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AURKIBIDEA

Aitzin-solasa

Zer da bizkarra? Nola funtzionatzen dv?

Zergatik kexatzen da gure bizkarra?

Bizkarra zaintzeko aholkuak:

» Ariketa fisikoa egiteq, ia-ia egunero
* Ez gizentzea eta estresa kontrolatzea

« Jarrera eta mugimenduak
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* Ariketa eta luzamenduak
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Zer egin minez gaudenean
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AITZIN-SOLASA

Bizkarraren arkitektura bikaina da. Zoragarri eraikia dago, baing,
eraikuntza guztietan bezala, denboraren joanak eraso egiten
dio, are gehiago ongi zaintzen ez badugu.

Jende askok izaten du bizkarreko mina: populazioaren %70ek
izan du, edo izanen du. Arrazoiak asko dira. Haietako batzuk
ezin dira ebitatu; beste batzuk, bemiz, bai, eta prebentzio-neuriak
har daitezke.

Liburuxka honek, beraz, helburu argia du: bizkarra zer den eta
nola funtzionatzen duen azaltzea, eta hobeki zaintzeko aholkuak
emateaq. Faktore gehiago badaude ere, guk zainduz gero
zailagoa izanen da cinaze eta minak agertzea.

ZER DA BIZKARRA? NOLA
FUNTZIONATZEN DU?

Bizkamraz ari garenean, giza gorputzaren atzeko aldeaz ari garg,
sorbaldatik gerrirainoko tarteaz. Liburuxka honetan bizkar hitza
erabilita ere, bizkarraren erdialdeko ardatzaz ariko garag,
bizkarrezurraz alegia, lepotik pelbisera doan hezur-kateaz.
Gehienbat, gorputzari eusteko eta egonkortasuna emateko
balio du bizkarrezumrak, baing, aldi berean, mugimendua izateko
aukera emanez. Beste eginkizun garrantzitsu bat ere badu:
bizkarrezur-muina babestea.

Mugimendua izateko, bizkarrezurra ez da zurruna. 33 hezurrek
osatzen dute, ornoek. Ornoak, izan, egia esanda, 24 dirg,
gainerakoak emrain hezurra eta uzkornoa baitira. Ornoak ilaran
daude, afzealdeko bi giltzaduraren bidez eta omo arteko diskoen
bidez lotuak. Disko horiek, ornoak lotzeko ez ezik, kuxin
motelgarrien modura funtzionatzen dute. Orno bakoitzaren
erdialdean zulo bat dago. Omo guztien zuloek hodi bat osatzen
dute eta bertan dago, babesturik, bizkarrezur-muina. Bizkarrezur-
muinetik nerbioak ateratzen dira, ornoen arteko zuloetatik
pasatzen direnak.

Aurretik begiratuta, ornoak zuzen daude ilaran, eta bizkarrezumra
lerro bat da. Saihetsetik begiratuta, berriz, “S" luze baten forma
du. Homi esker, bizkamrezurra sendoa eta malgua da aldi berean,
betiere muskuluak bizkorrak badira eta ongi eusten badiote.



BIZKARRA ZAINTZEKO
AHOLKUAK

Bizkarrean eragina duten faktore batzuk ezin dira aldatu, adina
edo herentzia genetikoa adibidez. Baina, gainerako faktoreetan
bai egin dezakegula zerbait, bizkara ongi egon dadin.

Hauek dira bizkarra zaintzeko gomendioak:
1. Ariketa fisikoa egiteq, ia-ia egunero
2. Ez gizentzea eta estresa kontrolatzea
3. Ohiko jarrera eta mugimenduak egokia izateq, baita
lantokian ere
4. Bizkarra indartzeko ariketa eta luzamendu berezi batzuk
egitea




1. ARIKETA FISIKOA EGITEA,
IA-IA EGUNERO

Gomendioa hirukoitza da.

« Alde batetik, gutxienez 30 minutuko ariketa fisiko aerobikoa
proposatzen da, ariketa ez motela ez bortitzegia, bizi ibilizea
adibidez, edo ariketa fisiko fuertea egitea 15 minutuz, astean
5 aldiz. Hau daq, astean, gutxienez, 2 ordu eta erdiko ariketa
fisiko moderatua edo, bestela, ordu eta erdiko ariketa fisiko
fuerteq.

» Bestetik, indarra eta malgutasuna hobetzeko ariketak
gomendatzen dira, muskuluak indartzeko (zangoak,
ipurmamiak, bizkarrq, sabelaldeaq, lepoa, bularra, sorbaldak
eta besoak), 10-15 minutuz, ariketa bakoitza 10 aldiz eginez,
gutxienez astean bitan.

» Gainera, bizkareko muskuluak bizkortzeko, egunero-egunero
egiteko ariketa eta luzamenduak gomendatzen dira. Horiek
geroxeago azalduko ditugu.

Egunean ariketa fisikoari emandako denbora osoa zenbait
tartetan banatu daiteke, baina, orduan, tarte bakoiftza, gutxienez,
10 minutukoa izanen da. Kontuan hartu beharra dago hobe
dela ariketa fisiko pixka bat batere ez baino, zenbat eta denbora
gehiago egin, orduan eta nabarmenagoa dela onura, eta hobe
dela denbora astean zehar banatzea dena egun bakarrean
egitea baino.

2. EZ GIZENTZEA ETA
ESTRESA KONTROLATZEA

Osasuntsu jan beharra dago, eta pisu egokiari eutsi, gizendu
gabe. Komeni da, halaber, tentsioak eta karga emozionala
ebitatzea.

Osasun efxeetan gai horiei buruzko liburuxkak utziko dizkizute:
Ariketa fisikoa, Elikadura efa Estresa.
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© Ohetik jaikitzeko: © Pisuak jasotzeko eta garraiatzeko




4. ARIKETAK ETA
LUZAMENDUAK

Bizkarra hobeki izateko, arestian esandakoaz gainera, egunero
bizkarreko giharrak lasaitzeko, malgutzeko eta bizkortzeko
ariketa batzuk egitea gomendatzen ditugu.

Ariketa hauek presarik gabe egin behar dira, emeki, eta pixkana-
pixkana hasi, eta arikefa bakoitza hiru aldiz errepikatu. Ondotik,
gero eta gehiagotan egin, arketa bakoitza 10 aldiz egin arte.
Guztira, egunean, 10-15 minutu erabili horretarako. Oso emaitza
onak lortzen dira, ariketak egunero eginez gero.

Lurrean egin behar dira ariketak, koltxoneta edo manta edo
eskuoihal baten gainean, salbu eta lepoko ariketak direnean,
horiek eserita egin behar baitira, koltxoneta batean. Ariketak
egitean ez da minik sentitu behar. Hala bada, utzi.

Gerriko mina, ziatika edo halako minik izanez gero, galdetu
kontsultan eta ziurtatu ezazu ariketak egokiak ote diren
horretarako.

Nola egon lurreko ariketak egiteko.

Etzanda, ahoz gora, besoak eta zangoak luze, senti ezazu nola
dagoen bizkarra, deskantsatzen zolaren kontra. Ongi erreparatu
belaunak biltzean nola desagertzen den gerrialdeko ormoen
azpiko hutsunea. Oso garrantzitsua da sorbaldak lasaitzea eta
lepoa luzatzea.
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O Bizkarra luzatzeko ariketa.
Lehenbizi, hasierako posturan egon, arestian aipatu bezala.

Eskuineko zangoa bildu, hanka lurretik altxatu gabe; arnasa
hartu sudurretik, sabela goratuz. Belauna bularraldera eraman,
eskuekin heldu eta amasa bota, ahotik. Ezkerreko zangoa ez
da mugitu behar. Lasai utziko dugu, luze. Belauna gehixeago
hurbildu bularrera, ahal bada. Jarrera horri eutsi segundo
batzuetan. Askatu belauna, zangoa luzatu eta atseden hartu
segundo batzuez. Ariketa egin berriz, oraingoan ezkerreko
zangoarekin. Geroago, egin berriz ariketa, baina bi zangoekin
aldi berean. Bukatzeko, egin berriz, bi zangoekin, baina aldi
berean burua goratu, kokotsa bularrera eramanez, zilborrera
begiratu nahian bezala.
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@© Sabelaldeko ariketak, arnasketarekin batera: @© Lluzamenduak, musuimanen modura (nagiak
Etzanda ahoz gora, belaunak bildurik, hanka-zolak lurrean, eta ateratzen dituen katuaren modura):
eskuak zilbor azpian lasai, saiatu arnasaren mugimendua Belauniko, orpoen gainean eseri, gorputza aurrera makurtu
eskuetara pasatzen. Arnasa hartu, sabelaren beheko aldea eskuekin zola ukitu arte. Luzamenduak 10 segundo iraun dezala.
puztuz, eta gero ahotik edo lasto batetik bota aireaq, zilborra Gero, pixkana-pixkana, saiatu eskuak aurreraxeago eramaten

lurrerantz hondoratuz.

Makurtu eta kuxkurtu

Arnasa hartu
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© Lepoko ariketak:
Ariketa hauek emeki egin behar dira, arnasa sudurretik hartuz.
Abiapuntua hauxe da: eserita bizkarrik gabeko aulkian, bizkarra
zuzen-zuzen duzula, sorbaldak lasai, lepoa luzatuta eta kokotsa
bularraldera sartuxea.

1. Lepoa luzatu, aurrera
eta atzera: Burua
jaitsi, kokotsa
bularraldera jaitsiz,
arnasa bota bitartean.
Luzatu burua pixka bat,
afzealderaq, eta
bitartean arnasa hartu.

2, Lepoaren emotazioa ezker eta eskuin: Burua tente duzula,
eskuinera jiratu, kokotsa eskuineko sorbalda aldera
eramanez, eta bitartean arnasa hartu. Burua
abiapuntura eraman, arnasa bota bitartean. Burua
tente duzula, ezkerrera jiratu, kokotsa ezkemreko sorbalda
aldera eramanez, eta bitartean arnasa hartu. Burua
abiapuntura eraman, arnasa bota bitartean.

3. Lepoaren alboko flexioa: Burua alde banatara jiratu,
belaria sorbalda aldera eramanez. Eskuinera makuriu,
arnasa hartu bitartean. Burva abiapuntura eraman,
arnasa bota bitartean. Ezkemrera makurtu, amasa hartu
bitartean. Burua abiapuntura eraman, arnasa bota
bitartean.







GIBEL-SOLASA

Eguneroko bizimoduan bizkarra zaintzea ez da erraza, batez
ere hasieran: gauza asko izan behar dira kontuan, oso bamrenean
ditugun jarrera eta ohiturak aldatzea dakar, ondorioak ez dira
berehala ikusten... Baina beste bide batzuk bilatu eta egin
ditzakegu, gustatzen zaizkigunak eta gure bizimoduan aise sar
ditzakegunck... Saiatu egin behar da: merezi du bizkarra ongi
zaindua edukitzea.

Zentzu horretan, kontuan hartzekoak dira:

1. Nola gauden aztertzea: gure jarrera, gorputz ariketa,
bizkareko minez eta abarrez gogoeta egitea eta hausnatzea
eta zertan hobetu dezakegun ikustea.

2.Gure egoeraren arrazoiak pentsatzea, zerk eragiten digun
jakiten ahalegintzea.

3. Nola alda gaitezkeen erabakitzea, aldatzea merezi duena,
zehazitu aldaketa horiek eta gauvzaizeko plangintza egitea.

Horiek denak zabaltzeko osasun etxeetan bizkarra zaintzeko
lantegiak egiten dira. Informazioa jaso dezakegu, baita parte
hartu ere.






