Vegyik fel a harcot a nyak- és vallfajdalommal: bemutatkozik a
felfujhato terapias nyakparna

Miért egyre gyakoribbak a nyaki problémak? Hogyan el6zhetjik meg azokat, illetve
hogyan segithetliink a mar kialakult probléman?

Miért talalkozhatunk egyre gyakrabban a nyaki problémakkal?

A modern technoldgia, a mobiltelefonok és a szamitogépek megjelenésébdl sajnos nem
csak elénylink szarmazott, hanem szamos téren negativ hatasokkal is
szembeslulhettink. Ha a fizikalis egészséglink szempontjabol kdzelitjiik meg a kérdést,
ide tartozik tobbek kozott a mozgasszegény életmdd, a latasromlas, valamint a nyak- és
vall teruletén keletkez6 egyes deformaciodk is.

A felnottek évente atlagosan 700-1400 orat toltenek okostelefonon olvasassal és
SMS-ezéssel. Egy atlagos tinédzser esetében ez a szam mintegy 5000 6rara ugrik fel.
Az okostelefonra valé folyamatos lefelé nézés akar érakon at tartd rossz testtartast
eredményez, ami indokolatlanul nagy terhet ré a nyakra. De vajon mekkora ez a teher?
Vizsgalatok soran megallapitottak, hogy a tipikus sms-ir6 testtartas tobbszorosére
novelheti a fej sulyat. Az atlagos fej semleges helyzetben korilbeldl 4 kilot nyom. Amikor
azonban sms-ezlink, nem semleges helyzetben tartjuk a fejunket. Ilyenkor jellemzéen a
fejlink elkezd elérebillenni és a vallak is elére délnek. A fej 15 fokos délése 12 kildnyi
terhelést jelent a nyakra. Ha ezt 30 fokra noveljuk, akkor ez az érték 17 kg-ra ugrik. Ha a



fej 60 fokban dél lefelé, az 27 kilogrammos terhelést jelent a gerincre. Ez egy atlagos
8 éves gyermek sulyanak felel meg!

A digitalis eszkdozok hasznalatan felul természetesen szamos mas esetben is
talalkozhatunk nyaki problémakkal, legyen sz6 akar foglalkozas jellegébdl eredd extrém
terhelésrél, tobbek kozott fodraszok, kozmetikusok vagy szamitégéppel dolgozok
esetében, de hozzajarulhat a depresszid, szorongas, tartds tulterhelés, huzat vagy hideg
id6jaras, esetleg sérulés is.

Hogyan vehetjluk fel a harcot a rossz testtartassal?
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A digitalis eszkdzok hasznalata soran érdemes odafigyelnunk arra, hogy a telefonunkat
szemmagassagban tartsuk, a tablet és a szamitégép esetében is a megfeleld, emelt
szogben torténd készlilék elhelyezés lehet a kulcs. Prébaljunk meg munka kézben is id6t
szakitani egy kis tornara, mellyel kdnnyen atmozgathatjuk a nyaki izomzatot.

Legjobbak a nyujté gyakorlatok, ezeket akar ulve is konnyen elvégezhetjuk. Megelézés
gyanant, illetve a mar kialakult vagy mas jellegl nyaki probléma és nyaki fajdalom
esetén pedig természetes és hatékony gydogymaodot jelet — a gydgytornasz altal nyujtott
kezelés mellett- a felfujhatd nyaktamasz vagy mas néven nyaknyujté parna
hasznalata.



Mi az a felfujhaté nyaknyujté parna és hogyan fejti ki a
hatasat?

A terapids nyaknyujté parna vagy nyakparna egy felfujhatd terapias eszkdz, mellyel egyes
nyaki panaszok csokkenthetdk vagy akar meg is szuntethet6k. A nyakon felfujva lazitja a
nyakizmokat, a vallovi izmokat, csokkenti a porckorongokra nehezed6 nyomast,
tehermentesiti a nyakcsigolyak kisiziileteit, javitja a vérkeringést, tovabba
hasznalataval cs6kkenhet a fejfajasos panaszok eléfordulasa is. Ezen feliil segitheti
a sérulések utani rehabilitaciot is.

Milyen panaszok esetén és kiknek ajanljuk a nyaknyujto
parnat?

¢ Nyak- ésvallfajdalom esetén

o Fejfajasra hajlamos embereknek

o Porckorong kopas esetén

o Porckorong kiboltosulas (protrusio) esetén
o Porckorong sérv (discus hernia) esetén

o Beallt nyakra: bizonyara mar mindenki talalkozott azzal a jelenséggel, amikor
reggel, ébredéskor vagy hirtelen mozdulat hatasara becsip6dott a nyaka, amelyet
kovetden a nyakmozgas fajdalommal, erés huzdédassal jart. A felfujhaté
nyaknyujté parna ezt merevséget, fajdalmat is enyhitheti.



o Rossz tartas korrekcidjara: a nyaknyujté parna a hanyag tartas vagy szamitégép
el6tti Ul munka esetén is alkalmazhato kiegészité terapiaként gyogytorna
mellett.

o Azoknak, akik sokat hasznalnak szamitégépet: a legtobb esetben azoknak, akik
hosszan tartd szamitégépes munkaval foglalkoznak még nincs panaszuk, de nagy
valdszinlUséggel lesz, igy megel6zés gyanant is alkalmazhatjuk a nyaknyujté
parnat.

¢ Szinte minden nyaki problémara javasolt a viselése, mivel pl. gyégytornaszok a
nyaki panaszok kezelése soran nem csak tornaztatni szoktak a nyakat, hanem
manualis kezelést is alkalmaznak, melynek egyik komponense a csigolyak
eltavolitasa egymastdl hosszanti irdnyba. Ezt a paciens egyedul otthon csak a
parna segitségével tudja megvaldsitani.

Hogyan hasznaljuk a nyaknyujté parnat?

A nyaknyujté parna egy pumpaval felfujhato, 3 parnas, barsonyboritasu, hordozhaté
eszkoz, melynek hasznalata nagyon egyszer(. Helyezzlk a parnat a nyakunk koré, elél
tépbzarazzuk 6ssze. A pumpaval kezdjuk el felfujni addig, amig azt nem érezzlik, hogy a
nyakat kissé megnyujtja, a fejet kissé megemeli (kdzeliti az optimalis pozicidéjahoz). A
parna viseléséhez lassan szoktassuk hozza magunkat. A nyajtasi magassag egyénre
szabhaté, 2-15 cm kozott.

Mindig csak az enyhe megnyujtas érzéseéig fujjuk fel és eleinte csak 5-10 percet
hasznaljuk. Kés6ébb 15-20 percig is viselhetjuk, de alkalmanként ne hordjuk 30 percnél
tovabb. Hasznalat utan mindig eresszuk le. A terapias nyakparna viselése kdzben nem
szabad semmiféle szoritast, kényelmetlenséget éreznlink. Ha a hasznalat soran
szédulés, hanyinger vagy Uj tinetek lépnek fel, azonnal vegyuk le. A nyaknyujté parna
onmagaban nem gyogymod, kiegészité kezelésnek viszont kivald! Hasznalat elétt mindig
egyeztesslink szakemberrel!

Melyek a nyaknyujté parna legnagyobb elényei?

o Gyors segitség a bajban: hatasat szinte azonnal érezhetjuk, segit alatdmasztani
a nyakat, megemelni az allcsontot, igy hozzajarul az optimalis gerinciv
kialakulasahoz.

o Koltséghatékony és kompakt: felfujhaté kialakitasa révén nem csak a személyre
szabhat6é magassagot biztositja, hanem azt is, hogy barhol alkalmazhassuk, akar
a munkahelyen vagy utkozben is.



Hasznalata egyszerii, barki szamara konnyen megvaldsithato.
Gyogytornaszok altalis elfogadott, 6k is el6szeretettel alkalmazzak és ajanljak.

Almatlansag ellen is hasznos segitétars lehet: a nyak és a véllak fesziiltsége
miatt sok esetben nehezebben alszunk el. Ha a nyakparnat fél éraval lefekvés
elétt felhelyezzuk, a feszultség enyhulhet, igy konnyebben elaludhatunk.

Milyen esetekben nem javasoljuk a nyaknyujto parna

hasznalatat?

Ne hasznalja, ha az alabbi betegségekben szenved:

Nyaki érprobléma
Daganatos betegség

Sziv- és érrendszeri betegség
Fert6z6 betegség

Vérzékenység

Emellett javasoljuk, hogy a termék hasznalatbavétele el6tt minden esetben kérje ki

kezel6orvosa, vagy mas szakember segitségét!

Nagy-Balla Déra

A Fizio-torna alapitdja, gyogytornasz



