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Egy kis elméleti hattér...

A HELYES TESTTARTAS ALKALMAZASA AZ ELETBEN

HELYES TESTTARTAS v X

Miért van sziikséged a helyes testtartasra?

Nagyon ritka a gerincét szépen, egyenesen tarté ember, s éppen ezért feltling is.
Kilonleges képességnek szamit, pedig mennyire egyszer(!
A helyes testtartastdl a tested joval fiatalabbnak néz ki. A hatasara jobban aramlik a
testedben a vér és az energia, kdnnyebb a |égzés és az emésztés, nem gorcsolnek be
avaztarté izmok, tehermentesiil a térd és a csipd, sem a labaidnak, sem a gerincednek
nem kell tébblet terhet viselnilk.

Miért olyan kényelmetlen a helyes testtartas?

A helyes testtartas szokatlan, farasztd, kényelmetlen lehet azoknak, akik mar évek
vagy évtizedek ota gorbén allnak. Ennek oka a helytelenil kifejlédott izmokban
keresendé.

A rendszeres szoktatdssal, a hatizmok és hasizmok megerdsitését célzé gyakorlatokkal
ez a farasztd érzés el fog tlinni, a kordbbi tartasi és egyensuly panaszokkal egyitt.

A helyes testtartas kialakitasanak szabalyai:
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1. Kétiranyu, szimmetrikus izomerdsités.

A has-, hat-, comb- és fenékizmok felel6sek a helyes testtartasért. Ezek egymasra
hatd izmok, feszit6 és hajlito, illetve kozelité és tavolitd izmok. A hasizmokkal egyiitt
a hatizmokat, a csipdizmokkal egyiitt a farizmokat, a combfeszit6kkel egyliitt a
combhaijlitdkat is edzeni kell a kiegyenlitett izomer§ és az optimalis hajlékonysag
elérése érdekében.




2. Alakitsd ki a helyes testtartast tudatosan

El6sz6r is mindig probald meg egymashoz igazitani a vallakat, a csip6t, a térdeket és
a bokakat. Egy jo kis gyakorlat, ha naponta néhany percet hattal a falhoz allsz, vagy
hanyatt fekszel a padldn, s kozben rogzited magadban az egyenes gerincoszlop
érzetét.

3. Tiikor, fotd és vided
Szintén ajanlatos korrigalni a testtartast tukor, fotd és vided segitségével, mert igy
abszolut felfedhetd, hol is van a probléma.

Tanacsok a cikk olvasdinak:

A helyes testtartast probaljuk meg minél el6bb beiktatni az életiinkbe, akarhany éves
korban is jarunk. A rendszeres mozgas mindig legyen - minimum heti 2 alkalom,
barmilyen mozgas vagy edzés, amibe belevagunk és megszeretiink; példaul: futas,
fittness, joga stb.-, mert az el8segiti az izmok, az izlletek és a csontok erdsitését.

Forras: https://pelsomasszazs.hu/index.php/cikkeim/19-helyes-testtartas

MIT IS JELENT A HELYES ES HELYTELEN TESTTARTAS?

Fontos, hogy testiink, szervezetiink egyensulyat, tartasat megdrizhessiik. Az évek
soran fokozatosan jelentkeznek izomfesziltségek, melyek az id6 mulasaval
merevségben, fajdalomban, esetleg deformacidkban nyilvanulnak meg. Hajlamosak
vagyunk ezeket az 6regséggel magyarazni, pedig szamos betegséget okoz kdzvetlendl,
de legaldbbis hozzajarul kialakulasukhoz a rossz testtartas. Sokszor eslink bizonyos
testtartdasok csapddjaba, fel sem tlnik, hogy a magunkra 06ltétt merevség nem
természetes. Gondoljunk egészséglikre, éljink kiegyensulyozottabban.

Miért is valtozik tartasunk a korral?

¢ az iskolaban {Ulve toltott orak, ordkon keresztil farasztéo testtartasban,
izomfesziltséggel Ullink, a székek nem idomulnak test felépitésiinkhoz.

¢ késb6bb a testmozgas hianya

¢ idegrendszeriinket, reflexeinket nem megfelel6 ingerek éri — kellemetlen
élmények, szorongasok allandé feszliltségeket generalnak izmainkban

¢ allandéan kapkodunk, sietlink, nem éliink harmonikusan.

¢ mar gyerekként megtanuljuk, hogy mi a sikerorientaltsag — nem figyellink testlink
jelzéseire, hanem csak a feladat teljesitése a cél, igy egy helytelen nehéz targy
felemelése a kés6bbiekben tartdsi problémakhoz vezethet.


https://pelsomasszazs.hu/index.php/cikkeim/19-helyes-testtartas

¢ fizikai és mentdlis szokdsok kialakuldsa — ezek olyan testi és szellemi megszokasok,

melyek tobbsége nem tudatos, igy érezziik kényelmesen magunkat, nehéz rajtuk
valtoztatni.
A merev tartas hatdsa lehet a

— fellletes légzés

— tulzott faradtsag

— stressz (az allando fesziiltség el6bb-utdbb fajdalmat eredményez)

— depresszid (gornyedten jar)

Fontos megkllonboztetnlink néhany fogalmat a rossz testtartasokkal kapcsolatosan.

Mit is neveziink hanyag és helytelen testtartasnak?

Hanyag testtartds, a helytelen testtartasoknal enyhébb tartasi rendellenesség.

Tunetei:
— el6reesett vall
— 16g6 fej
— fokozott hati domborulat
— eldllé lapockak a test felszinétdl.

Ezek a problémak aktiv mozgdssal, izomerdével korrigdlhatdok, ami annyit jelent, hogy
ha felhivjuk pl. egy fejl6désben levé gyerek figyelmét a rossz tartasra, akkor igaz
sokszor csak rovid ideig, de megtartja a helyes testtartast.

Viszont amint faradni kezd az izomzat, Gjra visszatér a szokasos helyzetbe, igy a
terhelés és a testet tartd izom és mozgatd rendszer kozotti egyensuly megbomlik.

Ennek okai a rossz szokdsok, melyek kezdetben nem jarnak funkcidbeli valtozassal, de
id6vel rogzil és néhdany év alatt maradandé elvaltozast okozhat.

A rossz testtartds egyes izmok rovidilését, mas izmok megnyuldsat és mozgasbeli
korlatozottsagot okozhat, mint pl. a Scoliosis vagyis a gerincferdiilés...

A helytelen testtartasok olyan funkcionalisan (altaldban izom, in, eredetd),
mUikddésben, mozgasban megnyilvanuld eltérések, mint pl. a Iddtalp, a fej tartasa,
vagy akar a medence délés szoge n6 vagy csokken, s igy a gerinc anatdmiai gorbiletei
eltérnek a normaltdl. Ezaltal a test sulyvonalanak helyzete is megvaltozik. Helytelen
testtartas miatt példaul kialakulhatnak tulzott hati vagy deréktaji gerinc gorbuletek. A
hosszabb id6n keresztiil fennallé helytelen testtartasok tartésan okozhatnak mozgas
problémadkat, tartds gerinc elvaltozasokat.



A helytelen testtartas hajlamosité tényez6i kdzott szerepel gyermekkorban a gyors
novekedés, inaktivitds, oroklott, vagy szerzett lazasag, tulzott fizikai terhelés (nem
megfelel§ sportag esetén).

A helyes testtartasrdl akkor beszéliink, amikor a test egyensulyban van, melyhez
fontos a gerincoszlop stabil helyzete, melynél a csigolydk kozotti rugalmassagot
porckorongok biztositjak, ezek fogjak fel a gerincoszlopot ért |6késeket, razkdddsokat
a mindennapi mozgasok (futds, jards, ugarlas, emelés stb.) soran.

A hasizmoknak is jelent6s szerepe van a helyes testtartdsban. A meglazult hasizmok,
el6re es6 hasi szervek (elhizott hasi rész, sérhas) még huzast is gyakorolnak a deréktaji
gerinc szakaszra.

A helyes testtartas soran gerincoszlopunk megfelel6 egyensulyban van.

@) A mindennapok testtowtasai 2.

A HELYTELEN TESTTARTAS: KIVALTO OKAI KOVETKEZMENYEI
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Kovacs J6zsef Koko
Csontkovacs Budapesten

A gerinc és a csigolyak elmozdulasabdl kialakulé helytelen testtartas kihatassal van
egész testiinkre.

A terhelés kovetkeztében a gerinc mentén hizddd izomzat gorcsossé valik, befesziil,
ekkor a test igyekszik kompenzdlni, azaz fixalni a rossz tartast.
Ilyenkor bizonyos izmoknak tobbet kell dolgozniuk, at kell vennitik a terhelést, mig
mas izmok meggyengllnek, mert nincsenek hasznalatban.
Sokan évekig élnek egyltt a fajdalommal, ez alatt az id§ alatt pedig a csigolyak
allapota (helyzete) tovdbb romlik és a fajdalom egyre fokozddik.
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Forras: https://bbrigitta.blog.hu/2021/01/13/09 4 szabalyozas idegrendszer gerincvelo

LUDTALP

A ludtalp kialakulasa

A labfej boltozatos szerkezete nem adott a sziletés pillanatatél kezdve.

A gyermek fejl6dése soran fokozatosan alakul ki a labboltozat. Altaldban a lab
boltozatos szerkezete 4-5 éves korra alakul ki.

Ez még csak kezdetleges allapot, a végso boltozat 10-12 éves korra alakul ki. Ekkorra
kialakul a feln6ttkori labboltozat és ennek megfelel6en a terhelési felszinek.

Fontos a korok kozotti kiilonbségtétel, mert a gyermekkori boltozatsiillyedést még
nem nevezzik ladtalpnak, hiszen konnyen kin6heté.

Eppen ezért nem érdemes lGdtalpra gyartott boltozatos cipSket venni
kisgyermekeknek.


https://bbrigitta.blog.hu/2021/01/13/09_4_szabalyozas_idegrendszer_gerincvelo

Ludtalp megel6zése gyermekkorban

Habar a ludtalp nem mutathatd ki biztosan 10-12 éves kor el6tt, sokszor lathatd egy
esetleges késébbi ludtalp kialakulasa.

Ekkor szerencsére még lehet alakitani a fejl6d6 szervezetet és megel6zhetd a
feln6ttkori ludtalp. Gyermekek szamara kiléndsen ajanlottak az alabbi gyakorlatok:

+ mezitlab jaras otthon és szabad foldon
+ koves talajon (strandon) mezitlab jards
s flivon jaras
llyenkor a talp izmai sokkal tobb és sokféle ingert kapnak, igy az izmok jobban

dolgoznak. A sok inger miatt tobb a visszajelzés is, ezaltal pontosabban fejlédnek ki a
szukséges izmok.

Normal és ludtalpas lab kiilonbségei

Ladtalpas lab:
hosszanti és harantboltozat, tamaszkodasi pontok
A normal, egészséges lab 3 ponton tamaszkodik:

+ asarokcsonton

+ azegyes labujj alatti parnan

s az Otos kislabujj alatti parnan

Ezt egy haromszogként képzelhetjlik el. Ez egy stabil egyensulyi

helyzet Ugy, mint a hdromlabu szék esetében is.
A labfejnek két boltozata az aldbbiak szerint épiil fel:

+ A harantboltozat a Iabkdzépcsont fejecsének ivében van.
+ A hosszanti boltozat a saroktdél indul és 6sszekoti az egyes

és 0tos ujjak parndacskait.
A ludtalpas lab tulajdonképpen a harantboltozat sillyedését jelenti. Ez egy kisebb-
nagyobb mértékd ellapulas.
Ezt ugy lehet mérni, hogy a normal boltozat 1,5 centiméteres magassagahoz képest
milyen magas a ludtalpas boltozat?
A sulyossagot altalaban 0,5 centiméterenként skdlazzuk. Extrém esetben a
harantboltozat magassaga 0, tehat teli talpon allunk.



Miért rossz a ludtalp, a harantsiillyedés? - ladtalp tiinetei

A ladtalpas Iab boltozata alacsony, a [ab lapos

Ludtalp esetén a lab belsé oldala a talaj felé dél és a
talpunk bére ralapul a talajra, kifekszik.

llyen esetben gyakran lép fel fajdalom.

Ennek oka a lab statikai tartdasanak, a harompontos
tamaszkoddasnak, megvaltozasa. A panaszok enyhe
fajdalomtdl egészen a legvégsl jarasképtelenségig terjedhetnek.
Ludtalprol igazabdl akkor beszélhetiink, ha a hardntsiillyedés kovetkeztében
jelentkeznek a jarulékos tiinetek.
Ez a tinetek a labtovet tartd szalagok ellazulasa és ezaltal a labfej izmainak
tulfesziilése. A gyenge szalagok miatt a labizmok tébbet dolgoznak, idével elfaradnak,
marad a ludtalp.
Ez sokszor egy oOrdogi kor, amelybdl latszélag nem lehet kitérni. A lddtalprdl
betegségként akkor beszéliink, ha tiineteket — fajdalmat — is okoz.
Ezek a tinetek:

+ labmerevség

+ lab terhelési oldalanak fajdalma

+ sarok kifelé délése

+ sarokfajas

+ fajdalmas labujjhegyre allas

+ labduzzanat

+ labdagadas

+ talpiinhivelygyulladas

+ csonthartyagyulladas

A fajdalmak miatt sokszor jelentkezik Un. antalgids tartas, ami a testtartds korrigalasat
jelenti a fajdalom kovetkeztében Ugy, hogy az Uj tartds okozza a ludtalpat.

A ludtalp kialakulasanak oka

A ladtalp életiink barmely szakaszaban kialakulhat.

Ludtalp kialakulasanak hatterében allhat egy kisebb sérilés, altalanos mozgasszervi
rendellenességek.

A szalagok és izmok egysége helyezik labunkat egy funkciondlis egységbe. Ennek
kovetkeztében, ha a ketté barmelyike valtozik, az valtoztatja a masikat is.

Ennek a funkciondlis egységnek a mikodése miatt a bokavilldra nehezed§ teljes
testsuly a sarokcsontra és az el6labra helyezdédik at.
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https://www.27sello.hu/fajdalomterapia/sarokfajas
https://www.27sello.hu/inhuvelygyulladas/
https://www.27sello.hu/reumatologia/csonthartyagyulladas

A jarasfunkcio megfelel6en tud m(ikodni a 1ab csontjai alakjanak, elhelyezkedésének,
egymashoz vald helyzetének, ldbunk jellegzetes alakjanak, a boltozatoknak, a
szalagoknak és az izmoknak kdszonhet6en.

Ez a lathatdan rendkiviil 6sszetett rendszer, ha megbomlik, megvaltoztatja az 6sszes
részelem mikodését is.

A 1ab mozgasait erds szalagrendszer és izomzat teszi lehetévé, azonban terhelés
kovetkeztében, illetve tulterhelés hatasara ezek ellapulhatnak.

Tulterhelés esetében kiilonb6z6 szinten és fokban bomlik meg a labszerkezete.

Ez a boltives szerkezet rugdként, lengéscsillapitoként mikodik és akkor okoz
problémat, hogyha ez a funkcionalis egység barmelyik pontban meggyengil. Ez a
labunk mikodbképességének a csokkenését fogja okozni.

Megbomlik az egyensulyunk és egy un. statikai deformitas jon létre. A rugalmas
szalag- és izomrendszer ekkor nem tudja fenntartani a boltozatot és korképek
alakulhatnak ki.

Ladtalp fajtai

A ludtalpnak alapvetéen harom fajtaja
van, amelyeket mas-mas tlinetekkel és
¢

kezelési modszerekkel kell kezelni.
Ez a harom fajta:

Ujsziilottkori ladtalp
Az els6 fajta elvaltozas az ujszulottkori

[adtalp.
llyenkor nem beszélhetiink ladtalprdl, ugyanis még a hosszanti boltozat hianya is
elfogadhatd és fizioldgidsnak (egészségesnek) tekinthetd, majd csak késébb alakul
ki az az izomtdnus és a novekedéssel fejlédik ki, amit majd rendes talpfunkcidnak,
talpi boltozatnak nevezhetiink.

Tehat hidnya kétéves korig abszolit nem tekinthet§ kdérosnak. Vannak
olyan korképek azonban, amikor beszélhetlink labdeformitasrél, dongaldbak és
hasonld ortopédiai elvaltozasok.

Az ilyen elvaltozas lehet akar velesziletett, mondjuk térhidany miatt az anyaméhben.
llyenkor a l1ab eldeformalddik, amikor a csontok még puhak és a szalagok lazak.
llyenkor az egész rendszer konnyen rogzil olyan helyzetben, amely nem fizioldgias,
nem egészséges.

10



Pubertaskori ladtalp

A pubertaskori ludtalp akkor alakul ki, amikor a hirtelen névekedés
miatt megnovekszik a testsuly, igy a labak terhelése is. llyenkor elveszitjik eddigi
terhelésviselési képességlinket, legalabbis csokken a terhelésvisel6 képesség.

Ez esetben az izomzat hamar kifarad, az izomzat bemerevedik és akar gorcsos
megfeszlléseket is tapasztalhatunk. llyenkor a ludtalp lehet akar gyulladasos vagy un.
merev |Udtalp is. Ez izomgorcsokkel és a labfej megfesziilésével jelentkezik.

Ezt gorcsolddssal, izomlazitassal nagyon hatasosan lehet kezelni és visszaforditani a
folyamatot. Hirtelen novés esetében gyakori, hogy a Idbizmok elfaradnak, a szalagok
elgyengllnek, és nem tartanak mar elég erésen.

Az ilyen folyamat végsé allomasa a csontos deformitas kialakulasa:

Csontos labdeformitas, ludtalp esetében a porcfelszinek kopnak, elvaltoznak,
degeneralédnak. Ett8l csontlerakddasok alakulnak ki, amelyek akar szabad szemmel
is lathatdak lesznek.

Mellékhatasként kialakulhatnak teljes izlileti merevségek is.

Az ilyen tinetek mar a felnéttkori ludtalphoz kapcsolhatdak és fontos megjegyezni,
hogy ezek a tiinetek mar pubertaskorban elkezdenek kialakulni.

A labfajdalmak mellett, a |ab tartashibaja miatt, a test egyéb teriletein is jelentkezhet
fajdalom, példaul térdfajas, derékfajas és vallfajdalom is.

Felnottkori ludtalp

Feln6ttkori ludtalp esetében a stabilizdld rendszerek ereje és igénybevétele miatt
bomlik meg a labboltozati rendszer egyensulya.

A ladtalp kivalté oka lehet:

s+ terhességs

+ nagy tulsuly

+ alldbmunka

s egyszer( tulterhelés (sportoldk esetében gyakori)

Szerencsére a legtobb felnGttkori ludtalp jol korrigalhato:

Vannak egyszer(ibb ladtalpbetétek, an. szerkezeti ludtalpbetétek,
hasznos tornagyakorlatok, melyek a megfelel6 izmok er8sitésében segitenek.

Egy hasznos vidednkban taldlhat ilyen gyakorlatokat:

Ezen fellil vannak egyénre készitett ludtalpbetétek és sportbetétek is.
Természetesen a megfeleld cipd sem elhanyagolhatd, f6leg azoknal, akik sokat jarnak
vagy allnak: az alldmunkat végzdk és a sportoldk.
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https://www.27sello.hu/reumatologia/terdfajas
https://www.27sello.hu/fajdalomterapia/derekfajas
https://www.27sello.hu/vallfajdalom/

A rossz cip6 akar segitheti is a ludtalp kialakulasat, ezért fokozottan figyeljiink a
megfeleld cip6 kivalasztasara.

Még ha egy jo boltozattal rendelkezé ember is elkezd rossz cipében jarni, amiben
rosszul terheli a 1abat, hamarosan latszanak majd a rossz jelek:

llyen jel a gyors cip6kopas, ha a boka gyakran megbillen oldalra.

Ebben az esetben, egy kezdetben j6 boka és labboltozat is romlasnak indulhat.

Ladtalp megel6zése

A megel6zésre nagy hangsulyt kell fektetni. Vannak kilonféle torndk és talpbetétek,
amelyek sokat tudnak segiteni.

Gyerekkorban még nagyon hasznos a sok mezitlab jaras, az egyenetlen talajon jaras,
kavicson, nagy sima felllet( kavicson, flivon jaras, ugyanis a labnak folyamatosan
adoptalddnia kell az instabil vagy riicskos felszinhez is.

Ez sokat segit az izmok fejl6désén, nydjtasan, igy mar gyermekkorban kikiszobolhetd
a kés6bbi ludtalp.

Luadtalp kévetkezményei
A ludtalpnak, ha nem kezelik megfelel6en
tobbféle kovetkezmeénye lehet.
A harom leggyakoribb kovetkezmény:
<

« bityok
e bérelvaltozas
o térdfajas

Ezeket a kovetkezményeket tekintjik most at alaposabban.

Ludtalp és butyok

A ladtalp leggyakoribb kovetkezménye a bltyok kialakulasa.

Emellett gyakori a lddtalp kovetkeztében kialakult kalapacsujj, a sarkantyu, a
sarokcsonti tiiske és a hosszanti boltozat siillyedése is.

Bltyok esetében a harantboltozat sillyed. A sillyedés miatt az izomegyensuly
megbomlik. Ennek kdvetkeztében az izmok lefutasanak iranya is megvaltozik.
llyenkor az egyes, nagylabujj fejecsét a modosult izmok elkezdik kifelé hazni.

Ett6l a nagylabujja kozépvonal felé, a tobbi Idbujj irdnydba, esetleg foléjik vagy
aldjuk fordul.

Ezutan a labkozépcsontok fejecsén pici csontlerakodas alakul ki. Ez mar egy csontos
szerkezet, amely olyan helyzetet rogzit, ami tulterheli a labboltozatot. Ebben a
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tulterhelt helyzetben a test még tobb csontot igyekszik épiteni, hogy stabilizalja a
maodosult helyzetet. Emiatt néhany esetben a csontot boritd hartya irritalédik és
akar csonthartyagyulladast is okozhat. Kivilrél a b6ron bérkeményedést is lathatunk.
Extrém esetben akar tyukszem is kialakulhat és a bdérkeményedés felilete is
novekedhet. A bitykds |ab faradékonyabb, faj jards kozben és a cipbviselés is
kellemetlenségeket okozhat.

Blitykos labra valé gyanujat ezért kezelje komolyan és keressen fel
szakértd gydgytornaszt.

Ludtalp és bértiinetek

A ludtalp okozta bértiinetek hasonldak a bitylik okozta bértiinetekhez.

Ezek a bdrtiinetek a borkeményedés és a tyukszem, amelyek dorzsolés és nyomas
hatasara alakulnak ki. A megvaltozott labboltozatot ér6 mechanikai hatasok miatt
alakulnak ki a tiinetek.

Kilonlegesebb bdrtinet asarkanytu és asarokcsonti tiiske, ami bdér- és
csontlerakodas kovetkezményei. llyenkor a tovabbi bér- és csontrétegek a test
védekez6 mechanizmusa keretében alakulnak ki, mivel olyan helyen éri a labat
terhelés, amihez nincs hozzaszokva.

Ladtalp és térdfajas

A harmadik kdvetkezménye a ludtalpnak a térdizileti porckopas.

Ennek menete, hogy ha ludtalp jon létre, a |abboltozat sillyed, ami hatdssal van a
térdizilet terhelésére is. A térd medidlis (k6zéps6) része felé érezhet6 ilyenkor a
fajdalom vagy valamilyen fizikai elvaltozas, esetleg gyulladas.

Mivel a [udtalp miatt a bokank befelé d6él, ezért térdiink - ezt kompenzalandod - szintén
deformalddik és X-lab alakul ki.

A terhelés, ahogy jon lefelé a testen, a csipdn, a térden és a bokan halad at. A térd az
a testrész, amely k6zépen van és a hdarom kozil a legmozgékonyabb, ezért a térd fog
alkalmazkodni a tobbi testrész hibaihoz. Mindemellett a térdfajdalom oka sokféle
lehet és ludtalpasok esetében sem feltétlen kovetkezmény a térdfajas.

Térdfajassal, ha nem tudja egyértelmlen az okot (példaul sportsérilés) forduljon
reumatoldgushoz, mivel a fajdalom nem csak a helytelen terhelésbél adéddhat, hanem
lehet immunrendszeri oka is.

A térdfajdalom mellett jelentkezhet akar derékfajasis. Ez azonban sokszor nem
[ddtalp, hanem gerincsérv miatt jelentkezik.
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Ludtalp kezelése

A ludtalpat alapvet6en kétféleképpen lehet kezelni: _
« Ludtalp betéttel

« Ludtalp tornaval

A megfelel6 kezeléshez legtobbszor nem elég csak
az egyik, hanem a két mddszer kombinacidjat

érdemes hasznalni a minél gyorsabb és tartésabb
gyoégyuldshoz.
Lassuk a két mddszer leirdsat roviden.

Ladtalp kezelése ludtalp betéttel

A szakma leginkdabb egységes abban, hogy kezelni csak a felnéttkori ludtalpat
érdemes.

Fiatalabb korban f6leg a megel6zésre, tornaztatasra érdemes figyelni.

Feln6ttkorban ludtalpas fajdalmak esetén ortopéd betétet érdemes csinaltatni.

Az egyéni betétek sokkal hatékonyabbak, mint egy bolti sarokemel6 vagy el6gyartott
betét. Természetesen ezeknek is van hatasa, de nem feltétlenil a tokéletes iranyba.

Ludtalp kezelése ltudtalp tornaval

Az ortopéd betétek nem gyodgyitjak a ludtalpat, csak a tiineteket szlintetik meg.
Id6vel rosszabbodhat is a [udtalp és térd- illetve csip6fajdalomhoz vezethet.
Ezért érdemes a ludtalpat id6nként tornaztatni.

Forras: https://www.27sello.hu/gyogytorna/ludtalp

Egészséges Ladtalp
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