a 

testsúly minden lépésnél 2–3-szoros erővel nehezedik az ízületekre, ami jól mutatja, milyen 

jelentős fizikai igénybevételről van szó.
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Előforduló mozgásszervi rendellenességek

•	 Izomláz és izomfájdalom

Az izomláz a túra utáni napon jelentkező fájdalmas 

izomfeszülés, amely mikrosérülések következmé-

nye. Leggyakrabban akkor jelentkezik, ha a szerve-

zet nincs hozzászokva a hosszan tartó emelkedőhöz 

vagy lejtőhöz. Az izomláz önmagában nem veszélyes, 

de csökkentheti a mozgékonyságot, és hajlamosíthat 

további sérülésekre.

•	 Húzódás, rándulás, ficam

A túrázások során gyakran előfordulnak kisebb-na-

gyobb szalagsérülések, húzódások, rándulások. Ezek 

jellemzően hirtelen, rossz mozdulat vagy megcsúszás 

következményei. Az egyenetlen talaj, a gyökerek, kö-

vek és meredek lejtők mind növelik a balesetveszélyt.

•	 Hát- és derékfájdalom

A gerinc túlzott terhelése gyakran a hátizsák helytelen 

viseléséből ered. A vállpántok   túlságosan meghúzva, 

illetve a csípőheveder hiánya egyoldalú terhelést okoz, 

ami izomfeszüléshez és hátfájdalomhoz vezet. A hos�-

szú ideig tartó előre dőlt testtartás szintén megviseli az 

ágyéki gerincszakaszt.

•	 Lúdtalp és talpi fájdalom

A túrázás során a talp ízületei és szalagjai fokozottan 

dolgoznak. Ha a lábboltozat nem elég rugalmas, vagy a 

cipő nem tartja megfelelően a lábat, lúdtalp vagy plan-

taris fasciitis (sarok- és talpfájdalom) is kialakulhat. 

https://mozgasklinika.hu/bokaficam/
https://mozgasklinika.hu/derekfajas/
https://mozgasklinika.hu/ludtalp-tunetei/
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A lúdtalp a láb hosszanti és haránt boltozatának 

lesüllyedése, amely gyakran a nem megfelelő láb-

beli, a túlsúly, vagy a gyenge talpi és lábszárizmok 

következménye. Ez az állapot megváltoztatja a test 

súlyeloszlását, ami térd-, csípő- és derékfájdalmat is 

okozhat. A boltozat hiánya rontja a rugalmas lengés-

csillapítást, így a járás közbeni ütődéseket a maga-

sabb ízületek kénytelenek elnyelni.

•	 Vízhólyagok, bőrsérülések

Bár nem klasszikus mozgásszervi panasz, ám a víz-

hólyagok jelentősen rontják a túra komfortját, és já-

rásmód-változást is okozhatnak, ami közvetve izom- 

és ízületi fájdalmakhoz vezethet.

•	 Térdízületi problémák

A térdízület különösen érzékeny a helytelen terhe-

lésre. Gyaloglás során, különösen lejtőn lefelé vagy 

kemény talajon, a térdkalács mögötti porcfelszínek 

erősen igénybe vannak véve. Az elülső térdfájdalom 

gyakori panasz, amely a térdkalács és a combcsont 

közötti ízfelszín irritációjából ered. Idősebb korban, 

illetve túlsúly esetén a térdízületi porckopás is foko-

zatosan kialakulhat, amit a hosszan tartó járás to-

vább súlyosbíthat. A térdízület különösen érzékeny 

a lefelé haladáskor fellépő rázkódásra és terhelés-

re. Az egyenetlen terepen való lépések, valamint a 

nem megfelelő cipő fokozhatják az ízületi kopás és a 

gyulladás kockázatát. A bokaízület instabilitása vagy 

a túlzott kifordulás szintén gyakori probléma, főleg 

fáradtság esetén.

https://mozgasklinika.hu/mitol-fajhat-a-terdem/
https://mozgasklinika.hu/csipofajdalom/
https://mozgasklinika.hu/derekfajas/
https://mozgasklinika.hu/mitol-fajhat-a-terdem/
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•	 Boka- és Achilles-ín problémák

A bokaízület és az Achilles-ín minden lépésnél aktív 

szereplő: előbbi biztosítja a stabilitást, utóbbi pedig 

a lendületet. A túlzott vagy hirtelen terhelés, illetve 

a merev talajon történő gyaloglás Achilles-íngyulla-

dáshoz, ínfájdalomhoz vagy bokaszalag-húzódás-

hoz vezethet.

A rossz lábbelik – különösen a nem megfelelő saro-

kemelésű cipők – megváltoztathatják az ín nyúlási 

viszonyait, ami mikrosérüléseket okoz.

•	 Csípőízületi és derékfájdalmak

A helytelen testtartás, az aszimmetrikus járás vagy 

a gyenge törzsizomzat a medence dőléséhez és a 

csípőízület túlterheléséhez vezethet. A hosszan tar-

tó, helytelen mozgás a gerinc ágyéki szakaszát is 

érinti: a csigolyák közti kisízületek és a porckoron-

gok egyoldalú nyomás alá kerülnek, ami lumbágót 

vagy krónikus derékfájdalmat okozhat. Különösen 

veszélyeztetettek azok, akik ülő életmódot folytat-

nak, majd hirtelen nagy távokat kezdenek gyalogolni, 

alaposabb felkészülés nélkül.

•	 Izom- és ínhúzódások, fáradásos sérülések

A monoton mozgás ismétlődő mikrotraumákat okoz-

hat az izmokban és az ínakban.

A fáradásos törések (pl. sípcsont, lábközépcsont) a 

hosszan tartó, nagy terhelés miatt alakulnak ki, fő-

ként sportos gyaloglóknál vagy katonai menetelés 

során.

Az izomrendszer túlterhelése szintén gyakori prob-

https://mozgasklinika.hu/mitol-fajhat-a-terdem/
https://mozgasklinika.hu/csipofajdalom/
https://mozgasklinika.hu/derekfajas/
https://mozgasklinika.hu/lumbago/
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léma: a vádli, a combhajlító és a csípőhorpasz izom 

fokozottan vesz részt a mozgásban, és túlterhelésük 

fájdalmat, feszülést vagy mozgásbeszűkülést ered-

ményezhet.

•	 Tartáshibák, testtartási aszimmetriák

A rossz testtartásból eredő biomechanikai eltérések 

– például előreesett váll, görnyedt hát, medencefer-

dülés – hosszú távon a gyaloglás hatékonyságát is 

rontják.

A test egyik oldala ilyenkor többet dolgozik, ami 

aszimmetrikus izomfejlődést és fájdalmas egyen-

súlyzavarokat okoz a gerinc vonalában.

A mozgásszervi rendellenességek okai

A gyaloglás során jelentkező rendellenességek mögött gyakran összetett okok állnak:

•	 nem megfelelő cipő - a túl kemény, rosszul párnázott vagy keskeny cipő fokozza a nyo-

mást a talpon és az ízületeken;

•	 túlzott terhelés - a hirtelen megnövelt gyaloglási táv, emelkedőn való járás vagy a túl-

súly túlterheli az ízületeket;

•	 izomegyensúly-zavarok: a gyenge törzsizomzat és a feszes alsó végtagi izmok megvál-

toztatják a test mechanikai tengelyét;

•	 helytelen járástechnika - a sarokra érkezés vagy a lábfej kifelé fordítása hosszú távon 

ízületi kopást okozhat;

•	 elégtelen regeneráció - az izmok és ízületek nem kapnak elegendő időt a pihenésre, 

regenerálódásra.
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A megelőzés lehetőségei

A gyaloglás előnyei csak akkor érvényesülnek, ha a mozgást tudatosan, a testünk jelzéseit 

figyelembe véve végezzük:

•	 Megfelelő lábbeli és talpbetét: a jó cipő stabil, de rugalmas talppal rendelkezik, és a 

lábformához illeszkedik. A boltozatot támogató talpbetét segít megelőzni a lúdtalpat és 

a talpi fájdalmakat. A sportcipőt rendszeresen cserélni kell, mert a párnázó anyag idővel 

elhasználódik.

•	 Fokozatosság elve: a gyaloglás intenzitását, távját és sebességét fokozatosan növeljük. 

A hirtelen nagy terhelés mindig sérülésveszélyes. A kezdőknek napi 20–30 perc sétával 

érdemes kezdeniük, majd heti maximum 10–15%-os növelés javasolt.

•	 Izomerősítés és nyújtás: a törzs stabilizáló izmainak (hát, has, farizom) rendszeres erő-

sítése tehermentesíti a gerincet és a csípőt. A gyaloglás után végzett nyújtás (külö-

nösen a vádli, combhajlító és csípőhorpasz izomzatra) csökkenti az izomfeszülést és 

megelőzi a húzódásokat.

•	 Testtartás és járástechnika korrekciója: a helyes testtartás – egyenes hát, enyhén be-

húzott has, előre néző fej – biztosítja az energiahatékony és ízületkímélő mozgást. Ha 

valaki tartós fájdalmat vagy instabilitást érez, érdemes gyógytornász segítségét kérni, 

aki a járásminta elemzése után személyre szabott gyakorlatokat javasol.

•	   a megfelelő pihenés, folyadékbevitel, ásványianyag-pótlás és a testsúly optimalizálá-

sa kulcsszerepet játszik az ízületek védelmében. A túlsúly minden egyes kilogrammja 

minden lépésnél több kilogrammnyi többletterhelést jelent a térd- és csípőízületekre.

A gyaloglás, könnyű túrázás tehát önmagában nem veszélyes mozgásforma, ám helytelen 

kivitelezése vagy túlzott terhelése komoly mozgásszervi problémákat idézhet elő. A leg�-

gyakrabban előforduló rendellenességek – mint a lúdtalp, térdfájdalom, Achilles-íngyulla-

dás vagy derékpanasz – tudatos testhasználattal, megfelelő lábbelivel, erősítő és nyújtó 

gyakorlatokkal nagyrészt megelőzhetők. A gyaloglás tehát akkor válik valóban egészség-

megőrző tevékenységgé, ha a mozgás harmóniában van a test felkészültségével és terhel-

hetőségével. A figyelmes, helyes testtartással gyalogló hosszú távon nemcsak mozgás-
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szervi egészségét, hanem életminőségét is javítja.

De vajon mit tehetünk a túrázás során kialakulható mozgásszervi panaszok megelőzése 

érdekében?

•	 Felkészülés és edzés: érdemes fokozatosan növelni a túratávokat és a szintkülönbsé-

get; tudatosan erősíteni a láb-, törzs- és hátizmokat; rendszeresen végezni nyújtó- és 

egyensúlyfejlesztő gyakorlatokat akár otthon, akár gyógytornász segítségével.

•	 Megfelelő felszerelés beszerzése, viselése:

•	 cipő - jó minőségű, bokát tartó, vízálló, de szellőző túrabakancs viselése kifejezetten 

ajánlott

•	 zokni - varrásmentes, nedvességelvezető anyagból készült zokni sok kellemetlen-

ségtől tudja megóvni a túrázót, különösen hosszútávon

•	 hátizsák - testalkathoz igazított, csípő- és mellhevederrel felszerelt, helyes súlyel-

osztással megpakolt hátizsák nem okozhat mozgásszervi megbetegedést. Ha 

mindezek a szempontokat azonban nem vesszük figyelembe, csökkenni fog telje-

sítőképességünk és indokolatlan ízületi fájdalmakkal, izomlázzal kell számolnunk a 

túra végére.

•	 túrabot - csökkenti a térdre és bokára jutó terhelést, valamint segíti a túrázót egyen-

súlyának megtartásában.

•	 Helyes túratechnika elsajátítása:

•	 lejtőn lefelé kissé hajlított térddel, rövidebb lépésekkel érdemes haladni

•	 emelkedőn felfelé érdemes egyenletes tempót tartani, ha van rá lehetőség, túrabot 

használatával

•	 A túra során fontos szempont a rendszeres pihenőidő és hidratálás, ami jót tesz az 

ízületeknek, izmoknak, vérkeringésnek, és a hosszabb távok sikeres teljesítéséhez 

is hozzájárul.

•	 Bemelegítés és nyújtás

•	 Túra előtt 5–10 perc könnyű bemelegítés (körzések, guggolás, láblendítés) minden 
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korosztálynak javasolt. Akkor is, ha rendszeres túrázóról van szó, az izmok és ízületek 

felkészítése a nagyobb igénybevételre, jelentősen hozzájárul a sérülésveszélyek csök-

kentéséhez, a kisebb mozgásszervi panaszok elkerüléséhez (izomláz, ínhúzódás, ízületi 

fájdalmak)

•	 túra után a comb-, vádli-, derék- és hátizmokra nehezedett nyomás miatt minden-

képp érdemes 5–10 perces nyújtással zárni a testmozgást, ami csökkenti az izomláz 

kialakulásának esélyét, csökkenthető általa a szívritmus és vérnyomás, és a test 

elkezd visszaállni a normál, nyugalmi állapotába.

•	 Súlyterhelés kontrollálása

•	 Nagyobb súlyú hátizsák cipeléséhez szükséges megfelelő túratapasztalat, hiszen 

jelentősen megnehezíti a gyaloglást. Fontos szabály, hogy a hátizsák súlya ne ha-

ladja meg a testtömeg 15–20%-át, mert az már olyan terhelést jelent a szervezet 

számára, ami a túra sérülésmentes végig vitelét is veszélyeztetheti akár. Fontos, 

hogy a nagy súlyú hátizsák cipelése hosszú távon mind a mozgásszervrendszert, 

mind az egyensúlyszerveket jelentősen megterhelik, így több pihenőidőre és folya-

dékbevitelre lesz szükség.

•	 Fontos, hogy ne csak a súlyra, hanem a hátizsákba behelyezett tárgyak elhelyezésé-

re is legyünk figyelemmel. Fontos, hogy a hátizsák egyensúlyban legyen, ne dőljön 

jobbra vagy balra, hiszen ez esetben a túrázó mozgásszervei is felemás terhelést 

kapnak, aminek akár súlyos következményei is lehetnek.

       Ha a túra után néhány napig tartó fájdalom, duzzanat vagy mozgáskorlátozottság 

jelentkezik, mindenképpen érdemes orvost vagy gyógytornászt felkeresni. A visszatérő 

vagy krónikussá váló panaszok mögött akár ízületi kopás, íngyulladás vagy mozgásszervi 

egyensúlyzavar is állhat, amely célzott kezelést igényel. A gyógytorna és a preventív moz-

gásprogramok segítenek abban, hogy a test jobban alkalmazkodjon a túrázás terheléséhez 

és csökkenjen a sérülésveszély. Ha a túrázást követően tartós, több napig fennálló ízületi 

vagy izomfájdalom tapasztalható, ha visszatérő húzódások, rándulások érzékelhetők, ha 

egy kialakult duzzanat mozgás beszűküléssel jár együtt, érdemes mindenképp gyógytor-
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nászhoz, vagy manuálterápiás szakemberhez fordulni. A túrázás nagyszerű lehetőség a 

test és a lélek karbantartására, azonban a természet kihívásaihoz tudatosan kell alkal-

mazkodni. A mozgásszervi panaszok – legyen szó izomfájdalomról, ízületi problémáról 

vagy hátpanaszról – szinte mindig a nem megfelelő felkészülés, helytelen technika vagy 

felszerelés következményei. A fokozatosság, a megelőzés és a test jelzéseinek figyelése 

a legjobb eszköz a panaszok elkerülésére. Aki megfelelően felkészül, tudatosan túrázik és 

odafigyel teste jelzéseire, az hosszú távon nemcsak egészségét őrzi meg, hanem mara-

déktalanul élvezheti a természetjárás örömét is.

A HEGYMÁSZÁS SORÁN KIALAKULHATÓ MOZGÁSSZERV-
RENDSZERI FÁJDALMAK, TÜNETEK
A hegymászás az egyik legösszetettebb és legnagyobb fizikai, valamint pszichés kihívást 

jelentő sporttevékenység. A természet közelsége, az önmagunkkal való küzdelem és a csú-

cselérés élménye sokak számára életre szóló motiváció. Ugyanakkor a hegymászás komoly 

mozgásszervi terheléssel jár, amely az izmokat, ízületeket, ínakat és csontokat egyaránt 

próbára teszi. A hegymászás – legyen szó sportmászásról, sziklamászásról, jégmászásról 

vagy magashegyi expedícióról dinamikus és statikus izommunkát is igényel. A mozdulatok 

gyakran szokatlan ízületi szögeket, egyensúlyi helyzeteket és hosszan tartó izomfeszülést 

jelentenek, amelyek mozgásszervi panaszokhoz, túlterheléses szindrómákhoz vagy akár 

akut sérülésekhez is vezethetnek, ha a sportoló nincs kellően felkészülve.

A hegymászás mozgásszervi sajátosságai

A hegymászás egy komplex, teljes testet megmozgató tevékenység, amely egyszerre igé-

nyel izomerőt (különösen a kar-, váll- és törzsizmokban), állóképességet (a hosszan tartó 

terheléshez), koordinációt és egyensúlyt, illetve ízületi mozgékonyságot és rugalmassá-

got. A hegymászó mozdulatok gyakran izometrikus (statikus) jellegűek: az izmok hosszabb 

ideig megfeszülnek anélkül, hogy elernyednének (pl. kapaszkodás, megtartás közben). Ez a 

tartós izomfeszülés fokozott terhelést ró az ínakra, ízületekre és a kötőszövetekre.
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Emellett a súlypont állandó változtatása és a test függőleges síkban való mozgása külön-

leges biomechanikai igénybevételt jelent.

A hegymászás során kialakuló leggyakoribb mozgásszervi panaszok

Felső végtagi panaszok

A hegymászás jellegéből adódóan a karok, vállak és kézfejek kapják a legnagyobb terhe-

lést.

•	 Vállízületi panaszok és rotátorköpeny-sérülések: mászás során a vállízület extrém moz-

gástartományban dolgozik. A túlzott fej fölötti mozdulatok, a hirtelen rántások vagy a 

test súlyának hosszan tartó megtartása rotátorköpeny-gyulladáshoz, izomhúzódáshoz 

vagy részleges ínszakadáshoz vezethet.

•	 Könyökfájdalom (túlterheléses íngyulladás): gyakori a „mászók könyöke”, amely hason-

ló a teniszkönyökhöz: az alkarfeszítő izmok ínai gyulladnak be a túlzott kapaszkodó 

mozdulatok miatt. A statikus tartás és a repetitív mozdulatok rontják a helyzetet.

•	 Csukló- és kézízületi panaszok: a kis kézizmok és ízületek állandó feszülése, a szorítás 

és a csavaró mozdulatok ínhüvelygyulladáshoz, ujjpercsérülésekhez, illetve a szalagok 

túlterheléséhez vezethetnek. A hegymászók körében ismert az ún. pulley-sérülés (gyű-

rűszalag-szakadás), amikor az ujj hajlító ín elszakítja az ínszalagot.

https://mozgasklinika.hu/vallfajdalom/
https://mozgasklinika.hu/teniszkonyok/
https://mozgasklinika.hu/csuklo-fajdalom/
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AAlsó végtagi és törzsi panaszok

Bár a hegymászás látszólag karcentrikus sport, a lábak 

és a törzs izmai is alapvető szerepet játszanak a stabili-

tásban és a mászás hatékonyságában.

•	 Térdfájdalom: a hosszan tartó térdhajlítás, a csavaró 

mozdulatok és az egyenetlen terhelés miatt patello-

femoralis fájdalom-szindróma vagy porcfelszín-ká-

rosodás alakulhat ki. A lefelé mászáskor a térdre 

ható erő különösen nagy, ami a porcokat és szalago-

kat egyaránt megviseli.

•	 Bokasérülések: a nehéz terepen való mozgás, a 

sziklákon vagy törmeléken történő egyensúlyozás 

boka-ránduláshoz vagy szalagsérüléshez vezethet. 

A hegymászócipők szűk formája és kemény talpa 

pedig hozzájárulhat a lábujjak deformitásához, tyúk-

szemekhez vagy körömproblémákhoz.

•	 Csípő- és derékfájdalmak: a hegymászás során 

gyakran kell nyújtott lábbal, forgatott testhelyzet-

ben dolgozni. A csípőízület túlterhelése, illetve a co-

re-izmok gyengesége a medence instabilitásához és 

deréktáji fájdalmakhoz vezethet. A nehéz hátizsák 

viselése tovább növeli a gerincoszlopra nehezedő 

nyomást.

https://mozgasklinika.hu/mitol-fajhat-a-terdem/
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A Hát- és nyakfájdalom 

A hegymászás közbeni testtartás (hátra- vagy felfelé nézés, előre dőlés, aszimmetrikus 

helyzetek) izomdiszbalanszokat és feszüléseket hozhat létre a gerinc mentén. A trapéz, 

rombusz, lapockaemelő és nyakizmok gyakran túlfeszülnek, ami fejfájást, vállövi merev-

séget és tartáshibákat eredményezhet. A hátizmok statikus terhelése miatt a hegymászók 

körében gyakori a krónikus derékfájdalom, különösen, ha nem történik rendszeres nyújtás 

és törzserősítés.

A mozgásszervi panaszok kialakulásának okai

A hegymászás során fellépő mozgásszervi problémák 

több tényező együttes hatásából alakulnak ki:

•	 Túlterhelés és elégtelen regeneráció: a gyakori 

edzések vagy túrák közötti pihenőidő hiánya mik-

rotraumák felhalmozódásához vezet.

•	 Helytelen technika és testhasználat: az erőltetett 

mozdulatok, a rossz fogás- és lépésválasztás vagy 

a nem megfelelő testtartás túlterheli a kritikus ízü-

leteket.

•	 Izomdiszbalansz: a hegymászás főként a hajlító és 

tartó izmokat erősíti, míg az ellentétes izomcsopor-

tok gyakran elgyengülnek. Ez felborítja a mozgáse-

gyensúlyt.

•	 Elégtelen bemelegítés és nyújtás hiánya: a hideg, 

merev izmok és ínak sérülékenyebbek.

•	 Nem megfelelő felszerelés: a rossz méretű mászó-

cipő, a túl nehéz hátizsák vagy a helytelen beülő 

viselése keringési és mozgásszervi panaszokat is 

okozhat.

https://mozgasklinika.hu/hanyagtartas/


20

A Te fájdalmad a mi dolgunk.

AA mozgásszervi panaszok megelőzése

A hegymászás mozgásszervi egészség szempontjából magas kockázatú, ám megfelelő 

felkészüléssel és tudatossággal a sérülések nagy része megelőzhető.

•	 Fizikai felkészülés: a hegymászó számára létfontosságú a komplex izomerősítés, amely 

a teljes testet fejleszti. A core-izomzat (has, hát, csípő) erősítése biztosítja a test stabi-

litását. A nyújtás és a mobilitásfejlesztés – különösen a váll-, csípő- és bokaízületben 

– elengedhetetlen a sérülések megelőzéséhez.

•	 Fokozatos terhelés: az edzések és túrák ne legyenek túl hosszúak vagy intenzívek a 

felkészülési szinthez képest. A túl gyors fejlődésre való törekvés gyakran vezet íngyul-

ladáshoz vagy izomszakadáshoz.

•	 Megfelelő technika elsajátítása: a helyes mászótechnika (testközponti mozgás, erő 

gazdaságos beosztása, lábak aktív használata) csökkenti a karokra és ízületekre eső 

felesleges terhelést. A „lábazás” és a „súlypont-kezelés” tudatos gyakorlása alapvető 

fontosságú.

•	 Felszerelés és ergonómia: a jól illeszkedő mászócipő, beülő és hátizsák elengedhetet-

len. A cipő ne szorítson túlságosan, mert a lábujjak deformálódását és fájdalmat okoz-

hat. A hátizsák súlyát mindig a testtömeghez és a túra hosszához kell igazítani.

•	 Regeneráció, pihenés és prevenció: a hegymászók gyakran alábecsülik a regeneráció 

szerepét. A pihenőnapok, a megfelelő alvás, a masszázs, a „foam roller” használata és 

a gyógytorna mind segítik az izmok helyreállítását. A fájdalommal történő edzés csak 

fokozza a mikrotraumákat, ezért a korai jelzéseket mindig komolyan kell venni.
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AHosszú távú következmények és rehabilitáció

Ha a hegymászó figyelmen kívül hagyja a mozgásszervi panaszokat, azok krónikussá 

válhatnak. A tartós íngyulladás, váll- vagy térdsérülés hegesedéssel, izomgyengüléssel 

és mozgáskorlátozottsággal járhat. A rehabilitáció során fizioterápiás kezelések, nyújtás, 

izomerősítés és mozgáskoordinációs tréning szükséges. A gyógytornász által irányított 

stabilizáló gyakorlatok segítenek a testtudat fejlesztésében és a sérülések kiújulásának 

megelőzésében.

A hegymászás egy rendkívül komplex, ugyanakkor mozgásszervileg nagy kihívást jelentő 

sporttevékenység. A rendszeres mászás fejleszti az erőt, az állóképességet és a mentá-

lis kitartást, ugyanakkor a nem megfelelő technika, a túlterhelés, a hiányos regeneráció 

vagy az izomdiszbalansz komoly mozgásszervi panaszokat okozhat. A leggyakoribb prob-

lémák közé tartoznak a váll- és könyökízületi gyulladások, ujjsérülések, térdfájdalmak, de-

rékpanaszok és a hátizmok túlterhelése. A sérülések megelőzése a tudatos felkészülésen, 

a fokozatosságon, a helyes mozdulatokon és a test karbantartásán múlik.  A hegymászó 

testének ismerete, a mozgás harmóniája és a megfelelő regeneráció biztosítja, hogy ez 

az extrém, de felemelő sport hosszú távon is egészségmegőrző hatású maradjon. Fon-

tos megjegyezni, hogy a hegymászás során a mozgásszervi panaszok 80%-a túlterhelé-

ses eredetű, nem akut baleset. A core-izomzat (has, hát, medence körüli izmok) erősítése 

kulcsszerepet játszik a gerinc és az ízületek védelmében, így erre különös figyelmet ér-

demes fordítani. A hegymászás esetén a fokozatosság elve különösen fontos: a hirtelen 

terhelésnövelés növeli az ínsérülések kockázatát. A bemelegítés elengedhetetlen: legalább 

10–15 perc (vállkörzés, kéz- és ujj átmozgatás, törzshajlítások, láblendítések szükségesek 

ahhoz, hogy csökkentsük a sérülésveszélyt. Hasonlóan fontos a levezetés és nyújtás is, 

hiszen hegymászás után ez segíti leginkább az izmok regenerációját, a mikrosérülések 

számának csökkenését.

https://mozgasklinika.hu/golfkonyok/
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KERÉKPÁRTÚRÁZÁS SORÁN KIALAKULÓ MOZGÁSSZERV-
RENDSZERI PANASZOK, TÜNETEK MEGELŐZÉSE
A kerékpározás az egyik legnépszerűbb és legkíméletesebb mozgásforma, amely nemcsak 

a szív- és érrendszert, hanem az izmokat és az állóképességet is hatékonyan fejleszti. Mi-

vel a test súlya döntően a nyeregre és a pedálokra nehezedik, az ízületek terhelése viszony-

lag kicsi, ezért a kerékpározás különösen ajánlott idősebb korban, illetve ízületi problémák 

megelőzésére és rehabilitációjára is. Ugyanakkor, mint minden sportnál, itt is előfordulhat-

nak mozgásszervi panaszok, különösen akkor, ha a kerékpár nincs megfelelően beállítva, 

a technika helytelen, vagy a terhelés nem fokozatosan történik.

A leggyakrabban jelentkező mozgásszervi probléma a térdfájda-

lom, amely általában a rossz nyeregmagasság vagy -pozíció, il-

letve a túl nagy pedálerő használata miatt alakul ki. Ha a nyereg 

túl alacsonyan van, a térd túlzottan behajlik, ami fokozott nyomást 

gyakorol az ízületre, míg túl magas nyereg esetén a láb túlnyúlik, 

ami szintén megterheli az ínszalagokat. Ideális esetben a pedál 

alsó állásában a térd enyhén, körülbelül 25–30 fokban hajlított 

marad. A dombos terepen való kerékpározáskor célszerű inkább 

magasabb pedálfordulattal, kisebb ellenállással tekerni, így elke-

rülhető a „taposás” és a térd túlterhelése. 

A másik gyakori panasz a derékfájás, amely a helytelen testtar-

tásból, túl alacsony kormányállásból vagy gyenge törzsizomzatból 

eredhet. Amikor a kerékpáros túlságosan előrehajol, a gerinc alsó 

szakasza túlterhelődik, és a folyamatos rezgés, rázkódás tovább 

fokozhatja a fájdalmat. Ennek megelőzéséhez fontos a megfele-

lő kormány- és nyeregpozíció beállítása, valamint a törzsizomzat 

rendszeres erősítése. A stabil, erős core-izmok segítenek a gerinc 

helyes tartásában, csökkentik a deréktájéki feszülést, és javítják a 

kerékpáros teljesítményét is. A kerékpározás alapvetően kíméletes, 

ízületbarát mozgásforma, de helytelen beállítás, túlterhelés vagy 
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rossz technika esetén mozgásszervi panaszokat is okozhat, amelyek idővel akár krónikus-

sá is válhatnak. Ekkor már mindenképp érdemes gyógytornászhoz, manuálterapeuta szak-

emberhez fordulni hatékony segítségért.

Mozgásszervrendszeri panaszok kerékpártúrák során

•	 Térdfájdalom: kialakulhat rossz nyeregmagasság vagy -pozíció, túl nagy hajtókar, foko-

zott terhelés (pl. dombon túl nehéz fokozatban) esetén. Tünetként jelentkezik a térdka-

lács alatti, mögötti vagy oldalfali fájdalom. Megelőzése lehet a nyereg magasságának 

helyes beállítása úgy, hogy a pedál alsó holtpontjában a térd majdnem kinyújtott legyen 

(kb. 25–30° hajlítás maradjon). Érdemes kerülni a „taposást”: inkább magasabb pedál-

fordulattal, kisebb ellenállással célszerű tekerni.

•	 Derékfájás: rossz testtartás, túl alacsony kormány, gyenge törzsizmok esetén jelent-

kező tünet, amikor fájdalom vagy merevség érezhető az ágyéki szakaszon. Hatékony 

megelőzése lehet a kormány megemelése a nyereghez képest, nagyobb hangsúlyt he-

lyezni a core-izmok erősítésére (has- és hátizomzat).

•	 Nyak- és vállfájás: túlzott előre hajlás, merev testtartás, rossz kormánypozíció okoz-

hatja elsősorban. A panaszok jelentkezése esetén a kormányt olyan magasságba kell 

állítani, hogy ne kelljen túlságosan hátra hajtani a fejet.

•	 Csukló-, kéz- és ujjzsibbadás: elsősorban akkor jelentkező tünet, ha túl nagy súly ter-

helődik a kézre, esetleg helytelen a kormányfogás. Érdemes párnázott kesztyűt és er-

gonomikus markolatot használni, illetve a túra során folyamatosan változtatni a kéztar-

tást.
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•	 Nyereg okozta panaszok (ülőcsont-, gát- vagy zsibbadásos fájdalom): jellemzően nem 

megfelelő nyeregforma okozhatja, vagy túl magas esetleg túl alacsony nyeregbeállítás, 

rossz dőlésszöggel párosítva. Úgy célszerű beállítani a nyerget, hogy legyen vízszintes, 

vagy enyhén előre döntve, és hosszabb túrák esetén célszerű puha betéttel párnázott 

kerékpáros nadrágot viselni.

•	 Lábfej- és Achilles-ín panaszok: rosszul beállított pedálklipsz, túl erős húzás/taposás 

miatt alakulhatnak ki ezek a mozgásszervi panaszok. Érdemes a cipő/pedál beállítása-

kor a talp párnás részét a pedál tengelye felé pozícionálni.

A nyak- és vállfájás elsősorban a tartós, merev testtartás, 

valamint a túlzott előre hajlás következménye. A hosszabb 

túrák során a nyak hátrahajlított helyzetben tartása feszült-

séget okoz az izmokban, ami zsibbadáshoz és fájdalomhoz 

vezethet. A probléma enyhíthető, ha a kormányt nem állítjuk 

túl alacsonyra, a vállakat pedig lazán tartjuk. Időnként ér-

demes megmozgatni a nyakat és a vállakat, hogy az izmok 

ne merevedjenek el. Sok kerékpáros panaszkodik csukló-, 

kéz- vagy ujjzsibbadásra, amely a kéz túlzott terhelése miatt 

alakul ki. Ha a testsúly nagy része a kormányra nehezedik, a 

kéz idegei nyomás alá kerülnek. A párnázott kesztyű, az er-

gonomikus markolat és a kéztartás rendszeres váltogatása 

mind segítenek ennek elkerülésében. A nyereg- és kormány-

pozíció beállítása szintén kulcsfontosságú: ha a nyereg túl 

előre van tolva, az fokozza a karokra eső terhelést.

A kerékpározás során jelentkező ülőcsont- és gáttáji fáj-

dalmak is gyakoriak, főként a nem megfelelő nyeregforma 

vagy nyeregbeállítás miatt. A hosszú ideig tartó ülés a vér-

keringést is gátolhatja ezen a területen, ami zsibbadást vagy 
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fájdalmat okozhat. Fontos, hogy a nyereg víz-

szintes legyen, és az ülőcsont-távolsághoz il-

leszkedjen. A jó minőségű, betétes kerékpáros 

nadrág is sokat segíthet a komfortérzet fenn-

tartásában.

A lábfej- és Achilles-ín panaszok gyakran a 

rosszul beállított pedálklipszből vagy a túl eről-

tetett pedálozásból fakadnak. A pedál tengelye 

mindig a láb párnás része alatt legyen, így elke-

rülhető a túlzott húzás vagy nyomás az ínra. A cipő ne legyen túl szoros, a klipsz pedig ne 

legyen túlfeszítve, mert ezek mind keringési és idegi panaszokat okozhatnak.

A mozgásszervi problémák megelőzésében fontos szerepet játszik a megfelelő kerék-

párbeállítás, az úgynevezett bike fitting, amely személyre szabottan igazítja a kerékpárt 

a testalkathoz és a mozgásdinamikához. Emellett minden 

edzés vagy túra előtt érdemes bemelegíteni, majd tekerés 

után nyújtani. A fokozatosság elve szintén alapvető: a távot, 

sebességet és szintkülönbséget lassan, a szervezet alkal-

mazkodását figyelembe véve kell növelni. A mozgásszervi 

panaszok megelőzését segítheti egy rövid, célzott nyújtó- 

és erősítő gyakorlatsor is, amelyet akár mindennap el lehet 

végezni. A tekerés előtt néhány perc könnyű bemelegítés 

ajánlott: helyben végzett térdkörzés, csípőkörzés, majd pár 

guggolás a térd és a comb izmainak aktiválására. A kerék-

pározás után pedig nyújtani érdemes a combhajlító, comb-

feszítő, vádli és csípőizmokat: például egyenes háttal előre-

hajolva megnyújtani a combhajlítókat, a falnak támaszkodva 

a vádlit, illetve a térdet behajlítva, sarkat a fenék felé húzva 
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a combfeszítőket. A törzsizmokat erősíti a plank, a hasprés és a hídgyakorlat, amelyek se-

gítenek a gerinc stabilizálásában és a helyes testtartás fenntartásában. Összességében a 

kerékpározás kiváló sport mind az egészségmegőrzés, mind a rehabilitáció szempontjából, 

feltéve, hogy odafigyelünk a helyes technikára, a testhelyzetre és a fokozatosságra. A meg-

felelő beállítás, az izomerősítés és a rendszeres nyújtás révén a mozgásszervi panaszok 

nagy része megelőzhető, így a kerékpározás hosszú távon is élvezetes, egészséges és biz-

tonságos mozgásforma maradhat.

TÚLSÚLY OKOZTA MOZGÁSSZERVI PANASZOK GYALOG-
LÁS, TÚRÁZÁS SORÁN
A túrázás az egyik legegészségesebb és legtermészetközelibb mozgásforma, amely javítja 

az állóképességet, erősíti az izmokat, fejleszti az egyensúlyt és pozitívan hat a mentális 

egészségre. Ugyanakkor a túlsúlyosak számára a túrázás különösen nagy mozgásszervi 

megterhelést jelent, mivel az elhízásból adódóan az ízületekre és izmokra ható erők több-

szörösére növekednek. A túlsúly nem zárja ki a túrázást, de fokozott odafigyelést, felké-

szülést és megfelelő mozgástechnikát igényel. A túlsúlyos túrázók körében gyakoribbak 

a térd-, boka-, csípő- és derékpanaszok, valamint a túlterheléses izom- és ínsérülések. A 

túlsúly okozta mozgásszervi panaszok túrázás során egyre gyakoribb probléma, mivel a 

szabadidős sportok népszerűsége nő, miközben sokan nem megfelelő fizikai állapotban 

vágnak neki a hosszabb-rövidebb gyalogtúráknak.
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A túlsúly mozgásszervi hatásai

A testtömeg-növekedés egyenes arányban növeli a mozgásszervek terhelését, különösen 

a tartó- és teherviselő ízületekben. Például járás közben a térdízületre ható erő a testsúly 

3–5-szöröse, lejtmenetben akár 8–9-szerese is lehet. Ez azt jelenti, hogy egy 20 kilogram-

mos túlsúly 100–150 kilogrammnyi extra nyomást jelenthet a térdre minden lépésnél.

A túlsúly mozgásszervi következményei:

•	 Ízületi kopás: a porc fokozatos elvékonyodása a túlzott nyomás miatt

•	 Szalag- és ínterhelés: a testsúly miatt az ínszalagok túlnyúlnak, a stabilitás csökken

•	 Izomdiszbalansz: a nagyobb tömeg miatt az izmok aszimmetrikusan terhelődnek, ami 

egyensúlyi zavarokat okoz

•	 Tartáshibák: a gerinc görbületei megváltoznak, ami derékfájdalmat okozhat

A túlsúly és a biomechanikai egyensúly felborulása

A túlsúlyos személyek súlypontja előrébb kerül, ami a testet kompenzáló mozgásmintákra 

kényszeríti:

•	 a térd és a boka nagyobb hajlításban dolgozik,

•	 a medence előre billen,

•	 a hátizmok és a hasizmok közötti egyensúly felborul.

Ez hosszú távon izomdiszbalanszhoz, fáradékonysághoz és tartáshibákhoz vezethet, külö-

nösen meredek vagy egyenetlen terepen. A túlsúly továbbá csökkenti a mozgáskoordináci-

A túrázás során leggyakrabban jelentkező mozgásszervi panaszok túlsúly esetén

Érintett testrész   Jellemző panasz/elváltozás          Kialakulás oka	       Tünetek

Térdízület	

Boka/lábfej	

Csípőízület	

Gerinc, derék	

Lábujjak, talp

Porckopás, szalagsérülés, patellofem-
oralis szindróma

Boka-rándulás, Achilles-íngyulladás,
lúdtalp

Csípőkopás, izomfeszülés

Lumbágó, porckorongterhelés, izom-
feszülés

Tyúkszem, bőrkeményedés,
talpfájdalom

Nagy terhelés lépcsőzéskor, 
lejtmenetkor

Túlzott testsúly, rossz cipő, 
egyenetlen terep

Túlterhelés, rossz súlyelosz-
tás, medencebillenés

Elhízás, rossz testtartás, 
hátizomgyengeség

Szűk cipő, nagy testsúly, 
hosszú gyaloglás

Fájdalom, duzzanat, ro-
pogás, instabilitás

Duzzanat, húzó fájdalom, 
mozgáskorlátozottság

Mély csípőtáji fájdalom, 
sántítás, fáradékonyság

Deréktáji fájdalom, zsib-
badás, izomgörcs

Égő fájdalom, hólyagok, 
érzékenység
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ót és az egyensúlyt, ezért nő az esések és rándulások kockázata is.

A túlsúlyos túrázók mozgásszervi panaszainak megelőzése

•	 Fokozatos terhelés: a legfontosabb elv, hogy ne hirtelen kezdjük a túrázást nagy távval 

vagy meredek terepen. Kezdetben rövidebb, könnyebb túrák ajánlottak, majd fokozato-

san növelhető a szintkülönbség és a táv.

•	 Megfelelő felszerelés

•	 Stabil, jól párnázott túracipő segíti a lengéscsillapítást.

•	 Túrabot használata lejtmenetben csökkenti a térdre ható terhelést akár 30–40%-kal.

•	 Könnyű hátizsák, helyes súlyelosztással kombinálva rendkívüli módon tudja csök-

kenteni a sérülésveszélyt.

•	 Izomerősítés és mozgásterápia

•	 A térd körüli izmok erősítése stabilizálja az ízületet.

•	 A core-izomzat (has, hát, csípő) fejlesztése csökkenti a gerinc túlterhelését.

•	 Vízben végzett gyakorlatok (úszás, aquafitnesz) kíméletesen erősítik a mozgásszer-

veket.

•	 Testsúlycsökkentés

A testsúly már 5–10%-os csökkentése is jelentősen enyhítheti az ízületi fájdalmakat. A 

mozgás mellett tudatos, fehérjében gazdag, alacsony szénhidráttartalmú étrend segít-

het ebben.

•	 Nyújtás és regeneráció

A túrák után fontos a nyújtás és levezetés, hogy az izmok regenerálódjanak. Masszázs, 

hengeres önmasszázs (foam roller) és pihenőnapok segítik az ínszövetek helyreállítá-

sát.

Lehetséges hosszú távú következmények

•	 Krónikus ízületi kopás

•	 Porckorongsérv vagy tartós derékfájdalom

•	 Boka- és térdszalag-lazaság, instabilitás

•	 Tartós járásminta-változás, ami más ízületeket is károsít

•	 Mozgásszegény életmód kialakulása a fájdalom miatt, ami tovább fokozza az elhízást
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          A túlsúly a túrázás során nemcsak fokozott fizikai terhelést, hanem jelentős moz-

gásszervi kockázatot is jelent. A térd-, boka-, csípő- és gerincízületek fokozott nyomásnak 

vannak kitéve, ami fájdalmat, fáradékonyságot és akár tartós ízületi károsodást okozhat. 

Ugyanakkor a túrázás — ha fokozatosan, felkészülten és megfelelő felszereléssel törté-

nik — az egyik leghatékonyabb mozgásforma a túlsúly csökkentésére és a mozgásszervi 

funkciók javítására. Amint panasz jelentkezik, érdemes szakemberhez, gyógytornászhoz, 

manuálterápiás szakemberhez fordulni.

Megelőzés, prevenció túlsúlyos túrázók esetében:

•	 fokozatos terhelés,

•	 megfelelő felszerelés,

•	 izomerősítés és nyújtás,

•	 tudatos testsúlykontroll.

A jól felkészült túlsúlyos túrázó számára a természetjárás nemcsak biztonságos, ha-

nem hosszú távon gyógyító hatású mozgásforma is lehet.
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LÉGNYOMÁSVÁLTOZÁS ÉS MOZGÁSSZERVI PANASZOK 
ÖSSZEFÜGGÉSE
A légnyomásváltozás élettani hatása

A légnyomás az a nyomás, amit a levegő tömege gyakorol a testünkre. Normál körülmé-

nyek között a külső és belső nyomások (pl. az ízületi tokban lévő folyadék nyomása) egyen-

súlyban vannak.

Ha azonban az időjárás változik – például hidegfront, melegfront vagy hegyi környezet-

ben történő magasságváltozásesetén –, a légnyomás hirtelen csökkenhet vagy nőhet, ami 

megváltoztatja a test szöveteinek belső nyomásviszonyait is. Ez az egyensúlyváltozás kü-

lönösen az ízületeket, izmokat és kötőszöveteket érinti, mert ezekben folyadék és gáz (nit-

rogén, oxigén) is jelen van. A nyomáskülönbség hatására az ízületekben és az izmokban:

•	 megváltozhat a folyadékeloszlás,

•	 nőhet a szövetek feszülése,

•	 érzékenyebbé válhatnak az idegvégződések, ami fájdalomérzetet vált ki.

Testrész / szervrendszer	   Panasz légnyomásváltozás esetén	         Érintett csoport

Ízületek
(térd, csípő, váll, boka)

Izmok, ínak

Gerinc és hátizmok

Hegek, régi sérülések

Reumás ízületek

Tompa, húzó, szúró fájdalom, merevség

Feszülés, görcs, mozgáskorlátozottság

Derékfájdalom, merevség, húzó érzés

Szúró, égető fájdalom, érzékenység

Fájdalom fellángolása, duzzanat

Idősek, ízületi kopásban szenvedők

Fizikai munkát végzők, sportolók

Gerincsérvben, tartáshibában szenvedők

Korábbi műtétek, törések, szalagsérülések után

Reumás megbetegedés vagy köszvény esetén
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Idősek, ízületi kopásban szenvedők

Fizikai munkát végzők, sportolók

Gerincsérvben, tartáshibában szenvedők

Korábbi műtétek, törések, szalagsérülések után

Reumás megbetegedés vagy köszvény esetén

Miért erősödnek fel a panaszok légnyomásváltozáskor?

Több mechanizmus együttesen magyarázza a jelenséget:

•	 nyomáskülönbség az ízületi tokban: amikor a külső légnyomás csökken (pl. vihar, 

hidegfront előtt), az ízületi folyadékban lévő gázok kitágulnak, ezzel növelik a tok 

feszülését. Az ízületi tok idegvégződései érzékenyen reagálnak erre, így fájdalmat 

érzünk.

•	 Vérkeringés és oxigénellátás változása: a légnyomásváltozás hat a keringésre és a 

vér viszkozitására. Hidegfrontkor a hajszálerek összeszűkülnek, az izmok kevesebb 

oxigént kapnak, ami izommerevséghez és görcsös fájdalomhoz vezethet.

•	 Hőmérséklet és páratartalom: a hideg és nedves levegő csökkenti az izmok hőmér-

sékletét, rontja a rugalmasságot és a véráramlást. Ez tovább fokozza az ízületi és 

izompanaszokat.

•	 Idegrendszeri érzékenység: a meteoroszenzitív (időjárásra érzékeny) embereknél az 

idegrendszer érzékenyebben reagál a légköri nyomás és hőmérséklet-változásokra. 

Ez fokozott fájdalomérzetet okoz még akkor is, ha objektíven nincs nagy elváltozás 

az ízületben.

Kik a leginkább érintettek?

•	 Idősebb korosztály, akiknél az ízületi 

porcok elvékonyodtak

•	 Reumás betegek, akiknél gyulladásos 

folyamatok zajlanak az ízületekben

•	 Sportolók és fizikai munkát végzők, akik 

ízületeiket gyakran túlterhelik

•	 Korábbi sérüléseket, műtéteket elszen-

vedők, mivel a heg- és kötőszövet ke-

vésbé rugalmas

•	 Alacsony vérnyomású vagy keringési 

problémákkal küzdő személyek, mivel 

náluk a légköri változások jobban meg-

viselik a szervezetet
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Mit lehet tenni a panaszok megelőzésére és 

enyhítésére?

Mozgás és bemelegítés

•	 A rendszeres, kíméletes testmozgás (pl. 

séta, gyógytorna, úszás) javítja a vérke-

ringést és az ízületi folyadék áramlását.

•	 Frontok előtt érdemes átmozgató tornát 

végezni, hogy az ízületi tok rugalmas ma-

radjon.

Megfelelő öltözködés

•	 Hűvös, nedves időben réteges, meleg, 

szélálló ruházat ajánlott.

•	 Az ízületek melegen tartása (pl. térd- 

és derékvédő, gyapjúmelegítő) csökkenti a 

fájdalom esélyét.

Folyadékfogyasztás és táplálkozás

•	 A megfelelő hidratáltság segíti az ízületi 

folyadék termelődését.

•	 Gyulladáscsökkentő hatású ételek (pl. 

hal, olívaolaj, kurkuma, zöld zöldségek) ja-

vasoltak.

Gyógytorna és fizikoterápia

•	 Gyógytornász által vezetett mobilizáló 

és erősítő gyakorlatok segítik az ízületek 

rugalmasságát.

•	 Melegterápia (pl. infralámpa, paraffin, 

termálfürdő) segíthet hidegfront idején.
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A légnyomás-változás tehát valós, fiziológiai és idegrendszeri folyamatokon alapuló hatást 

gyakorol a mozgásszervekre. A fájdalom elsősorban az ízületekben, izmokban és ínakban 

jelentkezik, különösen azoknál, akiknél már fennáll valamilyen degeneratív vagy gyulladá-

sos elváltozás. A panaszok nemcsak az idősek körében gyakoriak: a sportolók, hegymá-

szók, túrázók, sőt a frontérzékeny fiatalok is megérezhetik a légnyomás gyors változását. A 

megelőzés kulcsa a rendszeres mozgás, az ízületek karbantartása, a megfelelő öltözködés 

és a test jelzéseinek figyelése.

CSALÁDI KIRÁNDULÁSOK, GYALOG-, ÉS KERÉKPÁRTÚRÁK, 
HEGYMÁSZÁSOK SZOCIÁLIS HATÁSAI
A családi kirándulások szociális hatásai rendkívül sokrétűek, és jelentősen hozzájárulnak 

mind az egyének, mind a család egészének jólétéhez. A közös kirándulások olyan alkalmak, 

amikor a családtagok kiszakadhatnak a mindennapok rohanásából, és együtt élhetnek át 

új élményeket. Ezek az élmények erősítik a családi kötelékeket, növelik az összetartozás 

érzését, és segítenek abban, hogy a családtagok jobban megismerjék egymást. A kirándu-

lások során előforduló kisebb nehézségek, például egy eltévedés vagy kedvezőtlen időjá-

rás, egy sportsérülés, alkalmat teremtenek a közös problémamegoldásra, ezáltal fejlesztik 

az együttműködést és a konfliktuskezelési készségeket is.

A közös kirándulások nemcsak a családi kapcsolatokra hatnak pozitívan, hanem elősegítik 

a szociális készségek fejlődését is. A gyerekek megtanulják, hogyan alkalmazkodjanak a 

csoporthoz, betartsák a szabályokat, valamint hogyan legyenek türelmesek és empatiku-

sak másokkal. A felnőttek esetében is fejlődnek az együttműködési és szervezési képes-

ségek, miközben erősödik a generációk közötti kommunikáció. A közös kirándulások így 

egyfajta szociális tanulási terepként is működnek, ahol minden korosztály gyakorolhatja a 

társas kapcsolatok alapvető formáit.

A természetben vagy kulturális helyszíneken tett kirándulások hozzájárulnak a közösségi 

beilleszkedéshez és az identitás erősítéséhez is. Ha a kirándulás más családokkal vagy 

közösségekkel közösen történik, az új társas kapcsolatok kialakulását is elősegíti, ezáltal 

bővíti a család szociális hálóját és közösségi élményeit.
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A családi kirándulások nemcsak társas, hanem mentális és érzelmi szempontból is jó-

tékony hatásúak. A természetben töltött idő bizonyítottan csökkenti a stresszt, javítja a 

hangulatot, karban tartja a mozgásszervrendszert és segít a lelki feltöltődésben. A közös 

nevetések, kalandok és felfedezések mély érzelmi élményeket hoznak létre, amelyek hos�-

szú távon is erősítik a családtagok közötti kötődést. Különösen fontos szerepük van ezek-

nek a programoknak a generációk közötti kapcsolatok ápolásában is: a nagyszülők, szülők 

és gyerekek közösen megélt pillanatai hidat képeznek a különböző korosztályok között, és 

hozzájárulnak a családi hagyományok továbbörökítéséhez.
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Összességében a családi kirándulások nem csupán szabadidős és sporttevékenységek, 

hanem értékes szociális tanulási és kapcsolaterősítő alkalmak is. Fejlesztik az érzelmi 

biztonságot, a társas készségeket és a közösségi beilleszkedést, ezáltal a családtagok 

egyéni és közös jólétéhez egyaránt hozzájárulnak. Emellett a túrázás, mint mozgásfor-

ma, kiváló lehetőség a testmozgásra és a kikapcsolódásra is. Fontos azonban, hogy a 

résztvevők megfelelően felkészüljenek, odafigyeljenek a helyes technikára és a megfele-

lő felszerelésre, hiszen így nemcsak a mozgásszervi panaszok előzhetők meg, hanem a 

kirándulás valóban örömteli és egészséges közös élménnyé válhat. A túrázás kiváló test-

mozgás és kikapcsolódás, de ha nem megfelelően készülünk fel, mozgásszervi panaszok 

alakulhatnak ki. Ezek megelőzése tudatos felkészüléssel, megfelelő felszereléssel és he-

lyes technikával lehetséges.

Kövesd a                                podcastot!

Kövesd YouTube csatornánkat az edukációs videóinkért:
https://www.youtube.com/@MozgasklinikaHu

Ha mégis inkább bejönnél egy MozgásKlinika rendelőbe,
itt találod a hozzád legközelebbit:
https://mozgasklinika.hu/itt-talalsz-minket/

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

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

