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Mert „az Élet él és élni akar” 
(33. rész)

Előző sorozatunkban a jövő tudományáról esett szó. Bebizonyítottuk, hogy a legtöbb gondunk és be-
tegségünk kórokozója a tudomány által szaporított, a médiában terjesztett, hibás tudás. A hibás tu-
dások legkártékonyabbja, hogy küzdjünk betegségeink ellen, mindenáron győzzük le a kórt...
A betegség a legjobb barátunk. Az Élet maga a változás, a betegség a Változásban segít bennünket. 
Ha megértjük üzenetétét, százszor szebben, ezerszer erősebben élhetjük tovább életünket! Miben se-
gít, miben gátol, milyen cél felé vezet? Miben kell változnunk a test, a lélek és a szellem szintjén? Új 
sorozatunkban ezekre a kérdésekre keressük együtt a választ, és aki keres - talál! (GG)
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Kedves ismeretlen ismerősök, 
kedves olvasók! 

Hatvan év alatt elég sok gerinctelen 
alakkal hozott össze a sors. Pedig az em-
ber a gerincesekhez tartozik. Talpra állt 
gerinces élőlény. Ehhez az álló testhely-
zethez még mindig nem sikerült telje-
sen alkalmazkodnunk, elég sok beteg-
ség mögött ez az ősi ok húzódik meg a 
háttérben. Minden belső szervünk a ge-
rincoszlophoz is rögzítve van. A gerinc-
problémák a belső szervek bajai is egy-
ben. És vice versa. Ezt saját magamon is 
megtapasztaltam. Görnyedt testtartá-
som közrejátszott a pitvarfibrilláció kiala-
kulásában (pedig hányszor mondta sze-
gény nagyapám, húzd ki magad, fiam). 
A legjobb „királyi” szívorvosok 10 év alatt 
egyetlen egyszer sem vizsgálták a gerin-
cemet. Végül magamnak kellett ráébred-
nem, hogy változtatni kell a tartásomon 
is. Ebben az írásban csak a gerincünkről 
és a tartásunkról lesz szó, kicsit szokat-
lanul. Mivel kedvelem a szavak összeha-
sonlítását, a szavak történetét, megnéz-
tem a gerinc, hátgerinc szavunkat. A Ma-
gyar etimológiai nagyszótár (Tótfalusi Ist-
ván) szerint a gerinc: ‘a nyak- és hátcsigo-
lyák sora’, ‘hegység magasabb csúcsainak 
egybefüggő vonulata’, ‘élben találkozó la-
pok kiképzett vonala’, tetőgerinc, könyv-
gerinc, ‘központi, összekötő elem’: a cse-
lekmény gerince, ‘szilárd erkölcsi maga-
tartás’: gerinces ember. Származékai: ge-
rinces, gerinctelen. Bizonytalan szár-
mazású szó. Talán hangfestő eredetű, 
és ger- eleme a nyelvjárási gernye (‘szi-
kár, gerinc’), gercsa (‘gerinc, ádámcsut-
ka’), gernyó, géra, girbic (‘sovány, púpos’) 
és geréb (‘csigolya, hátgerinc’) családjába 
tartozik. Korai geréc, geric alakjai lehet-
nek az eredetiek, az n hang alighanem ké-
sőbbi betoldás, mint a bakancs, barlang, 
bogáncs szavakban.”  Ezzel szemben én-
szerintem a gerinc szavunk akár a német 
Grenze (grence), határ szóból is eredhet. 
A szavak jelentését általában a mással-
hangzók hordozzák. A hegygerinc, hágó 
igen gyakran országhatár is egyben. A 
gerinc vonala az emberben a jobb- és 

baloldal határa, választóvonal. Meg-
néztem más nyelveken is, mert a mai vi-
lágban az igazán érdekes, régi adatokat 
a nyelvekben lehet fellelni. A nyelv még 
nem tanult meg hazudni. Egy-két érde-
kesség: latinul a gerincoszlop columna 
vertebralis. A columna oszlopot jelent, 
vertebralis a csigolyákra utal. A verte for-
dulatot jelent. Ez a gerincoszlop egyik fő 
feladatára utalhat.  Angolul egyszerűen 
hátcsontnak is mondják (backbone). Bol-
gárul a gerincoszlop „púpos oszlop”. Oro-
szul a gerinc pozvonocsnyik, ez csenget�-
tyűsort jelent. Amikor a xilofonon végig-
húzzuk az ujjunkat, csengettyű-hangok 
sorozatát halljuk. Minden egyes csigo-
lya egy kis csengő, ami külön is működik, 
de csak harmonikusan együtt hatásos és 
szép. Amikor kiropogtatjuk az egészsé-
ges gerincoszlopot, tényleg minden csi-
golya külön is működik. Cseh nyelven 
a gerincet páternek mondják, a páter 
noster és a rózsafüzér után. Hasonlít a 
rózsafüzérhez. A miatyánk pedig a tartás-
ra is utalhat. Összefoglalva a gerincosz-
lop adja a tartásunkat, ugyanakkor hajlé-
kony és fordulékony, igazi három-dimen-
ziós rendszer. A csúcsán ott van a kopo-

nyánk, azaz a fejünk. Szerkezetileg csigo-
lyákból, porckorongokból és izmokból áll. 
Nézzük meg ezt egy kicsit részletesebben. 
Itt egy kis testfelépítés tan. A csontvázak 
mozdulatlanok, de mozgás nélkül nem le-
het megérteni a test felépítését. A gerinc-
oszlop a csigolyákat összetartó szalagok 
és vázizmok kifinomult rendszerének kö-
szönhetően igen tagolt, rendkívül ellen-
álló és hajlékony szerkezet. A gerincosz-
lopot tartó és mozgató izmok többnyi-
re közvetlenül a csigolyák mögött talál-
hatók. Ha benézünk a bőr alá, látjuk az iz-
mokat, például a csuklyás izmot és a szé-
les hátizmot. A mozgató izmaink, azaz a 
nagyizmaink segítségével tudunk lehajol-
ni, felegyenesedni. A nagyizmok mozgat-
ják a felsőtestünket, karjainkat.  Benézve a 
nagyizmok alá, közeledve a gerincoszlop-
hoz, egyre több apró izmot, mély hátiz-
mot találunk. Idézet egy anatómia könyv-
ből: „A legmélyebben lévők egészen rövi-
dek, s a szomszédos csigolyákat kötik ös�-
sze. A középsők valamivel hosszabbak, s 
két-három csigolyát kötnek össze. A fel-
színesebb rétegben lévő izomrostköte-
gek a leghosszabbak, s az egymástól tá-
voli csigolyák között teremtenek kapcso-

A gerinc vonala az emberben a jobb- és baloldal határa, 
választóvonal.

A gerincről és a tartásról
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latot.” Ezek a kisizmok összekötik a csigo-
lyákat. Egyrészt fenntartják a gerincosz-
lop feszességét, másrészt egyénileg ké-
pesek elszigetelni, megkülönböztetni a 
mozgásokat az egyes mozgató csigolya 
szakaszokban.  Akaratunkkal nem tudjuk 
befolyásolni a mélyizmok működését, ha-
gyományos tornákkal nem jutunk el hoz-
zájuk. Ezek az apró izmok a gerinc moz-
gató szakaszait testesítik meg. Most jön 
a legfontosabb pillanat.  Az emberek ál-
talában nem tesznek különbséget ezen 
izmok között, pedig egészen más a sze-
repük. Ismételve: a nagy izmok mozgat-
nak, a kis izmok egyrészt fenntartják a ge-
rincoszlop feszességét, másrészt egye-
dileg képesek elszigetelni, megkülön-
böztetni a mozgásokat az egyes mozga-
tó csigolyatagokban, azaz engedik vagy 
korlátozzák a mozgást a gerinc egyes el-
szigetelt szakaszaiban. Vagyis gátolhat-
ják, vagy akár teljesen blokkolhatják is a 
mozgást. A többi szegmens ellensúlyo-
zásának köszönhetően ezt nem is min-
dig vesszük észre, talán csak egészen je-
lentéktelen fájdalmat érzünk a gerincben, 
talán egy kis fáradságot. Viszont ha nagy 
a lelki vagy fizikai terhelés, esetleg a hő-
mérsékletváltozás, akkor ugyanez élesen 

jelentkezhet. A nagy hátizmokkal szem-
ben a mély hátizmok csak kicsi feszült-
séget hoznak létre, ezért hibás az a té-
tel, hogy a hátizmok erősítése megelő-
ző megoldás a derékfájdalmakra. Ezek 
a nagy hátizmok sohasem segítik a csi-
golyák megfelelő rögzítésének az erő-
sítését. A súlyemelők a legbetegebb em-
berek a gerinc szempontjából, pedig mi-
lyen erős hátizmaik vannak! 

Az egyik leggyakoribb súlyos gerinc-
bántalom, a gerincsérv soha nem az 
egyik pillanatról a másikra alakul ki, az 
hosszú, figyelmen kívül hagyott folya-
mat vége. A hátfájással nem harcolni kell, 
mert ezzel csak erősítjük, hanem meg kell 
érteni, mi okozza. De milyen is az egész-
séges gerincoszlop? Az egészséges ge-
rincben a csigolyafeszítő kis izmok erő-
sek, hogy megtartsák a csigolyákat, har-
monikusan szakaszoltak, és a gerinccel 
egységes egészet alkotnak.  A mélyizmok 
vagy kisizmok meg tudják tartani a gerin-
cet, mint valami izomköteget, vagy feszes 
kígyót. A nagy hátizmokat általában 
uraljuk, de a kis hátizmokat nem. Per-
sze azért megfeszíteni és elernyeszteni 
tudjuk, például, ha kihúzzuk magun-
kat, ha hajlongunk, ha forgolódunk. 

Mert a mély hátizmok is részei a váz-
izom rendszernek. Nézzünk egy konkrét 
gerinc szegmenset, azaz két csigolyát és 
a köztük levő porckorongot és ízületet. A 
porckorong durván rugalmas labdára ha-
sonlít, amelynek a közepe puhább, a kö-
zepében van a magja. A porckorongban 
nincsenek vérerek, táplálása ozmózissal 
történik. A gerinctest tele van vérrel: ez 
a csontvelő. Ha mozog a korong, akkor - 
mint a szivacs - magába szívja a nedvessé-
get. A mozgás csökkenésével szép lassan 
elkezd kiszáradni, ettől évek alatt az em-
ber is egyre alacsonyabb lesz. Fontos tud-
ni, hogy amennyiben egy korong teljesen 
kiesik az általános mozgásból, azt lehet, 
hogy észre sem vesszük, hiszen a fölöt-
te és alatta lévő csigolyák ezt kompenzál-
ják. A helytelen testtartás lassan, de biz-
tosan tartósan beteges állapothoz vezet. 
Ez az egyik oka a csigolyaporc-kopásnak 
(osteochondrosis). Mi okozhatja az egyik 
korong munkabeszüntetését? A mozgás 
a gerincoszlop minden szegmensében 
(szakaszában) tojás mozgására emlékez-
tet. Minden irányban mozog. Mi van, ha 
valahogy sérül a gerinc? Ezek fontos kér-
dések. A gerincoszlop minden szakaszát 
úgy tartják az izmok, ahogyan a munkás 
tartja a talicskát. Ugyanaz az elv. De mi is 
az ideggyöki bántalom (radiculitis)? Ez az 
egyik csigolya elmozdulása. Elmozdul a 
csigolya. Igen ám, de ott halad a gerincve-
lő is. A tudatalattink azonnal észleli a bajt 
és eldönti, hogy mi a fontosabb: felülírja 
a tudat parancsát és ne tovább! Még egy 
kicsi és megsérül a gerincvelő. És ekkor a 
kis izmok, amelyek hatalmas erőkifejtésre 
képesek, azért, hogy ne legyen még ros�-
szabb, fixálják a gerincoszlop adott szeg-
mensét. Éles fájdalmat érzünk a hátunk-
ban. Néha, amikor ezek a kis izmok nem 
képesek ellátni a feladatukat, az egész 
testtartásunk megváltoztatásra kénysze-
rülünk. Amikor a gerincvelő védelmébe a 
nagy izmok is bekapcsolódnak, érezzük, 
hogy a lábunkba, kezünkbe nyilall a fáj-
dalom. Ha ekkor sikerül helyretenni a csi-
golyát, akkor minden visszatér a normális 
mederbe. Itt nemcsak fizikai helyretétel-
ről van szó. Lehetőséget kell adni a csigo-
lyának, hogy a többi csigolyával együtt, 
harmonikusan működjön. Ha egy csigo-
lya beáll, az olyan erőt jelent, mint a sza-
kadék szélén lógó ember ujjaiban lévő fe-
szültség. Az ágba kapaszkodó ember ujja-
it nem egyszerű szétfeszíteni. Fontos tud-
ni, mi is történik, ha egy szegmens tartó-
san fixálva van: 1.) ez a szegmens keve-

Az egyik leggyakoribb súlyos gerincbántalom, a gerincsérv soha 
nem az egyik pillanatról a másikra alakul ki, az hosszú, figyelmen 

kívül hagyott folyamat vége.



29

Mert az „Élet és és élni akar!

sebbet dolgozik, a mozgása korlátozottá 
válik; 2.) a porckorong kevesebb tápanya-
got kap; 3.) megkezdődik a sók lerakodá-
sa, kinövések kialakulása; 4.) olyan erővel 
nyomódnak össze a csigolyák, hogy a fo-
lyékony mag belenyomódhat a csigolya-
testbe, vagy kitüremkedhet a résbe. Ha 
kiszakad a porckorong tartószalagja, jö-
het a műtét, gyakran a csavarozás. Oda az 
egészségnek!

A sok tudálékosság után álljon itt né-
hány egyszerű, de kevésbé ismert tanács 
a gerincünk érdekében. Amikor lehajo-
lunk valamiért, mielőtt felemelnénk, 
képzeljük el a súlyát. Ezzel a gerincünk 
fel tud készülni a terhelésre. Ilyen egy-
szerű. Ha már felemeltünk egy nehéz tár-
gyat, igyekezzünk ne forgolódni vele. Vi-
gyük és tegyük le a legrövidebb úton. A 
csigolyáink képesek forgolódni, de ha so-
káig nem használjuk őket minden irány-
ban, elgémberednek, beállnak. Géczy Gá-
bortól tanultam egy nagyon jó kis forgo-
lódó gyakorlatot. Egy darab gyűrű kell 
csak hozzá, ami megfelelő magasságból 
lóg le. Úgy, hogy amikor felemeljük a két 
kezünket, kényelmesen bele tudjunk ka-
paszkodni. A két lábunk összezárva van 
a talajon. A „legnehezebb” testrészünk-
kel (farunkkal) köröző mozdulatokat vég-
zünk. Ezáltal kilazulnak a csigolyáink. Köz-
ben a lábunkkal szabályozzuk a gerinc 

függőleges irányú terhelését. Ha ellazít-
juk a lábainkat, akkor az egész testünk ter-
heli a gerincet. A lábainkat részben meg-
feszítve, a „hátsónkat” finoman megemel-
ve, vagy leengedve szabályozhatjuk a ge-
rinc terhelését. Tehát ebben a gyakorlat-
ban mi nem lógunk teljesen a gyűrűn, mi-
vel a lábunk végig a talajon van. Ez na-
gyon fontos részlet. Ha ez valamiért nem 
lehetséges, leülhetünk egy szék sarkára is, 
és úgy csinálhatunk köröző, lazító mozgá-
sokat. Ezt az egyszerűsített változatot én 
találtam ki. Nagyon fontos, hogy le tud-
junk hajolni és fel tudjunk egyenesedni. 
Naponta célszerű néhányszor lehajolni 
és felegyenesedni. Ha csend van, ha ma-
gunkra figyelünk, akkor érezzük, ahogyan 
a csigolyáink egyenként mozdulnak meg. 
Először természetesen a fejünket hajtjuk 
előre, utána jön a törzsünk.  Ha a mélyiz-
mokat akarjuk tornáztatni, akkor először 
felveszünk egy fix testhelyzetet (homo-
rítás, domborítás, hajlás, csavarodás, dő-
lés,…) és utána apró, mikró-mozgásokkal 
kíséreljük továbbmozgatni a gerincünket. 
Például elfordítjuk a fejünket, vagy a tör-
zsünket a véghelyzetig, majd utána meg-
kíséreljük apró mozdulatokkal mintegy 
kiterjeszteni ezt a véghelyzetet. Ilyenkor a 
mélyizmokat tornáztatjuk. Valahol azt ol-
vastam, hogy amikor kicsit fáj valakinek a 
dereka, négykézláb törölje fel a padlót az 
egész lakásban. Ez is egyfajta gerinctorna.

A tudálékos részben szó esett a porc-
korongokról. Sokan tudják, hogy estére 
a porckorongokban levő folyadék men�-
nyisége lecsökken, kisebb lesz a méretük. 
2-3 centivel alacsonyabbak leszünk esté-
re. Éjszaka a gerincoszlop ellazul, a porc-
korongokon megszűnik a terhelés, kitá-
gulnak, mint a szivacs, és teleszívják ma-
gukat nedvességgel. Ha nem jó nekünk 
az ágy, amiben alszunk, éjszaka nem tu-
dunk ellazulni és a porckorongjaink nem 
tudják felszívni a nedvességet. Erről meg-
győződhetünk, ha lefekvés előtt és felke-
lés után a padlón fekve megmérjük a test-
magasságunkat. Ha reggelre 2-3 centivel 
magasabbak vagyunk, akkor rend van a 
porckorongokban is. Ha nem, akkor má-
sik ágyat, vagy matracot kell keresni.

De mégis, mitől fájhat a derekunk, 
a hátunk, a nyakunk? Én szerencsésnek 
mondhatom magam ebben a tekintet-
ben, mind a mai napig hajlékony vagyok 
110 kilóm és 190 centis magasságom el-
lenére, nincsenek nagy fájdalmaim. Néha 
fáj a hátam közepe, a púpom. Ez általá-
ban a hosszas kompjuterezés után, illet-
ve megerőltető gerinctorna (például az 
5 tibeti rítus) után. Ilyenkor gyakrabban 
nyújtózkodom, a szék háttámla tetejé-
nek feszítve a hátam közepét, homorí-
tok, vitafonozom a hátam. Gyorsan el-
múlik. De mi lehet a fájdalom konkrét 
oka? Nem beszélek az idegbecsípődésről, 
mert ott egyértelmű az ok. Ha egyszerűen 
túlerőltetjük a gerincünket, ha megfázik, 
akkor helyi gyulladás, akár izomláz kelet-
kezik. Ha valami rándulás, kisebb húzódás 
történt, akkor is valahol felborul a hajszál-
erekben a normális véráramlás, nyirok-
áramlás egyensúly. Lehet, hogy több lesz 
az elhalt sejt, és ezért több folyadék gyű-
lik össze a sejtközi térben, mint amen�-
nyit a vérkeringés és a nyirokkeringés ké-
pes felszívni. A szervezetünk igyekszik, de 
nincs mindig elég erőforrása. Ilyenkor a 
lágy szövetekben kisebb duzzanatok, vi-
zenyők keletkezhetnek, amelyek nyom-
ják az idegvégződéseket. Innen ered a fáj-
dalom. Ezt mikrovibrációs kezeléssel, azaz 
vitafonozással, vagy masszázzsal is orvo-
solhatjuk. A vitafonról már többször ír-
tam. Sajnos a hazai érdeklődés teljes hiá-
nya miatt nem foglalkozunk a vitafon ké-
szülék forgalmazásával. A www.vitafon.
hu weblap még megvan. Ott magyar 
nyelven lehet olvasni erről a témáról is. 
Visszakanyarodva a főcsapásra: a felesé-
gem három gyermeket hordott ki és szült 
meg, talán ezért is rendszeresen szenved 

 A helytelen testtartás lassan, de biztosan tartósan beteges 
állapothoz vezet. 
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gerincfájdalmaktól. 33 évvel ezelőtt a „ki-
rályi” orvosok megállapították, hogy le 
vannak lapulva a porckorongjai, beszű-
kültek a csigolyaközök, és semmi jóra ne 
számítsunk. Azt nem is mondom, mi min-
dennel ijesztgettek. Amikor néha nagyon 
beállt a dereka, kapott szokásos lidocain 
blokádot injekció formájában, szedett 
izomlazító mydetont, szedett különfé-
le nem szteroid gyulladáscsökkentőket, 
amikre ma is emlékszik a mája. A gyomra 
is megszenvedte a tablettákat. Járt még 
súlyfürdőre, „királyi” orvosi masszázsra. 
Nem túl jó eredménnyel. A gyárban mű-
szaki rajzok fölött görnyedt egész nap. 
Sokszor volt úgy, hogy délutánra már an�-
nyira fájt a háta és a mellkasa, hogy majd-
nem sírt a fájdalomtól. Így teltek-múl-
tak az évek. Úgy hozta a sors, hogy 1988 
és 1992 között Moszkvában dolgoztam 
a Magyar Kereskedelmi Kirendeltségen. 
Ott is elég mostohák voltak a körülmé-
nyek, három gyerek mellett a nejemnek 
nem volt lehetősége a saját nyavalyájá-
val foglalkoznia, kezelésekre járnia, orvo-
sokhoz járnia. Akkoriban egy orosz isme-
rősöm tanított meg a gerincmasszázsra. 
Azóta, ha van valami gondja a kedves 
nejemnek a gerincével, Viprosal B ke-
nőccsel kenem a hátát-derekát és a két 
hüvelykujjammal óvatosan, körkörös 
mozdulatokkal, gerinctől kifelé, a csi-
golyákon felfelé haladva masszírozom. 
Hasra fekve, a has alá egy kispárnát téve. 

A cél, hogy el tudjon lazulni, hogy szűn-
jön meg a fájdalom. 5 éve van vitafonunk, 
azóta vitafonozással egészítjük ki a ge-
rincmasszázst. Műkszik, hálistennek! A 
vitafonozást megelőzésként pár percen át 
minden áldott este megcsinálom a nejem 
derekán és a háta közepén. Természete-
sen vigyáz is magára, mert nem sza-
bad az istenből bohócot csinálni. Nem 
azért segít nekünk, hogy visszaéljünk 
vele. Aki vigyáz magára, arra az isten is 
vigyáz. A bőr alatt nagyon sok apró nyi-
rokvezeték van. Amikor gyengéden mas�-
szírozunk, akkor serkentjük a nyirokáram-
lást és a vénás visszaszívást is. Alulról fel-
felé, a szív felé. A nyirok a végül a vénás 
vérrel keveredve ömlik be a szívbe. Min-
dig alulról felfelé masszírozunk, legyen az 
hát, kar, lábszár. Ezzel segítjük a nyirok-
áramlást.

A vége felé térjünk ki a tartásra. Az em-
beri tartás, a testtartás és a gerinc tartá-
sa is összefügg, ahogyan a magyar nyelv 
is ezt sugallja. 7 éve figyelem az embere-
ket, amerre csak járok. Az első pillantásom 
mindig az illető testtartását méri fel. Na-
gyon sok a hanyag tartású ember, fia-
tal, középkorú és idősebb, aki egyál-
talán nem tartja a testét. Rábízza a ge-
rincre. Hátizmai ernyedtek, a csigo-
lyák és a porckorongok tartják a testét, 
mint az iskolában kiállított csontváza-
kon látjuk. Megfigyeltem, hogy az ilyen 

„löttyedt” testtartású emberek kézfogá-
sa is teljesen löttyedt.  Az emberi tartás 
egy társadalmi probléma. Egy kivágás az 
internetről: „A testtartási hiba már a ser-
dülőknél megfigyelhető - nagyjából 20 
százalékuknál, akik még a nagykorúságot 
sem érték el, rossz a tartásuk. Legfonto-
sabb a helyes testtartás elsajátítása lenne, 
elszomorítóan sokan járkálnak ugyan-
is görbén, bukottan vagy természet-
ellenesen hátra hajolva. Ahogy pedig 
idősödünk, a hát- és derék fájdalmakban 
mutatkozik meg, mit is tettünk magunk-
kal. Nem véletlen, hogy a felnőtt lakosság 
nagy részének fáj a háta - közel 80 száza-
lékuk szenved a problémától. (N.B. négy-
szer annyian, mint serdülőkorban!) A 
gerincünkre és a vele együttműködő, tar-
tó mechanizmusok egészségi állapotára 
nagy hangsúlyt kellene fektetnünk, már 
fiatalon!” A néptánc az egyik legjobb tar-
tásjavító. A tempós gyaloglás szintén fe-
szesíti az izmokat. A lélek és a test össz-
hangban van. Sajnos, ha valakinek rossz 
a testtartása, akkor az emberi tartása sin-
csen rendben. Sodortatja magát a sorssal. 
Befelé fordul. Lesz, ami lesz! Túlhajszolt, 
vagy egyszerűen fásult. Ez arra is rámutat, 
hogy a gerincbetegségek társadalmi be-
tegségek. Nem elég az egyes embert gyó-
gyítani, a kilátástalan, fásultan sodródó 
társadalmat is gyógyítani kell. Persze eb-
ben a világban „Nincs idő a fájdalomra!” 
… Az emberi tartás visszahat a testtar-
tásra. Oda-vissza! A tekintetünk az egyik 
meghatározó tényező. Lehorgasztott fej-
jel, szomorúan eleve nem lehet jó a test-
tartásunk. Lehorgasztott fejjel nem lehet 
mosolyogni és a világból sem látunk meg 
semmit. A mosoly az egyik kulcs a helyes 
testtartáshoz. Mosolygom magamban 
rajtatok. Szívetekben vajon mit rejtetek? 
Talpra magyar, ne légy hanyag! Fel a fejjel, 
húzd ki magad!

Bartha Ferenc
mérnök 
MAG közösség

www.magtar.hu

Nagyon sok a hanyag tartású ember, fiatal, középkorú és idősebb, 
aki egyáltalán nem tartja a testét. Rábízza a gerincre. 


