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TEVHIT: Sokat ] a hatam, tehat biztosan
valami komoly sérilésem van.

TENY: A hatfajas ijeszts lehet, de ritkan jar
veszélyes vagy sulyos szévetkarosodassal, illetve
életveszélyes betegséggel - a legtobb embernél
j6 gydgyhajlamot mutat.

TEVHIT: Réntgenre vagy mas képelkotd
vizsgdlatra van szikségem ahhoz, hogy kideruljon
mi all a derékfajdsom hatterében.

TENY: Avizsgalatok ritkan mutatjak ki a derékfajas
okat. A leletekben szereplé rendellenességek, mint
példaul a porckorong kiboltosulésa, a porckorong
degenerdcio és az izlleti gyulladas a legtobb
embernél fajdalom nélkll is gyakori és élettani
jelenség, kullonosen idésebb korban.

TEVHIT: Az elérehajlas és az emelés rosszat
tesz a hatamnak.

TENY: A gerinc nem kopik el a mindennapi
terhelés és elérehajlas miatt. A hatizmok
erésségének fokozatos novelésével lehetdveé
valik sulyok vagy terhek, kilonb6zé modokon
torténé emelése.

TEVHIT: Az erés fajdalomcsillapitoktl
hamarabb csékkenni fog a derékfajasom.

TENY: A fajdalomcsillapiték nem gyorsitjak fel a
gyogyuldst. Az egyszerl fajdalomcsillapitokat,
mint példaul az ibuprofént, csak bizonyos
szabalyok betartasa mellett szabad szedni,
példaul a megadott gyakorlatok tovabbi
végzése mellett, és akkor is csak rovid ideig.

TEVHIT: Arravan szUkségem, hogy “helyre
tegyék” a csigolyaimat.

TENY: A derékfajdalom nem azt jelenti, hogy
valami nincs a helyén, és vissza kell helyezni - a
gerinciink erés, és nem mozdul , ki a helyérdl”.
Lehetetlen, hogy ,kicsusszon egy
porckorongunk”.

TEVHIT: Oregszem, tehat fajni fog a derekam.

TENY: A derékfajas egyik 6 oka nem az
oregedés, sokkal inkdbb az izomerd csokkenése.
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Keresse fel batran gyogytornaszat, aki ellatja tanacsokkal és segit
abban, hogy derékfajdalmat a legeredményesebben kezeljék.

TEVHIT: A pihenés és az 4gynyugalom, segit a
derékfajas csokkentésében.

TENY: Kozvetleniil sérilést kévetéen, a fajdalmat
fokozo tevékenységek kerilése valéban segithet
annak enyhitésében. Azonban a kénnyU
testmozgas és a megszokott tevékenységekhez
valé fokozatos visszatérés fontos a felépuléshez.

TEVHIT: Faj, amikor edzek és mozgok, tehat ez
biztosan art.

TENY: A hat egészségesebbé vélik a mozgastdl és
a fizikai aktivitastol. Gerinclnk valéjaban erdés és
alkalmas a biztonsadgos mozgasra és terhelésre. A
gerinc fokozott védelmére vonatkozé altaldnos
figyelmeztetések csak félelemhez és tulzasba vitt
ovatossaghoz vezethetnek.

TEVHIT: Egyenesen kell GIndm, mert a rossz
testtartdasom okozza a hatfajasomat.

TENY: Tokéletes testtartas nem létezik. A nap
folyaman felvett kiulonbozé valtozatos testtartdsok
jot tesznek a hatnak. A lényeg, hogy kényelmesnek
és pihentetének érezzik a poziciot. A testtartasbeli
kilonbségek az élet velejaroi.

TEVHIT: Sok térzsizom erésité gyakorlatot kell
végeznem, hogy elkerlljem a derékfajast.

TENY: A derékfajast nem a gyenge torzs
okozza. Bizonyitott tény, hogy a specifikus
torzsizom (core izomzat) erdsité gyakorlatok
elvégzése nem nyujt tobbletelényt az ltaldnos
testmozgassal, pl. a sétdval szemben, a fajdalom
és a rokkantsag tekintetében.

TEVHIT: A derékfajas gyogyitasahoz mitétre
vagy injekciokra van szukség.

TENY: A miitét és az injekciok nagyon ritkan
jelentenek gydgyuldst. Sokkal inkdbb javasolt a
testmozgads és az Snmenedzselési technikak
elsajatitdsa, melyek bizonyitottan ugyanolyan
elényodsek, viszont kevesebb kockazattal jarnak.

TEVHIT: Minél jobban f4j a derekam, annal
nagyobb karosodas van a gerincemben.

TENY: A nagyobb fajdalom nem mindig jelent
nagyobb karosodast. A hasonld
gerincproblémakkal kiizdé emberek nagyon
kulonbozé mértékd fajdalmat érezhetnek.
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