Egyik alapvető érzékünk, az egyensúly-érzék megtartása
(The New York Times, 2008 Január 8)

Scott McCredie, a seattle-i egészségüggyel és tudománnyal foglalkozó író azt mondja – miután rémülten látta, hogy 67 éves apja a Cascade-hegységben lebukfencezett egy szikláról és eltűnt a szeme elől – „felfedezte”, amint ő elnevezte az „egyensúly érzék elvesztését.”
Bár apjának leginkább csak a büszkesége szenvedett csorbát, McCrediet kíváncsivá tette, hogy mi okozhatta ennek a gyakorlott hegymászó, atléta külsejű kedves embernek, hogy hirtelen elvesztette az egyensúlyát.  Tudományra és a történelemre épült feltáró munkássága  a Little-Brown kiadónál a múlt júniusban megjelent „Egyensúly: az elvesztett érzék kutatása” című könyv megírásához.

Megjegyezve, hogy  három, 65 évet betöltött amerikai közül egy évente biztosan elesik, és hogy ezek a  néha bizony végzetes következménnyel járó elesések a népesség elöregedésével egyre gyakoribbá válnak – McCredie azon csodálkozik, hogy a fitness-körökben nem beszélnek olyan gyakran az egyensúly-érzékről, mint a erő - tréningről, erobikról és tornáról.
Megtanulta, hogy az egyensúly-érzék a huszas évektől kezd leépülni és ez  hanyatlás –irodalmi és figuratív értelemben is bekövetkezik, hacsak legalább három lépést nem tesznek, hogy megtartsák, vagy helyreállítsák azt a finom és igen fontos képességet.

A vertigo (szédülés)  extrémfokú egyensúly-vesztést jelent, melyet a belső fül gyulladásos betegségei, alacsony vérnyomás, az agyállomány sérülése, bizonyos gyógyszerek és néhány idült betegség vált ki. Bárki, akinek már volt ilyen tapasztalata, akárcsak egy körben pörögve is, tudja, hogy ez mennyire dezorientáló és veszélyes. Valóban, az egyensúlyérzés hiányában minden más az életben leküzdhetetlen akadályt jelent.
  A látás, a talpak proprioceptorai - melyek a testhelyzet információt közvetítik az agyhoz, valamint a belső fül félkörös ívjárataiban elhelyezkedő szőr-sejtek, amelyek a nehézségi helyzetet és a mozgási információt továbbítják az agy-állományba: e három fő érzékelési tényezőnek, melyek a normális egyensúly-érzéshez hozzájárulnak-  folyamatos hanyatlása az öregedés normális velejárója. Ehhez adjuk még hozzá az izomerő és flexibilitás csökkenését, melyek az öregedés tipikus velejárói – és  máris várható, hogy bekövetkezik az elesés.
De míg bizonyos hanyatlások az öregedéssel óhatatlanul bekövetkeznek, fizióterapeuták, pszichiáterek és fitness – szakértők ismételten bebizonyították, hogy az egyensúly-érzés nagy része megtartható, sőt visszaállítható megfelelő olyan gyakorlatokkal, melyek nem igényelnek speciális felszerelést vagy tréninget. Ezek a gyakorlatok olyan egyszerűek, mint féllábon állás fogmosás közben vagy szorosan az egymás elé helyezett lábakkal való egyenes irányú járás.
Az egyensúly – érzés tesztelése
Marilyn Moffat és Carole B. Lewis,  new yorki ill. washingtoni fizióterápeuták egyetértenek McCredievel abban, hogy az „egyensúlyérzék a fizikai fittség olyan területe, melyet gyakran elnéznek”, de ők arra törekszenek most megjelent könyvükben  („Korral dacoló fitness”- Peachtree Publishers), hogy korrigáljék ezt a nézetet. Az ő definíciójuk szerint az egyensúly-érzék „ az emberi test azon képessége, hogy fenntartsa az egyensúlyt álló helyzetben, járáskor és bármely napi aktivitás közben” mint pl. nadrág-felvétel, egyenetlen talajon járás vagy elérni valamit a polcon.
Dr Moffat és Dr. Lewis azt tanácsolja: egy egyszerű értékeléssel győződjünk meg  egyensúly – megőrző képességünkről. Egy stopperórával és egy, a közelünkben lévő szilárd bútorral, amelyen szükség esetén megtámaszkodhatunk elvégezhetjük a következő tesztet.
1. Lapostalpú, zárt cipőben álljon egyenesen, fonja keresztbe karjait a mellkason. Emelje fel egyik lábát, hajlítsa be térdét kb. 45 fokra, indítsa el a stopperórát és csukja be a szemét.

2. Maradjon féllábon állva és állítsa le azonnal a stopperórát, ha karjait leengedi  45 fokot meghaladóan, ha megmozdul az a lába, amelyiken áll, vagy megérinti a talajt az a lába, amelyet felemelve tartott.

3. Ismételje meg a testet a másik lábán állva.

Most hasonlítsa össze teljesítményét a különböző életkorok normál értékeivel.

20 - 49 éves korban: 24 -28 másodperc

50 - 59 éves korban: 21 másodperc
60 - 69 éves korban: 10 másodperc

70 - 79 éves korban:   4 másodperc

80 év feletti korban:  a legtöbb ember egyáltalán nem képes a teszt elvégzésére
Ha valaki bölcs, arra törekszik, hogy teljesítse az 50 év alattiak normál értékét.

A stabilitás megnövelésére és a lábak megerősítésére álljon váll-szélességnyi terpeszállásban, karjait nyújtsa előre. Most emelje hátra az egyik lábát, 45 fokra behajlított térddel. Tartsa meg ezt helyzetet 5 másodpercig, vagy még tovább.

Ismételje meg ezt a gyakorlatot ötször, majd váltott lábbal. Amint javul a teljesítménye, csukott szemmel is végezze el ezt a gyakorlatot.
A fél lábon állást beépítheti napi tevékenységébe is, mint pl. telefonálás vagy fogmosás közben, a buszra várva sorbanállás közben, főzéskor vagy mosogatáskor.

A motorikus képesség növelésének gyakorlatai

„Emlékezzenek arra, hogy az egyensúly-érzés: motorikus képesség” – említette egy interjú során Dr. Moffat a New York University fizioterápiás professzora. Ha meg akarjuk  növelni, úgy kell trenírozni az egyensúly-képességet, mint az izomzatot az erőkifejtés fejlesztésére vagy a szívet az aerobik  kapacitás növelésére.
Dr. Moffat kimutatta, hogy az egyensúly-érzés kettős természetű: statikus, amíg állunk és dinamikus, amint mozgunk, pl. sétálunk vagy lépcsőn járunk. Két fő úton javíthatjuk az egyensúlyt – olyan gyakorlatokkal, melyek növelik a boka, a térd és a csípő izomerejét és olyanokkal, melyek javítják a vesztibuláris rendszer működését.
Olyanok, mint a féllábon állás, részesei lehetnek a napi rutin tevékenységnek. Dr Moffat kezdetnek az erőkifejtési gyakorlatok végzését javasolja, majd pedig amint ezek javulnak társíthatjuk ezeket vesztibuláris tréninggel: csukott szemmel végezve a gyakorlatokat.

 Napi egy-kétszeri ülésből - felállás gyakorlatok megnövelik a boka, a térd és a csípő erejét és hozzásegítik az egész testet, hogy hosszú ülőhelyzet után is szédülés nélkül legyen képes helyzetváltoztatásra. Üljön egyenesen a széken, ne támaszkodjon a szék háttámlájának, fonja keresztbe karjait. Karjainak használata nélkül álljon fel és üljön le amilyen gyorsan csak képes. Ismételje meg ezt most háromszor és a nap folyamán többször.
A gyermekkorban népszerű „lábujjhegyet a sarokhoz járás”  bármikor végezhető gyakorlat. Ezt legjobb kemény, nem szőnyeggel fedett talajon végezni. Behúzott hasizomzattal, leszegett állal helyezze egyik lábát a másik elé, úgy, hogy az elülső láb sarka csaknem érinti a hátsó láb ujjait. Menjen így 5 métert vagy még többet és napjában egy-kétszer ismételje meg a gyakorlatot.
Járjon lábujjhegyen, majd a sarkain, ezzel erősíti a boka-izmokat.

Ugyancsak hasznos gyakorlat az oldallépés. Szemben állva egy fallal lépjen oldalra az egyik lábával, majd tegye mellé a másikat. Végezze ezt a gyakorlatot tízszer mindkét irányban. Amin nagy gyakorlatra tett szert, tánclépés-szerűen variálhatja, keresztezve a lábakat az oldallépésben. Ismételje meg ezt a gyakorlatot is tízszer, mindkét irányban.
Mindezeken felül a tai chiról, a népszerű kínai gyakorlat lassú és folyamatos mozgásairól tudományos tanulmányokban bizonyították, hogy javítja az egyensúly-érzést és csökkenti az elesés kockázatát.

Ez a két kolumnás (cikkoszlopos) írás első része. A második kolumna a az egyensúly-érzést kontrolláló vesztibuláris rendszerrel foglalkozik.
