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A jbéga az egészség tudomdnya, tanitdsai az emberi test és elme
egészséges mukodésének alapos ismeretén nyugszanak. Technikdival
nagymértékben segithetjik egészséglink, fiatalsdgunk, energidnk
megbrzését. Napi gyakorldsunkkal karbantartjuk testiinket, biztositjuk
annak allandé egészségét. Az egészség a test természetes allapota. A
legkisebb részecskének (sejtnek) is megvan a maga funkcidja, jelentéségteljes
bioldgiai szerepe a szervezet zavartalan mikodésének biztositdsdban és meg-
tartasaban.

Napjainkban a teljes egészség nagyon ritka dolog. Visszaéliink
szervezetlinkkel, maximalisan kihasznaljuk annak mdkodéképességét. A
betegségek szervezetiink hosszd tdva elhaszndlédasabdl, életfontossdgl
funkciék elhanyagoldsdbdl erednek. A testgyakorlds ma mér minden
egészségmegdbrz8 modszer alapja, de a jéga gyakorlatai egyedulalléak.

A jégik évezredes tapasztalata szerint a helyes gyakorldsnak a célja
nem az izmok fejlesztése és Osszes energidnk elhaszndldsa (mint a
sportokndl), hanem a test gydngéd nyujtisa és erSsitése, a vérkeringés
novelése egészen a sejtek szintjéig, ami altal a szévetek taplalékot nyernek, a
salakanyagok eltavoznak, belsé szerveink pedig Gjbdl teljes hatékonysdggal
mukodhetnek, azaz az egészség helyreall.

A fizikai test tokéletes dllapota csak az egyik Gsszetevéije a jogaban
értendd egészségnek, mert az elme és a 1élek egészsége, azaz a szellemi és lel-
ki egészség hasonldan fontosak. E hdrom tertilet (fizikai, lelki, szellemi)
egészséges allapota feltételezi egymast.

Ez a fejezet a csoddlatos emberi test, mint él6 rendszer mikodését
mutatja be, el8szor a test felépitését, vazrendszerét anatémiai, majd a belsd
szervi és idegmutkodéseket élettani szempontbdl vizsgalva.
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Anatomiai ismeretek

A test felépitése - Csontvdzrendszer
(csontok, iziiletek, csigolydk, gerincoszlop)

Az anatémiai és élettani ismeretek jobb megértéséhez e fejezet szoveges
leirdsai mellett ajanljuk Dondth Tibor Anatémiai atlasz ciml koényvének
(Medicina, Bp., 2001) parhuzamos tanulmanyozésat, mely kiting képanyaga-
val megkonnyiti az informécidk elsajatitasat.

@ A csont szerkezeti felépitése, a csontok alakja. Az iziiletek
jellemzése és azok tipusai ~ A test mozgasaban, térbeli helyzetvaltoz-
tatdsdban részt vevs szerveket egyiittesen mozgasrendszernek nevezziik. A
mozgasrendszer aktiv és passziv részre oszthatd. A passziv részhez tartoznak a
csontok, melyekbdl a test szildrd vaza 4ll, masrészt a csontokat dsszekapesold
iztiletek. Az aktiv, cselekvs rész az izomzat, amelynek fejlettsége az izom-
mikodés nagysigatol fligg. A mozgasok irdnyat, korldtozottsagat az izesild
csontvégek forméja szabja meg.

Az emberi szervezet csontvaza 206 csontbdl ll, 6sszstulyuk a test stlya-
nak mintegy 10 szdzaléka.

A csontvéaznak harom fontos szerepe van:

a szervezet szildrd vazaul, tdmaszaul szolgél,
életfontossdgl szerveket véd a kiilsé hatasok ellen,
példaul agyvels,

Uregébe zérja a voroscsontveldt, amely a vérképzés szerve.

A csontok alakjuk szerint tobbfélék lehetnek:

csvescsontok: példdul a combcsont,
lapos csontok: példaul a lapocka,

rovid csontok: példaul a kéztSesontok,
szabalytalan csontok: péld4ul a csigolyék.

Felszintikén izmok, erek, idegek hatdsdra dudorok, benyomatok,
bardzdak keletkeznek. A csontok viztartalma 10%. A szildrd alkotérészek 30-
40%-a a csont szerves, 60-70%-a szervetlen anyagaibdl szdrmazik. Egy
atfdrészelt csont keresztmetszetén szabad szemmel is lathatéan két dllomény
kilonul el: kiviil a kemény, egyneminek latszé kompakt csontdllomény, beltl
pedig a vékony csontlemezkék és gerendacskak halézatabol all6 szivacsos
allomény. A csdvescsontok iregében van a csontveld.

A csontok jarulékos részei kozé tartozik:

a porc (iziileti porc, bordaporc),

a csonthdrtya (a csontok felszinét borité erekben és idegekben
gazdag kotbszoveti hartya, ami taplélja a csontot),

a csontveld.
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