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A Te fajdalmad a mi dolgunk.

A GYALOGLAS, TURAZAS MOZGASSZERVEKRE GYAKOROLT
HATASAI

A turazas napjaink egyik legnépszer(ibb szabadidds tevékenysége vilagszerte, amely nem-

csak a természet szépségeit hozza kdzelebb az emberekhez, hanem a testi-lelki egészség-
re is rendkiviil jotékony hatassal van. A legfrissebb kutatasok szerint a magyar lakossag
2/3-a valamilyen formaban turazik, legyen sz6 gyaloglasrol, evezésrol, kerékparozasrol. A
modern, varosiasodott életforma, a sok iilémunka utan a szabadban végzett turazas valodi
testi és szellemi felfrissiilést jelenthet. A hobbi turazas, mint sport tovabbi elénye, hogy
fajlagos koltsége alacsony, igy szinte barki szamara elérhet6 szabadidés elfoglaltsag.

A MozgasKlinika tematikus kiadvany abbdl a célbdl késziilt, hogy felhivja a figyelmet a
turazas mozgasszervekre gyakorolt pozitiv hatasaira, illetve azokra a tiinetekre, amelyek
jelentkezése esetén érdemes otthoni, vagy szakember — gyogytornasz, manualterapeuta
— altal vezetett gyakorlatokat végezni, kezeléseket igénybe venni életminéségiink hosszu-

tavu megtartasa érdekében.

A turazas elsédlegesen komplex fizikai aktivitas,
amely szinte az egész testet megmozgatja, mely
soran er6sodnek a labizmok, javul az iziiletek ru-
galmassaga, és fejlodik az alloképesség. A valto-
zatos terepviszonyok — emelkeddk, lejtok, koves
vagy puha talaj — mind hozzajarulnak ahhoz, hogy
a szervezet legkiilénb6z6bb izomcsoportjai dol-
gozzanak. A kitarto turazas egy komplex, teljes
testet megmozgato tevékenység, amely egyszerre
igényel izomer6t a kar-, vall-, torzs-, és labizmok-
ban, alloképességet a hosszan tartd, egyenletes
terheléshez, koordinaciot és testegyensulyt, vala-
mint izlileti mozgékonysagot és rugalmassagot.

Kitarto turazas soran a sziv- és érrendszer

( MozgasKlinika


https://mozgasklinika.hu/
https://mozgasklinika.hu/gyogytorna/
https://mozgasklinika.hu/manualterapia/

A Te fajdalmad a mi dolgunk.

mukodése is fokozddik: a pulzus megemelkedik, a vérkeringés felgyorsul, igy javul a sejtek
oxigénellatasa. Mindez hosszu tavon csokkenti a sziv- és érrendszeri betegségek kockaza-
tat, és el6seqiti az egészséges anyagcserét. A turazas tovabba segithet a testsuly szaba-
lyozasaban is. Egy kozepes intenzitasu tura soran akar tobb szaz kaldriat is el lehet égetni
oranként, ami hozzajarul a zsirégetéshez és az izomtomeg megtartasahoz. A természetben
végzett mozgas raadasul kevésbé megterhel6 az iziiletekre, mint példaul a futas kemény
aszfalton, ezért az idésebb korosztaly szamara is idealis mozgasforma. A rendszeres tura-
zas pozitivan hat az immunrendszerre is.

A friss levegén, f6ként erdei vagy hegyi kdrnyezetben torténé mozgas soran a szervezet
tobb oxigénhez jut, ami segqiti a sejtek megujulasat és noveli az ellenallo képességet. A
természetben talalhaté mikroorganizmusok, kiilonféle novényi illéanyagok jotékonyan be-
folyasoljak a légzérendszert, és hozzajarulnak a tiid6 egészségéhez. A napsiités pedig a
D-vitamin termel6dését seqiti eld, ami nélkiilozhetetlen a csontok és az immunrendszer
megfelel6 mikodéséhez.

Mindezek mellett a turazas stresszoldo hatasa is figyelemre méltd. A természet csendje,
a friss leveg6 és a zold kérnyezet mind segitik visszaallitani a test és Iélek harméniajat. A
fizikai aktivitas soran az agy endorfint, azaz ,boldogsaghormont” termel, amely javitja a
hangulatot, csokkenti a szorongast és a depresszio tiineteit. Szamos kutatas bizonyitja,
hogy mar napi 30-60 perc természetben t6lt6tt mozgas jelentésen javitja a pszichés kozér-
zetet és a koncentracios képességet. Csoportos turak esetén a kozos cél elérése, a tarsas
élmény és az egymas segitése erdsiti az emberi kapcsolatokat, fejleszti a kommunikacios
készséget és az egylttmuikodést. Vagyis a turazas komplexen hat az emberi szervezetre:
fejleszti a testi erénlétet, fokozza a mozgékonysagot, erdsiti az immunrendszert, javitja a
mentalis egészséget, és hozzajarul a tarsas kapcsolatok er6sodéséhez is. A rendszeres
turazas segit megel6zni szamos civilizacios betegséget, példaul az elhizast, a magas vér-
nyomast vagy a cukorbetegséget, mikozben kiegyensulyozottabba és boldogabba teszi az

embert. A természetben valé mozgas tehat nemcsak sport, hanem életmaod és szemlélet-

~.mad is, amely testi-lelki harmoniat teremt.
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A turazas, kirandulas szamos formaban végezheto, fliggéen attol, hogy milyenek a terep-
viszonyok, mennyi a rendelkezésre all6 id6, milyen évszak van, illetve milyen fizikai allapot-
ban vagyunk.

A turazas legegyszeribb formaja a természetjaras, kirandulas, ami egy konnyed, pihenésre,
kikapcsolédasra iranyulo tevékenység. Gyakran csaladi vagy barati program, természetvé-

delmi teriileteken, parkokban, folyopartokon.

A természetjaras kortol és gyakorlatilag egészségiigyi allapottdl fliggetleniil mindenkinek
ajanlott. Gyakorlatilag csak pozitiv hatasa van az emberi szervezetre, a kisgyermek kortol

egészen a szépkoruakig.
A hagyomanyos gyalogturazas a leg-

elterjedtebb forma, amely jellemzéen
kijelolt turautvonalon térténik. Szamos
formdja létezik, hiszen a leggyakoribb
egy-egy napos turak mellett vannak
tobb naposak is, illetve kifejezetten tel-
jesitményre kihegyezett gyaloglasok. Ez

a fajta turazas altalaban egyenletes ter-

helést jelent a résztvevo gyaloglok szer-

vezetére, igy jellemzéen tulzott mozgasszervi megterhelést nem jelent.

A hegyi turazas mar egy magasabb szint( fizikai terhelés, igy annak mozgasszervekre vald
hatasa is fokozott. Meredekebb, technikasabb terepen végzik a résztvevék, a biztonsag
érdekében gyakran sziikség lehet specialis felszerelésekre és ruhazatra (turabakancs, si-
sak, turabot, GPS jeladd), és mar vannak olyan tényezok (testsuly, erénlét, életkor), amelyek
behatarolhatjak ennek a mifajnak a muivelését, gyakorlasat. Ha a turautvonal magashegyi
zonat is érint, tovabbi fizikai korlatok léphetnek fel, igy ez esetben érdemes elézetes orvosi
vizsgalatokon részt venni (pl. tiid6kapacitas-mérés, vérnyomasmeérés stb.) A hosszutavu

turazas nem csupan abban kiilonbozik az egynapos turazastol, hogy hosszabb ideig tart.
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Az egymast kdvet6 napokon végzett, egyenletes fizikai terhelés pihenénapok nélkiil, sokkal
megterhel6bb a szervezet szamara, igy a mozgasszervrendszerre is. llyenkor a turazok
altalaban satrat, halozsakot, tobb napi élelmet, vizet, extra felszereléseket is magukkal ci-
pelnek, amik jelent6s sulytobbletet jelent szamukra, nagyobb terhelést jelentve a hatiz-
moknak, torzsnek, labaknak, vallnak és nyaki résznek. A hosszu tavu turazas tehat komoly
eréfeszitést jelent, érdemes alaposan felkésziteni ra a szervezetet. Nem ritka, hogy ezek
a turak tobb orszagot is érintenek, és a megtett tavolsag akar elérheti a 400-500 km-t is.
Ugyan egymast kovetd napok-hetek alatt teszik meg a résztvevék a ki-
tlzott tavot, am az esti pihenési id6szakot a szervezet, az izmok, inak,
izuletek regeneral6dasara kell forditani annak érdekében, hogy a végcél ¢
elérhet6 legyen.

A turazas talan legmagasabb szakmai szinvonalat a sziklaturak jelen-
tik (via ferrata), amely soran a résztvevék el6re kijelolt utvonalon halad- ._ ;
nak, biztositokotelekbe és kapaszkoddkba csimpaszkodva. A sziklatura -
nemcsak alapos fizikai felkésziiltséget igényel, de komoly koncentracids
képességet, alapos technikai tudast, rugalmassagot, stabil egyensulyér- &

zékelést és optimalis testsulyt. Mindezek figyelembevételével az embe-

ri szervezet mozgasszervrendszerére is extrém terhelést rg, ami szik-

—- - _, ségessé teszi a bemelegitést, a mozgasforma utani nyujtast, sziikség
|

esetén izlletkimél, tehermentesité bandazsok, belilék, sisak, karabi-
nerek hasznalatat.

A gyaloglas mellett érdemes megemliteni a kerékparos turazast is, ami
szintén nagyon népszerl sportag idehaza. Ez mivelhet6 kézuton, tere-
pen, vagy kerékparuton, fliggéen a terepviszonyoktol. Ami a mozgas-
szervi terhelést illeti, a kerékparozas alapvetden a lab-, torzs és hatiz-
mokat vesziigénybe, fliggéen attol, hogy milyen intenzitasu az aktivitas.
Fontos, hogy a kerékpar, mint sporteszkdz, megfelelé méretd legyen, és
pontosan igazodjon a sportol6 testmagassagahoz, mert enélkiil gyor-

san alakulhatnak ki mozgasszervi panaszok a terhelt testtajékokon.
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Gyaloglas, turazas soran kialakulo mozgasszervi panaszok

A turazas az egyik legtermészetesebb és legegészségesebb mozgasforma, amely egy-
szerre fejleszti a keringési rendszert, az alloképességet és a mozgasszervek mikodését.
Ugyanakkor, ha nem megfelel6en késziiliink fel, vagy ha a tura koriilményei meghaladjak
testi adottsagainkat, kiilonféle mozgasszervi panaszok és sériilések alakulhatnak ki. Ezek
tébbnyire megel6zhet6k egy helyes edzésprogram beiktatasaval, a megfelelé felszerelés
kivalasztasaval és mozgastechnika elsajatitasaval, valamint a test tudatos karbantartasa-
val.

Turazas kozben a test szamos iziilete és izma dolgozik 6sszehangoltan. A legnagyobb ter-
helés a labakra, a térd- és bokaiziiletekre, valamint a gerincre és a torzsizomzatra harul.
Emelkeddn felfelé menet a comb- és farizmok végzik a legnagyobb munkat, mig lejtmenet-
ben a térdiziiletre és a sipcsont koriili izmokra jut extra terhelés, hiszen a testet ekkor fo-
lyamatosan fékezni kell. A hosszabb tavu vagy nagy szintkiilonbségu turak a lab boltozatat,
a szalagokat és az iziileti porcokat is megterhelik, kiilondsen, ha valaki ritkan végez ilyen
jellegi mozgast. A nehéz hatizsak viselése a gerincet és a vallév izmait is igénybe veszi. Ha
a hatizsak nem megfelel6en van beallitva, vagy a sulyelosztas nem egyenletes, a testtartas

elbillenhet, ami derék- vagy nyakfajdalmakhoz vezethet.
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Gyaloglas soran terhelt mozgasszervek

A gyaloglas az ember egyik legalapvetébb és legtermészetesebb mozgasformaja. A min-
dennapi élet részeként szinte minden korosztaly szamara elérhet6 fizikai aktivitas, amely
hozzajarul a sziv- és érrendszeri egészség megdrzéséhez, a testsuly szabalyozasahoz, va-
lamint a mentalis jolléthez. Bar a gyaloglas alacsony intenzitasu, mégis ismétlodo és hosz-
szu tavon jelentés mechanikai terhelést r6 az izom- és csontrendszerre. Ha a testtartas, a
jarasminta, a cip6 vagy a terhelés nem megfelel6, a mozgasszervekben rendellenességek,
fajdalmak és sériilések alakulhatnak ki.

A gyaloglas a test szinte minden izmat és iziiletét igénybe veszi, kiilonésen az also végta-
gok (csipd, térd, boka, labfej), valamint a gerinc és a medence jatszanak kulcsszerepet a
mozgas kivitelezésében.

Egy atlagos ember naponta tébb ezer [épést tesz meg, igy a mozgas ismétlodo jellege miatt
akar kis biomechanikai eltérések is kronikus tulterheléshez vezethetnek. A mozgas soran a
testsuly minden [épésnél 2—3-szoros er6vel nehezedik az iziiletekre, ami jol mutatja, milyen

jelentds fizikai igénybevételrdl van szé.
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El6fordulo mozgasszervi rendellenességek

* lzomlaz és izomfajdalom
Az izomlaz a tura utani napon jelentkezé fajdalmas
izomfesziilés, amely mikrosériilések kovetkezmé-
nye. Leggyakrabban akkor jelentkezik, ha a szerve-
zet nincs hozzaszokva a hosszan tart6 emelked6hoz
vagy lejtéhoz. Az izomlaz 6nmagaban nem veszélyes,
de csokkentheti a mozgékonysagot, és hajlamosithat
tovabbi sériilésekre.

* Huzodas, randulas, ficam
A turadzasok soran gyakran eléfordulnak kisebb-na-
gyobb szalagsériilések, huzédasok, randulasok. Ezek
jellemzéen hirtelen, rossz mozdulat vagy megcsuszas
kovetkezményei. Az egyenetlen talaj, a gyokerek, ko-

vek és meredek lejtok mind novelik a balesetveszélyt.

» Hat- és derékfajdalom
A gerinc tulzott terhelése gyakran a hatizsak helytelen
viselésébdl ered. A vallpantok tulsagosan meghuzva,
illetve a csipoheveder hianya egyoldalu terhelést okoz,
ami izomfesziiléshez és hatfajdalomhoz vezet. A hosz-
szu ideig tarto elére dolt testtartas szintén megyviseli az
agyéki gerincszakaszt.

» Ludtalp és talpi fajdalom
A turazas soran a talp iziiletei és szalagjai fokozottan
dolgoznak. Ha a labboltozat nem elég rugalmas, vagy a
cip6 nem tartja megfeleléen a labat, ludtalp vagy plan-

taris fasciitis (sarok- és talpfajdalom) is kialakulhat.
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A ludtalp a lab hosszanti és harant boltozatanak
lesiillyedése, amely gyakran a nem megfelel6 lab-
beli, a tulsuly, vagy a gyenge talpi és labszarizmok
kovetkezménye. Ez az allapot megvaltoztatja a test
sulyeloszlasat, ami térd-, csip6- és derékfajdalmat is
okozhat. A boltozat hianya rontja a rugalmas lengés-
csillapitast, igy a jaras kozbeni itédéseket a maga-
sabb iziiletek kénytelenek elnyelni.
* Vizholyagok, borsériilesek

Bar nem klasszikus mozgasszervi panasz, am a viz-
hélyagok jelentésen rontjak a tura komfortjat, és ja-

rasmod-valtozast is okozhatnak, ami kozvetve izom-

és iziileti fajdalmakhoz vezethet.

» Térdiziileti problémak
A térdiziilet kiilondsen érzékeny a helytelen terhe-
lésre. Gyaloglas soran, kiilonosen lejtéon lefelé vagy

kemény talajon, a térdkalacs mogotti porcfelszinek

erésen igénybe vannak véve. Az eliils6 térdfajdalom

gyakori panasz, amely a térdkalacs és a combcsont
kozotti izfelszin irritaciéjabol ered. Id6sebb korban,
illetve tulsuly esetén a térdiziileti porckopas is foko-
zatosan kialakulhat, amit a hosszan tarto jaras to-
vabb sulyosbithat. A térdiziilet kiilonosen érzékeny
a lefelé haladaskor fellépé razkodasra és terhelés-
re. Az egyenetlen terepen vald lépések, valamint a
nem megfeleld cip6 fokozhatjak az iziileti kopas és a

gyulladas kockazatat. A bokaiziilet instabilitasa vagy

a tulzott kifordulas szintén gyakori probléma, féleg

. faradtsag esetén.

g =
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* Boka- és Achilles-in problémak
A bokaiziilet és az Achilles-in minden lépésnél aktiv
szereplo: el6bbi biztositja a stabilitast, utobbi pedig
a lendiiletet. A tulzott vagy hirtelen terhelés, illetve
a merev talajon térténé gyaloglas Achilles-ingyulla-
dashoz, infajdalomhoz vagy bokaszalag-huzodas-
hoz vezethet.
A rossz labbelik — kiilonésen a nem megfelel6 saro-
kemelésl cip6k — megvaltoztathatjak az in nyulasi
viszonyait, ami mikrosériiléseket okoz.

* Csipéiziileti és derékfajdalmak
A helytelen testtartas, az aszimmetrikus jaras vagy
a gyenge torzsizomzat a medence déléséhez és a
csipoiziilet tulterheléséhez vezethet. A hosszan tar-
to, helytelen mozgas a gerinc agyéki szakaszat is
érinti: a csigolyak kozti kisiziiletek és a porckoron-
gok egyoldalu nyomas ala keriilnek, ami lumbagot
vagy kronikus derékfajdalmat okozhat. Kiilondsen
veszélyeztetettek azok, akik {il6 életmodot folytat-

nak, majd hirtelen nagy tavokat kezdenek gyalogolni,

alaposabb felkésziilés nélkiil.
* lzom- és inhuzodasok, faradasos sériilések
A monoton mozgas ismétl6dé mikrotraumakat okoz-
hat az izmokban és az inakban.
A faradasos torések (pl. sipcsont, labkozépcsont) a
hosszan tarto6, nagy terhelés miatt alakulnak ki, f6-
ként sportos gyalogloknal vagy katonai menetelés
soran.

Az izomrendszer tulterhelése szintén gyakori prob-
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|éma: a vadli, a combhajlitd és a csipéhorpasz izom
fokozottan vesz részt a mozgasban, és tulterhelésiik
fajdalmat, fesziilést vagy mozgasbeszikiilést ered-
ményezhet.
* Tartashibak, testtartasi aszimmetriak

A rossz testtartasbol eredé biomechanikai eltérések
— példaul eléreesett vall, gérnyedt hat, medencefer-
diilés — hosszu tavon a gyaloglas hatékonysagat is
rontjak.

A test egyik oldala ilyenkor tobbet dolgozik, ami
aszimmetrikus izomfejl6dést és fajdalmas egyen-

sulyzavarokat okoz a gerinc vonalaban.

A mozgasszervi rendellenességek okai

A gyaloglas soran jelentkezé rendellenességek mogott gyakran 6sszetett okok allnak:

« nem megfeleld cipo - a tul kemény, rosszul parnazott vagy keskeny cip6 fokozza a nyo-
mast a talpon és az iziileteken;

+ tulzott terhelés - a hirtelen megndvelt gyaloglasi tav, emelked6n valé jaras vagy a tul-
suly tulterheli az iziileteket;

* izomegyensuly-zavarok: a gyenge torzsizomzat és a feszes also végtagi izmok megval-
toztatjak a test mechanikai tengelyét;

* helytelen jarastechnika - a sarokra érkezés vagy a labfej kifelé forditasa hosszu tavon

izlleti kopast okozhat:
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A megelozés lehetoseégei

A gyaloglas elonyei csak akkor érvényesiilnek, ha a mozgast tudatosan, a testiink jelzéseit

figyelembe véve végezziik:

* Megfelelo labbeli és talpbetét: a j6 cip6 stabil, de rugalmas talppal rendelkezik, és a
labformahoz illeszkedik. A boltozatot tamogato talpbetét segit megel6zni a lidtalpat és
a talpi fajdalmakat. A sportcip6t rendszeresen cserélni kell, mert a parnazé anyag idével
elhasznalodik.

* Fokozatossag elve: a gyaloglas intenzitasat, tavjat és sebességét fokozatosan noveljiik.
A hirtelen nagy terhelés mindig sériilésveszélyes. A kezdoknek napi 20—30 perc sétaval
eérdemes kezdeniiik, majd heti maximum 10—-15%-0s novelés javasolt.

* lzomerdsités és nyljtas: a torzs stabilizalo izmainak (hat, has, farizom) rendszeres eré-
sitése tehermentesiti a gerincet és a csip6t. A gyaloglas utan végzett nyujtas (kiilo-
nosen a vadli, combhajlito és csipéhorpasz izomzatra) csokkenti az izomfesziilést és
megel6zi a huzodasokat.

* Testtartas és jarastechnika korrekcioja: a helyes testtartas — egyenes hat, enyhén be-
hlzott has, elére néz6 fej — biztositja az energiahatékony és iziiletkimélé mozgast. Ha
valaki tartds fajdalmat vagy instabilitast érez, érdemes gydgytornasz segitségét kérni,
aki a jarasminta elemzése utan személyre szabott gyakorlatokat javasol.

o amegfelel6 pihenés, folyadékbevitel, asvanyianyag-pétlas és a testsuly optimalizala-
sa kulcsszerepet jatszik az iziiletek védelmében. A tulsuly minden egyes kilogrammja

minden lépésnél tobb kilogrammnyi tobbletterhelést jelent a térd- és csipoiziiletekre.

A gyaloglas, konny( turazas tehat 6nmagaban nem veszélyes mozgasforma, am helytelen
kivitelezése vagy tulzott terhelése komoly mozgasszervi problémakat idézhet el6. A legy-
gyakrabban el6forduld rendellenességek — mint a ludtalp, térdfajdalom, Achilles-ingyulla-
das vagy derékpanasz — tudatos testhasznalattal, megfelel6 labbelivel, erésité és nyujto
gyakorlatokkal nagyrészt megel6zheték. A gyaloglas tehat akkor valik valoban egészség-
megdbrzé tevékenységgé, ha a mozgas harmoniaban van a test felkésziiltségével és terhel-

hetoségével. A figyelmes, helyes testtartassal gyaloglé hosszu tavon nemcsak mozgas-
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szervi egészségét, hanem életminGségét is javitja.

De vajon mit tehetiink a turazas soran kialakulhato mozgasszervi panaszok megelozése

érdekében?

* Felkésziilés és edzés: érdemes fokozatosan novelni a turatavokat és a szintkiilonbsé-
get; tudatosan erésiteni a lab-, torzs- és hatizmokat; rendszeresen végezni nyujto- és
egyensulyfejleszt6 gyakorlatokat akar otthon, akar gyogytornasz segitségével.

« Megfelelo felszerelés beszerzése, viselése:

+ cip6 - j6 min6ségu, bokat tarto, vizallo, de szell6z6 turabakancs viselése kifejezetten
ajanlott

+ zokni - varrasmentes, nedvességelvezeté anyagbol késziilt zokni sok kellemetlen-
ségtél tudja megovni a turazot, kiilondésen hosszutavon

« hatizsak - testalkathoz igazitott, csip6- és mellhevederrel felszerelt, helyes sulyel-
osztassal megpakolt hatizsak nem okozhat mozgasszervi megbetegedést. Ha
mindezek a szempontokat azonban nem vessziik figyelembe, csokkenni fog telje-
sitoképességiink és indokolatlan iziileti fajdalmakkal, izomlazzal kell szamolnunk a
tura végére.

+ turabot - csokkenti a térdre és bokara juté terhelést, valamint segiti a turazét egyen-
sulyanak megtartasaban.

* Helyes taratechnika elsajatitasa:

« lejton lefelé kissé hajlitott térddel, rovidebb Iépésekkel érdemes haladni

« emelkedén felfelé érdemes egyenletes tempot tartani, ha van ra lehet6ség, turabot
hasznalataval

« A tura soran fontos szempont a rendszeres pihendidé és hidratalas, ami jot tesz az
izlileteknek, izmoknak, vérkeringésnek, és a hosszabb tavok sikeres teljesitéséhez
is hozzajarul.

* Bemelegités és nyujtas

+ Tdara el6tt 5-10 perc kdnny( bemelegités (korzések, guggolas, lablendités) minden
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korosztalynak javasolt. Akkor is, ha rendszeres turazorél van sz, az izmok és iziiletek

felkészitése a nagyobb igénybevételre, jelentésen hozzajarul a sériilésveszélyek csok-

kentéséhez, a kisebb mozgasszervi panaszok elkeriiléséhez (izomlaz, inhizdédas, iziileti
fajdalmak)

+ tura utan a comb-, vadli-, derék- és hatizmokra nehezedett nyomas miatt minden-
képp érdemes 5—10 perces nyujtassal zarni a testmozgast, ami csokkenti az izomlaz
kialakulasanak esélyét, csokkenthet6 altala a szivritmus és vérnyomas, és a test
elkezd visszaallni a normal, nyugalmi allapotaba.

« Sulyterhelés kontrollalasa

« Nagyobb sulyu hatizsak cipeléséhez sziikséges megfelel6 turatapasztalat, hiszen
jelentésen megneheziti a gyaloglast. Fontos szabaly, hogy a hatizsak sulya ne ha-
ladja meg a testtomeg 15—20%-at, mert az mar olyan terhelést jelent a szervezet
szamara, ami a tura sériilésmentes végig vitelét is veszélyeztetheti akar. Fontos,
hogy a nagy sulyu hatizsak cipelése hosszu tavon mind a mozgasszervrendszert,
mind az egyensulyszerveket jelentésen megterhelik, igy tobb pihendidére és folya-
dékbevitelre lesz sziikség.

+ Fontos, hogy ne csak a sulyra, hanem a hatizsakba behelyezett targyak elhelyezésé-
re is legyiink figyelemmel. Fontos, hogy a hatizsak egyensulyban legyen, ne déljon
jobbra vagy balra, hiszen ez esetben a tirazé mozgasszervei is felemas terhelést

kapnak, aminek akar sulyos kovetkezményei is lehetnek.

Ha a tara utan néhany napig tarté fajdalom, duzzanat vagy mozgaskorlatozottsag
jelentkezik, mindenképpen érdemes orvost vagy gyogytornaszt felkeresni. A visszatéro
vagy kronikussa valoé panaszok mogott akar iziileti kopas, ingyulladas vagy mozgasszervi
egyenstulyzavar is allhat, amely célzott kezelést igényel. A gyogytorna és a preventiv moz-
gasprogramok segitenek abban, hogy a test jobban alkalmazkodjon a tirazas terheléséhez
és csokkenjen a sériilésveszély. Ha a tarazast kovetden tartos, tobb napig fennallé iziileti
vagy izomfajdalom tapasztalhatd, ha visszatéré huzodasok, randulasok érzékelhetok, ha

egy kialakult duzzanat mozgas besziikiiléssel jar egyiitt, érdemes mindenképp gyogytor-
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naszhoz, vagy manualterapias szakemberhez fordulni. A tirazas nagyszerii lehetéség a
test és a lélek karbantartasara, azonban a természet kihivasaihoz tudatosan kell alkal-
mazkodni. A mozgasszervi panaszok — legyen sz6 izomfajdalomrol, iziileti problémarol
vagy hatpanaszrol — szinte mindig a nem megfelel6 felkésziilés, helytelen technika vagy
felszerelés kovetkezményei. A fokozatossag, a megel6zés és a test jelzéseinek figyelése
a legjobb eszkoz a panaszok elkeriilésére. Aki megfelelden felkésziil, tudatosan tarazik és
odafigyel teste jelzéseire, az hosszi tavon nemcsak egészségét 6rzi meg, hanem mara-

dektalanul élvezheti a természetjaras oromet is.

A HEGYMASZAS SORAN KIALAKULHATO MOZGASSZERV-
RENDSZERI FAJDALMAK, TUNETEK

A hegymaszas az egyik legosszetettebb és legnagyobb fizikai, valamint pszichés kihivast

jelenté sporttevékenység. A természet kozelsége, az 6nmagunkkal valo kiizdelem és a csu-
cselérés élménye sokak szamara életre sz6l6 motivacio. Ugyanakkor a hegymaszas komoly
mozgasszervi terheléssel jar, amely az izmokat, iziileteket, inakat és csontokat egyarant
probara teszi. A hegymaszas — legyen sz6 sportmaszasrol, sziklamaszasrol, jégmaszasrol
vagy magashegyi expediciordl dinamikus és statikus izommunkat is igényel. A mozdulatok
gyakran szokatlan iziileti szogeket, egyensulyi helyzeteket és hosszan tarté izomfesziilést
jelentenek, amelyek mozgasszervi panaszokhoz, tulterheléses szindrémakhoz vagy akar

akut sériilésekhez is vezethetnek, ha a sportol6 nincs kell6en felkésziilve.

A hegymaszas mozgasszervi sajatossagai

A hegymaszas egy komplex, teljes testet megmozgaté tevékenység, amely egyszerre igé-
nyel izomerét (kilondsen a kar-, vall- és torzsizmokban), alloképességet (a hosszan tart6
terheléshez), koordinacidt és egyensulyt, illetve iziileti mozgékonysagot és rugalmassa-
got. A hegymaszé mozdulatok gyakran izometrikus (statikus) jelleglek: az izmok hosszabb
ideig megfesziilnek anélkiil, hogy elernyednének (pl. kapaszkodas, megtartas kozben). Ez a

tartos izomfesziilés fokozott terhelést ro az inakra, iziiletekre és a kot6szovetekre.
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Emellett a sulypont allandé valtoztatasa és a test fliggéleges sikban valé mozgasa kiilén-

leges biomechanikai igénybevételt jelent.

A hegymaszas soran kialakulé leggyakoribb mozgasszervi panaszok

Felso végtagi panaszok

A hegymaszas jellegébol adodoan a karok, vallak és kézfejek kapjak a legnagyobb terhe-

lést.

« Vallizlileti panaszok és rotatorkopeny-sériilések: maszas soran a valliziilet extrém moz-
gastartomanyban dolgozik. A tulzott fej f6l6tti mozdulatok, a hirtelen rantasok vagy a
test sulyanak hosszan tarté megtartasa rotatorkopeny-gyulladashoz, izomhuzodashoz
vagy részleges inszakadashoz vezethet.

« Konyokfajdalom (tulterheléses ingyulladas): gyakori a ,maszok kdnyoke", amely hason-
|6 a teniszkonyokhoz: az alkarfeszité izmok inai gyulladnak be a tulzott kapaszkodd
mozdulatok miatt. A statikus tartas és a repetitiv mozdulatok rontjak a helyzetet.

* Csuklo- és kéziziileti panaszok: a kis kézizmok és iziiletek allandé fesziilése, a szoritas
és a csavaré mozdulatok inhiivelygyulladashoz, ujjpercsériilésekhez, illetve a szalagok
tulterheléséhez vezethetnek. A hegymaszok korében ismert az Un. pulley-sériilés (gyd-

riszalag-szakadas), amikor az ujj hajlito in elszakitja az inszalagot.
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Also végtagi és torzsi panaszok

Bar a hegymaszas latszolag karcentrikus sport, a labak

és a torzs izmai is alapveto szerepet jatszanak a stabili-

tasban és a maszas hatékonysagaban.

+ Térdfajdalom: a hosszan tarté térdhajlitas, a csavaro
mozdulatok és az egyenetlen terhelés miatt patello-
femoralis fajdalom-szindroma vagy porcfelszin-ka-
rosodas alakulhat ki. A lefelé maszaskor a térdre
hato er6 kiiléonésen nagy, ami a porcokat és szalago-
kat egyarant megviseli.

* Bokaseriilesek: a nehéz terepen vald mozgas, a
sziklakon vagy tormeléken torténé egyensulyozas
boka-randulashoz vagy szalagsériiléshez vezethet.
A hegymaszocipok sziik formaja és kemény talpa
pedig hozzajarulhat a labujjak deformitasahoz, tyuk-
szemekhez vagy kéromproblémakhoz.

* Csipo- es derékfajdalmak: a hegymaszas soran
gyakran kell nyujtott labbal, forgatott testhelyzet-
ben dolgozni. A csipdéiziilet tulterhelése, illetve a co-
re-izmok gyengesége a medence instabilitasahoz és
deréktaji fajdalmakhoz vezethet. A nehéz hatizsak
viselése tovabb noveli a gerincoszlopra nehezedé

nyomast.
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Hat- és nyakfajdalom
A hegymaszas kozbeni testtartas (hatra- vagy felfelé nézés, elére délés, aszimmetrikus
helyzetek) izomdiszbalanszokat és fesziiléseket hozhat létre a gerinc mentén. A trapéz,
rombusz, lapockaemel6 és nyakizmok gyakran tulfesziilnek, ami fejfajast, vallovi merev-
séget és tartashibakat eredményezhet. A hatizmok statikus terhelése miatt a hegymaszok
kdrében gyakori a kronikus derékfajdalom, kiilonosen, ha nem torténik rendszeres nyujtas

és torzserosités.

A mozgasszervi panaszok kialakulasanak okai

A hegymaszas soran fellépé mozgasszervi problémak

tobb tenyez6 egyiittes hatasabol alakulnak ki:

* Tulterhelées és elégtelen regeneracio: a gyakori
edzések vagy turak kozotti pihendidé hianya mik-
rotraumak felhalmozodasahoz vezet.

* Helytelen technika és testhasznalat: az eréltetett
mozdulatok, a rossz fogas- és |épésvalasztas vagy
a nem megfelel6 testtartas tulterheli a kritikus izii-
leteket.

* lzomdiszbalansz: a hegymaszas féként a hajlito és
tarto izmokat erésiti, mig az ellentétes izomcsopor-
tok gyakran elgyengiilnek. Ez felboritja a mozgase-
gyensulyt.

+ Elegtelen bemelegités és nyujtas hianya: a hideg,
merev izmok és inak sériilékenyebbek.

* Nem megfelel6 felszerelés: a rossz méretli maszo-
cip6, a tul nehéz hatizsak vagy a helytelen beiilé
viselése keringési és mozgasszervi panaszokat is

okozhat.
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A mozgasszervi panaszok megelozése

A hegymaszas mozgasszervi egészség szempontjabol magas kockazati, am megfelelo

felkésziiléssel és tudatossaggal a sériilések nagy része megel6zheto.

* Fizikai felkésziilés: a hegymaszo szamara létfontossagu a komplex izomerésités, amely
a teljes testet fejleszti. A core-izomzat (has, hat, csipd) erdsitése biztositja a test stabi-
litasat. A nyujtas és a mobilitasfejlesztés — kiilondsen a vall-, csip6- és bokaiziiletben
— elengedhetetlen a sériilések megel6zéséhez.

* Fokozatos terhelés: az edzések és turak ne legyenek tul hosszuak vagy intenzivek a
felkésziilési szinthez képest. A tul gyors fejlédésre valé torekvés gyakran vezet ingyul-
ladashoz vagy izomszakadashoz.

* Megfelel6 technika elsajatitasa: a helyes maszotechnika (testkozponti mozgas, eré
gazdasagos beosztasa, labak aktiv hasznalata) csokkenti a karokra és iziiletekre esé
felesleges terhelést. A ,labazas" és a ,sulypont-kezelés" tudatos gyakorlasa alapvet6
fontossagu.

* Felszerelés és ergonomia: a jol illeszked6 maszocipé, belilé és hatizsak elengedhetet-
len. A cip6 ne szoritson tulsagosan, mert a labujjak deformalédasat és fajdalmat okoz-
hat. A hatizsak sulyat mindig a testtomeghez és a tura hosszahoz kell igazitani.

* Regeneracio, pihenés és prevencio: a hegymaszok gyakran alabecsiilik a regeneracio
szerepét. A pihen6napok, a megfelel6 alvas, a masszazs, a ,foam roller" hasznalata és
a gyogytorna mind segitik az izmok helyreallitasat. A fajdalommal tortén6 edzés csak

fokozza a mikrotraumakat, ezért a korai jelzéseket mindig komolyan kell venni.
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Hosszu tavu kovetkezmeények és rehabilitacio
Ha a hegymaszo figyelmen kiviil hagyja a mozgasszervi panaszokat, azok kronikussa
valhatnak. A tartos ingyulladas, vall- vagy térdsériilés hegesedéssel, izomgyengiiléssel
és mozgaskorlatozottsaggal jarhat. A rehabilitacié soran fizioterapias kezelések, nyujtas,
izomerdsités és mozgaskoordinacios tréning szilkséges. A gyogytornasz altal iranyitott

stabilizalé gyakorlatok segitenek a testtudat fejlesztésében és a sériilések kiujulasanak

megelbzésében.

A hegymaszas egy rendkivil komplex, ugyanakkor mozgasszervileg nagy kihivast jelento
sporttevékenység. A rendszeres maszas fejleszti az er6t, az alloképességet és a menta-
lis kitartast, ugyanakkor a nem megfelelé technika, a tulterhelés, a hianyos regeneracio
vagy az izomdiszbalansz komoly mozgasszervi panaszokat okozhat. A leggyakoribb prob-
lémak kozé tartoznak a vall- és konydkiziileti gyulladasok, ujjsériilések, térdfajdalmak, de-
rékpanaszok és a hatizmok tulterhelése. A sériilések megel6zése a tudatos felkésziilésen,
a fokozatossagon, a helyes mozdulatokon és a test karbantartasan mulik. A hegymaszé
testének ismerete, a mozgas harméniaja és a megfelel6 regeneracié biztositja, hogy ez
az extrém, de felemeld sport hosszu tavon is egészségmegdérz6 hatasu maradjon. Fon-
tos megjegyezni, hogy a hegymaszas soran a mozgasszervi panaszok 80%-a tulterhelé-
ses eredet(i, nem akut baleset. A core-izomzat (has, hat, medence koriili izmok) erésitése
kulcsszerepet jatszik a gerinc és az iziiletek védelmében, igy erre kiilonos figyelmet ér-
demes forditani. A hegymaszas esetén a fokozatossag elve kiilénosen fontos: a hirtelen
terhelésnovelés noveli az insériilések kockazatat. A bemelegités elengedhetetlen: legalabb
10-15 perc (vallkorzés, kéz- és ujj atmozgatas, torzshajlitasok, lablenditések sziikségesek
ahhoz, hogy csokkentsiik a sériilésveszélyt. Hasonldan fontos a levezetés és nyujtas is,
hiszen hegymaszas utan ez segiti leginkabb az izmok regeneraciojat, a mikrosériilések

szamanak csokkenését.
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KEREKPARTURAZAS SORAN KIALAKULO MOZGASSZERV-
RENDSZERI PANASZOK, TUNETEK MEGELOZESE

A kerékparozas az egyik legnépszeribb és legkiméletesebb mozgasforma, amely nemcsak

a sziv- és érrendszert, hanem az izmokat és az alloképességet is hatékonyan fejleszti. Mi-
vel a test sulya dont6en a nyeregre és a pedalokra nehezedik, az iziiletek terhelése viszony-
lag kicsi, ezért a kerékparozas kiilondsen ajanlott idésebb korban, illetve iziileti problémak
megelézésére és rehabilitacidjara is. Ugyanakkor, mint minden sportnal, itt is el6fordulhat-
nak mozgasszervi panaszok, kiilonésen akkor, ha a kerékpar nincs megfeleléen beallitva,
a technika helytelen, vagy a terhelés nem fokozatosan torténik.

A leggyakrabban jelentkez6 mozgasszervi probléma a térdfajda-
lom, amely altalaban a rossz nyeregmagassag vagy -pozicio, il-
letve a tul nagy pedaleré hasznalata miatt alakul ki. Ha a nyereg
tul alacsonyan van, a térd tulzottan behajlik, ami fokozott nyomast

gyakorol az iziiletre, mig tdl magas nyereg esetén a lab talnydlik, M
ami szintén megterheli az inszalagokat. Idealis esetben a pedal
alsé allasaban a térd enyhén, koriilbellil 25—-30 fokban hajlitott

marad. A dombos terepen val6 kerékparozaskor célszer( inkabb :

magasabb pedalfordulattal, kisebb ellenallassal tekerni, igy elke- i

rilhet6 a ,taposas” és a térd tulterhelése.

£ '-_- A masik gyakori panasz a derékfajas, amely a helytelen testtar-
: w8 tasbol, tul alacsony kormanyallasbol vagy gyenge torzsizomzatbol
eredhet. Amikor a kerékparos tulsagosan elérehajol, a gerinc also
szakasza tulterhel6dik, és a folyamatos rezgés, razkodas tovabb
fokozhatja a fajdalmat. Ennek megelézéséhez fontos a megfele-
|6 kormany- és nyeregpozicio beallitasa, valamint a térzsizomzat
| rendszeres erGsitése. A stabil, er6s core-izmok segitenek a gerinc
helyes tartasaban, csokkentik a deréktajéki fesziilést, és javitjak a
. kerékparos teljesitményét is. A kerékparozas alapvetéen kiméletes,

. iziletbarat mozgasforma, de helytelen beallitas, tulterhelés vagy
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rossz technika esetén mozgasszervi panaszokat is okozhat, amelyek idével akar krénikus-

sa is valhatnak. Ekkor mar mindenképp érdemes gyogytornaszhoz, manualterapeuta szak-

emberhez fordulni hatékony segitségért.

Mozgasszervrendszeri panaszok keréekparturak soran

Terdfajdalom: kialakulhat rossz nyeregmagassag vagy -pozicid, tul nagy hajtokar, foko-
zott terhelés (pl. dombon tul nehéz fokozatban) esetén. Tlinetként jelentkezik a térdka-
lacs alatti, mogotti vagy oldalfali fajdalom. Megelézése lehet a nyereg magassaganak
helyes beallitasa ugy, hogy a pedal alsé holtpontjaban a térd majdnem kinyujtott legyen
(kb. 25-30° haijlitas maradjon). Erdemes keriilni a ,taposast": inkabb magasabb pedal-
fordulattal, kisebb ellenallassal célszer tekerni.

Derékfajas: rossz testtartas, tul alacsony kormany, gyenge térzsizmok esetén jelent-
kezé tlinet, amikor fajdalom vagy merevség érezheté az agyéki szakaszon. Hatékony
megel6zése lehet a kormany megemelése a nyereghez képest, nagyobb hangsulyt he-
lyezni a core-izmok erdsitésére (has- és hatizomzat).

Nyak- és vallfajas: tulzott el6re hajlas, merev testtartas, rossz kormanypozicié okoz-
hatja els6sorban. A panaszok jelentkezése esetén a kormanyt olyan magassagba kell
allitani, hogy ne kelljen tulsagosan hatra hajtani a fejet.

Csuklo-, kez- és ujjzsibbadas: elsGsorban akkor jelentkezé tiinet, ha tul nagy suly ter-
hel6dik a kézre, esetleg helytelen a kormanyfogas. Erdemes parnazott kesztydit és er-
gonomikus markolatot hasznalni, illetve a tura soran folyamatosan valtoztatni a kéztar-

tast.
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* Nyereg okozta panaszok (lil6csont-, gat- vagy zsibbadasos fajdalom): jellemzéen nem
megfelel6 nyeregforma okozhatja, vagy tul magas esetleg tul alacsony nyeregbeallitas,
rossz d6lésszéggel parositva. Ugy célszerd beallitani a nyerget, hogy legyen vizszintes,
vagy enyhén el6re dontve, és hosszabb turak esetén célszerl puha betéttel parnazott
kerékparos nadragot viselni.

+ Labfej- és Achilles-in panaszok: rosszul beallitott pedalklipsz, tul erés huzas/taposas
miatt alakulhatnak ki ezek a mozgasszervi panaszok. Erdemes a cip6/pedal beallitasa-

kor a talp parnas részét a pedal tengelye felé pozicionalni.

A nyak- és vallfajas els6sorban a tartds, merev testtartas,
valamint a tulzott el6re hajlas kovetkezménye. A hosszabb
tarak soran a nyak hatrahajlitott helyzetben tartasa fesziilt-
séget okoz az izmokban, ami zsibbadashoz és fajdalomhoz
vezethet. A probléma enyhithet6, ha a kormanyt nem allitjuk
tul alacsonyra, a vallakat pedig lazan tartjuk. Idonként ér-
demes megmozgatni a nyakat és a vallakat, hogy az izmok
ne merevedjenek el. Sok kerékparos panaszkodik csuklé-,
kéz- vagy ujjzsibbadasra, amely a kéz tulzott terhelése miatt
alakul ki. Ha a testsuly nagy része a kormanyra nehezedik, a
kéz idegei nyomas ala keriilnek. A parnazott kesztyd, az er-
gonomikus markolat és a kéztartas rendszeres valtogatasa
mind segitenek ennek elkeriilésében. A nyereg- és kormany-
pozicio beallitasa szintén kulcsfontossagu: ha a nyereg tul

eldre van tolva, az fokozza a karokra eso terhelést.

A kerékparozas soran jelentkezé lil6csont- és gattaji faj-
dalmak is gyakoriak, f6ként a nem megfelel6 nyeregforma
vagy nyeregbeallitas miatt. A hosszu ideig tart6 ulés a vér-

keringést is gatolhatja ezen a teriileten, ami zsibbadast vagy
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fajdalmat okozhat. Fontos, hogy a nyereg viz-
szintes legyen, és az ul6csont-tavolsaghoz il-
leszkedjen. A j6 minGséqu, betétes kerékparos
nadrag is sokat segithet a komfortérzet fenn-

tartasaban.

A labfej- és Achilles-in panaszok gyakran a
rosszul beallitott pedalklipszbdl vagy a tul erél-
tetett pedalozasbdl fakadnak. A pedal tengelye

mindig a lab parnas része alatt legyen, igy elke-

rilhet6 a tulzott huzas vagy nyomas az inra. A cip6 ne legyen tul szoros, a klipsz pedig ne

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

A mozgasszervi problémak megel6zésében fontos szerepet jatszik a megfelelé kerék-
parbeallitas, az ugynevezett bike fitting, amely személyre szabottan igazitja a kerékpart
a testalkathoz és a mozgasdinamikahoz. Emellett minden
edzés vagy tura el6tt érdemes bemelegiteni, majd tekerés
utan nyujtani. A fokozatossag elve szintén alapveté: a tavot,
sebességet és szintkilonbséget lassan, a szervezet alkal-
mazkodasat figyelembe véve kell névelni. A mozgasszervi
panaszok megel6zését segitheti egy rovid, célzott nyujto-
és erbsitd gyakorlatsor is, amelyet akar mindennap el lehet
végezni. A tekerés el6tt néhany perc konnyl bemelegités
ajanlott: helyben végzett térdkorzés, csipbkorzés, majd par
guggolas a térd és a comb izmainak aktivalasara. A kerék-
parozas utan pedig nyujtani érdemes a combhajlité, comb-
feszitd, vadli és csipéizmokat: példaul egyenes hattal el6re-
hajolva megnyujtani a combhajlitokat, a falnak tamaszkodva &

a vadlit, illetve a térdet behajlitva, sarkat a fenék felé hizva
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a combfeszitGket. A torzsizmokat erdsiti a plank, a hasprés és a hidgyakorlat, amelyek se-
gitenek a gerinc stabilizalasaban és a helyes testtartas fenntartasaban. Osszességében a
kerékparozas kival6 sport mind az egészségmeg6rzés, mind a rehabilitacié szempontjabol,
feltéve, hogy odafigyeliink a helyes technikara, a testhelyzetre és a fokozatossagra. A meg-
felel6 beallitas, az izomerGsités és a rendszeres nyujtas révén a mozgasszervi panaszok
nagy része megel6zhetd, igy a kerékparozas hosszu tavon is élvezetes, egészséges és biz-

tonsagos mozgasforma maradhat.

TULSULY OKOZTA MOZGASSZERVI PANASZOK GYALOG-

LAS, TURAZAS SORAN

A turazas az egyik legegészségesebb és legtermészetkdzelibb mozgasforma, amely javitja

az alloképességet, erdsiti az izmokat, fejleszti az egyensulyt és pozitivan hat a mentalis
egészségre. Ugyanakkor a tulsulyosak szamara a turazas kiilonésen nagy mozgasszervi
megterhelést jelent, mivel az elhizasbdl adédoan az iziiletekre és izmokra hato erék tobb-
szorosére novekednek. A tulsuly nem zarja ki a turazast, de fokozott odafigyelést, felké-
szlilést és megfelel6 mozgastechnikat igényel. A tulsulyos turazok korében gyakoribbak
a térd-, boka-, csip6- és derékpanaszok, valamint a tulterheléses izom- és insériilések. A
tulsuly okozta mozgasszervi panaszok turazas soran egyre gyakoribb probléma, mivel a
szabadidés sportok népszerlisége n6, mikozben sokan nem megfelel6 fizikai allapotban

vagnak neki a hosszabb-révidebb gyalogturaknak.
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A tulsuly mozgasszervi hatasai

A testtomeg-novekedés egyenes aranyban noveli a mozgasszervek terhelését, kiilonosen

a tarto- és tehervisel6 iziiletekben. Példaul jaras kdzben a térdiziiletre hato eré a testsuly

3—-5-sz0rose, lejtmenetben akar 8—9-szerese is lehet. Ez azt jelenti, hogy egy 20 kilogram-

mos tulsuly 100—150 kilogrammnyi extra nyomast jelenthet a térdre minden |épésnél.

A tulsuly mozgasszervi kovetkezmeényei:

« lziileti kopas: a porc fokozatos elvékonyodasa a tulzott nyomas miatt

+ Szalag- és interhelés: a testsuly miatt az inszalagok tulnyulnak, a stabilitas csdkken

+ lzomdiszbalansz: a nagyobb tomeg miatt az izmok aszimmetrikusan terhel6dnek, ami
egyensulyi zavarokat okoz

« Tartashibak: a gerinc gorbiiletei megvaltoznak, ami derékfajdalmat okozhat

A tirazas soran leggyakrabban jelentkezo mozgasszervi panaszok tilstly esetén

Erintett testrész Jellemz6 panasz/elvaltozas Kialakulas oka Tiinetek

Porckopas, szalagsériilés, patellofem- Nagy terhelés lépcsdzéskor, | Fajdalom, duzzanat, ro-
oralis szindréma lejtmenetkor pogas, instabilitas

Boka-randulas, Achilles-ingyulladas, Tulzott testsuly, rossz cip6, | Duzzanat, huzo fajdalom,

ludtalp egyenetlen terep mozgaskorlatozottsag
CsinBkonas. izomfesziild Tulterhelés, rossz sulyelosz-| Mély csip6tdji fajdalom,
SIpoX0pas, 120MTEsZULES tas, medencebillenés santitas, faradékonysag
Lumbagé, porckorongterhelés, izom- Elhizas, rossz testtartas, Deréktaji fajdalom, zsib-
fesziilés hatizomgyengeség badas, izomgarcs
Tyukszem, bérkeményedés Sz(ik cip6, nagy testsuly, Eg6 fajdalom, hdlyagok,
talpfijdalom hosszu gyaloglas érzékenység

A tulsuly és a biomechanikai egyensiily felborulasa

A tulsulyos személyek sulypontja elérébb keriil, ami a testet kompenzalé mozgasmintakra
kényszeriti:

+ atérd és a boka nagyobb hajlitasban dolgozik,

+ amedence eldre billen,

+ ahatizmok és a hasizmok kozé6tti egyensuly felborul.

Ez hosszu tavon izomdiszbalanszhoz, faradékonysaghoz és tartashibakhoz vezethet, kiil6-

ndsen meredek vagy egyenetlen terepen. A tulsuly tovabba csdkkenti a mozgaskoordinaci-
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Ot és az egyensulyt, ezért n6 az esések és randulasok kockazata is.

A tulsulyos tiurazok mozgasszervi panaszainak megelozese

Fokozatos terhelés: a legfontosabb elv, hogy ne hirtelen kezdjiik a turazast nagy tavval

vagy meredek terepen. Kezdetben rovidebb, konnyebb turak ajanlottak, majd fokozato-

san novelhet6 a szintkiilonbség és a tav.

Megfelel6 felszerelés

+ Stabil, j6l parnazott turacip6 segiti a lengéscsillapitast.

+ Turabot hasznalata lejtmenetben csdkkenti a térdre hato terhelést akar 30—40%-kal.

+  Konnyl hatizsak, helyes sulyelosztassal kombinalva rendkivili modon tudja csok-
kenteni a sériilésveszélyt.

Izomerésités és mozgasterapia

« Atérd kordli izmok erésitése stabilizalja az iziiletet.

« A core-izomzat (has, hat, csipd) fejlesztése csékkenti a gerinc tulterhelését.

*+ Vizben végzett gyakorlatok (Uszas, aquafitnesz) kiméletesen erdsitik a mozgasszer-
veket.

Testsulycsokkentes

A testsuly mar 5-10%-o0s csokkentése is jelentésen enyhitheti az iziileti fajdalmakat. A

mozgas mellett tudatos, fehérjében gazdag, alacsony szénhidrattartalmu étrend segit-

het ebben.

Nyujtas és regeneracio

A tuarak utan fontos a nyujtas és levezetés, hogy az izmok regeneralddjanak. Masszazs,

hengeres dnmasszazs (foam roller) és pihenénapok segitik az inszovetek helyreallita-

sat.

Lehetséges hosszii tavu kovetkezmenyek

Kronikus izileti kopas

Porckorongsérv vagy tartds derékfajdalom

Boka- és térdszalag-lazasag, instabilitas

Tartos jarasminta-valtozas, ami mas iziileteket is karosit

Mozgasszegény életmod kialakulasa a fajdalom miatt, ami tovabb fokozza az elhizast
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A tulsuly a tarazas soran nemcsak fokozott fizikai terhelést, hanem jelentés moz-

gasszervi kockazatot is jelent. A térd-, boka-, csipo- és gerinciziiletek fokozott nyomasnak

vannak kitéve, ami fajdalmat, faradékonysagot és akar tartos iziileti karosodast okozhat.
Ugyanakkor a tirazas — ha fokozatosan, felkésziilten és megfelel6 felszereléssel torté-
nik — az egyik leghatékonyabb mozgasforma a tulsuly csokkentésére és a mozgasszervi
funkciok javitasara. Amint panasz jelentkezik, érdemes szakemberhez, gyogytornaszhoz,

manualterapias szakemberhez fordulni.

Megelozeés, prevencio tulsulyos tiurazok esetében:
+ fokozatos terhelés,
+ megfelel6 felszerelés,
* izomerdsités és nyujtas,
+ tudatos testsulykontroll.
A jol felkésziilt tulsulyos turazé szamara a természetjaras nemcsak biztonsagos, ha-

nem hosszu tavon gyogyito hatasu mozgasforma is lehet.
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LEGNYOMASVALTOZAS ES MOZGASSZERVI PANASZOK
OSSZEFUGGESE

A légnyomasvaltozas élettani hatasa

A légnyomas az a nyomas, amit a levegd tomege gyakorol a testiinkre. Normal koriilmeé-
nyek kozott a kiilsé és belsé nyomasok (pl. az iziileti tokban |évé folyadék nyomasa) egyen-
sulyban vannak.

Ha azonban az idéjaras valtozik — példaul hidegfront, melegfront vagy hegyi kornyezet-
ben tortén6 magassagvaltozasesetén —, a [égnyomas hirtelen csokkenhet vagy néhet, ami
megvaltoztatja a test szoveteinek bels6 nyomasviszonyait is. Ez az egyensulyvaltozas kii-
Iondsen az iziileteket, izmokat és kotdszoveteket érinti, mert ezekben folyadék és gaz (nit-
rogén, oxigén) is jelen van. A nyomaskiilonbség hatasara az iziiletekben és az izmokban:

* megvaltozhat a folyadékeloszlas,

* nohet a szovetek fesziilése,

+ érzékenyebbé valhatnak az idegvégzodések, ami fajdalomérzetet valt ki.

Erintett csoport

Testrész / szervrendszer Panasz légnyomasvaltozas esetén

Id6sek, iziileti kopasban szenveddk

Tompa, iz, sz(ré fajdalom, merevség

Fesziilés, gorcs, mozgaskorlatozottsag | Fizikai munkat végzok, sportolok

Derékfajdalom, merevség, hizo érzés Gerincsérvben, tartashibaban szenvedék

Sz(ré, égetd fajdalom, érzékenység Korabbi mitétek, torések, szalagsériilések utan

Fjdalom fellangolésa, duzzanat Reumas megbetegedés vagy kdszvény esetén
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Miért erosodnek fel a panaszok légnyomasvaltozaskor?

Tobb mechanizmus egyiittesen magyarazza a jelenséget:

Kik a leginkabb érintettek?

nyomaskiilonbség az iziileti tokban: amikor a kiilsé Iégnyomas csokken (pl. vihar,
hidegfront el6tt), az iziileti folyadékban Iévé gazok kitagulnak, ezzel novelik a tok
fesziilését. Az iziileti tok idegvégz6dései érzékenyen reagalnak erre, igy fajdalmat
érzink.

Vérkeringés és oxigénellatas valtozasa: a léegnyomasvaltozas hat a keringésre és a
vér viszkozitasara. Hidegfrontkor a hajszalerek 6sszeszlkiilnek, az izmok kevesebb
oxigént kapnak, ami izommerevséghez és gorcsos fajdalomhoz vezethet.
Homérséklet és paratartalom: a hideg és nedves levegé csokkenti az izmok hémér-
sékletét, rontja a rugalmassagot és a véraramlast. Ez tovabb fokozza az iziileti és
izompanaszokat.

Idegrendszeri érzékenység: a meteoroszenzitiv (id6jarasra érzékeny) embereknél az
idegrendszer érzékenyebben reagal a Iégkori nyomas és homérséklet-valtozasokra.
Ez fokozott fajdalomérzetet okoz még akkor is, ha objektiven nincs nagy elvaltozas

az iziiletben. -

NP

Idésebb korosztaly, akiknél az iziileti
porcok elvékonyodtak

Reumas betegek, akiknél gyulladasos
folyamatok zajlanak az iziiletekben
Sportoldk és fizikai munkat végzdék, akik
izlileteiket gyakran tulterhelik

Korabbi sériiléseket, m(téteket elszen-
vedok, mivel a heg- és kotészovet ke-
vésbé rugalmas

Alacsony vérnyomasu vagy keringési
problémakkal kiizd6 személyek, mivel
naluk a légkori valtozasok jobban meg-

viselik a szervezetet
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Mit lehet tenni a panaszok megelozésére és

enyhitésére?

Mozgas és bemelegités
« Arendszeres, kiméletes testmozgas (pl.

séta, gyogytorna, Uszas) javitja a vérke-
ringést és az iziileti folyadék aramlasat.

*  Frontok el6tt érdemes atmozgato tornat
végezni, hogy az iziileti tok rugalmas ma-
radjon.

Megfelel6 oltozkodés
+ Huvos, nedves idében réteges, meleg,
szélallé ruhazat ajanlott.
« Az iziiletek melegen tartasa (pl. térd-
és derékvédo, gyapjumelegit6) csokkenti a
fajdalom esélyét.

Folyadékfogyasztas és taplalkozas
+ A megfelelé hidrataltsag segiti az iziileti
folyadék termel6dését.
«  Gyulladascsokkenté hatasu ételek (pl.
hal, olivaolaj, kurkuma, z6ld z6ldségek) ja-
vasoltak.

Gyogytorna és fizikoterapia
+ Gyogytornasz altal vezetett mobilizalo
és er6sité gyakorlatok segitik az iziiletek
rugalmassagat.
«  Melegterapia (pl. infraldmpa, paraffin,

termalfiird6) segithet hidegfront idején.
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A légnyomas-valtozas tehat valds, fiziologiai és idegrendszeri folyamatokon alapuld hatast
gyakorol a mozgasszervekre. A fajdalom elsésorban az iziiletekben, izmokban és inakban
jelentkezik, kiilondsen azoknal, akiknél mar fennall valamilyen degenerativ vagy gyullada-
sos elvaltozas. A panaszok nemcsak az id6sek korében gyakoriak: a sportolok, hegyma-
szOk, turazok, sét a frontérzékeny fiatalok is megérezhetik a Iégnyomas gyors valtozasat. A
megeldzés kulcsa a rendszeres mozgas, az iziiletek karbantartasa, a megfelel6 61tozkodés

és a test jelzéseinek figyelése.

CSALADI KIRANDULASOK, GYALOG-, ES KEREKPARTURAK,

HEGYMASZASOK SZOCIALIS HATASAI

A csaladi kirandulasok szocialis hatasai rendkiviil sokrétlek, és jelentésen hozzajarulnak

mind az egyének, mind a csalad egészének jolétéhez. A kdzos kirandulasok olyan alkalmalk,
amikor a csaladtagok kiszakadhatnak a mindennapok rohanasabdl, és egyiitt élhetnek at
uj élményeket. Ezek az éimények erésitik a csaladi kotelékeket, novelik az 6sszetartozas
érzéseét, és segitenek abban, hogy a csaladtagok jobban megismerjék egymast. A kirandu-
lasok soran eléfordulé kisebb nehézségek, példaul egy eltévedés vagy kedvezétlen idéja-
ras, egy sportsériilés, alkalmat teremtenek a kozés problémamegoldasra, ezaltal fejlesztik
az egyiittm(kodést és a konfliktuskezelési készségeket is.

A koz0s kirandulasok nemcsak a csaladi kapcsolatokra hatnak pozitivan, hanem el6segitik
a szocialis készségek fejlodését is. A gyerekek megtanuljak, hogyan alkalmazkodjanak a
csoporthoz, betartsak a szabalyokat, valamint hogyan legyenek tiirelmesek és empatiku-
sak masokkal. A felnéttek esetében is fejlédnek az egyiittmikodési és szervezési képes-
ségek, mikdzben er6sddik a generaciok kozotti kommunikacid. A kozos kirandulasok igy
egyfajta szocidlis tanulasi terepként is mikddnek, ahol minden korosztaly gyakorolhatja a
tarsas kapcsolatok alapvet6 formait.

A természetben vagy kulturalis helyszineken tett kirandulasok hozzajarulnak a k6zosségi
beilleszkedéshez és az identitas erdsitéséhez is. Ha a kirandulas mas csaladokkal vagy
kozosségekkel kozosen torténik, az uj tarsas kapcsolatok kialakulasat is elésegiti, ezaltal

boviti a csalad szocialis haldjat és kdozosségi élményeit.
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A csaladi kirandulasok nemcsak tarsas, hanem mentalis és érzelmi szempontbdl is j6-
tékony hatasuak. A természetben t6ltott idé bizonyitottan csokkenti a stresszt, javitja a
hangulatot, karban tartja a mozgasszervrendszert és segit a lelki feltoltédésben. A k6zos
nevetések, kalandok és felfedezések mély érzelmi élményeket hoznak létre, amelyek hosz-
szu tavon is erdsitik a csaladtagok kozotti kotédést. Kiilondsen fontos szerepiik van ezek-
nek a programoknak a generaciok kozotti kapcsolatok apolasaban is: a nagysziilék, sziilok
és gyerekek kozosen megélt pillanatai hidat képeznek a kiilénb6z6 korosztalyok kozott, és

hozzajarulnak a csaladi hagyomanyok tovabborokitéséhez.




A Te fajdalmad a mi dolgunk.

Osszességében a csaladi kirandulasok nem csupan szabadidds és sporttevékenységek,
hanem értékes szocialis tanulasi és kapcsolaterosito alkalmak is. Fejlesztik az érzelmi
biztonsagot, a tarsas készségeket és a kozossegi beilleszkedést, ezaltal a csaladtagok
egyéni és kozos jolétéhez egyarant hozzajarulnak. Emellett a tirazas, mint mozgasfor-
ma, kivalo lehetoség a testmozgasra és a kikapcsolodasra is. Fontos azonban, hogy a
résztvevok megfelel6en felkésziiljenek, odafigyeljenek a helyes technikara és a megfele-
10 felszerelésre, hiszen igy nemcsak a mozgasszervi panaszok elozheték meg, hanem a
kirandulas valoban oromteli és egészséges kozos élmennyeé valhat. A tarazas kivalo test-
mozgas és kikapcsolodas, de ha nem megfelelden késziiliink fel, mozgasszervi panaszok
alakulhatnak ki. Ezek megel6zése tudatos felkésziiléssel, megfelel6 felszereléssel és he-

lyes technikaval lehetséges.

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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