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AJANLAS

Az, Osztalytermi  tartaskorrekcio:  gyakorlatgyiijtemény” megsziletése hianypotlo
jelentéségli. A mindennapos testnevelés régen vart kotelezd eldirdsa és 4 éven at tartd
fokozatos bevezetése utan a jelen tanévtdl kezdve mar minden évfolyam minden tanuldjanak
heti 5 testnevelési 6rdja van. Nyilvanvalo, hogy nincs annyi tornaterem, hogy minden osztaly
minden testnevelés oOrajat tornateremben lehessen megtartani. Ez azonban nem baj, hiszen
szamos hasznos és Otletes megoldast lehet taldlni a tornatermen kiviili testnevelés ora
tartalmara.

Minden iskolaban meg kell keresni azokat a lehetoségeket, melyekkel tornatermen kiviil is
hatékony testnevelést tudnak tartani, €s igy nem kényszeriilnek a testnevelés orak
Osszevonasara. (Hiszen ilyenkor a heti 5 testnevelés 6rat nem heti 5 napon, hanem kevesebb
napra elosztva tartjak meg, €s igy nem érvényesiil a mindennapos terhelés, ami pedig alapvetd
elvards az egészség érdekében.) A tanulok egy tornateremben torténd nagymértékii
Osszezsufolésa is gatjava valik a hatékony testnevelésnek.

A tantestiiletek és a testnevelok feladata nem egyszerli, mégis, sziikséges a megoldasok
keresése, melyhez a Magyar Didksport Szdvetség ,Alternativ jatékok a mindennapos
testneveléshez, testmozgashoz” cimii kiadvanya is értékes gyakorlati segitséget nyujt a
testneveldknek: itt 87 féle hasznos és a gyermekek szdmadra élvezetes jaték szerepel, melyet a
tornatermen kiviili testnevelés 6ran alkalmazni lehet.

Jelen kiadvany ahhoz ad egyediilalld segitséget, hogy a tanulok kozott tomegesen eldforduld
tartashibdk korrekcigjat a tanteremben megtartott testnevelés oran is el tudjak végezni a
testneveld pedagogusok. Erre azért van sziikség, mert a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat, automatizalasat és fenntartasat eldsegitd specialis tartaskorrekcido mozgasanyagat
kemény szivacson fekve kell végezni, ami a padokkal berendezett osztalyteremben nem
oldhat6o meg.

A Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag orommel tdmogatja e kiadvany megsziiletését, hogy a
tanulok gerinc-egészségét a testnevelésben akkor is eldsegithessék a testneveld pedagogusok,
amikor tornatermen kiviili testnevelés orat tartanak. A Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag
tovabbra is hangsulyozza, hogy a tornateremben vagy tornaszobaban tartott minden
testnevelési Oranak tartalmaznia kell a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat,
automatizalasat és fenntartasat elOsegitd specidlis tartdskorrekcid mozgédsanyag rendszeres
végzését. (Ehhez az alabbi linken talalhaté meg a szakmai segitség:

http://gerinces.hu/2014/01/24/tartaskorrekcio-konyv-es-dvd-csak-gerincesen/)



http://gerinces.hu/2014/01/24/tartaskorrekcio-konyv-es-dvd-csak-gerincesen/

Minden kedves testneveld pedagdgusnak sok sikert kivanok a tanulok gerinc-egészségét

elésegitd tartaskorrekceid rendszeres végzéséhez!

Dr. Somhegyi Annamaria Ph.D.
Orszagos Gerincgyogyaszati Kdzpont
prevencids igazgatd
Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag

elnok



1. BEVEZETES

Mindenki szamdra ismert tény, hogy napjainkra jelentésen megndvekedett a fiatal generacio
szamitogeép, televizid és egyeéb online kommunikacids eszk6zok hasznalataval toltott idejének
mennyisége. Emellett a gyermekek iskolaban t6ltott ideje szintén novekedd tendenciat mutat,
melyek nyilvanvalo pozitiv hatdsaik mellett szamos negativumot is eredményeztek. Az iilve
toltott 1d6 ilyen mértékii novekedése létfontossagiiva teszi a gerinc védelmére vald
figyelemfelhivast. A tartaskorrekcid minden korosztalynal fontos, de kiilondsen az altalanos
iskolasok korében, igy ez az altalanos iskolai pedagoégusok szamara készitett kiadvany e

tekintetben is hianypotld gyakorlati segitséget jelent.

A 2015/16-0s tanévtdl kezdve bevezetésre keriilt minden évfolyam minden tanuldja szdmara a
heti 5 testnevelés ora. Az intézkedés 4 éven at tartd fokozatos bevezetése utan nyilvanvaldéva
valt, hogy az iskoldk infrastruktirdja csak részben tudja kielégiteni a megnovekedett
igényeket. A megfelel6 mennyiségli tornaterem hidnyédban sziikségessé valt mas helyszinek és
azokhoz alkalmazkodé tevékenységek bevezetése. Az egyik leggyakrabban el6fordulo
alternativ helyszin a tanterem, mely ugyan korlatozott feltételek mellett, de szamos
lehetdséget nytjt hasznos és otletes megoldasok megvalositasara, hogy a tornatermen kiviili
testnevelés oOra is hozzajaruljon a hatékony testnevelés-oktatashoz. Ennek révén elkeriilhetévé
valik a tilzstfoltsag, illetve a testnevelés orak 0sszevonasa is, mely pontosan a mindennapos
terhelés pozitiv hatdsait sziinteti meg. Jelen kiadvany az osztidlytermi tartaskorrekcio
megvaldsitasaban kivan gyakorlatra €piild segitséget nyjtani. A gylijtemény révén a tanuldk
kozott tomegesen eléforduld tartdshibak korrekcidjat a tanteremben megtartott testnevelés

orén is el tudjak végezni a testneveld pedagogusok.

A gyakorlatgylijtemény szakmai- és gyakorlati alapot nyljt nemcsak a testneveldknek és a
testnevelést oktatd tanitoknak, hanem minden pedagégus szamdéra. Az Osszeszedett ¢és
rendszerezett elméleti tudast részletesen dokumentalt, képekkel gazdagon illusztralt gyakorlati
utmutato egésziti ki, igy a pontos hattértudas birtokdban a pedagdégusok akar minden tanéran

alkalmazhato tudasra tehetnek szert.



2. A TARTASKORREKCIO ANATOMIAI, BIOMECHANIKAI
ALAPJAI (MOLICS BALINT)

2.1. A mozgasszervek anatomiai attekintése
A mozgas szervrendszere a test szilard vazat alkotod csontvazra, valamint a csontokat mozgatd
vazizomzatra oszthatdo. A csontvdz jelenti a mozgds szervrendszerének passziv, mig a

vazizomzat az aktiv részét.

2.2. A mozgas passziv szervrendszere

A 206 csontbol felépiild csontvdzrendszer f6 feladata a test szilard vazanak felépitése, de
emellett a belsd szervek védelme, a vérképzésben, valamint a kalcium és foszfor
anyagcserében valo részvétel is.

A csontok kozotti Osszekottetések lehetnek folytonos vagy megszakitott (iziilet) tipusuak.
Folytonos 0sszekottetés esetében a kapcsolodd csontok kozotti folytonossagot kotdszovet,
porc, vagy csont biztosithatja. A megszakitott Osszekdttetéskor az izesiilé csontok porccal
boritott felszinei kozott keskeny rés/lireg van, mely kevés iziileti folyadékot tartalmazva
surlodasmentes elcsuszast tesz lehetdvé. Az iziileti mozgasok eredményeként a csontok
helyzete, azok egymassal bezart szoge megvaltozik. Az elmozdulas sikja a mozgast végzd
csont mozgasanak a sikja, melynek tengelye mindig merdleges a sikra. Az iziiletekben 1étrejott
elmozdulasok mértéke a normadl-, alapallas helyzethez viszonyitott elmozduladsok szdgével
hatdrozhatd meg. Az iziiletek alapéllasban felvett helyzetét nevezziikk az iziiletek 0°-os
helyzeteinek. Ehhez a normdl-, mds szoval alapallashoz képest viszonyitjuk az iziiletek
elmozdulésat, a mozgasterjedelem mértékét. Az alapallas embernél a kényelmes 4ll6 helyzet.
Fej elorefele tekint, a torzs egyenes, felsd végtagok a test mellett lognak, als6 végtagok
parhuzamosak. A tenyér alapéllasnal befele, a hiivelykujj elérefele mutat. Az iziileti
elmozdulas mértéke a mozgaspalya (Range of Movement = ROM), mely a mozgés sikjaban
mérhetd szogmérdvel. Minden iziilet, minden mozgasiranyahoz tartozik egy ¢€lettani
(fiziologias) érték.

Az emberi test allo, alap (neutralis) helyzetébdl kiindulva az iziiletekben létrejové fobb
mozgasok:

- hajlitas (flexio), melynél a nyilirdnyu (sagittalis) sikban a csontok kozelednek,

- feszités (extensio), melynél a nyilirdnyu (sagittalis) sikban a csontok tdvolodnak,



- kozelités (adductio), melynél a homlok (frontalis) sikban a csontok kozelednek a test
kozépvonaldhoz, vagy a parhuzamos testrészek egymashoz, pl.: ujjak,

- tavolitas (abductio), melynél a homlok (frontalis) sikban a csontok tavolodnak a test
kozépvonalatdl, vagy a parhuzamos testrészek egymastol,

- forgdbmozgas (rotatio), mely a csont sajat hossztengelye menti forgasa, mely irdnya alapjan
torténhet kifele és befele. Alapallast alkar esetében a tenyér eldre-, hatrafele forditasa,
mely konyokiziilet hajlitott helyzetében a tenyér felfele — lefele torténd elforditasa a
hanyintas (supinatio), illetve a borintas (pronatio),

- korzo mozgés (circumductio), ami dsszetett mozgas, amely sordn a testrész vagy annak egy

része kuppalastnak megfeleld felszin mentén mozog.

Az iziileti mozgasoknal ennél eltérd megnevezések is eléfordulnak, mint pl. a valliziilet
nyiliranyu (sagittalis) sikjaban 1étrejovo elérelendités (anteflexio) — hatralendités (retroflexio)
stb.

A fej csontos vaza a koponya (cranium), mely a koponya iiregét kozrefogd agykoponyabdl,
illetve arckoponyabol all. A koponya csontjai altal létrehozott liregeiben taldlhatd az agyveld,
a lato, halld, egyensulyozd, szaglo, izérzd érzékszervek, valamint a 16gz6- és az
emésztorendszernek a felsd szakasza is. A koponya egyetlen iziilete a ragoiziilet.

A torzs (truncus) a gerincbdl, 12 par bordabol (costa), valamit a szegycsontbdl (sternum) all. A
torzs vazat a gerinc alkotja. Felépitésében 33-35 csigolya (vertebra), valamint a kozottiik 1évo
porckorongok (discus intervertebralis) vesznek részt. A gerinc 7 nyaki, 12 hati/mellkasi, 5
agyéki, 5 keresztcsonti és 3-6 farkcsigolyabodl all, melyek tobbsége altaldnos felépitéssel
jellemezhetd, (kivétel a csigolyak altaldnos felépitésétdl eltérd a nyaki 1. (atlas) és 11. (axis)
csigolya). A gerinc hati csigolyai, a kozottiik 1évé porckorongok, a borddk, és a szegycsont
egyiittesen hozzak 1étre a szerveket védd, valamint a 1égzémozgasban fontos szerepet betdltd

mellkast (thorax).

A csigolydk esetében a csontok dsszekottetéseinek mindegyik tipusa megtalalhato:

- folytonos, csontos: az 5 keresztcsonti csigolya Osszecsontosodasa a keresztcsont (os
sacrum), a farkcsigolyaké pedig a farkcsont (os coccygis).

- folytonos, kotészovetes: a gerincoszlopot boritd szalagok, pl.: eliilsd hosszanti és hatulso
hosszanti szalag (ligamentum longitudinale anterius et posterius), sarga szalag
(ligamentum flavum).

- folytonos, porcos: a csigolyak és a koztiik levo porckorong (discus intervertebralis).

9



- izileti: 2 szomszédos csigolya a kisiziileti felszinek taldlkozasa helyén izesiil egymassal, az
I. és II. nyakcsigolya a fejjel, a hati csigolydk a borddkkal, a keresztcsont a

medencecsonttal alkot iziiletet.

2/1. tablazat: A csigolyak altal alkotott iziiletek

iziilet neve Alkoto6 csontok Iziilet f6bb mozgasai

fejiziilet nyakszirtcsont anteflexio — retroflexio

(art. atlantooccipitalis) (os occipitale) lateralflexio

atlas (C.I.)

fejiziilet atlas (C.I.) rotatio

(art. atlantoaxialis) axis (C.IL.)
csigolyak kozotti iziiletek két szomszédos csigolya | feszes  iziilet, egy-egy
(0n. kisiziiletek) iziileti nyalvanyai kisiziiletben kevés mozgas

(art. intervertebrales) Isd: gerinc mozgasai
borddk és a csigolydk kozotti | vertebra borddk  emelkedése  —
iziiletek costa stillyedése

(art. costovertebrales)
medenceiziilet 0s sacrum -

(art. sacroiliaca) csipOcsont (os ilium)

A gerinc gorbiiletei: a csigolydk és a koztiikk 1évé porckorongok egyméshoz kapcsoldodasa
alkotja a test szilard vazat, mely a nyilirdnyl (sagittalis) sikban nézve élettani (fizioldgias)
gorbiileteket mutat. A gerinc a koponya alatdmasztasaul is szolgal, ehhez a rugalmassagot,
vagyis a razkodas tompitasat a kettds °S’ alak, vagyis az élettani gorbiiletek biztositjak. A
gorbiiletek kozil két elére ¢és két hatra domboru gorbiilet ismerhetd fel, melyek
harmonikusak, azaz kiegyenlitik egymast. Az elére domborod6 gorbiilet neve lordosis, a hatra
domborodé gorbiileté pedig kyphosis. A nyaki és az 4gyéki szakaszon lordosist, mig a hati és
a keresztcsonti szakaszon kyphosist taldlunk. A gorbiiletek tetdpontja a nyaki szakaszon a 3-
4., a hati szakaszon az 5-6., az agy¢ki szakaszon a 3-4., a keresztcsonti szakaszon a 3.

csigolya.
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A felndtt ember gerincére jellemzd gorbiiletek 0jsziilott korban még nem ismerhetdek fel,
mivel az hosszaban hatrafele enyhén dombora. A feln6étt ember gerincének gorbiiletei koziil
azok, amelyek iveltsége a megsziiletéskori iveltséggel megegyezd iranytak, az elsddleges
gorbiiletek. Az elsddleges gorbiiletek mértéke az élet soran még valtozik. A masodlagos
gorbiiletek a mozgasfejlédés soran alakulnak ki, a kezdeti kyphosisbol fokozatosan ellentétes
iranyu lordosissa valtozva, létrehozvan ezzel a gerinc kiegyenlitd szakaszait. A nyak és az
agyéki gerincszakasz gorbiiletei igy a masodlagos gorbiiletek.

A hason fekvO csecsemd természetes mozgasigényébdl addédoan fejének emelgetésével a
nyaki lordosis kialakitasa torténik a 2. hénap vége felé. Az tiléssel a hati kyphosis fokozodik,
mig a felegyenesedéssel, a jarassal osszefiiggésben a 12 honap kornyékén az agyéki lordosis
kialakuldsa figyelhetd meg. A gorbiiletek teljes és végleges kialakuldsa a nemi érés utanra
tehetd, ebben a test sulyanak és az izmok alland6 hizo6 hatdsanak is szerepe van.

A gerinc nemi eltéréseket mutathat, mivel a ndi gerinc agyéki lordosisa erdteljesebb, mint a
férfié. A gorbiiletek az életévek emelkedésével is valtozhatnak, idésebb életkorban a hati

szakasz kyphosisanak novekedése figyelheté meg (bar ez tobbnyire mar koros).

A gerinc mozgasai: a nyaki, hati és agyéki csigolyak kozotti feszes iziiletekben, az un.
kisiziiletekben szegmentumonként csak kevés mozgés lehetséges ugyan, azonban a sok
szegmentum kis elmozduldsainak Osszegzddése azt eredményezi, hogy a gerincen
végeredményben nagy terjedelmii mozgdsok johetnek létre. A gerinc mozgasai a tér
mindhdrom sikjdban végbemennek: eldrehajlas (flexio ventralis) — héatrahajlas (flexio
dorsalis), oldalra hajlas (flexio lateralis), forgas (rotatio). A szegmentumok mozgasainak
iranya az iziileti felszinek sikjatol, mértéke a szalagok feszességétdl, valamint a porckorong és
a csigolyatest nagysaganak aranyatol fligg. Az izfelszinek sikja a nyaki szakaszon kozel
vizszintes (horizontalis), a hati szakaszon homloksika (frontalis), mig az agyéki
gerincszakaszon nyilirdnyu (sagittalis). A porckorong €s a csigolyatest magassaganak aranya
min¢l nagyobb, az annal nagyobb mobilitast jelent a csigolyak kozott. A két magassag aranya
a nyaki szakaszon 2/5, hati szakaszon 1/5, agyéki szakaszon 1/3 értéket mutat, ennek
megfelelden a nyaki gerinc a legmozgékonyabb, az agyéki gerinc mozgékonysaga pedig a

legkisebb.

A végtagok (extrenitates) csontjai szabad végtagbodl és a végtag fiiggesztdove részbdl allnak,

mely utobbin keresztiil kapcsolodnak a torzshoz.
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Felsd végtag (extremitas superior) vallovét alkotd csontjai a kulcscsont (clavicula) és a
lapocka (scapula). A szabad felsd végtag tagoltsdga alapjan megkiilonboztethetd felkar
(brachium), alkar (antebrachium) és kéz (manus), melyek csontjai: karcsont (humerus);
singcsont (ulna), orsocsont (radius); 8 kéztd (ossa carpi) *, 5 kézkozép (ossa metacarpalia), 14
ujjperc (ossa digitorum manus).

* proximalis (rov: prox.) sor: sajkacsont (os scaphoideum), holdascsont (os [unatum),
haromszogletli csont (os triquetrum), borsocsont (os pisiforme); distalis (rov: dist.) sor:
trapézcsont (os trapezium), Kis trapézcsont (os trapezoideum), fejescsont (os capitatum),

horgascsont (os hamatum,).
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2/2. téblazat: A felsd végtag iziiletei

Iziilet neve

Alkoto csontok

Iziilet f6bb mozgasai

Szegy-kulcscsonti iziilet

(art. sternoclavicularis)

sternum, clavicula,

+ discus articulare

Vallcsucs-kulcscsonti iziilet

(art. acromioclavicularis)

clavicula, scapula

+ discus articulare

elevatio — depressio

protractio — retractio

Vallizilet

(art. humeri)

scapula, humerus

+ labrum glenoidale

anteflexio — retroflexio
abductio — adductio

ki-, berotatio

Konyokiziilet humerus, ulna, radius flexio — extensio
(art. cubiti) pronatio — supinatio
Csukloiziilet radius, ossa carpi prox. | palmarflexio —
(art. radiocarpea) sor dorsalflexio
+ discus ulnardeviatio -
radialdeviatio
Kéztécsontok kozotti iziilet ossa carpi -

(art. intercarpea)

Kézto-kézkodzépesonti iziilet 1.
(art. carpometacarpea

pollicis)

o0s trapesium,

I. metacarpus

abductio — adductio

oppositio — repositio

Kézt6-kézkozépcsonti
iziiletek II-V.

(art. carpometacarpea II-V.)

ossa carpi dist. sor,

metacarpusok

Kézkozépesont-ujj iziilet 1.
(art.  metacarpophalangea

pollicis)

I. metacarpus,

prox. phalanx

flexio — extensio

Keézkozépcesont-ujj
iziiletek I1-V.
(art.
1I-V.)

metacarpophalangeae

II-V. metacarpus,

prox. phalanx

flexio — extensio

abductio — adductio

Ujjpercek kozotti iziiletek

(art. interphalangeae)

phalanxok kozott

flexio — extensio

Als6 végtag (extremitas inferior) medencedvének csontjai a keresztcsont (sacrum) €s a
medencecsont (os coxae), mely utobbi felndtt korban harom csont Osszecsontosodasanak
eredménye: csipdcsont (os ilium), iildcsont (os ischii), €s a szeméremcsont (os pubis). A szabad

also végtag részei a comb (femur), a ldbszar (crus) és a lab (pes), melyek csontjai: combcsont
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(femur), térdkalacs (patella); sipcsont (tibia), szarkapocscsont (fibula); 7 1abtd (tarsus)®, 5
kézkozEp (metatarsus), 14 ujjperc (phalanx).
* ugrocsont (talus), sarokcsont (calcaneus), sajkacsont (os naviculare), 3 ¢€kcsont (os

cuneiforme), kobcsont (os cuboideum)
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3. tablazat: Az also végtag iziiletei

[ziilet neve

Alkot6 csontok

Iziilet f6bb mozgasai

symphysis pubica

2 os pubis

Csipdiziilet

(art. coxae)

os coxae, femur

+ labrum acetabulare

anteversio — retroversio
abductio — adductio

ki-, berotatio

Térdiziilet

(art. genus)

femur, tibia, patella

+ meniscus

flexio — extensio

ki-, berotatio

Sipcsont-szarkapocscsont iziilet

(art. tibiofibularis)

tibia, fibula

Felsd ugroiziilet

(art. talocruralis)

tibia, fiblua, talus

plantarflexio -
dorsalflexio

Als6 ugroiziilet

(art. talotarsalis)

talus, calcaneus,

0s naviculasre

supinatio — pronatio

(art. metatarsophalangeales)

prox. phalanxok

Labtdcsontok kozotti iziilet tarsusok -

(art. intertarsea)

Labkozépcsonti izliletek tarsusok, -

(art. tarsometatarsales) metatarsusok

Labkozépcsont-ujj iziiletek metatarsusok, flexio — extensio

abd-, adductio

(IT-es ujjhoz)

Ujjpercek kozotti iziiletek

(art. interphalangeales)

phalanxok kozott

flexio — extensio

A medence egészben: A csontos medencét (pelvis) a két medencecsont és a kozéjiik ¢kelddod

keresztcsont alkotja. Allo emberben a keresztcsont a sagittalis sikban elredélt helyzetii. A

ddlés mértékét az 1. keresztcsonti csigolya felsd lemezével parhuzamos siknak a horizontalis

sikkal bezart szogével jellemezhetd, melynek értéke 30°. A keresztcsont tengelye az 5. agyeki

15




csigolya tengelyével a lumbosacrealis szdget zarja be, melynek értéke 140°. A keresztcsont
hosszéaban ¢€s szélességében nemi kiilonbség ismerhetd fel, mivel a ndi keresztcsont kisebb
gorbiileti, rovidebb és szélesebb, mint a férfié. A medence belso felszinén kirajzolhatd vonal
mentén (linea terminalis) kis- és nagymedence kiilonithetd el. A hatarvonala feletti része a
kismedence (pelvis minor), alatti a nagymedence (pelvis major). Szorosabb értelemben a
medence alatt a kismedence értendd. A linea terminalisnak, mint a medence fels6 bemeneti
nyilasdnak sikja a vizszintes sikhoz 60-65°-0s szOgben eldrefelé, lefelé dontétt, mely a
medence dolésének tekinthetd (inclinatio pelvis). A medence szintén mutat nemi
kiilonbségeket, mely a medence bemeneti nyilasanak lejtésében is felismerhets. Alld
helyzetben a férfi medence sikja 60°-os szoggel, mig a néi medence kicsivel nagyobb

dolésszoget mutatva, 65°-0s szoggel lejt elorefelé a vizszintes sikhoz képest.

A medence statikaja: allo helyzetben a medence feladata 6nmagéan keresztiil a torzs sulyanak
tovabbitasa az alsé végtag irdnyaba. A test medence feletti részének sulya a keresztcsontra
tevddik, melynek felsd részét az articulatio sacroilica magassdgaban a stlyvonal is metszi. A
sulyvonalat oldalnézeti lefutasdban nézve a csipdiziiletet transversalis tengelyét metszve halad
tovabb. A tengelyen athaladva a sulyvonal nem hoz létre forgatonyomatékot, egyensulyi
helyzet alakul ki a csip6iziiletnél, mely igy minimalis izomerdvel tarthatd meg. Az agyéki és a
keresztcsonti 4tmenet azonban a stlyvonal frontalis sikja el6tt helyezkedik el, mely a sacrum
eldre és lefele billenését valtja ki, azt a medence lirege felé nyomva.

All6 helyzetben a sagittalis sikban a sacrum tetejét nyomo axialis eré az articulatio
sacroiliacaban elmozdulast, rotatiot valtana ki. Az elmozduldst megakadalyozo ellenerdt a
sacroiliacalis iziilet szalagjai, valamint a medence sajat szalagjai koziil a ligamentum
sacrotuberale és a ligamentum sacrospinale megfesziilése hozza 1étre. A sacroiliacalis iziiletek
egyenetlen felszinei szintén gatld tényez6i az iziileten beliilli elmozduldsnak. A
keresztcsontnak, mint kétkari emeldnek egyik oldalat a test sulya terheli, mig a masik
szalagokon keresztiil a medencecsonthoz rogziilt.

A test medence feletti része sulyanak az alsd végtag iranyaba torténd tovabbitasban
nélkiilozhetetlen szerepe van a medence boltozatos szerkezetének. A medencegytiriinek hatso
és felsd része boltozatos szerkezetet mutat a csipdiziilet felett. A boltozatos szerkezet
biztositja, hogy az axialis irdny nyomoéerd a keresztcsontndl két iranyba eldgazva a
medencegyliriin haladva az acetabulumndl a combcsontra keriiljon. A medencegytirii eliilsd

részén a sypmhysisek kdzott mindekozben feszitd erd 1ép fel.
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A keresztcsont ¢k forméja biztosithatnd, hogy a csont a boltozat zarokove lehetne, azonban
dontott helyzetébdl adodoan ez kevéssé érvényesiil. A keresztcsont stabilitdsat igy az
articulatio sacroiliaca dorsalis szalagjai biztositjdk. A keresztcsontra nehezedd suly a csontot
elorefele nyomva megfesziti a keresztcsont és a medencecsont kozotti dorsalis szalagokat. A
szalagok fesziilése a keresztcsonthoz szoritja a két medencecsontot, mely erd a keresztcsontot
ért nyomas nagysagaval no.

Ul6 helyzetben a keresztcsont a medence hatrabillenésével fiiggéleges helyzetbe keriil. A
fliggbleges helyzetli keresztcsont az iildgumokon alatamasztott medencecsontok koz¢é asolapat
alakjaval ékként feszitd hatdsu. A fiiggdleges keresztcsontra nehezedd suly a csontokat

szétnyomva, elol fesziti a symphysist is.

A lab boltozatos szerkezete: Az alsd végtag teherviseld funkcidjat a 1lab csontjainak boltozatos
szerkezete teszi lehetdvé. A boltozat tokéletes teherviseld szerkezet, mely megtalalhaté a
medencénél is. A 1ab boltozatos szerkezete azonban annyiban Osszetettebb, mint a medence
statikus egysége, hogy itt olyan csontok hozzdk ezt 1étre, amelyek egymashoz képest
elmozdulési lehetdséggel is birnak. A 1ab boltozatos szerkezete biztositja a test sulyanak
tovabbitasan til az egyenstly megtartasat, valamint helyvaltoztato testmozgéasok (mint a jaras,
futés, ugras) feltételét is. A 1ab boltozatos szerkezete a jarni tudé gyermeken 1-2 éves korban

alakul ki.

A 1ab boltozatos szerkezetének harom alatamasztdsi pontja van: tuber calcanei, caput ossis
metatarsalis I, és a caput ossis metatarsalis V. Két labon allaskor az als6 végtagok kozott mar
megoszlott test stilya az alatdmasztasi pontok irdnyaba tovabb osztodva tevddik at a talajra.

A boltozatos szerkezeten beliil megkiilonbdztethetd hosszanti és harantboltozat.

A hosszboltozat pillérei a tuber calcanei és a labkozépcsontok fejei, ahol a boltozat ivei
eldrefele divergalva, legyezOszerilien széttérve tartanak mindegyik labkézépcsont irdnyaba. A
boltozatok koziil a két sz€élso, a medialis és a lateralis a kiemelendo.

A medialis boltozat a tuber calcanei és az I. os metatarsale feje, mig a lateralis szintén a
sarokgumo és az V. os metatarsale feje kozotti. A medialis hosszboltozat alkot6 csontjainak
vonala a calcaneus — talus — os naviculare — os cuneiforme mediale — I. os metatarsale. Az iv
legmagasabb pontja az os cuneiforme mediale. A boltozat stabilizal6 szalagja a ligamentum
calcaneonaviculare plantare és a ligamentum talocalcaneum interosseum. A lateralis
hosszboltozat alacsonyabb, mint a medialis. Alkot6 csontjainak vonala a calcaneus — os

cuboideum — V. os metatarsale, melynek legmagasabb pontja az articulatio calcaneocuboidea.
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Az iv stabilizal6 szalagja a ligamentum plantare longum. A hosszboltozat leggyengébb pontja
a talus fejének alatdmasztdsdnal van a calcaneus és az os naviculare kozott. A hosszanti
boltozat stillyedésekor a kritikus pont siillyedése miatt a talus feje a talajra tdmaszkodhat,
mindez az azt aldtdmaszté ligamentum calcaneonaviculare plantare megnyuldsanak
kovetkezményeként alakulhat ki.

A harantboltozat az ékcsontok ¢€s a labkdzépcesontok basisainak talp fele mutato elkeskenyedd
¢k alakja folytan keletkezik. A distalis alatdmasztasi pontok kozott a II-1V. labkoézépcsontok
fejei magasan allnak, melyek kozil a II. os metatarsale feje a legmagasabban. A
harantboltozat transversalis ivként a sarokcsont irdnyaba végighuzodik. Az os cuneiforme —
os cuboideum iv vonaldban taldlhatdo a harantboltozat legmagasabb pontja, mely az os
cuneiforme intermedium, melynek magassidga a talajtél 5-7 cm. Az os naviculare — os
cuboideum iv vonaldban pedig az os naviculare a magasabb helyzetii.

A 1ab boltozatos szerkezetének kialakitadsaban, majd fenntartasaban egyes csontok €k alakjan
tul az iziileti tokok és szalagok feszességének megléte, valamint a labszar €s a talp izmainak
megfeleld mikodése is sziikséges. A szalagok koziil a kiemelt jelentdséggel bird nagyobb
szalagokon til - ligamentum calcaneonaviculare plantare, ligamentum plantare longum, a
ligamentum bifurcatum - a ldbhat és a talp kisebb szalagjainak, valamint az aponeurosis
plantarisnak szerepe sem elhanyagolhat6. A szalagok az izmoknal joval nagyobb ellenallassal
rendelkezve képesek a boltozat fenntartdsiaban segiteni, azonban egyszer bekovetkezett

tulnyulasuk utdn eredeti formajukat visszanyerni mar nem tudjak.

2.3. Aktiv mozgasrendszer

A szervezet aktiv mozgasrendszerét a harantcsikolt izmok jelentik. Az izmok 6sszehtizodasok
soran a csontokat mozditjdk el, mint egy- vagy kétkaru emeldkar, létrehozvan az iziileti
mozgasokat. Az iziiletben 1étrehozott f6bb mozgéasok iranya szerint az izmok lehetnek flexiot,
extensiot, adductidt, abductiot, rotatiot, supinatiét &és pronatiot végzok. Az izileti
mozgasoknal nem egyes izmok, hanem kiillonb6zd izomcsoportok egyiittmiikodve hozzak
létre a mozgasokat. A mozgasban betdltott szerepiik alapjan lehetnek az izmok agonistdk
(kozvetleniil a mozgast végzik), szinergistdk (segitik a mozgast, annak létrejottét teszik
lehetéveé) és antagonistak (a mozgast végzd izmokkal ellentétesen miikodnek). Az izmok
funkciodja az iziileti mozgasok létrehozasan tal a test sulydnak viselése, egyensulyi helyzet
fenntartasa, testliregek falanak alkotdsa, egyes belsd szervek miikodése (1égzés, hasprés),

valamint az izmok allando, kisfoku 6sszehtzodasaval a folyamatos izomtonus fenntartésa is.
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Az emberi test izomcsoportjai és nagyobb izmai a test tagoltsaga alapjan

Fejizmok: a fej izmai funkcionalisan mimikai izmokra és ragdizmokra oszthatok.

Nyakizmok: a feliiletes nyakizmok (m. platysma, m. sternocleidomastoideus), a nyelvcsonti

izmok és a mély nyakizmok egylittese. A mély nyakizmok oldals6é csoportjanak izmai a

scalenus izmok, melyek részt vesznek a scalenus hasadék (hiatus scaleni) alkotasban.

Torzs izmai.: elhelyezkedéseik alapjan mellkas izmaira, hasizmokra, hatizmokra ¢és a

medencefenék izmaira oszthatok.

2/4. tablazat: A tOrzs izmai

[zomcsoportok

Izmok neve

Fo feladata

Mellkas izmai

nagy mellizom (m. pectoralis

- feliiletes ) vall: adductio, anteflexio, berotatio
major)

(thoracohumeralis kis mellizom (m. pectoralis| . . ) )

) . vallov: protractio, depressio

izmok) minor)
elils6 flrészizom (m. serratus|vallov: protractio, lapocka
anterior) stabilizalo

- mély (1égzbéizmok) |rekeszizom (diaphragma) 1égzés

bordakozotti  kiilsdé  és  belsd
izmok
(mm. intercostales externi et
interni)

bordak emelése és siillyesztése

Hasizmok

kiils6 ferde hasizom

(m. obliquus externus abdominis)

belso6 ferde hasizom

(m. obliquus internus abdominis)

harant hasizom

(m. transversus abdominis)

nyugalmi tonussal fenntartjdk a
normalis hastiri nyomast;
biztositjak a haprést;
hati, lumbalis gerinc és a medence
rogzitése;
hati, lumbalis gerinc mozgatasa:

— ante-, retroflexio, lateralflexio,

rotatio.

egyenes hasizom

(m. rectus abdominis)

négyszogl agyéki izom
(m. quadratus lumborum)

19




Hatizmok

- feliiletes hatizmok

csuklyas izom (m. trapesius)

vallov: részei egylittesen retractio

kis és nagy rombuszizom (m.
romboideus major et minor)

vallov: elevatio, retractio

lapockaemeld izom (m. levatop

scapulae)

vallov: elevatio, protractio

széles hatizom (m. latissimus

vall: retroflexio, adductio, berotatio

dorsi)
- mély hatizmok A gerinc oldalan
(paravertebralisan) végigfutd

paros, erds izomoszlop.
Ez az erds izomoszlop tobb
egymas mellett és egymas folott

fekvé tobb csigolyat (2, 3, 4

esetleg 5) ativeld tagbol All,
melyek a csigolyak
tovisnyulvanyai,

harantnytlvanyai és a

bordaszogletek altal képzett mély
barazdat toltik ki.

Gerinc egyenesen tartasa; fokozott

kontrakciojukkal a gerinc
dorsalflexidja;
Egyoldali miikodésiikkel

lateralflexio és rotatio.

A tartaskorrekcioban kiemelten fontos szerepe van a hatizmok koziil a lapocka helyzetéért

felelds izmoknak (csuklyas izom, kis és nagy rombuszizom), tovabba az eliils¢ flirészizomnak.

Ezen izmok erdsitésével tudjuk korrigdlni a hanyag tartds miatt kialakult fokozott hati

domborulatot.
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2/5. tablazat: A fels6 végtag izmai

Izomcsoportok Izmok neve Fé feladata

Vallizmok
deltaizom (m. deltoideus) vall: abductio
nagy gorgetegizom (m. teres major) vall: berotatio, adductio
Rotator kopeny izmai (m. supraspinatus,
m. infraspinatus, m. teres minor, m.|vall: rotatio
subscapularis)

Felkarizmok

- ventralis izmai

holloécsérkarizom (m. coracobrachialis) vall: adductio, anteflexio

kétfeji karizom (m. biceps brachii) konyok: flexio, supinatio

karizom (m. brachialis) konyok: flexio

- dorsalis izmai

haromfejli karizom (m. triceps brachii) konyok: extensio

Alkarizmok
- ventralis  izmai, o § o
6 feladatuk a csukloiziilet palmarflexidja és az ujjak flexioja
feliiletes
mély |0 feladatuk a csukloiziilet palmarflexioja és az ujjak flexidja
- dorsalis  izmai, _ ' o
o konyok: flexio, pronatio vagy supinatio
radialis
ulnaris |f6 feladatuk a csukloéiziilet dorsalflexidja és az I1-V. ujjak extensidja
q fo feladatuk a csukloiziilet dorsalflexioja és az I (és II. ujj)
mély
mozgatasa
Kézizmok

- hiivelykparna izmai

I. ujj (pollex) mozgatdsa — abductio, adductio, oppositio, flexio

(thenar izmok)

- tenyérkozép izmai

II-V. mozgatdsa — abductio, adductio, flexio, extensio (mesothenar

1zmok)

- kisujjparna izmai

V. ujj mozgatésa — flexio, abductio, oppositio (hypothenar izmok)
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2/6. tablazat: Az als6 végtag izmai

Izomcsoportok Izmok neve Fé feladata
Csip6izmok
csipo: flexio, csipd
- belsd izmai csipéhorpasz izom (m. iliopsoas) stabilizalasa (adductio,
kirotatio)
) ‘ csipd: abductio, extensio,
korteképli izom (m. piriformis) . '
kirotatio
- kiils6 izmai nagy farizom (m. gluteus maximus) csipd: extensio
kozépso ¢és kis farizom (m. gluteus medius _
csipd: abductio
et minimus)
combpdlyafeszit izom (m. tensor fasciae|csipd:  flexio,  abductio,
latae) berotatio

A tovabbi kiils6 és bels6 izmoknak els6sorban kirotatidos hatasa van a

csipében.
Combizmok
‘ . csipd: flexio (m. rectus
~ |négyfejli combizom _
- ventralis izmai femoris)
(m. quadriceps femoris) _
térd: extensio
) csipd:  flexio, abductio,
szaboizom ' ‘
kirotatio,

(m. sartorius)

térd: flexio, kirotatio

- medialis izmai

adductorok csoportja

csipd: adductio

- dorsalis izmai

kétfejii combizom (m. biceps femoris)

csipd: extensio, térd: flexio

(ischiocruralis o o ' _
_ feliginas 1izom (m. semitendinosus) csipd: extensio, térd: flexio
1zmok)
félighartyas izom (m. semimebranosus) csipd: extensio, térd: flexio
Labszarizmok

- dorsalis izmai,

feliiletes

haromfejl labikraizom (m. triceps surae)

boka: plantarflexio
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hatuls6 sipcsont izom (m. tibialis

posterior)
o ' f6 feladatuk a bokaiziilet
hosszti Oregujjhajlitdé izom (m. flexor o -
mély plantarflexidja és az ujjak
hallucis longus) o
flexidja
hossztu ujjakat hajlité izom (m. flexor

digitorum longu)

ellils6 sipcsont izom (m. tibialis anterior)
hosszu ujjakat feszité izom (m. extensor|f6 feladatuk a bokiziilet
- ventralis izmai digitorum longus) dorsalflexidja és az ujjak
hosszu Oregujjfeszitd izom (m. extensor|extensioja

hallucis longus)

hosszii szarkapcsi izom (m. peroneus

o longus) bokaiziilet:  plantarflexio,
- lateralis izmai ) o )
rovid szarkapesi izom (m. peroneus|pronatio

brevis)
Labizmok
- labhat izmai ujjak: extensio
- talp  izmai, _ _ _
o L. ujj (hallux) mozgatasa — abductio, adductio, flexio
medialis

kozépsdé |11 — V. ujj mozgatasa — abductio adductio, flexio, extensio

lateralis | V. ujj mozgatasa — flexio, abductio, oppositio

A helyes testtartas
A testtartds, vagyis az egyes testrészek egymdashoz vald viszonya dinamikus egyensulyi
allapot, melyet a testtartasért felelds izmok 4&llandd, szemmel alig lathato, sokirdnyu

tevékenysége tart fenn.

A biomechanikailag helyes testtartas esetén az iziileti tokok és szalagok fesziilése a
fiziologiasnak megfeleld és a tartdsért felelos izmok harmonikus egyiittmiikodése miatt az
izomzat erdkifejtése minimalis, ezért az iziileti felszinek terhelése egyenletes. A
biomechanikailag helyes, mas szoval idedlis testtartds esetén a stlyvonal oldalnézetbdl a
fejtetotdl indulva athalad a fiilon, a masodiktdl az 6todik nyakcsigolya testén, a vallon, majd

keresztiilhizodik a masodiktol az 6todik agyéki csigolya testén is. Ezutan athalad a masodik
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keresztcsonti csigolya el6tt elhelyezkedd sulyponton, majd a combfej kdzéppontja mogott, a
térdiziilet kozéppontja eldtt, de a térdkalacs mogott, végiil a kiilboka elbtt az alsd ugrdiziileten

athaladva ¢éri el a talajt.

A medence megfeleld allasa a helyes testtartds kulcsa. A test silya a medence boltozatos
szerkezetén at, a csipdiziileteken keresztiil egyenletesen eloszolva tevédik at az alsé
végtagokra, onnan pedig az alatdmasztasi feliiletre.

A medencebemenet sikja, annak vizszintessel bezart szoge hatarozza a csipdiziilet helyzetét, a
folotte elhelyezkedd gerinc nyiliranyt élettani gorbiileteinek a mértékét. A gerinc élettani
gorbiiletei a nyiliranya (sagittalis) sikban a mozgasfejlédés sordn a rugalmas erdatvitel
érdekében jonnek létre. Amennyiben az élettani gorbiiletek fokozodnak, a gerinc izmainak és
egyeb lagyrészeinek nagyobb teherkar ellenében kell dolgozniuk, igy a test megtartasahoz
nagyobb er6t kell kifejteniiik. Ellentétes esetben, vagyis amikor a gorbiiletek elsimultabbak, a
gerinc rugalmatlannd valik, a gerincet mozgatd izmok lefutasa megvaltozik és ezaltal
gyengéveé valnak. Mindez az emlitett képletek tulterheléséhez vezethet, mely késébb a gerinc
porckopasos betegségeit okozhatja. A testtartasban szerepet jatszd izomcsoportok kozott
harmonikus egyensulynak kell fennallnia ahhoz, hogy az iziiletek stabilitdisa a
kozéphelyzetben, valamint mozgasa az €lettani mozgaspalya teljes ivén létrejohessen. Abban
az esetben, ha ez az izomegyensuly felbomlik, az iziiletek terhelése megvaltozik, mely a
késébbiekben a gerincen kivill az als6 végtagok iziileteiben is porckopésos (degenerativ)
betegségekhez vezet. Az izomegyensuly felbomlasanak okai kozott ismert a mozgéasszegény
¢letmod, az egyoldalt statikus vagy dinamikus terhelés, a faradtsag és a fajdalom. Az
izomegyensuly felbomlasanak jele a tonusos izmok fokozott feszessége, késdbb
fajdalmassaga, és a fazisos izmok gyengiilése. A véazizomzat besoroldsa e két csoportba
elsdsorban Janda, Lewit és Sachse nevéhez fiiz6dik. A ténusos izmok az antigraviticios
izmok, melyek f6 feladata a test tartdsa, a stabilitds biztositasa. Elsdsorban vords
1izomrostokbdl allnak, melyek sok mitokondriumot tartalmaznak. Lassan aktivizdlodnak, de a
faradtsagot jol tlrik, lasst, tartés munkavégzésre képesek, regenerdcios idejiik rovid.
Elsdsorban rovidiilésre (kontrakturara) hajlamosak, ezért sok nyujtast igényelnek. A fazisos
izmok f0 feladata a torzs, illetve az iziiletek mozgatisa. Ezek kevés mitokondriumot
tartalmaz6 fehér izomrostokbol all6 izmok, melyek gyorsan aktivizalodnak, gyors mozgasok
megvalositasara képesek, de hamar ki is faradnak, regeneracidjuk viszonylag lasst. Inaktiv
allapotban gyengiilésre, megnyulasra, atréfiara hajlamosak, ezért sok erdsitést igényelnek.

Mindkét miikodésti izomcesoport esetében igaz azonban, hogy a zsugorodésra hajlamos izmok
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is gyengiilhetnek, a gyengiilésre hajlamos izmok pedig zsugorodhatnak is, ha az iziiletek

helyzete tartosan eltér az idedlis élettani kozéphelyzettél. Mas szoval: a gyengiilt izom

zsugorodik is, a zsugorodott izom pedig gyengiil is - ezért kell az izmokat nyQjtani is és

erdsitent is.

Toénusos izmok:

fejbiccentd izom (m. sternocleidomastoideus)

eliilsd, k6zépso €s hatulso ferde nyakizom (m. scalenus anterior, medius, posterior)
csuklyds izom felsé része (m. trapezius pars superior)

lapockaemeld izom (m. levator scapulae)

nagy mellizom (m. pectoralis major)

korteképli izom (m. piriformis)

csip6horpasz izom (m. iliopsoas)

egyenes combizom (m. rectus femoris)

szaboizom (m. sartorius)

combpolyafeszitd izom (m. tensor fasciae latae)

csipd adductorai: rovid combkoézelitdé izom (m. adductor brevis), féstizom (m.
pectineus)

térd flexorai: kétfeji combizom (m. biceps femoris), féliginas izom (m.
semitendinosus), félighartyas izom (m. semimembranosus)

haromfejli 1dbikraizom (m. triceps surae)

négyszogl agyekizom (m. quadratus lumborum)

mélyhatizmok: m. erector spinae

az alkaron fekvd hajlitd izmok: orsdcsonti csuklohajlitd izom (m. flexor carpi radialis),
singcsonti csuklohajlitdé izom (m. flexor carpi ulnaris), feliiletes ujjakat hajlité izom (m.
flexor digitorum superficialis), mély ujjakat hajlitdo izom (m. flexor digitorum

profundus)

Fazisos izmok:

hosszu szarkapcsi izom (m. peroneus longus), révid szarkapcsi izom (m. peroneus
brevis)

eliilsd sipcsonti izom (m. tibialis anterior)

belsé ¢€s kiils6 vaskosizom (m. vastus medialis, m. vastus lateralis)

nagy farizom (m. gluteus maximus)
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- a comb adductorai: nagy combkodzelitd izom (m. adductor magnus), hosszl
combkdzelité izom (m. adductor longus)

- kozépso6 farizom (m. gluteus medius)

- hasizmok: kiilsé ferde hasizom (m. obliquus externus abdominis), bels6 ferde hasizom
(m. obliquus internus abdominis), egyenes hasizom (m. rectus abdominis)

- nagy ¢s kis rombuszizmok (m. rhomboideus minor et major)

- eliils6 firészizom (m. serratus anterior)

- csuklyasizom kozEépso ¢€s also része (m. trapezius pars media et pars inferior)

- anyak mélyen fekvo hajlité izmai: hosszu fejizom (m. longus capitis), hosszi nyakizom
(m. longus colli)

- a nyelvcsont alatti izmok: lapocka-nyelvcsonti izom (m. omohyoideus), pajzsporc-
nyelvcsonti izom (m. thyrohyoideus)

- akéz és alab kis izmai (mm. interossei manus, mm. interossei pedis)

A lab

A fiiggbleges testtartds alapja a lab. A 1ab kis feliilettel nagy tomeget tdmaszt ala.
Strukturalisan a legnagyobb stabilitast a belsd talpszélek kozotti 5-10 cm tavolsadg adja. A
tavolsag, valamint a parhuzamos labtartas stimulalja a talpizmok stabilizal6 funkciojat. A 1ab
neutrdlis helyzetének biztositdséhoz az izomegyenstlyt a labszar kiilonb6zd oldaldnak
izmainak egylittmiikodése adja, melyhez a 1ab boltozatos szerkezete is nélkiilozhetetlen. A
boltozatot statikusan szalagok, dinamikusan pedig izmok tdmogatjdk. A boltozat
megvaltozasaval az izmok hossza is megvaltozik, melyhez azok gyengiilése €és zsugorodasa
tarsul, az 4llashoz sziikséges optimalis Osszehtizodds ¢és ellazulds képességének az

elvesztésével.

A térd
A térdiziilet kozéphelyzetét fenntartd izomegyensulyt elolrél a négyfejli combizom (m.
quadriceps femoris), hatulrol a térdet hajlité izmok (m. biceps femoris, m. semitendinosus, m.
semimembranosus) egyiittmiikodése biztositja. A medence dolésszoge hatassal van a
térdiziiletre:
— Ha a medence eldre billen, a térd hatrafesziil. A térdiziiletet hajlité izmok megnyulnak,
mig a térdfeszitdk koziil a csipdiziiletet is athidalé egyenes combizom (m. rectus

femoris) zsugorodik.
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— Ha a medence hatra billen, a térdiziilet kissé hajlitott helyzetbe keriil. A térdhajlitok

rovidiilnek, a térdfeszitok megnytlnak és gyengiilnek.

A csipoiziilet
A csipoiziilet kozéphelyzetét és az ezt fenntartd izmok egyensulyat szintén a medence
helyzete hatarozza meg:

— Ha a medence eldre billen, a csipdiziiletben hajlitds jon létre, mely a csipd hajlitd
izmainak (m. iliopsoas, m. rectus femoris, m. tensor fasciac latae, m. sartorius)
rovidiilését idézi eld. A dorsalis oldali csipdfeszité izmok megnyulnak és gyengiilnek
(m. gluteus maximus, m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus).

— Ha a medence hatra billen az elézdvel ellentétes valtozasok kovetkeznek be, a csipot

feszitd és a térdet hajlité izmok megrdvidiilnek, mig a csipdt hajlitok gyengiilnek.

A medence

A medence a helyes testtartas kulcsa. Megfeleld dolésszogét és stabilitasat a sagittalis sikban
a torzs hajlito ¢és feszitd izmainak, valamint a csipd hajlitd ¢és feszitd izmainak
egylittmiikddése biztositja. Ennek sordn a hasizmok és a csipd feszitd izmai hatra, mig a
négyszogl agyékizom (m. quadratus lumborum), a mély hatizmok ¢€s a csipd hajlitok eldre
billentik a medencét.

A medence frontalis siku stabilitasat és kozéphelyzetben torténd megtartasat szintén izmok
harmonikus egylittmiikddése biztositja Ugy, hogy az azonos oldali oldalsé térzsizmok (m.
quadratus lumborum, m. obliquus externus et internus abdominis), az azonos oldali
csipdiziiletet kozelitd izmok, valamint az ellenoldali csipdiziiletet tavolitd izmok (m. gluteus

medius, m. tensor fasciae latae) dolgoznak szinergizmusban.

A has és az agyéki gerinc
A has ¢€s az agyéki gerinc megfeleld helyzetét, egymashoz valo viszonyat, az ezt fenntarto
izomegyensulyt is a medence megfeleld délésszoge hatarozza meg. A medence ddlésszogének
megvaltozasa kozvetleniil kihat az 4gyéki gerinc gorbiiletére.
- Ha a medence eldre billen, az 4gyéki homorulat (lordosis) fokozodik, mely az agyéki
gerincszakasz mély hatizmainak zsugorodasat, mig a hasizmok megnyutlasat,

gyengililését eredményezi.
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- Ha a medence hatra billen, az 4gyéki homorulat (lordosis) csokken, elsimul, a hasizmok
fels6 szakasza zsugorodik, a mély hatizmok inaktivva valnak, vagyis gyengiilnek és az

agyéki gerinc elveszti rugalmassagat.

A hati gerinc
A hati gerinc dombort gorbiiletét, a mellkas optimalis élettani helyzetét az agyéki gerinc
homorulatanak mértéke, ezen keresztiil a medence d6lésszoge hatarozza meg.
A lapockak ¢s a vallak kozéphelyzetét a hati gorbiilet ivének normalis mértéke, a feliiletes
hatizmok (csuklydsizom, rombuszizmok, széles hatizom) feszitd ereje, valamint a mellkas
izmainak (nagy mellizom, kis mellizom, eliilsd fiirészizom) rugalmas nytjthatosaga biztositja.
— Ha a hati gorbiilet fokozott, a vallak elére esnek. A mellkas izmai zsugorodnak (m.
pectoralis minor et major), a lapockat kozelité (m. trapesius, m. romboidus minor et
major) és lehuzo6 izmok gyengiilnek. Ha az eliils6 flirészizom (m. serratus anterior) is
gyenglil, a lapockak bels6 éle elemelkedik a mellkasrol.
— Ha a hati gorbiilet kiegyenesedik, elveszti ¢élettani (fizioldgias) ivét, az izmok lefutdsa

megvaltozik és ez az izomerd csokkenésével jar.

A nyaki gerincszakasz

A nyaki gerinc homoru gorbiiletét a hati szakasz ive hatdrozza meg. A nyaki homorulat
mértéke hatirozza meg a fej helyzetét és a nyakizmok lefutast. Elettani (fiziologids) nyaki
homorulat (lordosis) esetén a fej sulyat a nyakcsigolydk teste és a nyak hatulso felszinén
elhelyezkedd feszitd izomzat viseli.

— Ha a nyaki homorulat fokozodik, jellemzden a nyak felsd szakaszan, a fej elore
helyezett lesz, a fejbiccentd izom (m. sternocleidomastoideus), valamint a hatulso
nyakizmok zsugorodnak, a nyakcsigolyak eldtt futd izmok gyengiilnek. A fej sulyat
nem tartja a csontos gerinc.

— Ha a nyaki homorulat csokken, elsimul, a fej hatra helyezddik, az izmok inaktivva

valnak, azaz gyengiilnek.

Tartashibardl akkor besz€liink, ha a gerinc gorbiiletei és a medence ddlésszoge a fiziologias
mértektdl eltér. Tartashiba esetén a test stilyvonala nem az élettani (fiziolodgids) pontokon
halad keresztiil, igy az egyes testrészeknek egymdshoz viszonyitott elhelyezkedése az

optimalistol eltér.
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A gerinc és az egy¢b iziiletek csontos képleteiben kezdetben még nincs maradand6 karosodas,

a lagyrészek nyujthatok, az izmok is nyujthatok és erdsithetok. A helyes testtartas tanuldssal

¢és gyakorlassal kialakithatd, automatizalhato.

2.4. Ellenorzo kérdések

o

o ® N kWD

Melyek a gerinc ¢élettani (fiziologias) gorbiiletei?

Ismertesse a gerinc gorbiileteinek kialakulédsat!

Melyek a 1ab alatdmasztasi pontjai?

Melyek a csipdiziiletet hajlito izmok?

Ismertesse a sulyvonal metszési pontjait!

Soroljon fel tonusos izmokat!

Jellemezze a fazisos izmokat!

Milyen hatassal van a medence dolésszogének megvaltozasa a csipdiziiletre és izmaira?
Milyen hatassal van a medence ddlésszogének megvaltozasa az 4gyéki gerincszakaszra

¢és izmaira?

10. Mi a tartashiba?
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3. TESTTARTAS, IZOMERO- ES NYUJTHATOSAGI TESZTEK (KISS
GABRIELLA)

A testtartas egy dinamikus egyensulyi allapot, melyet az izmok és inak (mint dinamikus
struktarak), szalagok, fascidk, csontok, iziiletek (mint passziv elemek), tovabba az
idegrendszer, mint az el6zéek Osszehangoloja tart fenn. Janda felosztasa szerint a torzsiink
tartasaban részt vevo izmok a kovetkezok: hatsdé nyakizmok — eliilsé nyakizmok; trapézizom
(m. trapezius) — nagy mellizom (m. pectoralis major); rombuszizom (m. rhomboideus) —
eliils6 flirészizom (m. serratus anterior); egyenes hasizom (m. rectus abdominis) — négyszogi
agyékizom (m. quadratus lumborum); kiils6 és belsd ferde hasizom (m. obliquus externus és
internus) — gerincmerevitd izom (m. erector spinae); nagy farizom (m. gluteus maximus) —
egyenes combizom (m. rectus femoris), kétfejii combizom (m. biceps femoris) -
csipbhorpasz-izom (m. iliopsosas); félhartyas izom (m. semimembranosus) — szabdizom (m.
sartorius); félinas izom (m. semitendinosus) — széles polyaizom (m. tensor fasciae latae). Az
izomegyensuly megbomlasa sordn, a tonusos izmok zsugorodnak, az altaluk athidalt iziiletek
mozgasa beszikiil, a fazisos izmok pedig megnyulnak, elgyengiilnek. A statikai és dinamikai
funkciok Osszessége, annak egyiittmiikodése €s kdlcsonds egymadsra hatdsa, befolyasolja az
emberi testtartdst. Az érzékszervek (mint példaul a szem, a belsd fiil és az egyensilyozd
szerv) hozzajarulnak a testtartas érzékeléséhez, majd tudatosulasahoz és ellendrzéséhez. A
testtartds korrekt érzékelésének feltétele, hogy a test minden iziilete teljes értékiien és
szabadon mozogjon, mert barmely izililet mozgasbesziikiilése negativ hatassal bir a
testtartasra. A tartdshiba nem betegség, de ha rogziil, akkor a gerinc nem megfeleld terhelése
kovetkeztében, a fiatal felndttkortol kezdve kialakulhat a gerinc degenerativ elvaltozéasa, ami a
gerinc porckopasdhoz és visszatérd fajdalmakhoz vezet. Amennyiben a testtartds eltér a
biomechanikailag helyes tartastol, tartdshibarol beszéliink.

A testtartast funkcionalis tesztekkel és kiillonboz6 eszkdzokkel is vizsgéalhatjuk:

3.1. Matthiass-teszt

A testtartdsban fontos szerepet jatszo medence- és vallovi izmok erejérdl ad tdjékoztatast. A
tesztelésben részt vevo allo gyermeket arra szolitjuk fel, hogy hiizza be a hasat, szoritsa 6ssze
a farizmat és zarja a lapockdjat (ez az aktiv tartasi helyzet), emelje fel mindkét karjat mells6
kozéptartasba, majd ezt a helyzetet tartsa meg 30 masodpercig. A teszt soran oldalnézetbol
figyelemmel kisérjiik a karok, a lapockdk, a gerinc, valamint a medence helyzetének

valtozasat. A teszt értékelése a kovetkez6:
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Normal esetben, azaz ha a gyermeknek nincs tartasgyengesége, akkor képes az aktiv tartési
helyzet 30 mp-ig torténd megtartasara: a karja fennmarad 30 mp-ig a horizontélis sikban,
mialatt a torzs nem hajlik hatra, a lapockdk nem allnak el és a medence nem billen eldre
(vagyis az agy¢ki lordosis valtozatlan marad, a has nem esik eldre).

Tartasgyengeség esetén kiilonbséget tehetlink elsé- és masodfoku tartasgyengeség kozt.
Els6foku tartasgyengeség esetén az aktiv tartasi helyzetet a gyermek helyesen képes felvenni,
azonban a helyzet megtartasdnak 30 masodperce alatt valamikor a felsétest egy enyhe és lassu
hatrahajtas irdnyaban elmozdul, mialatt a karok kissé megemelkednek, a medence elére billen
(=az 4gyéki lordosis megnd és a has eldreesik), a lapocka elallhat.

Masodfoku tartasgyengeség esetén a gyermek nem képes az aktiv tartasi helyzet felvételére
sem: a probalkozaskor rogton elindul a felstest a hétrahajlas iranyaban, a karok azonnal a
horizontélis sik fo6l¢ emelkednek, a lapocka elall, a medence eldre billen (=az agyéki lordosis
megno és a has eldreesik). (Somhegyi et al, 2005)

A teszt pontozasa soran a gyermek normal esetben O pontot, elséfok tartasgyengeség esetén

1 pontot, mig masodfok tartdsgyengeség esetén 2 pontot kap. (Kempf és Fischer, 1993)

3.2. Spinal Mouse — A gerinc sugarterhelés nélkiili eszkozos vizsgalata

A gerincegér egy elektromagneses impulzusvaltozasokon alapulé biomechanikai méréeszkoz,
melyet specidlisan a gerincre alakitottak ki. Ennek lényege, hogy a vizsgalatot elvégzd
személy a személyi szamitégéphez tartozo egérre hasonlitdo kézi mérémiiszer kilogod gorgdjét
a paciens hatan a nyaktol vagy a VII. nyaki csigolyatol elkezdve végigguritja a gerinc
tovisnyulvanyain a keresztcsont aljaig. A gorgd a tovisnyulvanyokon ddccen, ezt a miiszer
érzékeli, és a mérést elvégzi. A mért jeleket a miiszer szdmitdgépre tovabbitja Bluetooth-on
keresztiil, ahol az eredményt egy szoftver értékeli. A mérési eredményeket egy atlag
populacidhoz viszonyitja: nem, kor, testsuly és testmagassag figyelembe vételével. A mérés
kiterjed a hati és agyéki gerincgdrbiiletekre, két csigolya kozti szegmentalis szogekre és a
valtozasokra (ROM — Range of Motion), tovabba a torzsddlést és a keresztcsont vagy
medencebillenést is méri. A mérés lényege, hogy nemcsak statikus, allo helyzetben
vegezhetoek, hanem funkcionalis (elore-, hatradoleés) és terhelt helyzetben (Matthias teszt
sulykitartassal) is. Vannak olyan szoftverek, melyek gerincferdiilést, bordapupot, és nyaki
gorbiileteket is mérnek. A merés elonye, hogy a betegnél nincs sugarterhelés, ellentétben a
rontgennel szemben. A masik elénye még, hogy funkciondlis és terheléses vizsgalatokra is

képes. (Bors et al, 2010)
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3.3. Testtartas vizsgalat fényképelemzéssel

Egy megbizhat6 és pontos testtartast vizsgald eszkoz az 0j 3D-PAT (Posture Analysis Tool),
ami a serdilok ¢és felndttek 1lés kozbeni testtartds vizsgalatara szolgal a sajat
munkahelyi/iskolai kornyezetiikben. A 3D-PAT két digitalis kamerabol allo késziilék, ami a
tesztalany két oldalan 4all egy haromlabu allvanyon. A tesztalanyon jeldlépontokat helyeznek
el az acromioclavicularis izilileteken, a sternum felsd szélére, a vall kozéppontjara, a csipdkre,
a C7, T5 és Th8 csigolyak tovisnyulvanyaira. Hét kiilonb6zo helyzet vizsgalata sziikséges. A
vizsgalathoz az alanyoknak levetkéznilik nem kell. A vizsgalat soran leiilnek egy székre egy
asztal elé szembe egy szamitogéppel. 9 tartdsi szoget vizsgalnak: fejflexio, nyakflexio, cranio-
cervicalis szdg, cervico-thoracalis szog, torzsflexio, fej oldaliranyu elhajldsa, nyak oldaliranyu
elhajlasa, fej csavarodésa, thoracalis szakasz elcsavaroddsa. (Brink, 2013)

A testtartas valtozasanak tovabbi vizsgalatdra alkalmas a szimmetria racs- (Angyan, 1995)
vagy fotogrammetrids vizsgalat (Ruggeri Saad et al, 2012; Babdcsay et al, 2014). A vizsgalt
allo személyrdl fénykép késziil egy négyzetracsos hattér elétt, mely a paciens mogott van
elhelyezve és 6-8 cm-es halot jelent. A fényképek késziilhetnek frontalis sikban (elol- és
hatulnézetben), valamint sagittalis sikban (a test jobb és bal oldaldn), ez esetben két kép
késziil. Az eldlnézeti frontalis siki képeken az orr-koldok-alatdmasztasi feliilet kozepe
(frontélis stulyvonal), a vall, a crista iliaca, a spina iliaca anterior superior (SIAS), és a kar-
torzs haromszog szimmetriaja értékelhetd (Kendall, 2010). A hatulnézeti frontalis sika képen
az acromion, a scapula angulus inferior-, superior pontok, spina iliaca posterior superior
(SIPS), valamint a frontalis stilyvonal értékelhetd (Gardi, 2005). A sagittalis sikban késziilt
képeken a cervicalis-, thoracalis-, lumbalis- gerincgorbiilet, a medence ddlésszoge, a vallov
helyzete és a sagittalis stilyvonal értékelhetd. A sagittalis stilyvonal fiziologias pontjai: a fiil
kozéppontja, az atlanto-occipitalis iziilet forgaspontja eldtti pont, cervicalis II-V. csigolyatest,
a thoracalis I. és XII. csigolydk a processus articularis iziileti felszin pont, lumbalis II-V-0s
csigolya corpus vertebrea, sacrum II. elétt a sulypont, lumbosacralis iziilet elotti pont, a
trochanter major, a térd iziiletnél a patella mogotti pont €s a malleolus laterdlis eldtti pont
(Gardi, 2005; Kendall, 2010). A fényképkészités eldtt az anatomiai pontok kijeldlése torténik
a paciens testén bdrceruzaval vagy bodrre helyezhetd markerekkel. A fényképezégép és a
vizsgalt személy tavolsdga, valamint a paraméterek bedllitasa végig azonos a vizsgalat és az
utovizsgalat sordn. Fontos a vizsgalat elvégzésének idOpontja, tigyelni kell az azonos
napszakra, és idépontra, meg kell egyeznie az el6z0 vizsgdlat paramétereivel. A testtartds
vizsgélatot az alatamasztasi feliilet, és a labbeli befolydsolhatja. Az eredmény kiértékelését a

nem megfelelé ruhdzat megneheziti. A vizsgalat soran kétféle instrukciot kaphat a vizsgalt
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személy. Habitudlis testtartds vizsgalat esetén, a mindennapokban megszokott allo poziciot
kell felvennie. A masik esetben utasitast kap arra, hogy azt a pozicidt vegye fel, melyet

helyesnek itél.

3.4. Biomechanikai testtartaselemzés a Zebris CMS-HS (Coordinate Measuring System-
High Speed) késziilékkel

A késziilék 3 dimenzids ultrahang bazisu, biomechanikai mozgasvizsgalo rendszer, melyen
beliil a WinSpine program a gerinc vizsgalatat teszi lehetdvé. A gerinc mellett a végtagok
mozgasanak 3 dimenzids mérésére is alkalmas. A biomechanikai mérérendszerek mérési
hibgja alapjan az egyik legpontosabb és legmegbizhatobb mozgéaselemzd rendszernek tartjak a
Zebris rendszert (Troke, 2002; Kigmal, 2006; Quack, 2007; Moutzouri, 2008; Bretz, 2010). A
Zebris mellett tovabbi biomechanikai mozgaselemz6 rendszer a Selspot-, Orthotrak rendszer.
A Zebris vizsgaldo mddszer pontossaga 0,1 mm-es kiilonbség detektalasara alkalmas. A gép
nagy segitséget nydjt az objektiv mozgasvizsgalatban és jol hasznalhaté a mozgasprogram
hatékonysdganak mérésére, ellendrzésére. Ezen kiviil hasznalhaté a csigolydk helyzetének
vizsgalatara, és a gerinc kiilonb6zé mozgasainak kielemzésére (Zsidai, 1999). A Zebris
rendszert Magyarorszagon ¢és kiilfoldon is alkalmazzdk. Zsidai és Kocsis hasznos
eredményeket értek el a gerinc vizsgalatok terén. Kiilfoldon inkabb a nyaki gerinc vizsgalata
jellemzd, ahol foként a mozgasok mértékét analizaljak (Ernst, 1998). A lumbalis gerinc
szakasz esetében foként a kiillonbozd terhelések hatasat vizsgéljdk (Enoch, 2011). A
testtartdselemzés a Pointer Posture vizsgalattal végezhetd. Az anatdmiai pontok megjeldlése a
vizsgalat sordn pointerrel, jelzé ceruzaval torténik. A dinamikai €s kinematikai paraméterek
feldolgozasat mozgasanalizalo szoftverek végzik, valamint az eredményeket riport funkciod
soran mutatjak. A vizsgélat alatt a vizsgalt személy torzsének szabadda tétele fontos a pontos
mérés érdekében, és zokniban all a kijeldlt helyre. A vizsgélt személy sacrumara egy markert
helyeznek, amely egy 70 fokos szdgben elhelyezkedd jeladonak szolgaltatja a jeleket. A
jeladotol a vizsgalt személy 80 centiméteres tavolsagra all. A vizsgalat elsé 1épéseként a
vizsgalt személyt elhelyezik a koordinatarendszerben, azaz megadjdk a szdmitdgépnek az
alapsikot a pointer segitségével. Ezutan a vizsgalt személyen az anatdmiai pontok rogzitése
torténik, elészor mindig a baloldalon és utana a jobbon. A pontok felvételének sorrendje: 2
acromion, posterior pelvic pontok (SIPS), anterior pelvic pontok (SIAS), 2 crista iliaca
legmagasabb pontja, Th12-L1 processus spinosusai kozti pont, scapula angulus inferiorjai, Th
¢s L gerinc processus spinosusai, melyeket lehet egybefiiggd vonallal és pontozva is

abrazolni. A vizsgélat eredményét Pointer Posture Report funkcid sordn kapjuk meg, melyen
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elolnézetbdl, oldalnézetbdl és feliilnézetbdl lathatd a vizsgalt személy gerince. (Héjj, 2002;

Hg¢jj és Punka, 2004)

3.5. Ellenorzo kérdések

—

A e AT A

Sorolja fel a helyes testtartdshoz sziikséges izmokat!

Mirdl ad felvilagositast a Matthiass-féle gyorsteszt?

Hogyan kell a Matthias-tesztet kivitelezni?

Milyen szempontok alapjan értékeljiik a Matthias-tesztet?

Mire alkalmas a Spinal Mouse vizsgélat?

Milyen elényei vannak a Spinal Mouse vizsgalatnak?

Ismertesse a fényképelemzéssel torténd vizsgalat mérési lehetdségeit!
Ismertesse a fotogrammetrias vizsgalat mérési protokolljat.

Mit vizsgal a Zebris CMS-HS késziilék?

10. Ismertesse a Pointer Posture vizsgéalat mérési protokolljat!
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4. A TESTTARTASERT FELELOS IZMOK EREJENEK ES
NYUJTHATOSAGANAK FELMERESERE SZOLGALO TESZTEK
(KISS GABRIELLA)

4.1. Specialis tartaskorrekcios mozgasanyag ellenorzésére szolgalo gyakorlatok

A Magyar Gerincgyodgyaszati Tarsasag specidlis tartdskorrekcids mozgédsanyaga a
biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat, automatizalasat és fenntartasat eldsegitod
gyakorlatokbol all, melyek kozéppontjdban a medence helyes kozépallasa ¢és az
izomegyensuly all. A mozgasanyag 12 tesztgyakorlat egyuttal célgyakorlat is, melyek
mindegyikéhez 3-5 fejlesztd gyakorlat tartozik. Ezt a mozgéasanyagot kemény matracon fekve
kell végezni a testnevelés oraba épitve, minden tanuloval. Egy-egy testnevelés oran egy-egy
testtaj izmainak erdsitd, illetve nyujté gyakorlatait kell elvégezni, melyet minden alkalommal
a helyes testtartds megéreztetése el6z meg. Amikor a gyakorlatsoron végighaladtak, el6lrdl
kell kezdeni, igy a tanév soran mindegyik gyakorlatra tobbszor sor keriil. A gyakorlatanyag
konyv és dvd-k formdjaban, valamint palcika-rajzos és tablazatos formaban 0sszefoglalva is

rendelkezésre all a www.gerinces.hu honlapon.

Az ellendrzésre szolgald 12 gyakorlat a kovetkezo:
1. Allas-guggolas viszonyanak vizsgalata az erd és rugalmassag szempontjabol
A vall-vallov erd és nydjthatosagi vizsgalata
A hat és csip0 feszitd izmainak erdvizsgalata
A has izmainak feliilrdl inditott erdvizsgalata
A has izmainak alulrol inditott erfvizsgalata
A comb eliils6é izmainak erdvizsgalata
Az 4gyéki gerinc eldrehajlitdsanak vizsgalata

Az 4gyéki gerinc hatrahajlitasanak vizsgalata

X N kv N

Az also6 hati és agyéki gerinc csavarodasanak vizsgalata

10. A comb ¢és a labszar hatsé 1izmai nyujthatosdganak vizsgalata

11. A csipd hajlité izmok nyujthatosadganak vizsgalata

12. A csipdiziilet nytjtasi képességének vizsgalata
Az 1zomerdt felméré gyakorlatokat 3-szor, ismétlésenként 3 madasodpercig egyforman kell
elvégezni. Kivétel az 1. és 6. gyakorlat, az 1.-nél 3-szor 10 masodpercig (5-5), a 6.-nal
egyszer 30 masodpercig kell a gyakorlatot kitartani. Az izom nyujthatosagat ellendrzo
gyakorlatokat 1-szer kell elvégeztetni, az alsoé végtag gyakorlatait oldalankét kiilon-kiilon, egy
gyakorlatot 6 masodpercen keresztiil. (Gardi et al, 2005)
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4.2.A testtartasban szerepet jatszo izmok erejének felmérésére szolgalo tovabbi tesztek
4.2.1.Torzsemelés teszt

A teszt célja a hatizmok erejének mérése, melyhez centiméteres mérdrad, szonyeg ¢&s
jelolopont sziikséges. A tesztben résztvevo személy hason fekszik egy szonyegen ugy, hogy a
labujjai a talajon vannak, kezeit pedig a combjai ald helyezi, majd lassu iitemben megemeli a
torzsét, mikdzben folyamatosan egy vonalban elhelyezett jelolétargyat néz, feje egyenes
vonalban van a térzs meghosszabbitasaként. A megemelt torzset addig kell tartani, amig le
nem mérik egy vonalzo vagy mérdrad segitségével a talaj és az alla kozti tavolsagot, kozben
figyelni kell arra, hogy a torzs hatrahajlitasa ne legyen nagymértékii. A tesztet kétszer el kell
végezni, a jobbik eredményt centiméteres pontossaggal kell feljegyezni. (A 30 cm-nél jobb

eredményt is 30 cm-ként kell rogziteni!) (Angyéan, 1995)

4.2.2. Izometrias laberd teszt (Groeningen)

A cél az also végtagok erd alloképességének vizsgalata. Ehhez sziikséges eszkozok: egy
specialis kartdmlas asztal, egy erdkifejtés mérésére alkalmas szoftver. A résztvevd az asztalon
iil, a karok a tdmlan, 1dbszara lelog, térde 90 fokos szdgben hajlitva. A méréeszkoz a péciens
labszarara van rogzitve, maximalis erdvel térdét kinyhjtja és ezt 3 masodpercig megtartja. A
hirtelen mozdulatokat keriilni kell. Az értékelés erdben megadva, harom probalkozasbol a

legjobb értéket rogzitjiik. A probak kozott 30 masodperc telhet el. (Lemmink et al, 2001)

4.2.3. Statikus izomerd tesztek (Kempf szerint)
1. Hasizom gyakorlat:
Haton fekvésben mindkét labat egy székre vagy zsdmolyra kell helyezni oly mddon,
hogy a csipd- és térdiziilet 90 fokos flexioban legyen. Fej a torzs folytatdsa, a

felsotestet lapocka alsé csticsaig kell megemelni és ezt a helyzetet megtartani.

nagyon jo = 20 masodperc

jo 15-20 masodperc

erdsitendd6 = 15 masodperc

2. Torzs-vallov izomzatanak gyakorlata:
A vizsgalt személy négykézlab helyzetben alkarokon tdmaszkodik, térdeket kissé
csusztassa hatra (kb. fél 1abszar hosszat), majd a hasizmok megfeszitését kovetden a

térdeket el kell emelnie a talajtol kb. 1 cm-re, ligyelni kell az egyenletes légzésre,
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kozben a torzset stabilan kell tartania. A gyakorlatot akkor fejezziik be, ha péciens

remegni kezd, a mellkas nem siillyedhet a timaszkodo karok kozé.

nagyon jo = tobb mint 20 masodperc
jo = 15-20 masodperc
erdsitend6 = 15-nél kevesebb masodperc

3. Feliiletes hatizom gyakorlat:
Hason fekvésben, karok vallmagassagban, konyokok flektalva, lapockazarast
kovetden a talajtol torzzsel el kell emelkedni az alsé borddk vonaldig. Labak

extendalva, sarkak Osszezdrva, a két labat egy segitd személy a f6lh6z nyomja. Ezt a

helyzetet tartsa meg.
nagyon jo = 20 mésodperc
jo = 15-20 mésodperc
erésitendé = 15 masodperc

4. Farizom gyakorlat:
A vizsgalt személy hason fekve helyezkedik el egy padon, vagy egy széken. Kezeivel
kapaszkodik a pad szélébe vagy a szék lababa. A térdben flektalt labak enyhén
nekifesziilnek a széknek. Ebbdl a helyzetbdl kell megemelnie az egyik labat flektalt

térd mellett.

jo = ha a megemelt végtag combja vizszintes, mikdzben a masik lab feszitd
ereje nem csokken.

erdsitendd = ha a gyakorlat sordn a combot nem tudjuk vizszintesig

megemelni. (Kempf, 1997)

4.3. A felsotest ero-alloképességét vizsgalo tesztek

4.3.1. Huzodzkodas teszt

A teszt célja a felsOtest izomerejének ¢€s kitartasanak mérése. Ehhez sziikséges egy magasban
1év6 vizszintes rad/korlat vagy bordasfal, melyen a résztvevok nyujtott karral €s labbal 16gnak
akképpen, hogy a ldbak nem érintik a talajt. A résztvevd megfogja a vizszintes felsd
rad/korlat markolatat oly modon, hogy a karok nyujtott allapotban vannak, a tenyér a testtdl
tavol esik (madarfogas), vagy als6 fogassal, amikor a tenyerek a test fel¢ néznek. Majd a

testét felhuzza ugy, hogy az élla érinti a rud/korlat tetejét, ezt kovetden ismét a karok
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nyljtasaval a kiinduldo helyzetbe keriil. A felhlizodzkodas hatarozott, de finom, lagy
mozdulattal torténjen. A testet sem lengetni, sem mads irdnyu mozgast végezni nem lehet, a
labak hajlitasa, nydjtasa nem megengedett. Eronléti allapottol fliggéen az ismétlésszam lehet

12-15, vagy 6-8. A teszt eredményét a teljes ismétlések szama adja. (Davis et al, 2000)

4.3.2. Utemezett fekvétimasz teszt

A teszt célja a vallovi és a karizmok dinamikus erd-alloképességének mérése, melyet
szOnyegen kell elvégezni, az ismétlések szama (fizikai erénléttdl fiigg), maximum 86 db. A
résztvevo személy vallszélességl fekvétamaszban helyezkedik el, a kar nyujtva, keze eldre
néz, tenyerek a vallak alatt helyezkednek el, ujjai nyujtottak, ldbai egyenesek és kissé
nyitottak, labujjain tdmaszkodik. (A teszt megkezdéséig térdelétamaszba ereszkedhet!) A
résztvevd személy maximalis szdmu karhajlitas-nyajtast hajt végre a diktalt titemre (1 db
karhajlitds-nyujtds / 3 mp). A torzset folyamatosan egyenes vonalban kell tartania, és a
karhajlitds mélysége minden ismétlésnél kb. 90°-os legyen. A teszt a maximalis ismétlésszam
(86 db) eléréséig tart, vagy ha mar nem képes tobb karhajlitds-nytjtast helyes technikéaval
végrehajtani, esetleg megall, vagy eltéveszti az iitemet. A helyes végrehajtdsok szamat a
segitd személy, vagy a tesztet végzd személy szamolja, és figyelmezteti a hibakra. A teszt

eredményét a teljes ismétlések szama adja. (Maeo et al, 2014)

4.3.3. Hajlitott karu fiiggés teszt

A cél a felkar és vallov izomerd alloképességének vizsgalata. A vizsgalathoz sziikséges
eszkozok: 2,5 cm atmérdji nyujto vagy fiiggésre alkalmas eszk6z, melynek elhelyezése, ugy
torténik, hogy azt a vizsgalt személy felugras nélkiil alatta allva elérje, stopperora, szényeg,
szlikség szerint pad vagy szék. A tesztben résztvevd személy a rud alatt all és felsd
madarfogassal markolja meg a rudat vallszélességben, majd felhtizza mindkét karjaval a testét
ugy, hogy alla a rad felett legyen, ezt a poziciot kitartja addig, ameddig birja. A teszt
befejezddik, amikor a szem a rad ala siillyed. A teszt eredményét tizedmasodpercben adjuk

meg. (Ronai, 2014)

4.4. Az also6 test ero-alloképességét vizsgalo tesztek

4.4.1. Guggolas teszt

A teszt célja az adott id6n beliili maximalis szabalyos guggolas végrehajtasa, ehhez sziikséges
eszkozok szék/pad, idOmérd. A teszt sordn a vizsgalt személy egy pad vagy sz¢k elé all, 1abai

vall szélességben helyezkednek el, a kezek csipon. Megkezdi a guggolast tigy, hogy hata
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egyenes, labai parhuzamosak és elére fele néznek, csipd-, térd-, boka derékszdget zar be,

feneke érinti a széket. Tartsa ezt a poziciot, amig el nem farad! (Fry et al, 2014)

4.4.2. Egylabas guggolas teszt

A cél a combizom, farizom ¢és a csipd stabilizatorok erd alloképességének felmérése. A teszt
elvégzése soran a karok nyujtva, vallmagassagban a mellkas el6tt Osszekulcsolva
helyezkednek el, a térdhajlitas 60 fokos legyen. A feladatot ugy kell végre hajtani, hogy a
résztvevo személy egy labon all, mik6zben a masikat maga eldtt elemeli a talajtol, a csipd 45
fokban hajlik. Az egyldabas guggolas tesztet minden résztvevonek ldbanként 5-0s ismétlés

szdmmal kell elvégezni. Maximum pontszam 75 (labanként). (DiMattia, 2005)

4.4.3. 30 masodperces felugras teszt

A teszt célja a gyorserd vizsgalata az alsd végtagon, ehhez egy stopperora sziikséges. Az
egyén kényelmesen all, a labak mer6legesek a talajon, labfejek parhuzamosak, térd-boka
egyvonalban. A visszaszamlalds megkezdddésekor indul a gyakorlat. Az egyén a talajrol
felugrik majd vissza. A teszt 30 masodpercig tart, és azt szdmoljuk, hogy ezen idon beliil az
egyén hany ugrast hajtott végre helyesen. A teszt eredményét az Osszes teljesitett ugrasok

szdma adja meg az adott id6n beliil. (Gastin, 2001)

4.4.4. Székbdl felallas teszt

Ez a teszt a 1ab izomerejét €s alloképességet méri, ehhez sziikséges eszkoz stopperodra és egy
karfa nélkiili 6sszecsukhatd szék. A tesztben résztvevo egyén egy széket helyez a falhoz, majd
megbizonyosodik roéla, hogy a szék stabil és biztonsagos. Az egyén a szék kozepére iil, a
labak vall szélességben a talajon helyezkednek el, csipd-, térd-, boka derékszoget zar be,
labfejek elére néznek és parhuzamosak. A karok a mellkas eldtt keresztezik egymast.
Uléhelyzetbdl az egyén felall, iigyelve arra, hogy térdét nytjtsa ki teljesen és hita maradjon
egyenes, majd visszaiil a kiinduld helyzetbe. Ezt a folyamatot 30 masodpercig hajtsa végre. A
teszt eredményét a 30 masodperc alatt bekovetkezett helyes felallasok, és a visszaiilések

szdma adja meg. (Jones, 2000)

4.5. A torzs izmainak tesztjei
4.5.1. A hasizmok dalloképességét vizsgalo teszgt
A teszt a has és a csipd flexorok izomerejét és alloképességét vizsgalja, a folyamat soran

nagyon fontos a torzs egyenesen tartasa és az alapvetd, biztos stabilitas. A teszt elvégzéséhez
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sziikséges egy stopper, sima, tiszta, puha feliilet. A résztvevd egy puha feliileten, haton
fekszik, térdek 90 fokban hajlitva, labfejek parhuzamosak, elére fele néznek. A labfejet
szoritsa a talajra. A kéz és a karok elhelyezése befolydsolhatja a gyakorlat nehézségét. A kéz
lehet a fej] mogott, tarkon, ebben az esetben tligyelni kell arra, hogy a fej eldretolasa nélkiil
hasizombol torténjen a feliilés. A kéz lehet a fej mellett vagy a mellkas eldtt keresztezve. A
mozgas legyen egyenletes. A kezet megfeleld helyzetben tartva a résztvevd személy feliilést
végez. Csigolyardl csigolyara (fej, nyak, vall, hat) fokozatosan kell felemelkedni, majd
ugyanigy fokozatosan csigolyardl csigolyara végezziik a visszagordiilést. A vizsgalat addig
folytatodik, amig az alany a gyakorlatot mar nem tudja ritmikusan elvégezni, illetve elérte a

célszamot. (Macfarlane, 1993)

4.5.2. 30 masodperces feliilés teszt

Cél ebben az esetben is a hasizom és csipd flexorok alloképességének vizsgalata. A mérés
eszkoze: stopper, szOnyeg vagy sik talaj. A tesztben résztvevd személy a szonyegen, haton
fekszik, az ujjak tarkon Osszekulcsolva a fej mogott helyezkednek el, a térdek hajlitva
derékszogben, talpak a talajon, labfejek parhuzamosak elére felé néznek. Csigolyardl
csigolyara (fej, nyak, vall, hat) fokozatosan kell felemelkedni, majd ugyanigy fokozatosan
csigolyardl csigolyara végezziik a visszagordiilést. A feladatot 30 masodperc alatt kell
elvégezni. Nem érvényes a gyakorlat, ha az egyén nem ¢éri el a fliggdleges helyzetet, nem
tartja az ujjakat egymasba fiizve a fej mogott, illetve ha a hata elemelkedik a talajtol, vagy ha
a térdek nem zéarnak be 90 fokos szdget. (Whiting et al, 1999)

4.5.3. A torzs, a vallov és a medenceov izomerejének tesztje (Core Test)

A ,,core” teszt a vallov, a torzs és a medencedv izomzatat vizsgalja. A teszt végrehajtasdhoz
sima vizszintes feliilet, stopper, segitd személy sziikséges. Az egyén alkar, vagy fekvétamasz
pozicioban helyezkedik el, has-farizom megfeszit, feje nem 16g, marad a torzs folytatasaban,
konyokok a vallak alatt helyezkednek el, tenyér lefelé néz. Az egyén a kiinduld pozicidt 60
masodpercig tartja, jobb kezét 15 masodpercig felemeli és kitartja, ezt kovetden visszateszi
alaphelyzetbe és a bal kezével ugyanezt elvégzi, a kar visszaengedése utan a jobb labat a
fenék vonalaig megemeli ¢és kitartja 15 masodpercig, labat cseréliink és a bal 14b is legyen
kitartva 15 masodpercre. Ujabb 15 masodpercre a jobb 14b és a bal kéz egyszerre emelkedjen
el a talajtol, a kart a fiil mellé nyQjtva emeli, a labat farizom feszitéssel a fenék vonalaig
emeli, kdzben végig hasizmat fesziti. Cserével utolsd 15 masodpercre a bal 1ab és a jobb kar

legyen felemelve. A talajra visszaengedés utan még probalja megtartani a kiindul6 helyzetet
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30 masodpercig. A gyakorlat teljes ideje 3 perc. Amennyiben a tesztben résztvevd alany
képes végig csindlni a tesztet, a legfobb tartdoizmok kellden erds voltarol beszélhetiink. Ha
nem, akkor érdemes ezen izmokat fejleszteni és erdsiteni, heti 3-4 alkalommal addig, amig

nem képes teljesiteni a tesztet. (Mackenzie €s Sepherd, 2005)

4.5.4. Nyujthatosagi tesztek: (Kempf-tesztek)
1. Mellizomzat nytjtasa oldalt fekve:

Oldalt fekvé helyzetben alul 1évo lab extendalt, feliil 1évé 1ab derékszogben

flektalva és a feliil 1évo 1ab térdét helyezze a talajra. Egyik kézzel fogja at az ellen

oldali 1ab térdét, a masik (nyujtott kéz) mélytartasban a csipdn. A kinyujtott felsd

végtagot leszoritva vezesse atloban a hata mogé talajérintéssel.

jo ha a nyujtott kar mellett a kéz érinti a talajt

nyujtani kell = ha a kéz nem ¢érinti a talajt

2. Hats6 combizomzat nytjtasa haton fekve:
Haton fekvésben, egyik 1ab extenddlva, masik l1abat flektalva huzza fel hashoz és
mindkét kézzel fogja at a combot. A flektalt végtagot nyujtsa lassan fliggdleges
iranyban felfelé egészen addig, amig a hatsé combizomzatban a nyujtast érezni
kezdi. A vizszintesen extendalt labnak a talajrél elemelkedni nem szabad, és a

csipd helyzete sem valtozhat.

jo = ha 14b nytjtva a talajon marad
erdsitend6 = ha a kinytjtott combja elemelkedik a talajrol

3. Csip6hajlitok nyajtasa- Thomas-teszt:
Héton fekvd helyzetben az egyik térdet flektalva huzza fel egészen a torzshoz. A

masik labnak kozben extendalt helyzetben a talajon kell maradnia.

jo = ha 1ab nyqjtva a talajon marad
erésitendd6 = ha a kinytjtott combja elemelkedik a talajrol

4. Csipbhajlékonysag vizsgalat:
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A vizsgélt személyt egy stabil, legalabb 20 cm magas zsamolyra allitjuk, a
zsdmoly mellé mérdlécet tesziink. Az egyén extendalt karjaival torzsflexiot végez
eléore ¢és olyan mélyen, amilyen mélyre csak képes, ekozben a térdeknek

extendalva kell maradniuk.

A vizsgalat értékelése:

A mérdlécet a kinytjtott ujjak végénél olvassuk le, annal a testhelyzetnél, amelyet legalabb 2
masodpercig meg tud tartani. A talpsikot vessziik 0-nak, O felett negativ, 0 alatt pedig pozitiv
eléjellel latjuk el a mér6élécrol leolvasott értéket. Harom probat végeztetiink, és a legjobb

teljesitményt vessziik figyelembe. (Kempf, 1997)
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4.6. Ellenorzo kérdések

1.

o N Nk wD

Sorolja fel a Magyar Gerincgyogyaszati Téarsasadg tartasjavitd mozgasanyaganak
ellendrzésre szolgald gyakorlatait!

Milyen statikus izomer6t felmérd teszteket ismer?

Melyek a felsotest er6-alloképességét vizsgalo tesztek?

Melyek az alsotest erd- alloképességét vizsgalo tesztek?

Nevezzen meg harmat a térzs izmainak tesztjei koziil!

Melyek a Core izomer6t felméré tesztek?

Melyek a Core teszt allomésai?

Milyen izomnyujthatosagi teszteket ismer?

frja le a Thomas-teszt kivitelezését!

10. Hogyan értékeljiik a csipOhajlékonysag vizsgalatot?
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5. ERGONOMIAI TUDAST FELMERO TESZTEK (JAROMI

MELINDA)
A gerincbetegségek gydgyitasanak egyik legfontosabb eszkdze a gydgytorndsz éaltal a

betegnek megtanitott gyogytorna rendszeres otthoni végzése, valamint a gerinc helyes
hasznalatanak elsajatitdsa. A gerinciskola (,,Back School”) program készséget és képességet
fejlesztd oktatd és torna program, amely életkorra specializaltan gyermekek és felndttek,
valamint kiilonbozd foglalkozast személyek (iil6 munkat végzok, allé munkat végzok, kézi
tehermozgatast végzok, tanuldk, haztartasbeliek) szamara is elérhetdé (van Middelkoop, 2011;
Meng, 2011).

A gerinciskola programok elemei: ergondmiai tudas felmérés, funkcionalis tesztek, izomerd
¢s testtartds vizsgalat, elméleti oktatds: gerinc anatomia, biomechanika, ergondmia,
gerincbarat életmod és sport, gerincbardt munka- és tanulasi helyzet; valamint gyakorlati
képzés: izomerdsitd és izomnyljtd gyakorlatok, mobilizdldo gyakorlatok, helyes testtartast
megéreztetd és kialakitdé gyakorlatok, gerincvédelem a mindennapi tevékenységek (iilés, allas,
emelés, cipelés) soran.

Felmérések szerint a masodlagos prevencid és a rehabilitdcid is hatékonyabb azoknal a
gerincbetegeknél, akiknek az ergondmiai tudasa nagyobb, valamint jobb az életmindségiik és
a gerinciik funkcionalis allapota (Maciel, 2009).

Az oktatas célja a sajat test megismerése a testérzeten és testtapasztalaton keresztiil: a sajat
izmok tonusanak, az izomzat fesziiltségi allapotanak és miikodésének megtapasztalasa. (Toth,
1993; Holdselmans, 2001; Heymans, 2005; Tavafian, 2007; Moseley, 2004; Ribeiro, 2008).

A helyes gerinchasznalat készsége a ,tudatos tevékenység automatizalt komponense”
(Zakarneé, 2003), amelyet a gerincvédelmi szabalyok ismerete révén ¢€s azok sokszori
alkalmazaséaval, parcidlis-, progressziv-, izolacios-, globalis-, alkalmaz6- vagy feldolgozo
gyakorldssal, valamint analizdlo-, globélis- vagy transzferdlis tanulds modszerével lehet
kialakitani.

A mozgésos cselekvéstanulds sordan a mozgasmintak megismerése, késobb a kinesztézia, a
mozgas belso érzékelése alakul ki és végiil készségge valik a mozgassor.

Mozgaskészség kialakitdsanak folyamata két- és haromfazist deszkriptiv-fenomenologikus
fazismodell, a kibernetikai — pszicholdgiai fazismodell valamint a Knapp-féle 6tfazisos

modell alapjan végezhetd (Bathori, 1991; Nadori, 1991).
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Egy gyakorlatsor, példaul a helyes gerinchasznalattal végzett vertikalis vagy horizontalis
emelés megfeleld szamu ¢és gyakorisagh ismétlésével a gyakorolt mozgasfolyamatok
bevésddnek, rogziilnek, dinamikus sztereotipia alakul ki.

A dinamikus sztereotipia feltételes reflexek sorozata, amely soran az egyik ingerre adott
reflex kivaltja a kdvetkez6 ingert, reflexlancok alakulnak ki. Dinamikus sztereotipia soran az
»adott ingerre a feltételes reflexeknek mindig azonos sorozata mobilizaloédik, dinamikus
egészet alkotva”. A dinamikus sztereotipia jellemzdje, hogy a mozgéas automatizalt, nincs
tudati kontroll, kezdd inger kivaltja az egész reakcidsort. (Bathori, 1991; Harsanyi, 2001;
Zakarné, 2003; Gyetvai és Kecskemétiné, 2004)

A gerinciskola programokat szamos orszagban (Svédorszag, Hollandia, Norvégia, Ausztria,
Németorszag, Kanada, USA, Anglia, Irdn, India, Norvégia, Spanyolorszag, UK) kiscsoportos
formaban (6-8 fo/csoport) valtozatos idotartamban (1-4 hét) és intenzitassal (heti 1-6 6ra)
tartjak és 0,5 — 2 évente egy rovidebb valtozatban frissitik az ismereteket. A résztvevok irott,
audio, video, CD, DVD anyagokat kapnak, ahol elméleti és gyakorlati informacidokhoz jutnak
(Moseley, 2004; Kempf, 2008).

A gerinciskola szdmos valtozata létezik, amelyek koziil a legjelentdsebb a svéd modell, a
Maastricht-modell Hollandiabdl, a kanadai modell, a karlsruhe-i modell (Kempf, 2008).

A svéd modell 60 perces elméleti és gyakorlati foglalkozasokbol all. A program hat
alkalommal egy héten 4t tart. Az ismeretek frissitéséért 2x60 perces foglalkozést szerveznek
fél évvel késobb. A csoportos foglalkozasokon 10-11 beteg vesz részt csoportonként. Az
informaciokat a paciensek megkapjak irott formaban, mas kiegészitd kezelést nem kapnak.

A Maastricht-modell célja az oktatas és készség fejlesztés. A program 7 iilésben 2,5 6raig tart,
10-12 beteg van egy csoportban. Az oktatas érinti a testtartds gyakorlatokat és informéaciot ad
a betegség specifikus fiziologiai faktorokrol. A gyakorlati 6rdkon testtartasgyakorlatokat és
izomerdsitd és -nyljtd gyakorlatokat végeznek. Az informaciok frissitése 6 honappal késdbb
torténik.

A kanadai modell viszonylag rovid, 4x1 ora 1 hét alatt. A program elméleti részt kdvetden
izomerdsitd gyakorlatokbdl all (van Tulder, 1997).

Karlsruhe-i modell tartalmi 6sszeallitdsa a kdvetkezd: bemelegités, funkcionélis gyakorlatok,
jatékok, lazitas, gerinciskola (mozgastanulds és tartasi gyakorlatok), tapasztalatcsere,
beszélgetés. Az elméleti rész a gerinc egészségligyi, biomechanikai szempontjainak
megfeleld testtartdsformak tanitasat hangstlyozza. A program célja, a betegeket segiteni

abban, hogy felismerjék a gerinc szdmara karos mozgasformakat és a gerinc terhelését
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csokkentd, a gerinc szamara kedvezd, gerincbarat életmodot és mozgastipusokat hasznaljak
tudatosan. A tanulds modszertana a modell- és imitacidtanuldsra épiil (Kempf, 2008).
Iskolaskoru gyermekeknél alkalmazott ergondmiai oktatds, testtartas oktatds fejleszti a
gyermekek testtartdssal ¢és test mechanikaval kapcsolatos tuddsat, megismerik a
gerincvédelem szabdlyait, az iskolaban, tanulas kdzben a gerinc tehermentesitésének modjat
(Geldhof, 2013; Vidal, 2013; Heyman, 2009; Woodcock, 2007; Legg, 2007).

Magyarorszagon altalanos iskolas gyermekeknek sz6l6 gerinciskola programot dolgozott ki
To6thné Steinhausz Viktoria és Toth Klara ,,Porci Berci baratokat keres” cimmel 1998-ban. A
program elméleti és gyakorlati részbdl all. A gyermekek ergondmiai tudasat is felméri ez a
gerinciskola program: gerincrdl szerzett lexikalis tudas, helyes testtartas allo helyzetben
felismerése képrdl, helyes 116 helyzet irds soran, helyes tanulasi helyzet felismerése képrol,
ergonomiai szempontbol megfeleld {ilébutorok, valamint vizsgaltdk a gerincbarat
mozgasformak automatizalddasat.

A szerzOk a program befejezése utan 8 honappal vizsgaltak a gerinciskola hatékonysagat €s
azt talaltak, hogy a gyermekek (n=111) gerinccel kapcsolatos lexikalis tudasa 79,33%-ban
volt helyes, 93%-ban ismerték fel a helyes allo helyzetet, valamint a gyermekek 79,01%-a

alkalmazta automatikusan a helyes gerincbarat mozgasformakat (Tothné és Téth 1999).
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5.1. Ellenorzo kérdések

e o

Melyek a leghatékonyabb gerinc prevencios programok?

Milyen témakoroket érintenek a gerinciskola programok elméleti része?
Milyen felméréseket tartalmaz a gerinciskola program?

Milyen elemeket tartalmaz a gerinciskola program gyakorlati része?
Soroljon fel kiilfoldi gerinciskola programokat!

Ismertesse a magyarorszagi gerinciskola programot!

Milyen részei vannak az ergondémiai oktatdsnak?

Milyen témakoroket érint az ergonomiai tudasfelmérés?
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6. GYAKORLATGYUJTEMENY (VASS LiVIA, BOHNER-BEKE ALIZ,
JAROMI MELINDA)
6.1. Alapelvek (Vass Livia, Bohner-Beke Aliz)

A jelen fejezetben bemutatasra keriildé gyakorlatok szakmai alapjait a Magyar
Gerincgyogyaszati Tarsasag altal kiadott Tartdskorrekcid — A biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasahoz sziikséges izomerd és izomnyujthatdsag ellendrzését €s fejlesztését
eldsegitd gyakorlatok jelentik (Somhegyi et al, 2003). Az ott ismertetett gyakorlatok kertiltek
ujragondolasra és kibdvitésre, melyek a tantermi kornyezetben is megvaldsithatoak a
hatékonysag szem el6tt tartdsaval. Olyan alapgyakorlatokat valasztottunk ki, melyek pontos
megtanulasa esetén jol varidlhatoak a testhelyzetek és az eszkozok segitségével.
A gyakorlatok tobbsége legtobbszor allo testhelyzetben, vagy széken iilve keriil végrehajtasra
(eszkozzel, illetve eszkoz nélkiil). A biomechanikailag helyes testtartast a 2. fejezetben mar
részletesen ismertettiik, azonban az aldbbiakban is hangstulyozni szeretnénk a helyes {ilés €s
tartas szabalyait (Koltainé et al, 2004; Bizzarri, 2012):
1. A medence kozponti helyzetének beallitasa ugy, hogy pontosan az iildgumok felett
helyezkedjen el, ezzel kivédjiikk a medence fokozott eldre- vagy hatrabillent helyzetét.
2. A fej a nyaki gerinc folytatdsaban helyezkedjen el tigy, hogy az allunk parhuzamos
legyen az asztal sikjaval.
3. Testsulyunk mindkét iilégumonkat egyenletesen terhelje meg.
4. Vallunkat ne engedjiik eléreesni, lapockankat enyhén kozelitve a gerinchez tartsuk
meg.
5. Figyeljiink arra is, hogy vallunkat ne huzzuk fel gorcsdsen, hanem lazan leengedve

tartsuk meg, hogy nyak- és vallizmaink lazak maradjanak.

Tovabba fontosnak tartjuk kiemelni az ergondmiai tényezok miatti kovetelményeket is:

1. A megfeleld széktamlakon az agyéki gerincszakasz teriiletén eldboltosodas talalhato,
melyek biztositjdk a megfeleld tAmasztékot. Idedlis esetben — legalabb otthon — karfaja
is legyen a széknek.

2. Az iilés magassiga (testmagassagtol fiiggéen 40-50 cm), akkor megfeleld, ha a
combok vizszintesek, a térdek 60-90, a csipék 90-120 fokban vannak hajlitva. A
talpak a talajon vannak.

3. A labtamasz (labzsamoly) hasznalata is segithet hosszabb ideig fenntartani a helyes

ulést.
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4. A karok a karfan (vagy az enyhén dontott irdasztalon) nyugszanak 70-135 fokban

(alkar-felkar viszonyaban).

Az légyakorlatok eldtt ki kell alakitani allo testhelyzetben a biomechanikailag helyes
testtartast, utdna célszerli a széken vagy nagylabdan végezhetd gyakorlatokat megismertetni a

tanulokkal.

A nagylabdas tartasjavitdo gyakorlatok megkezdése eldtt fontos a megfeleldé méretii labda
kivalasztasa, majd a labdan valo6 iilés €s mozgas (pl. gordiilés) megismertetése. Az aldbbiakat
javasoljuk betartani (Pektor, 2006):

1. A labda tetején ¢és kdzepén {iljiink.

2. A hat egyenes, ujjak a labdat érintik, vagy a tenyerek a combon nyugszanak, esetleg

mélytartasban vannak.
3. Mindkét talp a talajon legyen (terpesziilés), a labszar ne érjen a labdahoz.
4. A gyakorlatok végrehajtdsa (pl. gordiilés, vagy rugdzés) soran is az érintkezés a

labdaval maradjon meg.

A gyakorlatvalasztas soran az aldbbiakat kell figyelembe venni (Mezei, 2008):
1. Tanulok életkori adottsagaik.
2. El6keépzettségiik.
3. A terhelhetdség hatérait.

4. A fokozatossag elvét.

A gyakorlatok végrehajtdsanak 4ltalanos szabalyaként pedig elengedhetetlen, hogy a
rendszeres gyakoroltatas soran tligyeljlink az aldbbiakra:

1. Pontos, szabalyos végrehajtas.

2. Megfeleld iitemezés.
3. Helyes légzés.
4

. Hibajavitas.

A gyakorlatok a tanorakon kiillonb6zd mértékben €s idétartamban jelenhetnek meg. Cél- és
feladatrendszerét, f6 didaktikai feladatait, tovabba a tanéran vald helyét eldzetesen meg kell
hatdrozni. A harmas Oraszerkezet nagyjabol meghatarozza az egyes oOrarészekre fordithatd

1d6t. Bar az ora konkrét idobeosztdsa az aktudlis feladattol fligg, de az elOkészitd oOrarészre
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maximalisan 15-20 perc fordithatd. Ebben az id6keretben kell az altalanos és a sziikséges
specialis bemelegitést 6sszehangolni. (Rétsagi, 2001)

A tartdsjavitd torna egy tanoran beliil 15-20 perc lehet, és ne haladja meg a 30 percet. A
fokozatossag elvét betartva heti 2-3x kezdjlink el a tornaztatast, eleinte 5 percben, ami késébb

fokozatosan emelhet6 (10, ill. 15 percre). (Bizzarri, 2013)

A gyakorlatok alkalmazasaban Bizzarri felosztasat javasoljuk:

5 perc: egy meghatédrozott testrész gyakorlatai (2-3 gyakorlat)

10 perc: két testtajat &tmozgatod gyakorlatok (4-5 gyakorlat)

15 perc: egy testtdj, harom kiilonboz0 jellegli gyakorlata (mobilizalas, erdsités, nyujtas)
Erdsitésbe és nyujtasba csak megfeleld bemelegités, mobilizalas utan szabad kezdeni.

A jol elokészitett, edzett szervezet szdmara a gyakorlatok terhelését (pl. erdkar, eszkozok

alkalmazasa) lehet fokozni.

A gerinc atmozgatd/mobilizald gyakorlatai koziil célszerli kivalasztani harom gyakorlatot a
harom mobilizalési irdnynak megfeleléen, melyek a kovetkezok:

1. egy elére-hatra fel¢ iranyuld mobilizalé gyakorlat

2. egy oldal iranyt térzs mobilizald gyakorlat

3. egy rotaciods iranyu mobilizal6 gyakorlat

Az er0sité gyakorlatanyagbol torténd gyakorlatvalasztasnal vegyiik figyelembe, hogy a
lapockazar6 izomzat gyengiilésre hajlamos, és gyengesége esetén nem képes a gyermek a
vallait hatrahtizott helyzetben megtartani, ezért az erdsitd részben Oridsi a szerepe ezen izom

megfeleld aranyban torténd erdsitésének.

A nyUjté gyakorlatanyag tervezése soran a comb hatso részén fesziild, zsugorodasra hajlamos
combhajlité izomzat (Hamstring vagy ischiocruralis izomzat) nyuajtasara sziikséges hangsulyt

fektetni, és ennek megfelelden ezt megfeleld aranyban szerepeltetni.

A fentiekkel Osszefiiggésben Rétsagi (2001) kiemeli, hogy az izomzat kiegyensulyozottsag
megteremtése mar a bemelegités gyakorlatai is segitsék eld. Ez vonatkozik a kiilonb6zo
izomcsoportok aranyos erdsitésére, illetve nytjtasara. Fontos szem el6tt tartani, hogy minden

gyakorlat, folyamat a testnevelésora lancszemét képezi. Az éltalanos és sokoldaltl eldkészités,
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valamint specialis bemelegités (célgimnasztika) szervesen kapcsolodnak egyméshoz.

Javaslata alapjan a prevencids gyakorlatok az éra elokészito részében kapjanak helyet.
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6.1.1. Felhasznalt irodalom

Bizzari, C. (2013): Torna az irdasztalnal — Hogyan kiizdjlink az iildmunka artalmai ellen?
Sziget Konyvkiado, Bp.

Koltai E.-né, Makovicsné Landor E., Tiringer L.-né (2004): A mozgads ¢és relaxacio
jelentésége a képernyd elétt. Semmelweis Egyetem EFK, Bp.

A mozgasszervi problémak kialakulasanak munkahelyi prevencidja: A helyes 1ilés kialakitasa,

tudatositasa. E-Eletmod Prevencios Program, http://www.nyf.hu/torna/node/14 Letoltés ideje:

2015. augusztus 21.

Mezei J. (szerk.) (2008): Altalanos testtartasjavitd gyakorlatok gytijteménye. Flaccus Kiado,
Bp.

Pektor G. (2006): (Nagy)Labdaskonyv. Flaccus Kiado, Bp.

Rétsagi E. (szerk.) (2001): Kézikonyv a testnevelés tanitasahoz (5-8. osztaly). Dialog Campus
Kiado6, Bp.-Pécs

Somhegyi A., Gardi Zs., Feszthammer A.-né, Darabosné¢ Tim 1., Téthné Steinhausz V.
(2003): Tartaskorrekcio — A biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsdhoz sziikséges
izomerd ¢és izomnyujthatdsadg ellendrzését és fejlesztését eldsegitd gyakorlatok. Magyar

Gerincgyogyaszati Tarsasag, Bp.

56


http://www.nyf.hu/torna/node/14

6.2. Helyes testtartast megérezteto gyakorlatok (Jaromi Melinda)

A helyes 16 és allo testtartas az izomerdsitd gyakorlatok kiinduld helyzete és a tanulasi- és
munkahelyzetek alapja. A helyes testtartds megéreztetésére €s megtanitasdra alkalmazhato
gyakorlatok: elongacidés gyakorlatok, izometrias feszitések, testsulyathelyezéssel végzett

gyakorlatok, lumbalis motoros kontroll képességet fejleszté gyakorlatok.

6.2.1. All6 helyzetben végezhetd gyakorlatok
1. Elongdcios gyakorlat: allo helyzetben falnal I.
kiindulo helyzet (1. kép)

A gyakorlat leirasa
Kiindulo helyzet:
csipdszéles terpeszallas, enyhe térdhajlitassal €s hattdmasszal a falon, vallratartas (a sarok fél
labfejnyire a faltol) (1. kép)
Mozgas leirasa:
- has behuzasaval a csigolyak fal fel¢ tolasa (kozelitése) (2. kép)
- fejtetdvel nytjtozas felfelé (3-5-10 mp)
- karleengedés mélytartasba, izmok ellazitasa
Megjegyzés:
Az elongalt helyzet megtartdsanak ideje a gyerekek (tanulok) koratdl, fizikai képességeitol
fiigghet. A gyakorlatot folyamatos, normal 1égzés mellett kell végezni. A kilégzés és a

hasizom kismértéki feszitése segiti az agyéki csigolyak kozelitését a falhoz.
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2.Elongdcios gyakorlat allo helyzetben falnal I1.

Kiindulo helyzet (1. kép) (2. kép)

Kiindulo helyzet:

csipdszéles hajlitott terpeszallas (enyhe térdhajlitassal) és hattamasszal a falon, mélytartas (a

sarok fél labfejnyire a faltol) (1. kép)

Mozgas leirasa:

has behtizasaval a csigolyak fal felé tolasa (kozelitése)
fejtetdvel nyujtozas folfelé
karemeléssel magastartasba nyujtozas folfelé (3-5-10 mp) (2. kép)

karleengedés mélytartasba, izmok ellazitasa

Megjegyzés:

Az elongalt helyzet megtartasanak ideje a gyerekek (tanulok) koratol, fizikai képességeitdl

fiigghet. A gyakorlatot folyamatos, normal 1égzés mellett kell végezni. A kilégzés és a

hasizom kismértékii feszitése segiti az agyéki csigolyak kozelitését a falhoz.
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3.Elongacios gyakorlat allo helyzetben

kiindulo helyzet (1. kép) (2. kép)

Kiindulo helyzet:

csipdszéles terpeszallas enyhe térdhajlitassal és mélytartas (1. kép)
Mozgas leirasa:

-has also6 részének behuzéasa (medence hatrabillentése)

- fejtetdvel nytjtozas folfelé (3-5-10 mp) (2. kép)

- izmok ellazitdsa

Megjegyzés:

a gyakorlat végezhetd:
- csipdre tartassal (a)
- véllra tartéassal (b)
- oldals6 kozéptartassal (c)
- tarkora tartassal (d) (c)
- magastartassal (e) is

A gyakorlatot folyamatos, normal 1égzés mellett kell végezni. Az

elongalt helyzet megtartasanak ideje a gyerekek (tanuldk) koratol,
fizikai képességeitdl fligghet.

@
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4.Izometrids gyakorlat dllo helyzetben falnal
kiindulo helyzet (1. kép) (2. kép)

Kiindulo helyzet:
hattdmasz a falndl enyhén hajlitott térddel, oldalsé kozéptartas orsotartassal (sarok fél
labfejnyire a faltol) (1. kép)

A mozgas leirasa:

- has also6 részének behuzasa (medence hatrabillentése)

- kar htizésa hatra (kézhat feszitése a falhoz) (3-5-10 mp) (2. kép)

- karleengedés mélytartasba és izmok ellazitasa
Megjegyzés: )

A gyakorlat végezhetd csipdre, vallra, tarkora tartassal, és magastartassal is. Az izometrids
feszités megtartasanak ideje a gyerekek (tanulok) koratol, fizikai képességeitdl fligghet. A
gyakorlatot folyamatos, normal 1égzés mellett kell végezni. A gyakorlat iil6 helyzetben is

végezhetd (f) (boka-, térd- és csipdiziilet 90°-ban hajlitott).
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5.Helyes testtartas megéreztetése allo helyzetben izometrias gyakorlatokkal

kiindulé helyzet (1. kép) (2. kep)

Kiindulo helyzet:

csipdszéles hajlitott terpeszallas (enyhe térdhajlitassal), mélytartas (1. kép)

Mozgas leirdsa:

- farizmok-hasizmok-lapockazaré izmok megfeszitése (3-5-10 mp) (2. kép)

- izmok ellazitdsa

Megjegyzés:

Az izomfeszités megtartasanak ideje a gyerekek (tanulok) koratol, fizikai képességeitdl
fiigghet. A gyakorlatot folyamatos, normal 1égzés mellett kell végezni. A gyakorlat

végezhetd csipore, vallra, tarkora tartassal, magastartassal és oldalsé kdzéptartassal is.
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6. Helyes testtartas megéreztetése allo helyzetben testsulyathelyezéssel

kiindulo helyzet (1. kép)

Kiindulo helyzet:
csipOszéles terpeszallas, mélytartas (1. kép)
A mozgas leirasa:

- a térd- és a csipdiziilet
megfeszitésével dolés elére (3-5-10
mp) (2. kép) — d6lés hatra (3-6-10 mp)

- kozéphelyzetben medence billentése
eléore (3-5-10  mp) — medence
billentése hatra (3-5-10 mp) (3. kép)

- kozéphelyzetben a vall elére és hatra
htzasa (3-6-10 mp) (4. kép)

- kozéphelyzetben nyakhajlitds eldre-
hatra (5. kép)

- azizmok ellazitdsa

Megjegyzés:

A kialakitott kozéphelyzetet a gyakorlat
végéig meg kell tartani (a gyakorlatrészek
mindegyike ebbdl kezdédik). A

gyakorlatelemeket 3-6x kell ismételni.

(2. kép)

-(3 kép)
-(4 kép)

(5. kép)
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6.2.2. Ul helyzetben végezhetd gyakorlatok
1. Elongdcios gyakorlat iilé helyzetben falnal I.

kiindulé helyzet (1. kép) (2. kép)
-

Kiindulo helyzet:
lovagl¢ iilés hattamasszal a falon, mélytartas (boka-, térd- és csipdiziilet 90°-ban hajlitott) (1.
kep)
Mozgas leirdsa:
- has behuzéasaval a csigolyak fal felé tolasa (kozelitése)
- fejtetdvel nyujtozas folfelé (3-5-10 mp) (2. kép)
- izmok ellazitasa
Megjegyzés:
A gyakorlatot folyamatos, normal 1égzés mellett kell végezni. A helyzet megtartasanak ideje

a gyerekek (tanulok) koratdl, fizikai képességeitol fiigghet.
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2.Elongacios gyakorlat iilo helyzetben falnal I1.
kiindulo helyzet (1. kép) (2. kép)

F

Kiindulo helyzet:
lovagl¢ iilés hattamasszal a falon, mélytartas (boka-, térd- és csipdiziilet 90°-ban hajlitott) (1.
kép)
Mozgas leirdsa:

- has behuzasaval a csigolyak fal felé tolasa (kozelitése)

- fejtetdvel nyujtozas folfelé (3-5-10 mp)

- karemeléssel magastartasba nyujtozas folfelé (3-5-10 mp) (2. kép)

- karleengedés mélytartasba, izmok ellazitasa
Megjegyzés:
A gyakorlatot folyamatos, normal 1égzés mellett kell végezni. Az elongalt helyzet
megtartasanak ideje a gyerekek (tanulok) koratol, fizikai képességeitdl fligghet. A medence
hatrabillentését meg kell tartani a gyakorlat kdzben.
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3.Elongacios gyakorlat iil6 helyzetben
kiindulo helyzet (1. kép)

.

A gyakorlat leirdsa
Kiindulo helyzet:
csipOszéles terpesziilés a szék peremén, mélytartas (boka-, térd- és csipdiziilet 90°-ban
hajlitott) (1. kép)
Mozgas leirdsa:

- has behuzéasaval a csigolyak fal felé tolasa (kozelitése)

- fejtetdvel nyujtozas folfelé (3-5-10 mp) (2. kép)

- izmok ellazitasa
Megjegyzés:
A gyakorlatot folyamatos, normal légzés mellett kell végezni. Az elongalt helyzet
megtartasanak ideje a gyerekek (tanulok) koratol, fizikai képességeitdl fiigghet. A medence
hatrabillentését meg kell tartani a gyakorlat kdzben. A gyakorlat magastartassal, oldalso

kozéptartassal, csipdre, vallra és tarkora tartassal is végezheto.
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4. Helyes testtartas megereztetése iilo helyzetben izometrias gyakorlatokkal
kiindulo helyzet (1. kép) (2. kép)

Kiindulo helyzet:
csipOszéles terpesziilés a szék peremén, mélytartas (boka-, térd- és csipdiziilet 90°-ban
hajlitott) (1. kép)
Mozgas leirasa:
- farizmok megfeszitése
- hasizmok megfeszitése
- lapockazaré izmok megfeszitése (3-5-10 mp) (2. kép)
- izmok ellazitasa
Megjegyzés:
A gyakorlatot folyamatos, normal légzés mellett kell végezni. A megfeszitett izmok

megtartdsanak ideje a gyerekek (tanuldk) koratol, fizikai képességeitdl fiigghet.
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5. Helyes testtartdas megéreztetése iilo helyzetben testsulydthelyezéssel

(2. kép)

kiindulo helyzet (1. kép)

Kiindulo helyzet:

csipOszéles terpesziilés a szék peremén,

mélytartds (boka-, térd- és csipdiziilet 90°-

ban hajlitott) (1. kép)

Mozgas leirasa:

medence billentése elére (3-5-10 mp)
— medence billentése hatra, (3-5-10
mp), (2. kép)

torzsdontés elore (3-5-10 mp) — torzs
leengedése hatra (3-5-10 mp) (3. kép)
vallhazas elére (3-5-10 mp) -
vallhuzas hatra (3-5-10 mp) (4. kép)
nyakhajlitas elére (3-5-10 mp) -
nyakhajlitas hatra 3-5-10 mp) (5. kép)

1izmok ellazitasa

Megjegyzés:

A kialakitott kozéphelyzetet a gyakorlat

végéig meg kell tartani (a gyakorlatrészek
mindegyike ebbdl kezdddik). A

gyakorlatelemeket 3-6x kell ismételni. A

gyakorlatrészek megtartasdinak ideje a

gyerekek  (tanulok)  koratdl, fizikai

képességeitdl fiigghet.
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6. Lumbalis motoros kontrollt fejleszto gyakorlat iil6 helyzetben

kiindulo helyzet (1. kép)

(4. kép)

Kiindulo helyzet:
csipOszéles terpesziilés a szEék peremén, medence hatra billentésével, mélytartas (boka-, térd-
¢s csipdiziilet 90°-ban hajlitott) (1. kép)
Mozgas leirdsa:

- bal térdfelhuzas a hashoz — labtartascsere 6x (2. kép)

- karkorzés hatra 6x (3. kép)

- medence hatra billentése (3-5 mp) (4. kép)

- izmok ellazitisa
Megjegyzés:
A gyakorlatokat kiilonb6z6 kar- és labtartasokkal is lehet végezni: térdnyujtassal és -
hajlitassal, karlengetéssel, vallkorzéssel, konyokkorzéssel. Nehezitett valtozat: az el6zo
feladatok talptdmasz nélkiili végrehajtasa ((g) kép). A gyakorlatrészeket a kiinduld
helyzetbdl kell kezdeni.
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6.2.3. Ellenorzo kérdesek:

1.
2.
3.

Sorolja fel a helyes testtartds megéreztetésének ¢s megtanitdsanak gyakorlatformait!
Mondja el az all6 testhelyzetben végezhetd helyes testtartas gyakorlatokat!

Mondja el az iil6 testhelyzetben végezhetd helyes testtartas gyakorlatokat!

Nevezzen meg gyakorlati példdkat a testsulyathelyezéssel végezhetd testtartds

gyakorlatokra!

. Nevezzen meg gyakorlati példdkat az izometrias feszitéssel végezhetd testtartds

gyakorlatokra!

6.2.4. Felhasznalt irodalom:

1.
2.
3.

Bélint G., Bender T. (1997): A fizioterapia elmélete és gyakorlata. Springer, Budapest
Gardi Zs. (2000) Gyogytorna gyakorlatok gylijteménye. SE, Budapest

Gardi Zs., Feszthammer A.-né, Darabosné Tim 1., T6thné S. V., Somhegyi A., Varga
P. P. (2005): A Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag primer prevencios programja I.
rész. A tartasjavitd mozgéasanyag elméleti alapjai. Ideggydgyaszati Szemle, 58. 3-4.
Kempf, H. D. (2008): Riickenschule. RowohltTaschenbuckVerlag, 5-12, 23-44.
Norris, C. (2000): Back stability. Human Kinetics, USA, 14-42, 43-67, 134-165, 231-
246.

Somhegyi A., Gardi Zs., Feszthammer A.-né, Darabosné Tim 1., T6thné Steinhausz V.
(2003): Tartaskorrekcio. Negyedik kiadés. Budapest

69



6.3. Mobilizalas (Vass Livia, Bohner-Beke Aliz)

A gerinc mobilizasanak feladata, hogy minden irdnyl &4tmozgatdé — kis intenzitdsu —
nyujtasokat hajtsunk végre. Cél a vérkeringés serkentése, az izomok felkészitése a tovabbi
gyakorlatokra (pl. erdsités), az iziiletek atmozgatasa tehermentes helyzetben. (Oettinger et all,
2011) Konnyli bevezetésként alkalmazhatd, kb. 5-10 percben, gyakorlatonként 4-6x
ismétlésszammal.

A mobilizalas soran a csigolyakozti kis iziiletek mozgasterjedelmének megtartdsa és a
harmonikus gerincgdrbiiletek helyredllitasa is feladatunk. A végrehajtas soran iigyeljiink a

helyes iilés, illetve a hely allas alapkovetelményeire.

A gerinc mobilizald gyakorlatok koziil célszerti kivalasztani harom gyakorlatot a harom
mobilizalési irdnynak megfeleléen, melyek a kovetkezok:

1. egy elére-hatra felé torténd mobilizalo gyakorlat

2. egy oldal iranyt térzs mobilizald gyakorlat

3. egy rotacios iranyu mobilizalé gyakorlat.

Felhasznalt irodalom:

Oettinger, B., Oettinger, T. (2011): Funkcionalis gimnasztika. Dialog Campus Kiado, Bp.
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6.3.1. Mobilizdlo gyakorlatok iilé testhelyzetben

6.3.1.1. A nyak mobilizalo gyakorlatai

A gyakorlat neve: Nyakhajlitas elore

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. iitem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: hajlitott ilés, csipOretartas
Utemezés:

1-2. iitem: nyakhajlitas eldre

3-4. iitem: nyak nyujtas kiindul6 helyzetbe

Megjegyzés: végrehajtas sordn a torzs egyenes tartasara, €s a vallov hatrahtizasara figyeljiink
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A gyakorlat neve: Fej forditas
kiindulo helyzet 1-2. iitem

3-4. iitem, 7-8. titem 5-6. iitem (ellentétesen)

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: hajlitott ilés, csipOretartas
1-2. iitem: fejforditas balra

3-4. iitem: fejforditas kiindul6 helyzetbe
5-8. iitem: ellenkezdleg, mint az 1-4. litem

Megjegyzés: végrehajtas soran a torzs egyenes tartasara, és a vallov hatrahtizasara figyeljlink
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A gyakorlat neve: Nyakhajlitas oldalra
kiindulo helyzet 1-2. iitem

3-4. iitem, 7-8. titem 5-6. titem: 1-2. iitem ellentétesen

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: hajlitott ilés, csipOretartas
1-2. iitem: nyakhajlitas balra

3-4. iitem: nyaknyujtas kiindul6 helyzetbe
5-8. litem: ellentéteen, mint az 1-4. iitem

Megjegyzés: végrehajtas soran a torzs egyenes tartasara, és a vallov hatrahtzasara figyeljlink
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A gyakorlat neve: Fejkorzés elol

kiindulo helyzet 1-4. iitem 5-8. iitem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: hajlitott ilés, csipOretartas

1-4. iitem: fejkorzés balra

5-8. litem: fejkorzés jobbra

Megjegyzés: Nem végziink teljes fejkorzést, mert az alsé nyaki szakaszon a tovisnyulvanyok

talterhelése miatt.
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A gyakorlat neve: Kombinalt nyakmobilizal6 gyakorlat

1-2. iitem 3-4. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: hajlitott 1ilés, csipOretartas
1-2. iitem: fej forditas balra, lefelé

3-4. titem: fejforditas jobbra, felfelé

5-6. litem: fejforditas jobbra, lefelé

7-8. iitem: fejforditas balra, felfelé

Megjegyzés: a gyakrolat az ellenkezd iranyba is végrehajtando
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6.3.1.2. Vill-, vallov mobilizalo gyakorlatok
A gyakorlat neve: Vallov mobilizalasa 1.

1-2. iitem 3-4. titem

5-6. titem 7-8. titem

A gyakorlat leirasa

Kiindulo helyzet: hajlitott {ilés, csipOretartés

1-2. litem: vallov emelése felfelé

3-4. iitem: vallov siillyesztés

5-6. litem: vallov eldre huzas

7-8. litem. vallov hatra huizas

Megjegyzés: csak a fels6hati szakasz mozduljon, rogzitett medence, agyéki szakasz

megtartasa mellett
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A gyakorlat neve: Vallov mobilizalasa 2.

kiindulo helyzet 1-4. iitem véghelyzet fénykép

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: hajlitott ilés, vallratartas
1-4. item: karkorzés eldre

4-8. iitem: karkorzés hatra

Megjegyzés: -

A gyakorlat neve: Vallov mobilizalasa 3.

Kiindulo helyzet Elore Hatra

A gyakorlat leirdasa
Kiindulo helyzet: hajlitott {ilés, vallratartés
Mozgas leirasa: ellentétes karkorzés elére és hatra, egyéni iitemben.

Megjegyzés: -
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A gyakorlat neve: Vallov mobilizalasa 4.

kiindulo helyzet 1-2. iitem 3-4. titem

A gyakorlat leirdasa

Kiindulo helyzet: hajlitott terpesz iilés, tenyerek a combon

1-2. ditem: konyok és vallov huzas hatra, tenyér felfelé forgatassal

3-4. iitem: karemelés elore mellsd kozéptartasba, tenyérforgatassal lefelé
Megjegyzés:

1. gyakorlat végzése soran a torzs egyenes tartasara ligyeljlink

2. a kar nyujtézasa eldre vallov eldre hiizasaval torténjen
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A gyakorlat neve: Vallov mobilizalasa 5.
kiindulo helyzet 1-2. iitem

3-4. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: hajlitott terpesziilés, hajlitott alkarérintés mellkas elott

1-2. iitem: karemelés derékszogtartasba

3-4. iitem: karleengedés kiindul6 helyzetbe

Megjegyzés:

1. a deré¢kszogtartdsnal ligyeljiink a felkar vizszintes helyzetére és a 90 fokos valliziileti
tavolitott és konyokiziilett 90 fokos helyzetére

2. a gyakorlat végzés soran, a hat mindvégig egyenes marad
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6.3.1.3. Gerincmobilizalo gyakorlatok
A gerinc mobilizaldé gyakorlatok koziil célszerti kivéalasztani harom gyakorlatot a harom
mobilizalasi irdnynak megfeleléen, melyek a kovetkezok:

1. egy eldre-hatra felé torténd mobilizald gyakorlat

2. egy oldal irdnyt térzs mobilizald gyakorlat

3. egy rotacios iranyu mobilizal6 gyakorlat

6.3.1.3.1. Széken iilé gyakorlatok

A gyakorlat neve: Gerinc eldre- és hatra mobilizalasa 1.

kiindulo helyzet 1-2. iitem 3-4. iitem

A gyakorlat leirdasa

Kiindulo helyzet: Hajlitott iilés a sz¢ék eliilsé peremén, tarkora tartas

1-2. litem: torzshajlitas elére, konyok térd érintéssel

3-4. item: tOrzsnyujtas, konyokhuzassal hatra

Megjegyzés: a mobilizalds soran a mozgast a nyak hajlitassal inditjuk, ezt koveti a hati

szakasz, az agyéki szakasz hajlitdsa és a medence billentése
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A gyakorlat neve: Gerinc eldre- és hatra mobilizalasa 2.
kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. iitem

A gyakorlat leirdsa
Kiindulo helyzet: Hajlitott iilés a szék peremén, oldalso kozéptartas

1-2. litem: fej- és torzshajlitas eldre, karok vezetése mellsé kozéptartasba, kézhat érintéssel

3-4. iitem: torzsemelés kiindul6 helyzetbe
Megjegyzés: a mobilizalas soran a mozgast a nyak hajlitassal inditjuk, ezt kdveti a hati

szakasz, az agyéki szakasz hajlitdsa és a medence billentése

81



A gyakorlat neve: A gerinc eldre- és hatra mobilizalasa 3.

kiindulo helyzet 1-2. iitem 3-4. iitem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: hajlitott ilés a szék peremén, vallszéles tenyértamasz az asztalon

1-2. litem: karhajlitassal torzshomoritas

3-4. titem: karnytjtassal kiinduld helyzetbe (domboritas)

Megjegyzés: visszatérés kiindulo helyzet soran a medence mozgésat koveti az agyéki-, a hati

szakasz, majd a fej emelése (csigolyardl csigolyara torténik a végrehajtas)
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A gyakorlat neve: A gerinc eldre- és hatra mobilizalasa 4.

kiindulo helyzet 1-2. iitem 3-4. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: terpesz hajlitott iilés a sz€k peremén, timasz a combon

1-2. iitem: torzshajlitas eldre torzshomoritassal

3-4. iitem: mellkas emelés kiindul6 helyzetbe torzsdomboritassal

Megjegyzés:

1. visszatérés kiinduld helyzet soran a medence mozgasat koveti az agyéki-, a hati szakasz,
majd a fej emelése

2. a végrehajtas alatt a homoritds sordn a fej emelésére, mig a domboritds sordn a fej

hajlitasara kell igyelni
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A gyakorlat neve: A gerinc eldre- és hatra mobilizalasa 5.
kiindulo helyzet 1-2. iitem

3-4. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: 1lés a szék peremén, bal 1ab nyujtott helyzetben, sarok tdmasz talajon,
kéztamasz hatul az iiléfeliileten

1-2. litem: bal 14b emelés térdhajlitassal és karkulcsolassal térd el6tt

3-4. litem: lableengedés kiinduld helyzetbe

Megjegyzés: a gyakorlat végrehajtasa soran felhivjuk a figyelmet, hogy a térd nyujtasa soran
a labfej hatrafeszitett (,,pipa”), mig a hajlitas soran a labfej lefeszitett helyzett (talpi iranyba
hajlitott, ,,spicc”)
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A gyakorlat neve: A gerinc oldalirdiny(i mobilizéalasa 1.
kiindulo helyzet 1. iitem

2. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: terpesz hajlitott iilés a széken, tarkoratartas
1. litem: torzshajlitas balra

2. item: torzsnyujtas kiindul6 helyzetbe

3-4. iitem: ellenkezdleg, mint az 1-2. {item

Megjegyzés: -
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A gyakorlat neve: A gerinc oldalirdinyl mobilizéalasa 2.
kiindulo helyzet 1-2. iitem, 5-6. titem

3-4. titem, 7-8. iitem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: hajlitott terpesz iilés a széken

1-2. litem: tOrzshajlitas balra, bal hajlitott kar emeléssel oldalra huzassal felfel¢, jobb karral
nyujtozas lefelé

3-4. litem: torzsnyujtas és karleenegedés kiinduld helyzetbe

5-8. litem: ellenkezdleg, mint az 1-4. {item

Megjegyzés: -
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A gyakorlat neve: A gerinc oldalirdnyi mobilizalasa 3.
kiindulo helyzet 1. titem

2. és 4. iitem 3. titem (ellenkezoleg)

A gyakorlat leirasa

Kiindulo helyzet: hajlitott terpesz iilés a széken, oldalsé kozéptartas

1. ttem: torzshajlitas balra, bal kar leengedése mélytartasba és jobb kar emeléssel
magastartasba

2. item: torzsnyujtas és karleengedés kiindul6 helyzetbe

3-4. litem: ellenkezdleg, mint az 1-2. {item

Megjegyzés: figyeljiink a torzs oldalirdnyll mozgasara, keriiljiik a torzs oldalsikbdl vald

kimozdulasat
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A gyakorlat neve: A gerinc oldalirdnyi mobilizalasa 4.

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. titem 5-6. iitem (ellenkezoleg)
7-8. titem

A gyakorlat leiras

Kiindulo helyzet: terpesz hajlitott iilés, jobb kar magastartasban, bal kéz csipon
1-2. iitem: torzshajlitas balra

3-4. litem: torzsnyujtas kiinduld helyzetbe, kar tartascserével

5-8. litem: ellenkezdleg, mint az 1-4. {item

Megjegyzés: a torzs mozgasa csak oldaliranyban johet létre
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A gyakorlat neve: A gerinc oldalirdnyi mobilizalasa 5.
kiindulo helyzet 1-3.iitem
4. és 8. iitem 5-7. iitem (ellenkezoleg)

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: terpesz hajlitott iilés, jobb kar magastartas, bal kar vallra tartas
1-3. iitem: torzshajlitas balra

4. iitem: torzsnyujtas kiinduld helyzet, kar tartascserével

5-8. iitem: ellenkezdleg, mint az 1-4. litem

Megjegyzés: -
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A gyakorlat neve: A gerinc oldalirdnyi mobilizalasa 6.

kiindulo helyzet 1. titem

2. és 4. iitem 3. titem (ellentétesen)

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: terpesz hajlitott iilés, tarkoratartas
1. litem: torzshajlitas balra, jobb kar nyujtassal

2. item: torzsnyujtas kiindulohelyzetbe

3-4. litem: ellenkezdleg, mint az 1-2. {item

4. iitem: visszatérés kiindul6 helyzetbe

Megjegyzés: -
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A gyakorlat neve: A gerinc oldalirdnyi mobilizalasa 7.

kiindulo helyzet 1-2. iitem

3-4. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: terpesz hajlitott iilés a széken, oldalso kozéptartas
1-2. iitem: karok és mellkastolas balra, bal tenyér felfele

3-4. iitem: mellkastolas jobbra, jobb tenyér felfele

Megjegyzés: a tekintet a fordulo tenyérbe néz
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A gyakorlat neve: A gerinc oldalirdnyi mobilizalasa 8.
kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. titem 5-6. iitem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: terpesz hajlitott iilés a széken, magastartas, ujjfiizés

1-2. iitem: torzshajlitas balra

3-4. litem: torzsnyujtas kiinduld helyzetbe

5-8. litem: ellentétesen, mint az 1-4. litem

Megjegyzés: oldaliranyl mozgasra figyeliink, a torzs elére hajlitasat keriiljik
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A gyakorlat neve: Rotacids iranyu mobilizal6 gyakorlat 1.

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. titem 5-6. iitem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: hajlitott terpesz iilés a széken, tdmasz a combon
1-2. iitem: bal 1ab emelésével labkeresztezés, torzsforditas balra
3-4. iitem: bal 1ab leengedésével torzsforditas kiinduld helyzetbe

5-8. litem: ellenkezdleg, mint 1-4. litem

Megjegyzés: a torzsforditast a forditas iranyaval ellentétes kar térdnél vald tamasztasaval

fokozhatjuk
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A gyakorlat neve: Rotacids iranyu mobilizal6 gyakorlat 2.

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. titem 5-6. iitem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: hajlitott terpesz iilés a szék peremén, csipdretartas
1-2. item: torzsforditas balra

3-4. iitem: torzsforditas kiindul6 helyzetbe

5-8. litem: ellenkezdleg, mint 1-4. litem

Megjegyzés: a tekintet a hatra fordulé konyokaot koveti
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A gyakorlat neve: Rotacids iranyu mobilizal6 gyakorlat 2.

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. iitem 5-6. titem
7-8. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: hajlitott terpesz iilés a szék peremén, tarkoratartas
1-2. item: torzsforditas balra

3-4. iitem: torzsforditas kiindul6 helyzetbe

5-8. litem: ellenkezdleg, mint az 1-4 iitem

Megjegyzés: a tekintet a hatra forduld konyokot koveti
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A gyakorlat neve: Rotacids iranyu mobilizal6 gyakorlat 4.
kiindulo helyzet 1. titem

2. és 4. iitem 3. titem (ellentétesen)

A gyakorlat leirdasa

Kiindulo helyzet: hajlitott terpesziilés a széken, mellheztartas
1. titem: torzsforditas balra, bal konyokhuzassal hatra

2. titem: torzsforditas kiindul6 helyzetbe

3-4. iitem: ellenkez6lek, mint az 1-2. litem

Megjegyzes: felkar vizszintes helyzetben a gyakorlat soran
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A gyakorlat neve: Rotacids iranytl mobilizald gyakorlat 5.
kiindulo helyzet 1. titem

2. és 4. iitem 3. titem (ellentétesen)

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: hajlitott terpesziilés a szék peremén, mellheztartas

1. iitem: torzsforditas balra, bal konyok huzéssal hatra, jobb kar nytjtasa
2. titem: torzsforditas a kiindulohelyzetbe

3-4. iitem: ellenkezdleg, mint az 1-2. iitem

Megjegyzés: tekintet a hatrafelé mozdulo konydk iranyéaba fordul
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A gyakorlat neve: Rotacids iranytl mobilizald gyakorlat 6.
kiindulo helyzet 1-2. iitem

3-4. titem

5-6. iitem (ellentétesen)

7-8. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: hajlitott terpesz iilés a szék peremén, karok vallhoztartasban

1-2. iitem: torzsforditas balra, jobb kar nyujtassal elére és bal kar nytjtassal hatra

3-4. iitem: torzsforditas kiindul6 helyzetbe
5-8. litem: ellenkezdleg, mint az 1-4 iitem

Megjegyzés: a tekintet a hatra nylo kezet kvesse
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A gyakorlat neve: Rotacids iranytl mobilizald gyakorlat 7.

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. titem 5-6. iitem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leirasa

Kiindulo helyzet: hajlitott terpesziilés a széken, magastartas

1-2. litem: torzsforditas balra, kar leengedéssel oldalso kozéptartasba
3-4. iitem: torzsforditas kiindul6 helyzetbe

5-8. iitem: ellenkezdleg, mint az 1-4. {item

Megjegyzés: a tekintet a hatul 1évo kart kiséri
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A gyakorlat neve: Rotacids iranytl mobilizald gyakorlat 8.

kiindulo helyzet 1. titem 2. litem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: hajlitott terpesziilés a széken, mélytartas
1. item: torzsforditas balra, karlengetés eldre-hatra

2. litem: torzsforditas jobbra, karlengetés elére-hatra

Megjegyzés: -
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A gyakorlat neve: Rotacids iranyu mobilizal6 gyakorlat 9.
kiindulo helyzet 1. titem

2. és 4. iitem 3. titem (ellentétesen)

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: hajlitott terpesziilés a sz€k peremén, tenyértdmasz a combon
1. item: torzsforditas balra, bal kar emeléssel rézsutos magastartasba

2. item: torzsforditas kiindul6 helyzetbe

3-4. item: ellenkezdleg, mint az 1-2. {item

Megjegyzés: tekintet a kar mozgasat koveti
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6.3.1.3.2. Osszetett mobilizdlé gyakorlatok
A gyakorlat neve: Osszetett torzs és vall mobilizalé gyakorlat 1.

kiindulo helyzet 1-2. iitem

3-4. titem 5-8. titem

A gyakorlat leirdasa

Kiindulo helyzet: hajlitott {ilés, magastartés
1-2. iitem: bal karral nyjtozas felfelé

3-4. iitem: jobb karral nyujtozas felfelé
5-8. iitem: mindkét karral nytjtozas felfelé
Megjegyzés: -
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A gyakorlat neve: Osszetett torzs és vall mobilizalé gyakorlat 2.
kiindulo helyzet 1-2. fénykép
3-4. fénykép (ellentétesen)

z

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: hajlitott {ilés, magastartas

1-2. iitem: bal karral nyujtozas felfelé, egyidejiileg a jobb oldali il6gumé megemelése
3-4. iitem: jobb karral nyujtozas felfelé, egyidejiileg a bal oldali iildgumd megemelése

Megjegyzés: -
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A gyakorlat neve: Osszetett térzs- és vallov mobilizalé gyakorlata 3.
kiindulo helyzet 1. titem

2. és 4. iitem 3. titem (ellentétesen)

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: hajlitott széles terpesz iilés a sz&ék peremén, tenyerek a combon
1. iitem: bal torzsforditassal torzshajlitas eldre

2. titem: tOrzsnyujtas a kiinduld helyzetbe

3-4. iitem: ellenkezdleg, mint az 1-2. iitem

Megjegyzés: -
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A gyakorlat neve: Osszetett térzs- és vallov mobilizalé gyakorlata 4.
kiindulo helyzet 1-2. iitem

3-4. titem 5-6. iitem (ellentétesen)

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: hajlitott széles terpesz iilés a sz€k peremén, tenyér timasz a combon
1-2. iitem: balra torzsforditassal torzshajlitas bal bokahoz

3-4. iitem: torzsemelés kiindul6 helyzetbe

5-8. titem: ellentétesen, mint az 1-4. {item

Megjegyzés: a nyujtdzas irdnyaba erdteljes torzsforditas
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A gyakorlat neve: Osszetett térzs mobilizalé gyakorlat (rotdcios és el6re iranyulé gyakorlat)

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. titem 5-6. iitem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leirdasa

Kiindulo helyzet: hajlitott csipdszéles iilés a széken, tarkoratartas

1-2. iitem: balra torzsforditassal torzshajlitas bal térdhez, jobb konyokérintéssel
3-4. iitem: torzsemelés a kiindulo6 helyzetbe

5-8. iitem: ellenkezdleg, mint az 1-4. iitem

Megjegyzés: a talpak mindvégig a talajon maradnak
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A gyakorlat neve: Osszetett csipd és torzs mobilizalé gyakorlat
kiindulo helyzet 1-2. iitem

3-4. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: hajlitott csipdszéles iilés a széken, hatsd kéztdmasz a szék uldfeliiletén,
oldalsé fogas

1-2. titem: emelkedés terpeszallasba torzshomoritassal, székfogassal

3-4. iitem: ereszkedés a kiindul6 helyzetbe

Megjegyzés: -
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A gyakorlat neve: Osszetett csipd és torzs mobilizalé gyakorlat
kiindulo helyzet 1-2. iitem
7-8. iitem

3-4. titem 5-6. titem

A gyakorlat leirasa

Kiindulo helyzet: hajlitott csipdszéles iilés a széken, bal kar hatsé mélytartasban a szék
tdmlan, jobb kar az asztalon

1-2. iitem: emelkedés terpeszallasba, torzsforditassal balra

3-4. iitem: ereszkedés a kiindulo6 helyzetbe, kartartas cserével

5-8. titem: ellentétesen, mint az 1-4 iitem

Megjegyzés: -
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6.3.1.4. Medence és az agyéki gerinc mobilizdldsa
A gyakorlat neve: Medence eldre és hatra billentése

kiindulo helyzet 1-2. iitem 3-4. iitem

A gyakorlat leirdasa

Kiindulo helyzet: hajlitott iilés a szék peremén, hajlitott kartartassla bal tenyér a hason, jobb
tenyér a keresztcsonton

1-2. iitem: medence eldrebillentése a tenyérbe

3-4. titem: billentsiik hatra a hatul 1év6 kézbe

Megjegyzés: a hatrabillentés a has behuzasaval, és a farizmok erdteljes Osszeszoritasaval jon

létre

109



A gyakorlat neve: Medence billentés oldalra 1.
kiindulo helyzet 1. titem

2.-4. iitem 3. titem (ellentétesen)

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: hajlitott {ilés a sz€k peremén, tenyértdmasz a combon
1. iitem: medence billentés jobbra

2. titem: medence kozéphelyzetbe

3-4. iitem: ellentétesen, mint az 1-2. {item

Megjegyzés: -
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A gyakorlat neve: Medence billentés oldalra 2.

kiindulo helyzet véghelyzet

A gyakorlat leirdasa
Kiindulo helyzet: hajlitott {ilés a sz€k peremén

Mozgas leirdsa: az ilégumok valtott emelésével hatra haladas a sz¢k tildfeliiletén
Véghelyzet: a hat a tamlahoz érkezik

Utemezés: egyéni, folyamatos

Megjegyzés: a gyakorlatot végeztethetjiik a kar emelésével magastartasaval is
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6.3.1.5. Csipomobilizalo gyakorlatok

A gyakorlat neve: Csipomobilizalas 1.

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. titem 5-6. iitem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leirdasa

Kiindulo helyzet: hajlitott ilés a sz€k peremén, mélytartas
1-2. iitem: bal hajlitott 1ab emelésel karkulcoslas a térd el6tt
3-4. iitem: 14b leengedés kiindul6 helyzetbe

5-8. iitem: ellenkezdleg, mint az 1-4. iitem

Megjegyzés: gyakorlat végeztetése kozben a torzs mindvégig egyenes marad
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A gyakorlat neve: Csipomobilizalas 2.

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. titem 5-6. iitem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: hajlitott terpesziilés a sz€k peremén, csipOretartas

1-2. iitem: hajlitott bal 1ab emeléssel kifelé forgatassla bal boka jobb térdhez
3-4. iitem: bal 1ab leengedés kiindul6 helyzetbe

5-8. iitem: ellenkezdleg, mint az 1-4. iitem

Megjegyzés: -
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6.3.2. Mobilizalo nagylabdas iilogyakorlatok
A gyakorlatok végrehajtasa eldtt a nagylabdan vald helyes {iilés gyakorlasa és rogzitése

sziikséges. (A nagylabdan val6 helyes iilés szabalyai a 6. fejezetnél megtalalhatoak.)

6.3.2.1. Nyak mobilizadlo gyakorlatai
A gyakorlat neve: Nyakhajlitas elore
kiindulo helyzet 1-2. iitem

3-4. titem

A gyakorlat leirasa

Kiindulo helyzet: 1ilés a labdan, csipOretartas
1-2. iitem: nyakhajlitas eldre

3-4. iitem: nyak nyujtas kiindul6 helyzetbe

Megjegyzés: végrehajtas sordn a torzs egyenes tartasara, €s a vallov hatrahtizasara figyeljiink
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A gyakorlat neve: Fej forditas

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. titem 5-6. iitem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: 1ilés a nagylabdan, csipdretartas
1-2. titem: fejforditas balra

3-4. titem: fejforditas kiindulé helyzetbe

5-8. litem: ellenkezdleg, mint az 1-4. {item

Megjegyzés: -
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A gyakorlat neve: Nyakhajlitas oldalra

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. titem 5-6. iitem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: iilés a nagylabdan, csipdretartas
1-2. litem: nyakhajlitas balra

3-4. litem: nyaknyujtas kiindulo helyzetbe

5-8. litem: ellentétesen, mint az 1-4. iitem

Megjegyzés: -
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A gyakorlat neve: Fejkorzés elol

kiindulo helyzet 1-4. iitem 5-8. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: iilés a nagylabdan, csipdretartas

1-4. iitem: fejkorzés balra

5-8. litem: fejkorzés jobbra

Megjegyzés: Nem végziink teljes fejkorzést, mert az alsé nyaki szakaszon a tovisnyulvanyok

talterhelése miatt.
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A gyakorlat neve: Kombinalt nyakmobilizal6 gyakorlat

1-2. iitem 3-4. titem

5-6. titem 7-8. titem

A gyakorlat leirasa

Kiindulo helyzet: iilés a nagylabdan, csipOretartas
1-2. litem: fej forditas balra, lefelé

3-4. item: fejforditas jobbra, felfelé

5-6. litem: fejforditas jobbra, lefelé

7-8. item: fejforditas balra, felfelé

Megjegyzés: a gyakorlat az ellenkezd iranyba is végrehajtando
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6.3.2.2. Vill-, vallov mobilizalo gyakorlatok
A gyakorlat neve: Vallov mobilizalasa 1.

1-2. iitem 3-4. titem

5-6. titem 7-8. titem

A gyakorlat leirasa

Kiindulo helyzet: ilés a nagylabdan, csipdretartas
1-2. iitem: vallov emelése felfelé

3-4. iitem: vallov siillyesztése

5-6. litem: vallov eldre huzasa

7-8. Uitem. vallov hatra htizasa

Megjegyzés: -
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A gyakorlat neve: Vallov mobilizalasa 2.

kiindulo helyzet 1-4. iitem 5-8. iitem

A gyakorlat leirasa

Kiindulo helyzet: iilés a nagylabdan, véllratartas
1-4. iitem: karkorzés eldre

5-8. litem: karkorzés hatra

Megjegyzés: -
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A gyakorlat neve: Vallov mobilizalasa 3.

kiindulé helyzet (1) (2)

A gyakorlat leirdsa
Kiindulo helyzet: iilés a nagylabdan, vallratartas
Mozgas leirasa: Valtott vallkorzés eldre (1) és hatra (2), egyéni litemben.

Megjegyzés: -
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A gyakorlat neve: Vallov mobilizalasa 4.

kiindulo helyzet 1-2. iitem 3-4. iitem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: iilés a nagylabdan, tenyerek a combon

1-2. iitem: konyok és vallov huzas hatra, tenyér felfelé forgatassal

3-4. iitem. karemelés elore melssé kozéptartasba, tenyérforgatassal lefelé
Megjegyzés:

1. gyakorlat végzése sordn a torzs egyenes tartdsara iigyeljiink

2. a kar nytjtézasa eldre vallbol torténjen
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A gyakorlat neve: Vallov mobilizalasa 5.
kiindulo helyzet 1-2. iitem

3-4. titem

A gyakorlat leirasa

Kiindulo helyzet: ilés a nagylabdan, hajlitott alkarérintés mellkas eldtt

1-2. iitem: karemelés deré¢kszogtartasba

3-4. iitem: karleengedés kiindul6 helyzetbe

Megjegyzés:

1. a derékszogtartasndl ligyeljiink a felkar vizszintes helyzetére és a 90 fokos valliziileti
tavolitott és konyokiziilett 90 fokos helyzetére

2. a gyakorlat végzés soran, a hat mindvégig egyenes marad
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6.3.2.3. Gerincmobilizalo gyakorlatok

A gerinc mobilizalo gyakorlatok koziil célszerli kivalasztani harom gyakorlatot a harom
mobilizalési iranynak megfeleléen, melyek a kovetkezok:

1. egy eldre-hatra felé torténd mobilizalo gyakorlat

2. egy oldal iranyu térzs mobilizald gyakorlat

3. egy rotacios iranyt mobilizaloé gyakorlat.

6.3.2.3.1. Nagylabdan iilo gyakorlatok
A gyakorlat neve: Gerinc eldre- és hatra mobilizalasa 1.

kiindulo helyzet 1-2. iitem 3-4. iitem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: ilés a nagylabdan, tarkora tartas

1-2. item: torzshajlitas elére, konyok térd érintéssel

3-4. litem: tOrzsnyujtas, konyokhuzassal hatra

Megjegyzés: a mobilizalds soran a mozgast a nyak hajlitassal inditjuk, ezt koveti a hati

szakasz, az agyé€ki szakasz hajlitdsa és a medence billentése
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A gyakorlat neve: Gerinc eldre- és hatra mobilizalasa 2.
kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. iitem

A gyakorlat leirdsa
Kiindulo helyzet: 1ilés a nagylabdan, oldals6 kozéptartas

1-2. item: fej- és torzshajlitas eldre, karok kozelitése mellsd kdzéptartasba, kézhat érintéssel

3-4. iitem: torzsemelés kiindulo6 helyzetbe
Megjegyzés: a mobilizalas sordn a mozgast a nyak hajlitdssal inditjuk, ezt kdveti a hati

szakasz, az agyéki szakasz hajlitdsa és a medence billentése
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A gyakorlat neve: Gerinc eldre- és hatra mobilizélasa 3.

kiindulo helyzet 1-2. iitem 3-4. iitem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: iilés a nagylabdan, tenyértamasz a combon

1-2. iitem: torzshajlitas eldre torzshomoritassal

3-4. iitem: mellkas emelés vissza kiinduld helyzetbe térzsdomboritassal

Megjegyzés:

1. visszatérés kiinduld helyzet soran a medence mozgasat koveti az agyéki-, a hati szakasz,
majd a fej emelése

2. a végrehajtas alatt a homoritds sordn a fej emelésére, mig a domboritds sordn a fej

hajlitasara kell tigyelni
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A gyakorlat neve: Gerinc eldre- és hatra mobilizélasa 5.
kiindulo helyzet 1-2. iitem

3-4. titem 5-6. iitem (ellentétesen)

7-8. titem (ellentétesen)

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: iilés a nagylabdan, bal 14b nyujtott helyzetben, hatso kéztdmasz a labdan
1-2. iitem: bal 1ab emelés térdhajlitassal és karkulcoslas térd elott

3-4. iitem: lableengedés kiindul6 helyzetbe

5-8. iitem: ellentétesen, mint az 1-4. litem

Megjegyzés: a gyakorlat végrehajtasa soran felhivjuk a figyelmet, hogy a térd nytjtasa soran

a labfej hatrafeszitett, mig a hajlitas soran a labfej leszoritott helyzetli
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A gyakorlat neve: Gerinc oldalirany mobilizalasa 1.
kiindulo helyzet 1. titem

2.-4. iitem 3. titem (ellentétesen)

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: ilés a nagylabdan, tarkoratartas
1. titem: torzshajlitas balra

2. item: torzsnyujtas kiindul6 helyzetbe

3-4. litem: ellenkezdleg, mint 1-2. litem

Megjegyzés: -
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A gyakorlat neve: A gerinc oldalirdinyl mobilizéalasa 2.

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. titem 5-6. iitem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: iilés a nagylabdan, karok mélytartasban

1-2. iitem: torzshajlitas balra, bal hajlitott kar emeléssel oldalra huzassal felfelé, jobb karral
nyujtozas lefelé

3-4. litem: torzsnyujtas €s karleengedés kiindul6 helyzetbe

5-8. litem: ellenkezdleg, mint az 1-4. {item

Megjegyzés: -
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A gyakorlat neve: A gerinc oldalirdnyi mobilizalasa 3.

kiindulo helyzet 1. titem

2. és 4. iitem 3. titem (ellentétesen)

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: iilés a nagylabdan , oldals6 kozéptartas

1. litem: torzshajlitds balra, bal kar leengedése mélytartasba és jobb kar emeléssel
magastartasba

2. litem: torzsnyujtas és karleengedés kiindulo helyzetbe

3-4. iitem: ellenkezdleg, mint az 1-2. {item

Megjegyzés: figyeljink a torzs oldaliranyl mozgasara, keriiljik a torzs eldre keriild

elmozdulasat
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A gyakorlat neve: A gerinc oldalirdnyi mobilizalasa 4.

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. titem 5-6. iitem (ellentétesen)
7-8. titem

[ =
A gyakorlat leirds
Kiindulo helyzet: iilés a nagylabdan, bal kar magastartasban, jobb kéz csipon
1-2. iitem: torzshajlitas jobbra
3-4. iitem: torzsnyujtas kiindul6 helyzetbe, kar tartdscserével
5-8. litem: ellenkezdleg, mint az 1-4. {item

Megjegyzés: a torzs mozgasa csak oldaliranyban johet 1étre
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A gyakorlat neve: A gerinc oldalirdnyi mobilizalasa 5.

kiindulo helyzet 1-3. iitem

4. és 8. iitem 5-7. iitem (ellentétesen)

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: ilés a nagylabdan, jobb kar magastartas, bal kéz vallra tarta
1-3. iitem: torzshajlitas balra

4. iitem: torzsnyujtas kiindul6 helyzet, kar tartdsccserével

5-8. litem: ellenkezdleg, mint az 1-4. {item

Megjegyzés: -

132



A gyakorlat neve: A gerinc oldalirdnyi mobilizalasa 6.
kiindulo helyzet 1. titem
2. iitem 3. titem (ellentétesen)

4. litem (ellentétesen)

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: ilés a nagylabdan, tarkoratartas
1. litem: torzshajlitas balra, jobb kar nyujtassal

2. item: torzsnyujtas kiindulohelyzetbe

3-4. litem: ellenkezdleg, mint az 1-2. {item

Megjegyzés: -
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A gyakorlat neve: A gerinc oldalirdnyi mobilizalasa 7.

kiindulo helyzet 1-2. iitem

A gyakorlat leirasa

Kiindulo helyzet: 1ilés a nagylabdan, oldals6 kozéptartas
1-2. iitem: karok és mellkastolés balra, bal tenyér felfele
3-4. iitem: mellkastolas jobbra, jobb tenyér felfele

Megjegyzés: a tekintet a fordulo tenyérbe néz
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A gyakorlat neve: A gerinc oldalirdnyi mobilizalasa 8.

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. iitem 5-6. titem
7-8. titem

A gyakorlat leirasa

Kiindulo helyzet: iilés a nagylabdan, magastartas, ujjfiizés
1-2. iitem: torzshajlitas balra

3-4. litem: torzsnyujtas kiinduld helyzetbe

5-8. litem: ellentétesen, mint az 1-4. iitem

Megjegyzeés: oldaliranyl mozgasra figyeliink, a torzs elére hajlitasat keriiljik
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A gyakorlat neve: Rotacids iranyu mobilizal6 gyakorlat 1.

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. titem 5-6. iitem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leirdsa
Kiindulo helyzet: iilés a nagylabdan, timasz a combon
1-2. iitem: bal 1ab emelésével labkeresztezés, torzsforditas balra

3-4. item: bal 1ab leengedés torzsforditas kiindulo helyzetbe kiindul6 helyzetbe

5-8. litem: ellenkezdleg, mint 1-4. litem

Megjegyzés: a torzsforditast a forditds iranyaval ellentétes kar térdnél vald tamasztasaval
fokozhatjuk
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A gyakorlat neve: Rotacids iranyu mobilizal6 gyakorlat 2.

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. titem 5-6. iitem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leirasa

Kiindulo helyzet: ilés a nagylabdan, csipOretartas
1-2. item: torzsforditas balra

3-4. iitem: torzsforditas kiindul6 helyzetbe

5-8. litem: ellenkezbleg, mint 1-4. litem

Megjegyzés: a tekintet a hatra fordulé konyokaot koveti
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A gyakorlat neve: Rotacids iranytl mobilizald gyakorlat 3.

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. titem 5-6. iitem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: 1ilés a nagylabdan, tarkoratartas
1-2. item: torzsforditas balra

3-4. iitem: torzsforditas kiindul6 helyzetbe

5-8. litem: ellenkezdleg, mint az 1-4. {item

Megjegyzés: a tekintet a hatra fordulé konyokaot koveti
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A gyakorlat neve: Rotacids iranyu mobilizal6 gyakorlat 4.

kiindulo helyzet 1. titem

2. és 4. iitem 3. titem (ellentétesen)

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: ilés a nagylabdan, mellheztartas

1. titem: torzsforditas balra, bal konyokhtizassal hatra
2. item: torzsforditas a kiinduld helyzetbe

3-4. litem: ellenkezdleg, mint az 1-2. {item
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A gyakorlat neve: Rotacids iranytl mobilizald gyakorlat 5.
kiindulo helyzet 1. titem

2. és 4. iitem 3. titem (ellentétesen)

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: iilés a nagylabdan, mellheztartas

1. litem: torzsforditas balra, bal konydk huizassal hatra €s jobb kar nyujtasa eldre
2. item: torzsforditas a kiinduldhelyzetbe

3-4. litem: ellenkezdleg, mint az 1-2. {item

Megjegyzés: tekintet a hatrafelé mozduld konydk iranyaba fordul
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A gyakorlat neve: Rotacids iranyu mobilizal6 gyakorlat 6.

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. titem 5-6. iitem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: ilés a nagylabdan, vallhoztartas

1-2. titem: torzsforditas balra, jobb kar nytjtasa elére, bal kar nytjtasa hatra
3-4. iitem: torzsforditas kiindul6 helyzetbe

5-8. litem: ellenkezdleg, mint za 1-4. {item

Megjegyzés: a tekintet a hatra nylo kezet kvesse
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A gyakorlat neve: Rotacids iranytl mobilizald gyakorlat 7.

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. titem 5-6. titem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leirdasa

Kiindulo helyzet: 1ilés a nagylabdan, magastartas

1-2. litem: torzsforditas balra, kar leengedése oldalso kozéptartasba
3-4. iitem: torzsforditas kiindul6 helyzetbe

5-8. iitem: ellenkezdleg, mint az 1-4. {item

Megjegyzés: a tekintet a hatul 1évo kart kiséri
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A gyakorlat neve: Rotacids iranytl mobilizald gyakorlat 8.
kiindulo helyzet 1. titem

2. és 4. iitem 3. titem (ellentétesen)

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: iilés a nagylabdan, tenyertamasz a combon

1-2. iitem: torzsforditas balra, bal kar emelés rézsutos magastartasba
2. iitem: torzsforditas kiindul6 helyzetbe

3-4. litem: ellenkezdleg, mint az 1-2. {item

Megjegyzés: tekintet a kar mozgasat koveti
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6.3.2.3.2. Osszetett mobilizdlé gyakorlatok

A gyakorlat neve: Osszetett torzs és vall mobilizalé gyakorlat 1.

kiindulo helyzet 1-2. iitem

A gyakorlat leirasa

Kiindulo helyzet: ilés a nagylabdan, magastartas
1-2. litem: bal karral nyujtozas felfelé

3-4. iitem: jobb karral nyujtozas felfelé

5-8. litem: mindkét karral nyt;tozas felfelé

Megjegyzés: -
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A gyakorlat neve: Osszetett torzs és vall mobilizalé gyakorlat 2.

kiindulo helyzet 1-2. iitem 3-4. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: iilés a nagylabdan, karok magastartasban

1-2. iitem: bal karral nyujtozas felfelé, egyidejiileg ellenoldali medencebillentés
3-4. litem: jobb karral nyujtozas felfelé, egyidejiileg ellenoldali medencebillentés

Megjegyzés: -
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A gyakorlat neve: Osszetett térzs- és vallov mobilizalé gyakorlata 3.

kiindulo helyzet 1. titem 3. titem

2. és 4. litem

A gyakorlat leirasa

Kiindulo helyzet: iilés a nagylabdan, tenyértdmasz a combon
1. titem: a jobb torzsforditassal torzshajlitas elore

2. titem: torzsnyujtas a kiindul6 helyzetbe

3-4. iitem: ellenkezdleg, mint az 1-2. iitem

Megjegyzés: -
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A gyakorlat neve: Osszetett térzs- és vallov mobilizalé gyakorlata 4.

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. iitem 5-6. titem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: ilés a nagylabdan, tenyér timasz a combon
1-2. iitem: balra torzsforditassal torzshajlitas bal bokahoz
3-4. iitem: torzsemelés kiindul6 helyzetbe

5-8. iitem: ellentétesen, mint az 1-4. {item

Megjegyzés: a nyujtdzas iranyaba erdteljes torzsforditas
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A gyakorlat neve: Osszetett térzs mobilizalé gyakorlat (rotdcios és el6re iranyulé gyakorlat)

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. iitem 5-6. titem (ellentétes)
7-8. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: iilés a nagylabdan, tarkoratartas

1-2. iitem: bal labemelés térdhajlitassal, jobb konydk érintéssel, torzsforditas balra
3-4. iitem: torzsforditas és lableengedés a kiindulo helyzetbe

5-8. iitem: ellentétesen, mint az 1-4. {item

Megjegyzés: -
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6.3.2.4. Medence és az agyéki gerinc mobilizaldsa
A gyakorlat neve: Medence eldre €s hatra billentése

kiindulo helyzet 1-2. iitem 3-4. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: ilés a nagylabdan, hajlitott kartartassal bal tenyér a hason, jobb tenyér a
keresztcsonton

1-2. iitem: medence eldrebillentése a tenyérbe

3-4. iitem: billentsilink hatra a hatul 1év6 tenyérbe

Megjegyzés: a hatrabillentés a has behuzéasaval, és a farizmok erdteljes Osszeszoritasaval jon

l1étre
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A gyakorlat neve: Medence mobilizalas oldalra 1.

kiindulo helyzet 1. titem

2., 4. iitem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: ilés a nagylabdan, oldalsé kozéptartas
1. iitem: medence billentés balra

2. titem: medence kozéphelyzetbe allitasa

3-4. iitem: ellentétesen, mint az 1-2. litem

Megjegyzés: -
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A gyakorlat neve: Csipokorzés a nagylabdan 2.
kiindulo helyzet 1-4. iitem 5-8. titem

A gyakorlat leirdasa

Kiindulo helyzet: ilés a nagylabdan, oldalsé kozéptartas
1-4. iitem: csipOkorzés balra

5-8. iitem: csipOkorzés jobbra

Megjegyzés: -
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6.3.2.5. Csipomobilizalo gyakorlatok

A gyakorlat neve: Csipémobilizalds

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. iitem 5-6. iitem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: 1ilés a nagylabdan, mélytartas

1-2. iitem: bal hajlitott 1ab emeléssel karkucsolas a térd el6tt
3-4. iitem: 14b leengedés kiindulo helyzetbe

5-8. iitem: ellenkezdleg, mint az 1-4. litem

Megjegyzés: gyakorlat végeztetése kozben a torzs mindvégig egyenes marad
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6.3.3. Mobilizalo gyakorlatok allo testhelyzetben
6.3.3.1. Nyak mobilizadlo gyakorlatai

A gyakorlat neve: Nyakhajlitas elore

kiindulo helyzet 1-2. iitem

3-4. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: csipdszéles terpeszallas, csipdretartas
Utemezés:

1-2. litem: nyakhajlitas elore

3-4. iitem: nyak nyujtasa kiindul6 helyzetbe

Megjegyzés: végrehajtas soran a torzs egyenes tartasara, €s a vallov hatrahizasara figyeljiink
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A gyakorlat neve: Fej forditas

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. titem 5-6. iitem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: csipdszéles terpeszallas, csipOretartas
1-2. iitem: fejforditas balra

3-4. iitem: fejforditas kiindul6 helyzetbe

5-8. litem: ellenkezdleg, mint az 1-4. {item

Megjegyzés: -
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A gyakorlat neve: Nyakhajlitas oldalra

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. titem 5-6. iitem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: csipdszéles terpeszallas, csipOretartas
1-2. iitem: nyakhajlitas balra

3-4. iitem: nyaknyujtas kiindul6 helyzetbe

5-8. litem: ellentétesen, mint az 1-4. litem

Megjegyzés: -
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A gyakorlat neve: Fejkorzés elol

kiindulo helyzet 1-4. iitem 5-8. iitem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: csipdszéles terpeszallas, csipdretartas

1-4. titem: fejkorzés balra

5-8. litem: fejkorzés jobbra

Megjegyzés: Nem végziink teljes fejkorzést, mert az alsé nyaki szakaszon a tovisnytlvanyok

talterhelése miatt.
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A gyakorlat neve: Kombinalt nyakmobilizal6 gyakorlat

1-2. iitem 3-4. titem

5-6. titem 7-8. titem

A gyakorlat leirasa

Kiindulo helyzet: csipdszéles terpeszallas, csipOretartas
1-2. litem: fej forditas balra, lefelé

3-4. item: fejforditas jobbra, felfelé

5-6. litem: fejforditas jobbra, lefelé

7-8. item: fejforditas balra, felfelé

Megjegyzés: ellenkezd iranyba is elvégezhetd
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6.3.3.2. Vill-, vallov mobilizalo gyakorlatok
A gyakorlat neve: Vallov mobilizalasa 1.

1-2. titem 3-4. titem

7-8. titem

A gyakorlat leirasa

Kiindulo helyzet: csipdszéles terpeszallas, csipOretartas
1-2. iitem: vallov emelése felfelé

3-4. item: vallov siillyesztése

5-6. iitem: vallov el6re huzasa

7-8. litem. vallov hatra htizasa

Megjegyzés: -
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A gyakorlat neve: Vallov mobilizalasa 2.

kiindulo helyzet 1-4. iitem 5-8. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: csipdszéles terpeszallas, vallratartas
1-4. iitem: karkorzés eldre

5-8. litem: karkorzés hatra

Megjegyzés: -

A gyakorlat neve: Vallov mobilizalasa 3.

kiindulo helyzet (1) (2)

A gyakorlat leirasa
Kiindulo helyzet: csipdszéles terpeszallas, vallratartas
Mozgas leirasa: ellentétes karkorzés eldre (1) és hatra (2), egyéni litemben.

Megjegyzés: -
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A gyakorlat neve: Vallov mobilizalasa 4.

kiindulo helyzet 1-2.iitem

3-4. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: csipdszéles terpeszallas, mells6 kozéptartas, tenyérrel lefelé
1-2. item: konyok és vallov hiizas hatra, tenyér forgatassal felfelé

3-4. item: karnytjtas eldre kiindul6 helyzetbe, tenyérforgatassal

Megjegyzés: a kar nyajtdzasa elére vallbol torténjen
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A gyakorlat neve: Vallov mobilizalasa 5.

kiindulo helyzet 1-2. iitem

3-4. titem

A gyakorlat leirdasa

Kiindulo helyzet: csipdszéles terpeszallas, hajlitott alkarérintés mellkas el6tt

1-2. iitem: karemelés deré¢kszogtartasba

3-4. iitem: karleengedés kiindul6 helyzetbe

Megjegyzés:

1. a derékszogtartasnal tigyeljiink a felkar vizszintes helyzetére és a 90 fokos valliziileti
tavolitott és konyokiziilett 90 fokos helyzetére

2. a gyakorlat végzés soran, a hat mindvégig egyenes marad
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6.3.3.3. All6 gyakorlatok

A gyakorlat neve: Gerinc eldre- és hatra mobilizalasa 1.

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. titem 5-6. iitem
7-8. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: terpeszallas, tarkora tartas

1-2. iitem: balra torzsforditassal torzshajlitas eldre és jobb hajlitott 1abemeléssel jobb térd és
bal konydk érintés

3-4. item: torzsnyujtassal kiindul6 helyzetbe

5-8. litem: ellenkezdleg, mint 1-4. litem

Megjegyzés: -
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A gyakorlat neve: Gerinc eldre- és hatra mobilizalasa 2.

kiindulo helyzet 1-2. iitem 3-4. iitem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: csipdszéles terpeszallas, oldalso kozéptartas

1-2. iitem: ereszkedéssel hajlitott allasba, torzshajlitds eldre és kar leengedés mellsd
kozéptartasba, kézfej osszeérintés

3-4. iitem: emelkedés kiinduld helyzetbe

Megjegyzés: -
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A gyakorlat neve: A gerinc eldre- és hatra mobilizalasa 3.

kiindulo helyzet 1-2. iitem 3-4. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: csipdszéles terpeszallas, vallszéles tenyértamasz az asztalon
1-2. iitem: karhajlitas torzs homoritassal

3-4. titem: karnyjtas torzsdomboritassal

Megjegyzés:

1. a gyakorlatot az asztaltdl kartavolsagnyi kiindulé helyzetbdl végezziik

2. a 3-4. iitem soran szekventalis (csigolyardl csigolyara) torténik a domboritas
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A gyakorlat neve: A gerinc eldre- és hatra mobilizalasa

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. iitem 5-6. iitem
7-8. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: terpeszallas, magastartas
1-2. litem: torzshajlitas bal bokéhoz

3-4. litem: torzsemelés kiindulo helyzetbe
5-8. litem: ellentétesen, mint az 1-4. iitem

Megjegyzés: a torzs hajlitasat a nyakhajlitasa is kisérje
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A gyakorlat neve: A gerinc oldalirdiny(i mobilizéalasa 1.

kiindulo helyzet 1. iitem

2. és 4. litem 3. titem (ellentétesen)

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: terpeszallas, tarkoratartas

1. titem: torzshajlitas balra

2. item: torzsnyujtas kiindul6 helyzetbe

3-4. litem: ellenkezdleg, mint az 1-2. {item

Megjegyzés: figyeljink a torzs oldaliranyl mozgasara, keriiljik a torzs eldre keriild

elmozdulasat
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A gyakorlat neve: A gerinc oldalirdnyl mobilizéalasa 2.

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. iitem 5-6. titem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: terpeszallas, mélytartas

1-2. litem: tOrzshajlitas balra, bal hajlitott kar emeléssel oldalra huzassal felfelé, jobb karral
nyujtozas lefelé

3-4. iitem: torzsnyujtas és karleengedés kiindul6 helyzetbe

5-8. iitem: ellenkezdleg, mint az 1-4. {item

Megjegyzés: figyeljiink a torzs oldaliranyll mozgasara, keriiljik a torzs eldre keriild

elmozdulasat
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A gyakorlat neve: A gerinc oldalirdnyi mobilizalasa 3.

kiindulo helyzet 1. titem
2. és 4. litem 3. titem (ellentétesen)

A gyakorlat leirasa

Kiindulo helyzet: terpeszallas, oldalso kdzéptartas

1. ltem: torzshajlitds balra, bal kar leengedése mélytartasba, jobb kar emeléssel
magastartasba

2. litem: torzsnyujtas és karleengedés kiindulo helyzetbe

3-4. litem: ellenkezdleg, mint az 1-2. {item

Megjegyzés: figyeljink a torzs oldaliranyl mozgasara, keriiljik a torzs eldre keriild

elmozdulasat
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A gyakorlat neve: A gerinc oldaliranyl mobilizalasa 4.

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. iitem 5-6. titem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leiras

Kiindulo helyzet: terpeszallés, jobb kar magastartasban, bal kéz csip6n

1-2. litem: torzshajlitas balra

3-4. litem: torzsnyujtas kiinduld helyzetbe, kar tartascserével

5-8. iitem: ellenkezdleg, mint az 1-4. {item

Megjegyzés: figyeljink a torzs oldaliranylt mozgasara, keriiljik a torzs eldre keriild

elmozdulasat
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A gyakorlat neve: A gerinc oldalirdnyi mobilizalasa 5.

kiindulo helyzet 1-3. iitem

4. és 8. titem 5-7. iitem (ellentétesen)

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: terpeszallas, jobb kar magastartasban, bal kéz vallra tartdsban
1-3. litem: torzshajlitas balra

4. iitem: torzsnyujtas kiindul6 helyzet, kar tartascserével

5-8. iitem: ellenkezdleg, mint az 1-4. {item

Megjegyzés: -
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A gyakorlat neve: A gerinc oldalirdnyi mobilizalasa 6.

kiindulo helyzet 1. iitem

2. és 4. litem 3. titem (ellentétesen)

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: terpeszallas, tarkoratartas

1. litem: torzshajlitas balra, jobb kar nyujtassal
2. item: torzsnyujtas kiindulohelyzetbe

3-4. litem: ellenkezdleg, mint az 1-2. {item

Megjegyzés: -
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A gyakorlat neve: A gerinc oldalirdnyi mobilizalasa 7.

kiindulo helyzet 1-2. iitem

3-4. iitem (ellentétesen)

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: terpeszallas, oldalso kozéptartas

1-2. iitem: karok és mellkastolas balra, bal tenyér felfele
3-4. iitem: mellkastolas jobbra, jobb tenyér felfele

Megjegyzés: a tekintet a fordulo tenyérbe néz
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A gyakorlat neve: A gerinc oldalirdny(l mobilizalasa 8.

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. iitem 5-6. titem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: terpeszallas, magastartas, ujjfiizés

1-2. iitem: torzshajlitas balra

3-4. litem: torzsnyujtas kiinduld helyzetbe

5-8. litem: ellentétesen, mint az 1-4. litem

Megjegyzés:

1. 1-2, és az 5-6. litem végén a tekintet és a mellkas kissé felfelé fordul, ezzel fokozva a
mobilizal6 hatést

2. oldaliranytl mozgasra figyeliink, a torzs el6re hajlitasat keriiljiik
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A gyakorlat neve: Rotacids iranyu mobilizal6 gyakorlat 1.

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. iitem 5-6. titem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: terpeszallés, csipOretartas
1-2. item: torzsforditas balra

3-4. iitem: torzsforditas kiindul6 helyzetbe
5-8. litem: ellentétesen, mint az 1-4. iitem

Megjegyzés: a tekintet a hatra fordulé konyokot koveti
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A gyakorlat neve: Rotacids iranyu mobilizal6 gyakorlat 2.
kiindulo helyzet 1-2. iitem

3-4. iitem 5-6. titem (ellentétesen)

7-8. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: terpeszallés, tarkoratartés
1-2. item: torzsforditas balra

3-4. iitem: torzsforditas kiindul6 helyzetbe
5-8. litem: ellenkezdleg, mint az 1-4. {item

Megjegyzés: a tekintet a hatra fordulé konyokaot koveti
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A gyakorlat neve: Rotacids iranyu mobilizal6 gyakorlat 3.

kiindulo helyzet 1. iitem
2. és 4. litem 3. titem (ellentétesen)

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: terpeszallas, mellheztartas

1. titem: torzsforditas balra, bal konyokhtizassal hatra
2. item: torzsforditas a kiinduld helyzetbe

3-4. litem: ellenkezdleg, mint az 1-2. {item
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A gyakorlat neve: Rotacids iranytl mobilizald gyakorlat 4.
kiindulo helyzet 1. iitem

2. és 4. litem 3. titem (ellentétesen)

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: terpeszallas, mellheztartas

1. litem: torzsforditas balra, bal konyok huzassal hétra, jobb kar nyljtasa eldre
2. item: torzsforditas a kiinduléhelyzetbe

3-4. iitem: ellenkezdleg, mint az 1-2. {item

Megjegyzés: tekintet a hatrafelé mozdulo konydk iranyéaba fordul
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A gyakorlat neve: Rotacids iranyu mobilizal6 gyakorlat 5.
kiindulo helyzet 1. iitem

2. és 4. litem 3. titem (ellentétesen)

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: terpeszallas, mellheztartas

1. item: torzsforditas balra, bal kar nyujtasa hatra
2. litem: torzsforditas a kiindulohelyzetbe

3-4. iitem: ellenkezdleg, mint az 1-2. {item

Megjegyzés: tekintet a hatrafelé mozduld konydk iranyéaba fordul
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A gyakorlat neve: Rotacids iranytl mobilizald gyakorlat 6.

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. iitem 5-6. titem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: terpeszallas, vallhoztartas

1-2. iitem: torzsforditas balra, jobb kar nytjtassasl elore és bal kar nyujtassal hatra
3-4. iitem: torzsforditas kiindul6 helyzetbe

5-8. litem: ellenkezbleg, mint az 1-4. {item

Megjegyzés: a tekintet a hatra nylo kezet kdvesse
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A gyakorlat neve: Rotacids iranytl mobilizald gyakorlat 7.

kiinduulo helyzet 1-2. iitem
3-4. iitem 5-6. titem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: terpeszalléas, karok magastartasban

1-2. litem: torzsforditas balra, kar leengedése oldalso kozéptartasba
3-4. iitem: torzsforditas kiindul6 helyzetbe

5-8. iitem: ellenkezdleg, mint az 1-4. {item

Megjegyzés: a tekintet a hatul 1évo kart kiséri
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A gyakorlat neve: Rotacids iranytl mobilizald gyakorlat 8.
kiindulo helyzet 1. iitem

2. és 4. litem 3. titem (ellentétesen)

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: terpeszallas, mélytartas

1. iitem: torzsforditas balra, bal kar emelés rézstitos magastartasba
2. item: torzsforditas kiindul6 helyzetbe

3-4. litem: ellenkezdleg, mint az 1-2. {item

Megjegyzés: tekintet a kar mozgasat koveti
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6.3.3.4. Osszetett mobilizalé gyakorlatok
A gyakorlat neve: Osszetett torzs és vall mobilizalé gyakorlat 1.

kiindulo helyzet 1-2. iitem

3-4. iitem 5-8. titem

A gyakorlat leirasa

Kiindulo helyzet: csipOszéles terpeszallas, magastartas
1-2. litem: bal karral nyujtozas felfelé

3-4. litem: jobb karral nyujtozas felfelé

5-8. iitem: mindkét karral nyujtozas felfelé

Megjegyzés: -
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A gyakorlat neve: Osszetett torzs és vall mobilizalé gyakorlat 2.

kiindulo helyzet 1-2. iitem 3-4. iitem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: csipdszéles allas, magastartas

1-2. iitem: bal vallov emeléssel jobb sarok emelés labujjhegyre
3-4. ellenkezdleg, mint az 1-2. iitem

Megjegyzés: -
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6.3.3.5. Csipdmobilizalo gyakorlatok

A gyakorlat neve: Csipémobilizalds

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. iitem 5-6. iitem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leirdasa

Kiindulo helyzet: csipdszéles terpeszallas, magastartas

1-2. litem: bal hajlitott &b emelése eldre, kar kulcsolassal térd alatt
3-4. iitem: 14b leengedés karemeléssel kiindul6 helyzetbe

5-8. litem: ellenkezdleg, 1-4. item

Megjegyzés: a gyakorlat végeztetése soran a homlok kozelitsen a térdhez
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6.3.3.6. Babzsakkal végzett gyakorlatok
A gyakorlat neve: Gerincnyujtas babzsakkal

kiindulo helyzet véghelyzet

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: Szogallas, csipdretartas, babzsak a fejteton
Mozgas leirasa: fejtetovel nyujtézunk felfele 4-5 mp-ig

Megjegyzés: a helyes testtartas kialakitdsdhoz jarul hozza a gyakorlat
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A gyakorlat neve: Labujjhegyre emelkedés babzsakkal
kiindulo helyzet 1-2. iitem

3-4. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: csipdszéles terpeszallas, csipdretartas, babzsak a fejteton
1-2. iitem: emelkedés abujjhegyre sarokemeléssel

3-4. iitem: ereszkedés kiindul6 helyzetbe

Megjegyzés: -
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A gyakorlat neve: Csipd és torzs mobilizalo gyakorlat babzsdkkal

kiindulo helyzet 1-2. iitem 3-4. iitem

7-8. titem 5-6. titem (ellentétesen)

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: terpeszalléas, babzsdk magastartasban
1-2. iitem: torzshajlitas eldre

3-4. iitem: 14b koriil 8-as alakzatban babzsak adogatas
5-8. iitem: ellentétesen, mint az 1-4. {item

Megjegyzés: mindkét iranyban végrehajtando
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A gyakorlat neve: Csipo mobilizalo gyakorlat babzsakkal

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. iitem 5-6. titem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leirasa
Kiindulo helyzet: csipdszéles terpeszallas, babzsak magastartasban

1-2. iditem: bal hajlitott ldbemelés eldre, kar leengedéssel babzsidk bal kézbdl atadas jobb

kézbe comb alatt

3-4. iitem: 1ab leengedés, kar emelés kiindulo helyzetbe

5-6. iitem: jobb térd hizasa hashoz, babzsak atadasa bal kézbdl jobb kézbe a comb alatt
7-8. titem: visszaérkezés kiindul6 helyzetbe

Megjegyzés:

1. torzs a gyakorlatvégzés soran egyenes marad

2. a gyakorlat végrehajtasa sordn, a babzsdk iranyara figyeljiink
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A gyakorlat neve: Egyensulyfejleszto és alsovegtag mobilizalo gyakorlat babzsakkal
kiindulo helyzet 1-2. iitem

3-4. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: csipOszéles terpeszallas, babzsdk a fejtetén, mellsé oldalhelyzetben
tenyértamasz a szek tdmlajan

1-2. iitem: ereszkedés guggolasba

3-4. iitem: emelkedés kiindul6 helyzetbe

Megjegyzés:

1. a torzs a gyakorlatvégzés soran egyenes marad

2. az egyensulyi helyzet megtartdsa miatt, engedélyezett a sarok megemelése a guggolas

soran
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A gyakorlat neve: Jards babzsakkal
kiindulo helyzet (1)

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: Szogallas, csipbretartas, babzsak a fejteton

Mozgas leirasa: jaras korben a teremben (1)

Megjegyzés: A gyakorlat nehézségi fokat ndvelhetjiik, ha kiilonb6z6 jaromodokban hajtjak
végre a gyakorlatot (sarokjaras, labujjhegyen jaras, kar emeléssel magastartasban, hajlitott

labbal jaras, guggolo jaras).
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A gyakorlat neve: Téorzsforditas babzsdakkal

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. iitem 5-6. iitem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: Terpeszallas, csiporetartas, babzsak a fejteton

1-2. iitem: torzsforditas balra

3-4. iitem. torzsforditas kiindulo helyzetbe

5-8. iitem: ellenkezdleg, mint az 1-4. iitem

Megjegyzés: a gyakorlat nehézségi fokat névelhetjiik kiilonbézo kartartasokkal

szimetrikus, aszimmetrikus)
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A gyakorlat neve: Rotacios mobilizdlas torzsdontésben babzsdkkal

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. iitem 5-6. titem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: terpeszallés, torzsdontés tenyér timasz a talajra tett babzsakon
1-2. iitem: torzsforditas balra babzsakemeléssel oldalsé kozéptartasba

3-4. iitem: torzsforditas és karleengedés kiindul6 helyzetbe

5-8. iitem: ellentétesen, mint az 1-4. {item

Megjegyzés: a tekintet a babzsak koveti a gyakorlat soran

192



A gyakorlat neve: Torzsmobilizalas oldalra babzsdkkal

kiindulo helyzet 1-3. iitem

4. és 8. titem 5-7. iitem (ellentétesen)

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: terpeszallés, babzsak jobb kézben magastartas, bal kar csipdretartas
1-3. iitem: torzshajlitas balra, jobb térdrugodzas 3x

4. iitem: torzsemelés kiindul6 helyzetben, kartartas cserével

5-8. iitem: ellentétesen, mint az 1-4. titem

Megjegyzés: oldalsikbol valo kitérésre fokozottan tigyelni
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A gyakorlat neve: Torzshajlitas elore babzsakkal
kiindulo helyzet 1-3. iitem
4. és 8. titem 5-7. iitem (ellenkezoleg)

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: Szogallas, babzsdk magastartasban

1-3. iitem: torzshajlitas eldre, babzsak atadasa a boka mogott balrdl jobbra
4. titem: torzsnyujtas kiindul6 helyzetbe

5-8. iitem: ellenkezdleg, mint az 1-4. iitem

Megjegyzés: -
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A gyakorlat neve: Rotdcios torzsmobilizalas babzsakkal

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. iitem 5-6. titem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: terpeszallas, babzsak mellsé kozéptartasban

1-2. iitem: torzsforditas balra babzsak lenditéssel oldalso kozéptartasba
3-4. iitem: torzsforditas kiindul6 helyzetbe

5-8. iitem: ellenkezdleg, mint az 1-4. iitem

Megjegyzes: a vall siillyesztett helyzetének megtartasa a gyakorlat alatt
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6.3.3.7. Nagylabdas allo gyakorlatok
A gyakorlat neve: Nyujtozas nagylabdaval
kiindulo helyzet 1-2. iitem

3-4. titem

A gyakorlat leirdasa

Kiindulo helyzet: terpeszalléas, nagylabda mélytartasban
1-2. iitem: labdaemelés magastartasba vallov emeléssel
3-4. iitem: labdaleengedés kiinduld helyzetbe
Megjegyzés: -
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A gyakorlat neve: Torzshajlitas nagylabdaval

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. iitem 5-6. titem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: terpeszallas, nagylabda magastartasban
1-2. iitem: torzshajlitas balra

3-4. iitem: torzsnyujtas a kiindul6 helyzetbe

5-8. titem: ellentétesen, mint az 1-4. {item

Megjegyzés: a gyakorlat végrehajtasa sordn az oldalsikbol ne térjen ki a torzs
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A gyakorlat neve: Torzs rotdcios mobilizalas nagylabdaval

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. iitem 5-6. titem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: terpeszallas, nagylabda mells6 kozéptartasban
1-2. iitem: torzsforditas balra

3-4. iitem: torzsforditas a kiindul6 helyzetbe

5-8. iitem: ellenkezdleg, mint az 1-4. litem

Megjegyzés: -
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A gyakorlat neve: Alsovégtag mobilizaldsa nagylabdaval
kiindulo helyzet 1. titem

2. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: nyujtott allas, bal 1ab talptdmasz a nagylabdan, csipéretartas
1-2. iitem: bal térdnyujtassal labda guritasa elére

3-4. iitem: térdhajlitas labda guritdssal hatra kiindul6 helyzetbe

5-8. tiitem: ellentétesen, mint az 1-4. litem

Megjegyzés: Ismétlésszam: 5x, utdna labtartas csere.

6.3.4. Fekvo helyzetben végezheto mobilizacios gyakorlatok

A gyakorlat neve: Medencebillentés megéreztetése haton fekve

kiindulo helyzet (1) (2)

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: hanyattfekvés

Mozgas leirdasa: derékleszoritas 5-6 mp-ig (1), mellkaskiemeléssel, megnyujtozas fejtetovel
felfelé (2), majd lazitas 5-6 mp-ig

Megjegyzés: a derék leszoritds medencebillentéssel, mely a farizom tovabba egyenes hasizom

egyidejii feszitésével jon 1étre, ennek hatasara az agyéki szakasz elsimul
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A gyakorlat neve: Gerincnyujtozas a talajon

kiindulo helyzet 1. lépés 3. lépés

2. lépés

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: hanyattfekvés, karok magastartasban

Mozgas leirasa:

1. lépés: Bal térdhtizasa jobb kéz kulcsoléassal a hashoz, derékleszoritassal 5-6 mp-ig.

2. lépés: Lableengedés kiinduld helyzethez

3. lépés: Jobb térd huizésa bal kéz kulcsolassal a hashoz, derékleszoritassal 5-6 mp-ig.
Megjegyzés: a gyakorlat végrehajtasa soran a nyujtott karral felfelé, a nytjtott labbal sarokkal
lefelé nyujtozik

A gyakorlat neve: Alulrdl inditott gerinc rotdcios mobilizalas hanyatt fekvésben
kiindulo helyzet 1. iitem

2. és 4. litem 3. titem (ellentétesen)

A gyakorlat leirdasa

Kiindulo helyzet: hanyatt fekvés, térd hajlitott helyzetben, talptamasz a talajon, oldalso
kozéptartas

1. titem. 1ab leengedés balra a talajra, fej forditassal jobbra

2. iitem: 1abemeléssel és fejforditassal a kiinduld helyzetbe

3-4. iitem: ellentétesen, mint az 1-2. litem

Megjegyzés: a gyakorlat végrehajtasa soran mind a két vallat és kart leszoritva tartjuk
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A gyakorlat neve: Feliilrdl inditott gerinc mobilizacio hanyatt fekvésben

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. iitem 5-6. titem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leirdasa

Kiindulo helyzet: hanyatt fekvés térd hajlitott helyzetben, talptdmasz a talajon, oldalso
kozéptartas

1-2. iitem: torzsforditassal balra, jobb kar emelése bal oldals6 kozéptartasba

3-4. iitem. torzsforditas és karemelés a kiinduld helyzetbe

5-8. iitem: ellenkezdleg, mint az 1-4. litem

Megjegyzés: a gyakorlat végzése sordn a medence rogzitett helyzetli, az elmozdulé kar

vallovvel nyujtozunk az ellenoldali kar felé
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A gyakorlat neve: Alulrdl és feliilrol inditott gerincmobilizalas hanyatt fekvésben
kiindulo helyzet 1-2. iitem

3-4. iitem (ellentétesen)

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: hanyatt fekvés, térd hajlitott helyzetben, talptdmasz a talajon, karok oldalsé
kozéptartasban

1-2. iitem: 1ab leengedése balra a talajra, bal kar emelése jobb oldalso kdzptartasba

3-4. iitem: ellentétesen, mint az 1-2. {item

Megjegyzés: -
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A gyakorlat neve: Gerinc oldaliranyu mobilizalasa hanyatt fekvésben
kiindulo helyzet 1. lépés

2. és 4. lepés 3. lépés (ellentétesen)

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: hanyattfekvés, térd hajlitott helyzetben, talptdmasz a talajon, karok
mélytartasban

1. lépés: torzshajlitas balra, bal kar nyujtézassal a bal boka felé torzshajlitassal balra, jobb
kar magastartasban 5-6 mp-ig

2. lépés: torzsnyujtas, karleengedés a kiindulohelyzetbe

3-4. lépés: ellenkezdleg, mint az 1-2. 1épés

Megjegyzés: -
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6.3.5. Gerincmobilizalas térdelo tamaszban

A gyakorlat neve: Gerincmobilizalas térdelo tamaszban

kiindulo helyzet 1-2. iitem 3-4. iitem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: térdel6tamasz, befelé néz6 ujjakkal

1-2. iitem: hat domboritasa

3-4. iitem: konyokhajlitassal, mellkas kozelitéssel a talajhoz, térzshomoritassal
Megjegyzés:

1.) kiindulo helyzetben, a fej a térzs meghosszabbitasa

2.) a fej helyzete a domboritas soran hajlitott, mig a homoritasnal feszitett helyzetti

A gyakorlat neve: Torzshullam

kiindulo helyzet 1-2. iitem 3-4. iitem

A gyakorlat leirasa

Kiindulo helyzet: térdeldiilés, karok magastartasban a talajon
1-2. iitem: konyokhajlitassal és homoritassal torzshullam elore
3-4. iitem: kényoknyujtdassal és domboritassal térzshullam hdtra

Megjegyzés: a mellkas minél nagyobb korivet irjon le
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A gyakorlat neve: Gerinc oldaliranyu mobilizalasa térdelotamaszban

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. iitem 5-6. titem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: térdel6tamasz

1-2. iitem: csip6 oldaliranyu billentése balra, nyak hajlitas balra
3-4. iitem: visszatérés a kiinduld helyzetbe

5-6. iitem: csip0 oldaliranyu billentése jobbra, nyakhajlitas jobbra
7-8. titem: visszatérés a kiindul6 helyzetbe

Megjegyzés: -
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A gyakorlat neve: A térzs rotacios mobilizaldsa térdel6 tamaszban

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. iitem 5-6. titem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leirasa
Kiindulo helyzet: térdelotamasz

1-2. iitem: bal karemelés oldalso kézéptartasba, torzsforditassal balra

3-4. iitem: visszatérés a kiindulo helyzetbe

5-6. iitem: jobb kar emelés oldalso kozéptartasba, torzsforditassal jobbra

7-8. titem: visszatérés a kiindulo helyzetbe

Megjegyzés: a gyakorlat végzése soran a tekintet kéveti a kar munkajat
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6.3.6. Nagylabdas gyakorlatok talajon

A gyakorlat neve: Rotdacios gerincmobilizalds nagylabdaval 1.

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. iitem 5-6. titem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: hanyattfekvés, térd hajlitott helyzetben a nagylabdan, oldalso kozéptartas
1-2. iitem: térdbillentés balra

3-4. iitem: kozéphelyzetbe visszavezetés a kiindul6 helyzetbe

5-8. iitem: ellentétesen, mint az 1-4. litem

Megjegyzés: a gyakorlat végzése soran a vallov maradjanak a talajon, a ldbak a labdan
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A gyakorlat neve: Rotdacios gerincmobilizalds nagylabdaval 2.

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. iitem 5-6. titem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: hanyattfekvés, térd hajlitott helyzetben, talptdmasz a talajon, nagylabda
mells6 kozéptartasban

1-2. iitem: torzsforditas balra nagylabdaval

3-4. iitem: torzsforditassal a kiindul6 helyzetbe

5-8. iitem: ellentétesen, mint az 1-4. litem

Megjegyzés: a gyakorlat végzése soran a keresztcsont mindvégig maradjon a talajon
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A gyakorlat neve: Rotdacios gerincmobilizalds nagylabdaval 3.

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. iitem 5-6. titem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: hanyattfekvés, térd hajlitott helyzetben, talptdmasz a talajon, nagylabda
mells6 kozéptartasban

1-2. iitem: térdbillentés balra, torzsforditas jobbra nagylabdéaval

3-4. iitem: torzsforditas a kiindul6 helyzetbe

5-8. iitem: ellentétesen, mint az 1-4. litem

Megjegyzés: a gyakorlat soran a tekintet a nagylabda mozgasat koveti
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6.3.6. Mobilizdlo gyakorlatok féltérdelésben
A gyakorlat neve: A gerinc oldaliranyu és rotdacios iranyu mobilizalasa

kiindulo helyzet 1-2. iitem

3-4. titem

A gyakorlat leirasa

Kiindulo helyzet: térdeld allas jobb 1ab nyUjtasaval oldalra, jobb kéz csipOretartas, bal kar
magastartas

1-2. iitem: torzshajlitas jobbra

3-4. iitem: visszatérés a kiinduld helyzetbe

5-8. iitem: A gyakorlatot ellentétesen is végeztessiik.

Megjegyzés: -
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6.3.7. Nagylabdas térdelo talajgyakorlatok

A gyakorlat neve: A gerinc oldaliranyu mobilizaldsa nagylabdaval

kiindulo helyzet 1-2. iitem
3-4. iitem 5-6. iitem (ellentétesen)
7-8. titem

A gyakorlat leirasa

Kiindulo helyzet: térdel6 allas a nagylabda mogott, tenyértamasz a nagylabdan
1-2. iitem: labdaguritas balra torzshajlitassal, mellkaskozelitéssel a talajhoz
3-4. iitem: torzsnyujtas labdaguritassal a kiindul6 helyzetbe

5-8. iitem: ellentétesen, mint az 1-4. titem

Megjegyzés: a torzshajlitas sordn a hat vizszintes
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6.5. Nyujtas (stretching) (Vass Livia, Bohner-Beke Aliz)
A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, automatizaldsat, fenntartdsat szolgalo
gyakorlatok célja a testtartasért felelos izmok kelld nytjthatésaganak és kell6 erejének elérése
¢s fenntartdsa. (Az iziileti mozgékonysag fejlesztésében akkor van sziikség nyujtasra,
stretchingre, ha az izomzsugorodas olyan mértékli, hogy az iziilet besziikiilt mozgasat
eredményezi. Ez azonban nem testneveldi feladat és nem vonatkozhat minden tanuldra, mivel
az ilyen mértékli izomzsugorodas a tanulokra altaldban nem jellemzd, még a tomeges
tartashibak esetén sem.)

Jelen gyakorlatok a statikus stretchinghez tartoznak, melyek a nyujtas-ernyesztés modszerével

hajthatoak végre.

Végrehajtasnal az aldbbiak betartasa javasolt (Mezei, 2008):

- fokozatossag elve,

- lassan végeztetjilk a gyakorlatokat, a megadott testhelyzetek pontos beallitasaval és
megtartdsaval, hogy a nyudjtandd izom eredése és tapaddsa kozt a nyujtds valdban
1étrejohessen,

- anyujtas idétartama kezdeti idészakban 5-10 mp, mely fokozatosan 30 mp-ig is emelhetd,

- alazitas ideje 5-10 mp,

- a gyakorlatok tobbszor ismételhet6ek.

Az osztalytermi tartaskorrekcio elején a helyes allas és ilés megérzetetésével, gyakorlasaval
kezdjlink:

A biomechanikailag helyes allo testtartds megéreztetését szolgald gyakorlatokat a tornatermi
tartaskorrekcid anyagéabol javasoljuk atvenni, ezzel is segitve a tanulok részére a megértést és

gyakorlast (Somhegyi et al, 2003, 1d. http://gerinces.hu/2014/01/24/tartaskorrekcio-konyv-es-

dvd-csak-gerincesen/ linken).

A helyes iilés gyakorlasahoz megéreztetjiik a medence kozéphelyzetét a szék tilofeliiletének
elején tilve:

Cstsszunk elére a széken a szék iiléfeliiletének elejére. Uljiink egyenesen. Most cstinya
gorbén iiljiink, figyeljiik meg, melyik testrészeink mozdulnak el. Egyenesedjiink fel, aztdn
Gjra iljiink gorbén. Erezziik meg, hogy gorbe iiléskor a medencénk szinte ,,lefekszik” a szék
ilofeliiletére, egyenes iiléskor pedig a medencénk felegyenesedik, és ,,magéval viszi” a folotte
levé gerincet is. A medence a kulcsa a helyes testtartdsnak iilésben is. Helyes iiléskor a

medence kozéphelyzetben van.
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Most tegyiik az egyik keziinket a derekunkra, a mésikat a hasunkra. Billentsiik a medencénket
kicsit hatra, tehat nem annyira, mint az elébbi cstinya, gorbe iiléskor. Ha a medencét kicsit
hatrabillentjlik il6 helyzetiinkben, akkor az agyéki gerinciink élettani homorulata eltiinik, ezt
meg is érezziik a derekunkra tett keziinkkel.

Most engedjiik elére a hasunkat a hasunkon tartott keziinkbe, vagyis eldre billentettiik a
medencénket. A derekunkon tartott keziinkkel érezziik, hogy az 4gyéki gerinc homorulata
most megnott.

Gyakoroljuk a medence eldre billentését, kozéphelyzetbe allitasat és hatrabillentését.

Végiil a medence kdzéphelyzetben tartasaval iiljiink.
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6.5.1. Nyujto hatdasu gyakorlatok iil6 testhelyzetben
6.5.1.1. Nyakizmok nyujtdasdt szolgadlo gyakorlatok
Minden gyakorlatot a helyes iilés megéreztetését kdvetden, és a helyes testtartds fenntartasa
mellett végeztetiink.
A gyakorlat neve: Nyak nyujtasa — tarkdizom nyujtasa 1.
kiindulo helyzet veghelyzet

A gyakorlat leirdsa
Kiindulo helyzet: csipdszéles terpesszel iilés a széken, a medence kozéphelyzetben tartdsaval
ujjfiizéssel tarkora tartés

Mozgas leirasa:

nyakhajlitas eldre, lassti tempdban

- mozgassziinet (10-30 mp)

lassu fejemelés kiinduld helyzetbe
- kar leengedése mélytartasba, izmok ellazitasa

Megjegyzés:

a kiindul6 helyzetben a konyok laza, a hat egyenes

- anyakhajlitaskor a fej és a kar sajat sulya fejtsen ki erdt

- amedence kdzéphelyzetben maradjon

- acsipd és térdiziilet lehetdleg 90°-ban legyen hajlitva

- a megrovidiilésre hajlamos tarkoizmok megnyujtasara szolgaldé gyakorlat, melyet a

gyakorlat végeztetése soran hangsulyozunk az izomtudat kialakitasara
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A gyakorlat neve: Nyak nyujtasa — tarko- és mellizom nyujtésa 2.

kiindulo helyzet véghelyzet

A gyakorlat leirasa

Kiindulo helyzet: csipOszéles terpesszel iilés a széken a medence kozéphelyzetben tartasaval,
¢és ujjfiizéssel a test mogott, karnyujtozas lefelé

Mozgas leirasa:

- nyakhajlitas eldre

- mozgassziinet (10-30 mp)

- lassu fejemelés kiindul6 helyzetbe

- ujjftizés elengedése, izmok ellazitasa

Megjegyzés:

- figyeljiink a medence kozéphelyzetének megtartasara

- acsipd és térdiziilet lehetdleg 90°-ban legyen hajlitva
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A gyakorlat neve: Nyak nyujtasa — csuklydsizom felsd részének nyujtasat szolgald gyakorlat

1. (egyoldali)

kiindulo helyzet véghelyzet

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: csipOszéles terpesszel iilés a széken, a medence kozéphelyzetben, bal kar

mélytartasban, jobb felkar a fiil mellett, jobb tenyér a bal fiilnél

Mozgas leirasa:

nyakhajlitas jobbra, visszafeszitett kézfejjel bal karral nyujtozas lefelé
mozgassziinet (10-30 mp)
kiindul6 helyzet

kar leengedése mélytartasba, izmok ellazitasa

Megjegyzés:

a gyakorlatot a masik oldalra is el kell végezni
a medence kozéphelyzetben maradjon

a csipd ¢és térdiziilet lehetdleg 90°-ban legyen hajlitva
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A gyakorlat neve: Nyak nyujtasa — csuklydsizom felsd részének nytjtasat szolgald gyakorlat

kiindulo helyzet véghelyzet

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: csip6széles terpesszel iilés a széken, a medence kdzéphelyzetben, bal kar

mélytartasban, fogassal a szék peremén, jobb felkar a fiil mellett, tenyér a bal fiilnél

Mozgas leirdsa:

nyakhajlitas jobbra
mozgassziinet (10-30 mp)
kiindul6 helyzet

kar leengedése mélytartasba, izmok ellazitasa

Megjegyzés:

a gyakorlatot a masik oldalra is el kell végezni
a medence kozéphelyzetben maradjon
fontos a vallak/vallov siillyesztése a végrehajtas kdzben

a csipd ¢és térdiziilet lehetdleg 90°-ban legyen hajlitva
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A gyakorlat neve: Nyak nyuUjtasa — csuklyasizom (fels§ részének) nyujtasat szolgald

gyakorlat 3.

kiindulo helyzet véghelyzet

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: csipdszéles terpesszel 1ilés a széken, a medence kozéphelyzetben, iiléssel a

bal tenyéren, jobb felkar a fiil mellett, jobb tenyér a bal fiilnél

Mozgas leirdsa:

nyakhajlitas jobbra
mozgassziinet (10-30 mp)
kiindul6 helyzet

kar leengedése mélytartasba, izmok ellazitasa

Megjegyzés:

a gyakorlatot a masik oldalra is el kell végezni
a medence kozéphelyzetben maradjon
fontos a vallak/vallov siillyesztése a végrehajtas kdzben

a csipd ¢és térdiziilet lehetdleg 90°-ban legyen hajlitva
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6.5.1.2. Vallov-vall izmainak nyujtasdara szolgdlo gyakorlatok
A gyakorlat neve: Deltaizom nyujtasa

kiindulo helyzet o véghelyzet

A gyakorlat leirasa

Kiindulo helyzet: csipészéles terpesszel Ulés a széken, medence koézéphelyzetben, bal kar
mells6 kozéptartasban jobb kézfogassal alulrdl a felkaron
Mozgas leirasa:

- felkar kozelitése a mellkashoz

- mozgassziinet (10-30 mp)

- kiindul6 helyzet

- kar leengedése mélytartasba, izmok ellazitasa
Megjegyzés:

- agyakorlatot a masik oldalra is el kell végezni

- amedence kdzéphelyzetben maradjon

- acsipd és térdiziilet lehetdleg 90°-ban legyen hajlitva

- anyujtast a vall siillyesztett helyzete mellett végeztessiik
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A gyakorlat neve: Haromfejli karizom nyujtasa 1.

kiindulo helyzet véghelyzet

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: csipdszéles terpesszel iilés a széken, medence kozéphelyzetben, bal felkar a

fiil mellett, tenyér a lapockéak kozott, jobb kézzel fogés bal konyokon

Mozgas leirdsa:

konyokhuzas jobbra €s hatra
mozgassziinet (10-30 mp)
kiindul6 helyzet

kar leengedése mélytartasba, izmok ellazitasa

Megjegyzés:

a kiinduld helyzetet harom Iépésben vegyiik fel: 1. magastartas, 2. konyokhajlitas, 3.
rafogas a konyokre

a gyakorlatot a masik oldalra is el kell végezni

a medence kozéphelyzetben maradjon

a csipd ¢és térdiziilet lehetdleg 90°-ban legyen hajlitva

220



A gyakorlat neve: Haromfejli karizom nyujtasa a valliziilet mobilizalasaval

kiindulo helyzet véghelyzet

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: csipdszéles terpesszel iilés a széken, medence kozéphelyzetben, jobb felkar

a fiil mellett, tenyér a lapockak kozott, bal kar konyokhajlitassal a test mogott

Mozgas leirasa:

a két kéz kozelitése a lapockak kozott (ha sikertil, akar a teljes kézfogasig)
mozgassziinet (10-30 mp)
kiindul6 helyzet

kar leengedése mélytartasba, izmok ellazitasa

Megjegyzés:

a gyakorlatot a mésik oldalra is el kell végezni

medence kozéphelyzetben maradjon

a csipd és térdiziilet lehetdleg 90°-ban legyen hajlitva

a gyakorlat végrehajtasa soran torekedjiink az ujjak minél nagyobb mértékben valo

kozelitésére, fokozva ezzel a valliziilet mozgékonysagat
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6.5.1.3. Torzsizmokat nyujto gyakorlatok
A gyakorlat neve: A négyszogl agyékizom és mély hatizmok nyujté gyakorlata 1.
kiindulo helyzet véghelyzet

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: bal térdfelhizassal {ilés a széken, ujjfiizéssel és nyujtott karral fogas a térd
elétt, jobb 1ab hajlitva a talajon

Mozgas leirasa:

- bal térd huzasa a mellkas fel¢, homlok kozelitése a térdhez

- mozgassziinet (10-30 mp)

- kiindul6 helyzet

- bal 1ab leengedése a talajra, kar a test mellett, izmok ellazitasa

Megjegyzés:

- agyakorlatot a masik oldalra is el kell végezni

- a kozelités soran elészor nyakhajlitds, majd a hati, azt kovetden az agyéki szakaszt

hajlitjuk
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A gyakorlat neve: A négyszogli agyékizom és mély hatizmok nytjté gyakorlata 2.
kiindulo helyzet véghelyzet

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo  helyzet: terpesziilés a széken derékszogben hajlitott térddel, medence
kozéphelyzetben, kezek a combon

Mozgas leirasa:

- kézcsusztatassal a 1abszar belso részén torzshajlitas eldre, talajérintés

- mozgassziinet (10-30 mp)

- kiindul6 helyzet, izmok ellazitasa

Megjegyzés:

- atdrzs szabad mozgasahoz forduljunk ki a széken oldalra (90 fokban jobbra/balra)

- a kozelités soran eldszor nyakhajlitds, majd a hati, azt kovetden az agyéki szakasz

hajlitasa
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A gyakorlat neve: A ferde hasizom ¢és a négyszogl agyékizom egyes részeinek

nyujtogyakorlata a hajlitassal ellentétes oldalon

kiindulo helyzet véghelyzet

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: csipdszéles terpesszel iilés a széken, medence kozéphelyzetben, bal kar

magastartasban, jobb kar mélytartasban

Mozgas leirasa:

torzshajlitas jobbra (mozgéshatarig)
mozgassziinet (10-30 mp)
kiindul6 helyzet

kar leengedése mélytartasba, izmok ellazitasa

Megjegyzés:

a gyakorlatot a masik oldalra is el kell végezni

a csip6- és térdiziilet lehetdleg 90°-ban legyen hajlitva

keriiljiik a torzs elmozdulasat a homloksikbol

figyeljiink a medence kozéphelyzetben tartdsara és arra, hogy az ellenoldali tilégumo

nem emelkedhet el az iilofeliilettdl a nyujtas véghelyzetében
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A gyakorlat neve: A kiilso, belsd ferde hasizmok nytjtasat szolgalo gyakorlat
kiindulo helyzet véghelyzet

A gyakorlat leirdsa

- Kiindulo helyzet: csipdszéles terpesziilés a szék eliils6 részén, medence kdzéphelyzetben,
bal kéz a jobb térden kiviilrdl, jobb kar hatsé rézstuitos mélytartasban

Mozgas leirasa:

- torzsforditas jobbra, a jobb kar a torzs mogott, és fogas az iilélap bal oldali peremén

- mozgéssziinet (10-13 mp)

- kiindul6 helyzet

- torzsforditassal elore karleengedés mélytartasba, izmok ellazitasa

Megjegyzés:

- agyakorlatot a masik oldalra is el kell végezni

- acsipd- és térdiziilet lehetéleg 90°-ban legyen hajlitva

- afejet a forditas irdnyaba kell forditani

- figyeljink a medence kozéphelyzetben tartasara és arra, hogy az ellenoldali ildgumo

nem emelkedhet el az iilofeliilettdl a nyujtas véghelyzetében
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6.5.1.4. Csipokoriili izmok gyakorlatai
A gyakorlat neve: Nagy farizom nytjté gyakorlata
kiindulo helyzet véghelyzet

A gyakorlat leirasa

Kiindulo helyzet: 1ilés a széken, bal boka a jobb térden és bal bokafogas
Mozgas leirdsa:

- torzsdontés eldre

- mozgéassziinet (10-30 mp)

- kiindul6 helyzet

- bal 1ab leengedéssel a talajra, karleengedés mélytartasba, izmok ellazitdsa
Megjegyzés:

- agyakorlatot helyzetcserével is el kell végezni

- atamaszkodo 1ab térdiziilete lehetéleg 90°-ban legyen hajlitva

- a gyakorlatot egyenes hattal végeztessiik
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A gyakorlat neve: Combhajlitok nyujté gyakorlata
kiindulo helyzet véghelyzet

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: iilés a szék eliils6 peremén, bal 1ab nyujtott, sarok a talajon, labfej
visszafeszitve, jobb 1ab hajlitva, ujjfiizés a torzs mogott

Mozgas leirasa:

- torzsdontés elére karemeléssel hatra

- mozgassziinet (10-30 mp)

- kiindul6 helyzet

- ujjfiizés elengedése és bal térd hajlitasa, izmok ellazitasa

Megjegyzés:

- agyakorlatot egyenes hattal végeztessiik, a vallov hatrahuzasaval

- gyakorlatot oldalcserével is el kell végezni
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6.5.2.5. Osszetett nyujto hatdasu gyakorlatok
A gyakorlat neve: A kétfejii karizom és a mellizom nyujtasa

kiindulo helyzet véghelyzet

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: csipOszéles terpesziilés a szék eliilsé peremén, medence kozéphelyzetben,
ujjflizés a test mogott - tenyér kifelé

Mozgas leirasa:

- vallov siillyesztése tenyértolassal lefelé, a levegd kiftjasaval

- mozgassziinet (10-30 mp)

kiindul6 helyzet

ujjfiizés elengedése, izmok ellazitasa

Megjegyzés:

- acsip0- és térdiziilet lehetdleg 90°-ban legyen hajlitva

- akiindul6 helyzet felvétele soran, helyezkedjiink az tiléfeliilet eliilso részére

- a gyakorlat végrehajtdsa sordn ligyeljink a vallak fokozott hatrahtizasara és

stillyesztésére és a medence kozéphelyzetben tartasara
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A gyakorlat neve: Osszetett nyljtd gyakorlat a hanyagtartas ellensulyozasara (bordakézi
izmok, mellizmok, széles hatizom, kis- és nagy gorgetegizom és a lapocka alatti izom

nyujtasa)

kiindulo helyzet veghelyzet

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: csip6széles iilés a szék eliilsé harmadan, medence kdzéphelyzetben, tarkora
tartas

Mozgas leirdsa:

- mellkasemeléssel eldre és konyokhuzas hatra

- mozgassziinet (10-30 mp)

- karleengedéssel izmok ellazitasa

Megjegyzés:

- amedence kdzéphelyzetben maradjon

- acsipd- és térdiziilet lehetéleg 90°-ban legyen hajlitva
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A gyakorlat neve: A ferde hasizom ¢és a négyszoglh agyékizom egyes részeinek
nyujtogyakorlata a hajlitassal ellentétes oldalon

kiindulo helyzet véghelyzet

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: vallszéles terpesziilés a széken, medence kdzéphelyzetben, alkarfogas a fej
folott

Mozgas leirdsa:

- torzshajlitas balra

- mozgassziinet (10-30 mp)

- karleengedéssel az izmok ellazitasa

Megjegyzés:

- acsipd- és térdiziilet lehetéleg 90°-ban legyen hajlitva

- agyakorlatot az ellenkezd oldalra is el kell végezni

- amedence kdzéphelyzetben maradjon

- kertiljiik a torzs elmozdulasat a homloksikbol és a talp elmozdulasat

- az ellenoldali ilégum6 nem emelkedhet el az iilofeliiletto] a nyujtas véghelyzetében
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A gyakorlat neve: Osszetett nyujtd gyakorlat az egyenes hasizom, a mellizom és a
csipbhorpasz izom nyujtasara

kiindulo helyzet véghelyzet

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: egy labfejnyi tavolsdgra hattal az asztalnak hajlitott terpeszallas,
tenyértdmasz az asztalon

Mozgas leirdsa:

- térdnyUjtassal medence- és mellkasemelés, fej hatrahajtasa

- mozgéassziinet (10-30 mp)

- terpeszallasban izmok ellazitasa

Megjegyzés:

- asarkak az asztal sikjatol egy labfejnyire legyenek

- az asztaltdl val6 tavolsag novelésével valtoztathato a nyljtd hatas
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A gyakorlat neve: Osszetett nytjtd gyakorlat a kart befelé forgato izmok és a széles hatizom
nyujtasara

kiindulo helyzet véghelyzet

A gyakorlat leirdasa

Kiindulo helyzet: vallszéles terpeszben 1iilés a széken, medence kozéphelyzetben,
magastartasban ujjfiizés, tenyér kifelé

Mozgas leirasa:

- nyujtézas folfelé

- mozgéassziinet (10-30 mp)

- karleengedés mélytartasba, izmok ellazitasa

Megjegyzés:

- acsip0 és térdiziilet lehetdleg 90°-ban legyen hajlitva

- medence kozéphelyzetben maradjon

- akonydkiziilet nyujtott helyzete mellett torténik a nytjtdzas, de a vallak emelése nélkiil
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A gyakorlat neve: Osszetett hat- és farizom nyujtd gyakorlat (Mély hatizmok, négyszogii
agyeki izom és a nagy farizom nyujtasa)

kiindulo helyzet véghelyzet

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: 1ilés a szék eliilsé harmadan, bal boka a jobb térden, fogas a boka folott
Mozgas leirasa:

- homlok kozelitése a bal bokéhoz

- mozgassziinet (10-30 mp)

- lab leengedése, izmok ellazitasa

Megjegyzés:

- agyakorlatot domboru hattal végeztessiik

- ajobb térd lehetdleg 90°-ban legyen hajlitva

- agyakorlatot az ellenkezd oldalra is el kell végezni
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A gyakorlat neve: Osszetett mély hatizom, négyszogli dgyéki izom és combhajlitd izom
nyujtasa
kiindulo helyzet véghelyzet

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: ilés a szék iil6lapjanak bal sarkdn, bal 1ab nytjtva, bal labfej visszafeszitve,
sarok a talajon, jobb lab hajlitott helyzetben, kezek a bal combon

Mozgas leirasa:

- torzshajlitas elore bal bokaérintéssel (homlok kdzelitése a bal térdhez)
- mozgassziinet (10-30 mp)

- kiindul6 helyzet

- bal térdhajlitas, karleengedés mélytartasba, izmok ellazitasa
Megjegyzés:

- azldfeliileten a combok alatamasztasa nélkiil helyezkedjlink el

- ajobb lab térdiziilete lehetdleg 90°-ban legyen hajlitva

- agyakorlatot az ellenkezd oldalra is el kell végezni
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6.5.2. Nyujto hatdasu gyakorlatok dllo testhelyzetben
6.5.2.1. Nyakizmok nyujtdasdt szolgadlo gyakorlatok
Minden gyakorlatot a helyes allas megéreztetését kovetden, és a helyes testtartds fenntartasa,
a medence kézéphelyzetének megtartasa mellett végeztetiink, amit a has- €s farizmok egyiittes
megfeszitésével ériink el.
A gyakorlat neve: Nyak nyujtasa — tarkdizom nyujtasa 1.

kiindulo helyzet véghelyzet

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: csipdszéles terpeszallas, ujjfliizés a tarkon
Mozgas leirasa:

- nyakhajlitas eldre, lassu tempoban

- mozgassziinet (10- 30 mp)

kiindul6 helyzet

- karleengedés mélytartasba, izmok ellazitasa

Megjegyzés:

- akonyok természetes laza helyzetben legyen

- ahat maradjon egyenes

- arovidiilésre hajlamos tarkdizmok megnyujtasara szolgald gyakorlat, melyet a gyakorlat

végeztetése soran hangstlyozunk az izomtudat kialakitasara
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A gyakorlat neve: Nyak nyujtasa — tarkdizom nyujtasa 2.
kiindulo helyzet véghelyzet

A gyakorlat leirasa

Kiindulo helyzet: csipészéles terpeszallas, medence kozéphelyzetben, ujjfiizés a torzs mogott,
kezekkel nyujtozas lefelé, levegdkifjassal

Mozgas leirdsa:

- nyakhajlitas eldre

- mozgassziinet (10-30 mp)

- kiindul6 helyzet

- fej emelése ujjfiizés elengedésével, izmok ellazitasa

Megjegyzés:

- figyeljiink a medence kozéphelyzetben tartdsdra, mely a has- és farizmok egyiittes

megfeszitésével érheto el
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A gyakorlat neve: Nyak nyujtasa — csuklydsizom felsd részének nytjtasat szolgald gyakorlat
1.

kiindulo helyzet véghelyzet

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: csipOszéles terpeszallas, medence kdzéphelyzetben, bal alkar a fiil mellett,
tenyér a jobb fiilnél, jobb kar mélytartasban

Mozgas leirasa:

- nyakhajlitas balra, jobb vallov siillyesztése, jobb kézfej hatrafeszitésével
- mozgassziinet (10-30 mp)

- kiindul6 helyzet

- karleengedés mélytartasba, izmok ellazitasa

Megjegyzés:

- amedence kdzéphelyzetben maradjon

- agyakorlatot az ellenkezd oldalra is végeztessiik

- atorzs oldaliranyl elmozduldsa nem megengedett, maradjon a homloksikban
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A gyakorlat neve: Nyak nyujtasa — csuklydsizom felsd részének nytjtasat szolgald gyakorlat
2.
kiindulo helyzet véghelyzet

A gyakorlat leirasa
Kiindulo helyzet: csipOszéles terpeszallas, medence kozéphelyzetben, bal kézzel jobb
csuklofogas a tdrzs mogott
Mozgas leirdsa:
- nyakhajlitas balra, jobb kar huzassal lefelé
- mozgassziinet (10-30 mp)
- kiindul6 helyzet
- fogés elengedése, izmok ellazitasa
Megjegyzés:
- agyakorlatot ellenkezd oldalra is végeztessiik

- atorzs oldaliranyt elmozduldsa nem megengedett, maradjon a homloksikban
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6.5.2.2. Vallov-vdll izmainak nyujtasdara szolgalo gyakorlatok
A gyakorlat neve: Deltaizom nyujtasa

kiindulo helyzet véghelyzet

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: csip6széles terpeszallas, medence kozéphelyzetben, bal kar mells
kozéptartasban, jobb kéz alsé fogasa a felkaron

Mozgas leirdsa:

- felkar kozelitése a mellkashoz

- mozgassziinet (10-30 mp)

- karleengedés mélytartasba, izmok ellazitasa

Megjegyzés:

- afeladatot a masik oldalra is el kell végezni

- anyujtast a vallov siillyesztett helyzete mellett végeztessiik

- amedence kozéphelyzetben maradjon
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A gyakorlat neve: Haromfejli karizom nyujtasa 1.

kiindulo helyzet véghelyzet

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: csipOszéles terpeszallas, medence kozéphelyzetben, bal felkar a fiil mellett,
tenyér a lapockak kozott, jobb kézzel fogas a bal konyokre

Mozgas leirasa:

- konyokhuzas hatra és lefelé

- mozgassziinet (10-30 mp)

- karleengedés mélytartasba, izmok ellazitasa

Megjegyzés:

- agyakorlatot a masik oldalra is el kell végezni

- amedence kdzéphelyzetben maradjon

- a kiindul6 helyzetet harom 1épésben vegyiik fel: 1. magas tartds, 2. konyokhajlitas, 3.

rafogas a konyokre

240



A gyakorlat neve: Haromfejli karizom nyujtasa 2.

kiindulo helyzet véghelyzet

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: csipOszéles terpeszallas, medence kozéphelyzetben, jobb konyok a fiil

mellett, tenyér a lapockak kozott, bal kar konyokhajlitassal a test mogott

Mozgas leirdsa:

- akét kéz kozelitése a lapockak kozott (ha sikeriil, akar a teljes kézfogasig)

- mozgéassziinet (10-30 mp)

- karleengedés mélytartasba, izmok ellazitasa

Megjegyzés:

- agyakorlatot a masik oldalra is el kell végezni

- a gyakorlat végrehajtdsa soran torekedjliink az ujjak minél nagyobb mértékben valo
kozelitésére, fokozva ezzel a valliziilet mozgékonysagat

- amedence kozéphelyzetben maradjon
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6.5.2.3. Torzsizmokat nyujto gyakorlatok
A gyakorlat neve: A ferde hasizmok ¢s a négyszogli agyékizom egyik részének
nyujtogyakorlata a hajlitassal ellentétes oldalon

kiindulo helyzet véghelyzet

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: vallszéles terpeszallas, medence kozéphelyzetben, bal kéz csipdn, jobb kar
magastartasban

Mozgas leirasa:

- torzshajlitas balra, jobb kar nyujtdzassal felfelé
- mozgassziinet (10-30 mp)

- kiindul6 helyzet

- karleengedés mélytartasba, izmok ellazitasa
Megjegyzés:

- agyakorlatot a masik oldalra is el kell végezni
- amedence kdzéphelyzetben maradjon

- atorzs sikja maradjon a homloksikban
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6.5.2.4. Csipokoriili izmok gyakorlatai
A gyakorlat neve: Nagy farizom nytjté gyakorlata
kiindulo helyzet véghelyzet

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: kis 1épésnyire a szék mogott mellsé hajlitott allas, bal boka a jobb térden
fogas a tamlan

Mozgas leirdsa:

- torzsdontés eldre, csipdtolassal hatra

- mozgassziinet (10-30 mp)

- térdnyujtas és torzsemelés alapallasba, izmok ellazitasa

Megjegyzés:

- agyakorlatot helyzetcserével is el kell végezni

- akiindul6 helyzetnél iigyeljiink a megfeleld tavolsagra

- agyakorlatot egyenes hattal végeztessiik
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A gyakorlat neve: Combfeszitd izmok nyujtd gyakorlata (a négyfejii combizom nytjtasa)

kiindulo helyzet véghelyzet

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: kis 1épésnyire a sz€k mogott jobb labon allas, jobb kéz a tdmlan, bal 1ab
hajlitva bal kézzel bokafogas

Mozgas leirasa:

- asarok huzasa a medence felé

- mozgassziinet (10-30 mp)

- lableengedéssel alapallés, izmok ellazitasa

Megjegyzés:

- agyakorlatot helyzetcserével is el kell végezni

- amedence kdzéphelyzetben maradjon

- acombok parhuzamosak maradjanak (a térd az oldalsikbol ne térjen ki)

- figyeljiink az emelt 1ab térdére, lefelé nyomjuk
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A gyakorlat neve: Combhajlité izmok egyoldali nyujtasa
kiindulo helyzet véghelyzet

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: egy 1épésre mells6 oldalallas a szék mellett, bal 14b sarka az iil6lapon,
kezek a bal combon

Mozgas leirdsa:

- torzsdontés eldre, tenyér csisztatassal a bokaig

- mozgassziinet (10-30 mp)

- lableengedéssel és torzsemeléssel alapallas, izmok ellazitasa

Megjegyzés:

- agyakorlatot helyzetcserével is el kell végezni

- ugyeljiink mindkét 1ab nyujtott helyzetére a gyakorlat soran
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6.5.2.5. Osszetett nyujto hatdasu gyakorlatok
A gyakorlat neve: Kétfejii karizom és a mellizom nyujtasa 1.

kiindulo helyzet véghelyzet

A gyakorlat leirdasa

Kiindulo helyzet: csipOszéles terpeszallas, a medence kozéphelyzetben, ujjfiizés a test mogott
- tenyér kifelé

Mozgas leirasa:

- avallov siillyesztése, a tenyér kozelitése a talaj felé, ekozben a levego kiftjasa

- mozgéassziinet (10-30 mp)

- alapallas, izmok ellazitasa

Megjegyzés:

- a gyakorlat végrehajtasa soran tigyeljiink a medence kozéphelyzetben tartidsara a has- és

farizmok egyiittes megfeszitésével, valamint a lapockak lefelé¢ huzasara
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A gyakorlat neve: Kétfejii karizom és a mellizom nyujtasa 2.

kiindulo helyzet véghelyzet

&
%

¥

iy B

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: terpeszallés, oldalsé rézsutos magastartas, a medence kdzéphelyzetben
Mozgas leirasa:

- karhuzas hatra

- mozgassziinet (10-30 mp)

- alapallés, izmok ellazitasa

Megjegyzés:

- a gyakorlat végrehajtasa soran iigyeljiink a vallak siillyesztett helyzetére, valamint a

lapockak zarasara és lefelé huizdsara
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A gyakorlat neve: Osszetett nytijté gyakorlat a bordakdzi izmok, mellizmok, széles hatizom,
kis- és nagy gbrgetegizom ¢€s a lapocka alatti izom nyujtasara

kiindulo helyzet véghelyzet

A gyakorlat leirasa

Kiindulo helyzet: csipdszéles terpeszallas, medence kdzéphelyzetben, tarkora tartas
Mozgas leirdsa:

- medence billentése eldre, mellkas emeléssel eldre, konyokhuzas hatra

- mozgassziinet (10-30 mp)

- alapallés, izmok ellazitasa
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A gyakorlat neve: Osszetett nyajtd gyakorlat: a ferde hasizmok és a négyszogii agyékizom
egyik részének nyujtogyakorlata a hajlitassal ellentétes oldalon

kiindulo helyzet véghelyzet

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: vallszéles terpeszallas, medence kdzéphelyzetben, konyokfogas a fej f6lott
Mozgas leirdsa:

- torzshajlitas balra

- mozgéassziinet (10-30 mp)

- alapallés, izmok ellazitasa

Megjegyzés:

- keriiljiik a torzs elmozdulasat a homloksikbol

- ellenkez6 oldalra is végeztessiik
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A gyakorlat neve: Osszetett nylijto gyakorlat a kart befelé forgato izmok és a széles hatizom

nyujtasara

kiindulo helyzet

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo  helyzet:  csipOszéles terpeszallas, medence
magastartasban - tenyér kifelé

Mozgas leirasa:

- karnyujtézas folfelé (vallov emelése mozgashatarig)

- mozgéassziinet (10-30 mp)

- alapallés, izmok ellazitasa

Megjegyzés:

véghelyzet

kozéphelyzetben,  ujjfiizés

- lgyeljiink, hogy a konyokiziilet nyujtott legyen, valamint a fej a torzs egyenes

folytatasaban legyen
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A gyakorlat neve: Osszetett gyakorlat a széles hitizom, a véllat beforgaté izmok és a
combhajlitok nyujtasara

kiindulo helyzet véghelyzet

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: zértdllas az asztallal szemben (kb. 1 m tdvolsagra), torzsdontés eldre,
kéztamasz az asztalon

Mozgas leirasa:

- mellkas kozelitése a talaj felé

- mozgéassziinet (10-30 mp)

- alapallas, izmok ellazitasa

Megjegyzés:

- anyujtas kozben a hat egyenes

- afej atorzs egyenes folytatasa legyen

- zart allasban nyujtott térd mellett a combhajlitok fokozottabban megnytlnak

(kezdetben, illetve feszes combhajlitd izmok mellett széles terpesz legyen a kiindulé helyzet)
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A gyakorlat neve: Osszetett gyakorlat a combhajlitok és a labikra nytjtasara
kiindulo helyzet véghelyzet

A gyakorlat leirasa

Kiindulo helyzet: bal tdimadoallas az asztallal szemben (kb. 1 m tavolsagra),
kéztamasz az asztalon

Mozgas leirdsa:

- konyokhajlitassal mellkas kozelités az asztal felé

- mozgéassziinet (10-30 mp)

- alapallés, izmok ellazitasa

Megjegyzés:

- agyakorlatot helyzetcserével is el kell végezni

- anyujtas kozben a hat egyenes

- afej atdrzs egyenes folytatasaban legyen
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A gyakorlat neve: Osszetett nyujtogyakorlat: a combpolyat feszité izom, a ferde hasizmok és
a négyszogli agyékizom egyik részének nyujtogyakorlata a hajlitassal ellentétes oldalon

kiindulo helyzet véghelyzet

A gyakorlat leirdsa

Kiindulo helyzet: bal 1ab keresztezéssel a jobb el6tt, terpeszallas, bal kar magastartasban,
jobb kéz csipén

Mozgas leirdsa:

- torzshajlitds jobbra, medence tolassal balra

- mozgassziinet (10-30 mp)

- alapallés, izmok ellazitasa

Megjegyzés:

- agyakorlatot helyzetcserével is el kell végezni

- atorzs eldre vald hajlitasa keriilendd
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6.5.3. Ellenorzo kérdesek:

1.

A O i

9.

10.
11.
12.
13.

14

Mennyi a nyujtas id6tartama a kezdeti idészakban, és ez mennyire ndvelhetd?
Mennyi a nyujtasok kozotti lazitas ideje?

Hogyan kell a medence kozépallasat megéreztetni allo helyzetben?

Hogyan kell a medence kozépallasat megéreztetni iilé helyzetben?

Miért sziikséges szinte minden gyakorlatnal a medence kdzépallasara tigyelni?
Az egyes nyakizmok nyujtasat a fej/nyak/vallov mely helyzete mellett végeztessiik?
(Mely izom, mely helyzetben nytjthat6?)

Milyen testhelyzetekben, és hogyan nyujthatdéak a combhajlité izmok?

Miért a combhajlité izmok nyujtasat kell a legtobbszor, leggyakrabban végezni?
Hogyan hozhat¢ 1étre a deltaizom nyujtasa?

Hogyan hozhat6 1étre a combfeszitd izmok nyujtasa?

Mire hivjuk fel a figyelmet a combfeszitd izom nytjtasa soran?

A széles hatizmot milyen helyzetben tudjuk nyujtani?

A tartaskorrekcios gyakorlatanyag felépitésében a nytjtas hol helyezkedik el?

. Nevezzen meg két gyakorlatot, melynek végeztetése a kétfejlii karizom és a mellizom

nyujtasara irdnyul!

6.5.4. Felhasznalt irodalom:

1.

Katics L., Lorinczy D. (2010): Az erdedzés biomechanikdja, mozgdsanyaga és

modszerei. Akadémiai Kiad6, Budapest

. Mezei J. (szerk.) (2004): Altalanos testtartasjavitd gyakorlatok gytijteménye. Flaccus

Kiado, Budapest

. Rétsagi E. (szerk.) (2001): Kézikonyv a testnevelés tanitdsahoz (5-8. osztaly). Dialog

Campus Kiadd, Budapest-Pécs

. Somhegyi A., Gardi Zs., Feszthammer A., Darabosné T. 1., Tothné S. V.

Tartaskorrekci6. A biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsahoz sziikséges
izomerd ¢és izomnyujthatdsag ellendrzését és fejlesztését eldsegitd gyakorlatok.

Budapest, Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag; 1996, 1999, 2002, 2003.
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7. OSSZEGZES

Konyviink ahhoz ad egyediilallo segitséget, hogy a tanulok kozott tomegesen eléforduld
tartdshibak korrekcidjat a tanteremben megtartott testnevelés ordn is el tudjak végezni a
pedagogusok. Erre azért is van szlikség, mert a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat,
automatizalasat és fenntartasat eldsegitd specidlis tartaskorrekcid mozgéasanyagat kemény
szivacson fekve kell végezni, ami a padokkal berendezett osztalyteremben nem — vagy csak
nehezen — oldhaté meg.

A gyljtemény atfogd elméleti ismeretek bemutatdsa utan részletesen irja le a gyakorlatokat,
melyeknek képpel vald illusztralasa segiti az érthetdséget és konnyiti a megvaldsitast. A
kiadvany figyelembe veszi a pedagdgusok igényeit, igy rendszerben és rendszerezetten lattatja
a gyakorlatok elméleti hatterét, az elvégzés mindségének ok-okozati viszonyait.

Az olvas6 megismerheti a tartaskorrekcio anatdmiai, biomechanikai alapjait, melyben kiemelt
figyelmet kap a helyes testtartasra vonatkozo Osszefoglalds. Egyediilalldé moddon
rendszerezetten keriilnek kifejtésre a testtartds, izomerd- ¢és nyujthatdsag tesztek és az
ergonomiai tudast felmérd tesztek. A gyakorlatgylijtemény tartalmazza a helyes testtartast
megéreztetd gyakorlatokat, a mobilizalé gyakorlatokat, az izomerdsité gyakorlatokat és a
stretching gyakorlatokat.

Minden egyes téma lezarasaként ellendrzd kérdések talalhatdak, melyek segitik a feldolgozast
és a megértést. Valamint témakoronként részletes irodalomjegyzék 4ll az olvasok
rendelkezésére, mely biztositja a lehetdséget a témaban vald tovabbi elmélyiiléshez, ezzel is
elésegitve a felhasznalok sikeres munkajat.

Az osztalytermi tartdskorrekcid gyakorlatai mellett szamos mas lehetdség all a testneveldk
rendelkezésére, melyek révén oOtletesen és tevékenyen tudjdk megvaldsitani a testnevelés
orakat a megvaltozott igények ¢és feltételek tiikrében is.

A konyv szerkesztdje, szerzdi és lektora tovabbi sok sikert kivannak a testnevelés ordkon és

az azon kiviili tartaskorrekcié jegyében végzett munkahoz!
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8. KOSZONETNYILVANITAS

Ko6szonjliik David Dora, Logo Dominika Bedta és Bohner Bdlint tanuloknak, hogy a konyv
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