GYERMEKEINK
GERINCE

A mozgasszegény, iil6 életméd ma mar a gyermekkor-
ban is altalanos. Ennek hatasara a gyermekek és fia-
talok korében rendkiviil elterjedté valt a tartashiba:
Pellet Sandor ortopédsziirései Godollon azt mutatjak,
hogy mar az évodaskorban 62%-ban fordul elé, s ez az
iskolai évek alatt sem csokken. A kdzépiskolasok ko-
zott 80%-ra tehetd azon tanuldk aranya, akiknél vagy
tartashiba van (kb. 65%), vagy kezelendé fiatalkori
gerinchetegség.

A tomegesen el6forduld tar-
E tashiba még nem betegség,

de ha gy marad, akkor a
gerinc fiatal felndttkori porckopasi-
nak ,dgyazhat” meg. Hogyan is? A
mozgasszegénység miatt a testtarti-
sért felel6s izmainkat keveset és hely-
telentil haszniljuk, ezért egyes izma-
ink zsugorodnak, mas izmaink gyen-
giilnek, a testtartdsunk hibas lesz és
felborul az izomegyenstly. Emiatt a
gerincnek olyan kis képleteire kertil a
gravitdcié okozta szinte allandé terhe-
lés, amik nincsenek erre méretezve.

(Ha az izomegyensaly helyesen

miikodik, akkor azokon a kép- I8

leteken van a terhelés, amik ar-

ra vannak méretezve és azt bir-
jak)) Az izomegyensily felboru-
lasa és a gerinc talterhelt képletei
miatt kovetkezik be késdbb, fiatal fel-
néttkorban a csigolyakozti porcok ko-
pasa, mely egytttal kéros mozgékony-
sdgot idéz el6a gerinc kisiziileteiben 1s,
s e két folyamat egymast rontja. Végiil
a csigolyakozti porc elédomborodisa
és a kisiztilet meszesedése a gerinccsa-
torna szlktiletét eredményezi.

Porcbeli nyomas (kg)

Mit tehet a sziil§ gyermekei gerin-
cének védelmére?

Az elsé 1épés, hogy érje el, hogy
gyermekei minden nap vegyenek
részt testedz$ foglalkozdson. Erre
legegyszertibb megoldds a minden-
napi testnevelés, amit a 2011. évi koz-
nevelési torvény elbirasa apjan 2012.
szeptembertdl végre felmend rend-
ben bevezetnek —igy a sztilének nem
kell majd kilon vinnie a csemetéket
mozgasprogramra. A szilék timo-
gassak gyermekeik lelkes részvételét a
mindennapi testnevelésben, ha ne-
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hézségek vannak, azok megoldisi-
ban segitsenek — semmiképpen ne ad-
janak, ne szerezzenek folosleges fel-
mentést (azzal sajat gyermekiiknek
éppen nem a javat szolgaljak). Min-
dennapi testnevelésre az 6vodaban is
szlikség van, ott viszonylag kénnyti is
megcsinalni, hiszen ott egész nap van
1dS a gyerekekkel foglalkozni, abba
belefér a napi torna is. Nem baj, ha
nincs kilon tornaszoba, lehet tor-
ndszni az 6évoda csoportszobaiban, jo
1d6 esetén a szabadban is.

A hétvégéken a csalad menjen minél
tobbszor kirandulni, ez nemcsak kit(i-
né mozgasprogram, hanem egytttal a
természet szeretetére is nevel, vala-
mint j6 kozos program a csaldd egé-
szének részére. Nagyon kell a gyerme-
keknek a figyelem, a veliik kozosen
szerzett j6 élmények sokasiga is!

Fontos az 15, hogy az otthoni tanu-
l6helyet (széket és asztalt) a gyermek
testméreteire figyelemmel alakitsuk
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helyzetben is meg tudja tdmasztania
medencecsont tetejét és a derekat;

— a szék tlSfeliiletének eliilsS széle
nem €les, & igy nem nyomja a combot,
vagyis nem gatolja a vérkeringeést.

Az sem mindegy, hogyan hasznaljuk
a széket. Hogyan tiljiink tehat helyesen?

El6szor 13, a fenékkel cstsszunk egé-
szen hitra, addig, ameddig csak lehet.
Tamasszuk neki a medencecsontunk
tetejét & a derekunkat a szék tamlaja-
nak. Ha a szék erre nem alkalmas, ak-
kor tegytink a derekunk moge kispar-
nat. Ha nincs kéznél mas, akkor a ke-
ziinket hatratéve is kivaléan meg tudjuk
tamasztani a medencecsontunk tetejét
és a derekunkat. (De j6 15, mikor a tani-
t6 néni azt mondja: na, gyerekek, most
piheniink, tegyétek hatra a kezeteket!)

A labunkat tdmasszuk a foldre (ha a
gyermek tal kicsi a szék magassiga-
hoz képest, akkor dobozra tegye a 14~
bat). A derekat terheli, ha a [ab nem ta-
maszkodik.

tgyes székjavité eszkoz is, ez az agyeki
gerincet timasztja meg iiléskor.

Nemcsak a széket és az asztalt, hanem
egyéb hasznalati targyakat is érdemes a
gerinckimélés szempontjai alapjin be-
szerezni. Fontos példaul a fekhely: az
dgyinkabb kemény legyen, mint puha,
& ne legyen godros. Sok gyerek jar is-
kolaba kerékparral: a gerinc szempont-
jabdl az a j6 kerékpar, melyen egyenes
derékkal lehet tilni. A becsomagolt is-
kolataska stlya ne haladja meg a gyer-
mek teststlyanak 10 %-at. Ennek érde-
kében a sziil6knek és a pedagdgusok-
nak sokat kell még kozosen dolgozni-
uk, mert a gyerekek ma jéval nehezebb
taskakat cipelnek, és ezen a kozos aka-
rat segithet leginkabb (megfelelS jog-
szabaly sanos nincs, de még ha lenne 1s,
ehhez az kevés).

A gerincvédelem fontos eszkozei le-
hetnek még az Gszas & a tartdsavitd
torna. Ha a sziil6 tehety, tanitsa meg és
vigye gyermekeit Giszni (ez is j6 hétvégi

ki. A gerinc szempontjibdl akkor jo
a szék, ha az alabbi kovetelmények-
nek megfelel:

— a szék magassiga € az tlSfeliilet
hossztisiga lehetévé teszi, hogy az
uléfelilleten egészen a széktamlaig
hatracstsztassuk fenekiinket, és ekoz-
ben talpunk a f6ldon nyugodjon;

— a sz€k tamlija olyan helyen és
olyan helyzetben van, hogy a me-
dencecsontunk tetejét és a derekun-
kat neki tudjuk tdmasztani;

—a szék tamlija nem tal hosszq, és
igy nem gitolja a lapockdk és a hat
felsé része elhelyezkedését;

— a szék tamldja Ggy van kiképez-
ve, hogy ir6 helyzetben is és figyeld

Az asztal magassiga igazodjon a test-
méretekhez, tehat kisiskolds gyermek-
nek mas asztalra van sziiksége, mint a
Hlelndtt méret@ egyénnek. [gazan ge-
rinckimélé asztalnak az tekinthetd,
amelyiknek a lapja megdonthetd. Isko-
laban is haszndlnak ilyen valtoztathatd
méret( és megdonthetd feliiletd asztalt
pl. Németorszdgban (Id. www.agr.de).
A szék iildfeliiletére tehettink ékparnat
18 — ez a gyogyaszati segédeszkoz bol-
tokban kaphat6 eszkoz, mely megeme-
liaz til8csontot, ezzel a medencét és az
agyeki gerincet jobb helyzetbe hozza,
mikor az asztal mellett iilve tanulunk
vagy rajzolunk. A gyogyiszati segéd-
eszkoz boltokban kaphatd egy masik

program lehet). J6 lenne, ha a driga
uszodabelépSk ligyében segitséget
kaphatninak a csalidok (most a Szé-
chenyi kirtya talin jelent valami kony-
nyitést).

Az iskoldban is sokat lehet és kell
tennia gyermekek gerincvédelme ér-
dekében, errdl a cikk masodik részé-
ben olvashatnak majd. Azoknak a
gyermekeknek pedig, akiknek nem
tartashibijuk van, hanem gyermek-
kori gerincbetegségiik, a tartasjavita-
son és egyéb gerinckiméls tennivalo-
kon kivil még gybgykezelésre is
sziikségtik van, errélfog szolnia cikk
harmadik része.
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