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Kedves tanulo!

Szeretnénk, ha hasznos segitotarsad lenne ez a munkafiizet, és az itt [évO ismereteket
egész életed soran kamatoztathatnad. Reméljiik, hogy mar atlapoztad, és elid6ztél egy-
egy képnél, érdekes feladatnal.

A munkafiizet belsé boritdjan taldlhatok a gerinciskola programmal kapcsolatos
felmérések. A testneveld tanarod altal mért testtartas tesztek eredményeit itt
rogzitheted.

Az iskolabutoraid méretének ellenérzése soran felmért adatok szintén ide keriilnek
feljegyzésre.

A gerinciskola foglalkozasok orai anyagahoz kapcsolddik a munkafiizet tartalma.
Minden 6rai anyag elméleti ismereteket is tartalmaz a feladatok mellett.

Bizunk benne, hogy a munkafiizet segitségével még inkdbb megszereted a gerincedet,

és ligyelsz a tartasodra! Gondolj gyakran a gerincedre, mert meghalalja!

A szerzok és a kiado
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1. ORA

Az emberi gerinc felépitése és miikodése

A gerinc a test csontos tengelyét képezi, mely csigolyakbol épiil fel, a koponyatol a
medencéig huzodik. A gerinc védelmezi a gerincvel6t illetve a fej, a felsé végtagok és a torzs
sulyat az als6 végtagokra kozvetiti.

A gerincet felépitd csigolydk koziil 24 valodit és 9-11 Osszecsontosodott alcsigolyat
kiilonitiink el.

A gerincet 3 {6 részre osztjuk: a nyaki, hati és agyéki szakaszra. A nyaki és agyéki szakasz
elore ivel, ezt homorulatnak nevezziik, mig a hati és a keresztcsonti szakasz hatrafelé
domborodik, ezt domborulatnak nevezziik.

Az egyes szakaszokon a csigolydk szama a kovetkezOként alakul: 7 nyakcsigolya, 12
hatcsigolya, és 5 agyéki csigolya. A keresztcsonti (5db) és a farokcsonti (4db) csigolyak
Osszecsontosodtak! A gerinc kettés ” S,, alakja nagy rugalmassagot és egyuttal szilardsagot

ad a gerincnek.

A GERINCOSZLOP
TAJEKAL

nyaki

farki

l.abra A gerinc (A)hatulrol, (B) elérol és (C) oldalrél nézve

A gerinc osszekottetései

A csigolyakat a kotOszoveti szalagok, porcok €s iziiletek kapcsoljak egységes gerinccé. A
csigolyatestek eliilsd és hatulso felszinein is, szorosan hozzdjuk tapadva, hosszu, erds
kotdszovetes szalagok huzddnak. A csigolyatestek hétsd felszinén huzodo szalag a
gerinccsatornaban van. A hosszl szalagrendszereken kiviili rovid szalagok a szomszédos

harantnytlvanyokat kotik 0ssze, s igy erdsitik a gerincet.



A két csigolyatest kozott porckorong van, melynek f6 funkcidja a hosszanti tengelyirany
erébehatasok, zokkenések tompitasa (parnafunkcio).
A porckorongok gyliriiszeriek, rostos porcszovetbdl épiilnek fel. Kozepiikkon lagy

kocsonyas anyag van (ha ez kitiiremkedik, azt hivjuk porckorongsérvnek).

Kilsd rostos gyliriirendszer

Belsd kocsonyds anyag

Porckorong

Csigolyatest ."II' > o

2. ébra a porckorong felépitése

Az ember legmozgékonyabb gerincszakasza a nyaki gerinc, az er6hatdsok tompitasa pedig
foként az agyéki gerincszakasz feladata. A gerincmozgasok 1étrejottében fontos szerepe van
a csigolydk kozt 1évo porckorongoknak. Az emberi mozgéasok és testhelyzetek soran a
porckorongok eltér6 mértékben terhelédnek. A statikus helyzetek koziil az {ilés, a
mindennapi mozgasaink koziil az elére hajlas €és a tehercipelés jar nagy porckorong

megterheléssel.

Erdekesség! A porckorongok és a testmagassag osszefiiggése

A testmagassag részben a csigolydk kozti porckorongok vizvesztése miatt napkdzben
valtozik. Fekvo helyzetben a porcszovet tobb viz megtartasara képes, mig allo helyzetben a
viz egy része kipréselddik a porckorongokbdl. Emellett a testtartas és a talpboltozat faradasa
kovetkeztében tovabb csokkenhet a testmagassag a nap végére. Nagy fizikai terhelés tovabb

fokozza a gerincoszlop rovidiilését. fgy a napi testmagassag ingadozasa 1-5 cm is lehet.

Izmok

A csontvazon tapadd izomzat a mozgas szervrendszer aktiv része, mely szamos 6nallo
izombol all. A vazizmok mozgatjak a végtagok iziileteit (pl. konyokhajlitas), és a gerincet
i1s (pl. torzsforditds). Az izmoknak az iziileti mozgasokon tul szerepe van az iziiletek
rogzitésében, erokifejtésében, a testtartds megtartdsaban, az anyagcserében, a hdtermelésben

és a vérkeringés serkentésében. A véazizmok akaratunktol fiiggben mikodnek. Izmaink



Osszsulya a test tomegének 36-45%-4t teszi ki, de igen izmos embereknél a testsuly felét is
elérheti. Az izmok véltozatos alaktiak lehetnek, leggyakrabban orsd, hasab, pant formajuak,
de lehetnek széles, lapos, lemez alaki izmok is, féleg a torzson. A gyliriizmokat
zardizmoknak is nevezziik. Az izmok eredésiik alapjan lehetnek egy-, kettd-, harom- ¢és
négyfejli izmok.

Az izmok jarulékos része a nyalkatdomlo €s az inhiively. Az inhiively ott talalhato, ahol az
inak erds surlodasnak vannak kitéve. Ezeket az inakat inhiively veszi koriil. A feszité izmok
talerdltetése, pl. tartdés iras, szadmitogépen vald irds esetén ezek az inhiivelyek

begyulladhatnak.

3. 4bra: az emberi test izmai

Az izmok miikodése
Az izmok miikodésiik alapjan tobbfélék lehetnek:
e hajlitok

feszitok

kozelitok

tavolitok
beforditok
e kiforditok.

A hajlitdizmok az adott végtag végét a testhez kozelitik, a feszitdk tavolitjak.

Szinergistaknak nevezziik azokat az izmokat, amelyek egymas milkodését eldsegitik,
ugyanazt a mozgast eredményezik. Antagonistak azok az izmok, amelyek egymas ellen

hatnak, azaz egy iziiletben ellentétes mozgast valtanak ki.
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A gerincben kiilonb6z6 mozgasok jonnek 1étre:

e az elore hajlas

e az oldalra hajlas (jobbra- balra)

e a hatrahajlés

e forgés (jobbra- balra)
A gerinc mozgasai a torzsizmok aktiv miikodésével jonnek 1étre. A torzsiinkre elsddlegesen
mozgatd és tartd hatassal bird izmok a kovetkezdk: hasizmok, hatizmok, lapocka koriili

izmok, mellizmok.

Testtartas
A fiiggbléges testtartas alapja a lab. Viszonylag kis feliilettel nagy tomeget tdmaszt ala,
melyet a talp boltozatait tartd izmok és szalagok, a 1abszar eliilso, hatso, belso és kiils6 izmai
biztositanak. A labak— a belsd talpszélek — tavolsdga meghatarozo, 5-10 cm, igy stimulalja
a talpizmok stabilizal6 funkcidjat.
A térd kozéphelyzetét fenntartd izomegyensulyt elolrél a négyfejii combizom (egyenes
combizom,belsé vaskosizom, kdzéps6 vaskosizom, kiilsé vaskosizom),hatulrdl a térdet
hajlito izmok (kétfejii combizom, féliginas izom, félighartyas izom, kétfejii labikra izom és
térdarki izom) egyliittmiikodése biztositja.
A medence d6lésszoge meghatirozdan hat a tériziiletre!

e ha a medence elore billen, a térd hatra fesziil

e ha a medence hatra billen, a térd kissé hajlitott helyzetli

A csip0 helyzetét €s stabilitasat és az izmok aktivitasat a medence helyzete hatarozza meg.
e ha a medence eldre billen, a csipdben hajlitott helyzetli
e ha a medence hatra billen, a csipd nyujtott helyzetii
Eldre billent helyzetben a csipdhajlitd izmok révidiilnek (csipdhorpaszizom, egyenes
combizom, combpdlyafeszitd izom, szaboizom), a feszitd izmok(nagy farizom,kétfejii

combizom, féliginas izom, félighartyas izom) megnytlnak.
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Mély hatizmok Hasizmok

Egyenes hasizom
Kiilsg, ferde hasizom
Csipdiziiletet hajlité izmok
Nagy horpaszizom
CsipGizom

Csipoiziiletet feszitd izmok :
Csipd horpaszizom

Nagy farizom

Combp6lyafesit0 izom
A comb hajlité izmai

Egyenes combizom

4. dbra A medencét nyilirdnyba stabilizalé izmok

A medence d6lésszogét és stabilitasat nyil iranyba az hasizmok(egyenes hasizom, kiilsé
ferde hasizom) torzshajlito és feszitd izmainak, valamint a csipdhajlito és feszitd izmainak
egyiittmiitkddése biztositja. A csipdfeszitd izmok hatra billentik a medencét, a négyszogii
agyékizmok, a mély hatizmok és a csipdhajlité izmok eldre billentik a medencét.

Harmonikus egyiittmiikodésiikkel kozéphelyzetben tartjdk a medencét.
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Oldals6 térzsi zanok
Négys20gii agyekizom
Belsé ferde hasizom
Kuls6 ferde hasizom

Cgipdiziletet tavolito

izmok
Kozepsa farizom

A combpélya meg‘e’(éandéﬂ
kotege

Csipéiziiletet kdzelitd
izmok

Also ugréiziletet befelé
forgato - hanyité izmok

2 Hatulso sipcsonti izom

Labujjk hossai hajlito izmai
Az Gregujj hossai hajitd iana

Alsé ugrdiziletet kifelé
forgaté - borinté izmok

Hossai és rovd
szarkapcsi izom T

5. dbra Medencét oldalirdnyba stabilizalé izmok

A medence oldaliranyu stabilitasat ¢s a kozéphelyzetben torténd megtartasat az azonos
oldali oldals6 torzsizmok, (négyszogl agyékizom, kiilsé és belsd ferde hasizom) az azonos

oldali csipéiziiletet kozelitdé izmok, (rovid combkozelitd izom, nagy combkozelitd izom,
hosszi combkdzelitd izom, féslisizom, karcsuizom) valamint az ellenoldali csipdiziiletet
tavolito izmok (kozépsd farizom, combpolyafeszitd izom) biztositjak ugy, hogy a jobboldali

tavolito izmok egylittmiikodnek a baloldali kozelitd izmokkal és forditva.
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rekeszizom

harént hasizom

sokbahasadt izom

medencefenék kzmal

6. abra Belso stabilizald izmok

A torzset- medencét Kkiilsé és belsé stabilizalé izmok tartjak allaskor, tiléskor és mozgas
kozben.
A belsé(mély) izmok:

e harant hasizom

e csigolyak melletti stabilizald izmok (sokbahasadt)

e rekeszizom

e medencefenék izmok
A harant hasizom torzs stabilizalason kiviil a belso szervek tamasztasat és a széklet Uritést
segiti.
A sokban hasadt izom( m.multifidus) a stabilizalason tul a gerincet fesziti és forgatja.
A rekeszizom végzi a f6 1égz6 munkat. Testtartdsnal a rekeszizom a légzésben és a
stabilizalasban is részt vesz.
Medencefenék izmoknak a testtartason tal egyé€b fontos szerepiik van, a végbélnyilast zard
izom a székletiiritést szabalyozza, mély, harant gatizom az iiritést, belsd szervek tAmasztasat,
noknél a sziilést segiti eld. A végbélemeld izomnak a belek tartdsaban, székletiiritésben van
szerepe.
Ezek az izmok elsodlegesen felelnek a gerinc - medence stabilitasaért. Ezért nagyon fontos

az izmok megfeleld erdssége és egyiittes miikodo ereje.

A nyaki gerincszakasz ivét a hati gorbiilet hatarozza meg. A nyaki homorulat mértéke

hatdrozza meg a fej helyzetét €s a nyakizmok lefutasat. Fiziologids mértékii nyaki homorulat
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esetén a fej stilyat a nyakcsigolyak és a nyak hatulso felszinén elhelyezkedo feszit6 izomzat
viseli.
e Ha a nyaki homorulat ive fokozodik, jellemzden a nyak felsd szakaszan, a fej elére
helyezett lesz. Ekkor a fejbiccentd izom, valamint a hatulso nyakizmok zsugorodnak,
anyakcsigolyak el6tt futd izmok gyengiilnek. A fej sulyat nem tartja a csontos gerinc.

e Ha elsimul a nyaki homorulat, a fej hatra helyezddik, az izmok inaktivva valnak.

7. dbra Normal fejtartds 8. abra Fej eldre helyezett

homlokizom
halantékizom
szemkorili izom

mimikai izmok

ragdizom

nyakizmok fejbiccentd izom

mellizmok / 7

nyelvesont alatti

A deltaizom

h— nagy
mellizom

9. abra Nyak és mellizmok
A testtartasban fontos szerepe van a mellkason 1évé, illetve mellkason kapcsolodo

izmoknak is!

Helyes testtartas

A helyes testtartds olyan egyensulyi allapot, melyet a tartdsért felelés izmok allando,
sokiranyu tevékenysége tart fenn. A helyes testtartds kulcsa a medence €s a keresztcsont
megfeleld helyzete (d6lésszoge), és a gerinc élettani, azaz normalis gorbiiletei. Helyes

testtartas esetén az iziileti tokok és szalagok fesziilése idedlis, megfeleld, a testtartashoz
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tartasért felelés izmok, harmonikus, szimmetrikus egyiittmiikddése miatt az izomzat
erdkifejtése és energia felhasznaldsa minimalis, mindezek kovetkeztében a porckorongok és
az iziileti felszinek terhelése egyenletes.

A testtartasért felelds izomcsoportok kozott harmonikus egyensulynak kell fennallnia,
vagyis mindegyik izomnak kelléen erdsnek ¢és kelléen nyujthatonak kell lennie.
Amennyiben ez az izomegyensuly felbomlik, az iziiletek terhelése egyenetlenné valik, és ez
az életkor elérehaladtaval a gerincen kiviil az alsé végtagok iziileteiben is porckopashoz és
az iziiletek meszesedéséhez vezethet.

Az izomegyensuly felbomlasat okozhatja a mozgasszegény életmdd, az egyoldalu statikus
vagy dinamikus terhelés, a faradtsag és a fajdalom. Az izomegyensuly felbomlasanak jele a
fesziilésre, zsugorodasra hajlamos izmok tulzott feszessége, késobb fajdalmassaga, és a
gyengiilésre hajlamos izmok gyengiilése. Tartashiba akkor alakulhat ki, ha a gerinc
gorbiiletei a normalistol eltérnek- kisebb vagy nagyobb mértékben-, a medence ddlésszoge
nd vagy csokken. A gerinc és egy¢b iziiletek csontos képleteiben kezdetben még nincs
maradand6 karosodas, a lagyrészek: inak, szalagok, iziileti tokok nyujthatok, az izmok is

nyujthatok és erdsithetok.

g # - v’
- P 4 y s
Helyes Hanyag Fokozott  Nyerges Laposhat  Domborti
tartas tartds ~ hatiés hat hit
agyeki
gorbiileti

hat

10. abra Jellemz0 tartashibak
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Tartashibak

Ez a gyermekek ¢és fiatalok jellemzd problémadja. Létrejottében a pszichés €s életkori okok
mellett a mozgasszegény, iil6 életmdd jatszik 6 szerepet, mely miatt a testtartasért felelds
izmok egyensulya felborul, a medence helyzete eltér a kdzéphelyzettdl (elére vagy hatra

billen) és e miatt a gerinc normalis gorbiiletei is megvaltoznak.

11-13. 4bra Helyes allas
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A helyes allas soran testrészeiddel a kovetkezd helyzetet vedd fel, ezzel a gerinced

egészséges tartdsat biztositod.

Allj fel a székrdl, helyezkedj el a kovetkezok szerint:

a labaid csipdszélességli terpeszben, labujjparnaidat nyomd le a foldre

a térdek lazan nyujtva, nem fesziilnek hatra

a hasizmok ¢s a farizmok egyiittes megfeszitésével a medencét kozéphelyzetben
tartod, igy az 4gyéki homorulat megtartott

a mellkasodat told eldre és felfelé

a fejed kissé megemelt

a vallak kozéphelyzetben, karod lazan l6gasd a mellkas mellett

fejtetdvel kicsit felfelé megnyujtozol

14. dbra Helytelen testtartas, helytelen allas

A helytelen allé tartas soran a testtartasért felelds izmok egyensulya felborul, a medence a

helyes kozépallas helyett elére vagy hatra billent helyzetben van, ezért a gerinc normal

gorbiiletei megvaltoznak (fokozddnak vagy csokkennek).
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1. feladat

Rajzold le a gerincet!

2. feladat

Sorol;j fel gerinces allatokat!

3. feladat

Huzd ald azt a sz6t mely igazza teszi az allitast!

Helyes 4llas soran a labak nagy terpeszben/ 6sszezarva/ csipdszélességii terpeszben, a
medence eldre billenve/ kozép helyzetben, a fej eldre hajtva/ kissé felemelve, a vallak

felhuizva/ lazan vannak.

4. feladat
frd le a betiiket a szamoknak megfelelden és értelmes szot kapsz!

4.5.2.6.9.8.3.5.7. 1.
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2.0RA

A széked és az asztalod egyéni méretezésének ellenérzése

A szék ellendrzése:

Az iskolai és otthoni székeden is végezd el!

Székmagassag: megegyezik a labszarad hosszaval, a comb és a 1abszar altal bezart szog 90-
100 fok. A magassag akkor helyes, ha az egész talpad a talajon nyugszik.

Székmélység: kb. megegyezik a combod hosszdval. A térdhajlat és a labszar hatso oldala
nem ¢éri el a sz¢€k eliilsé sz¢€lét, hogy elkeriild az itt futd erek és idegek nyomddasat.
Hattamla: a medencéd felsé sz¢Elétdl a lapockad alsé csucsaig ér.

Az irdasztal magassaganak ellenérzése:

Az iskolai és az otthoni ir6asztalnal is végezd el!

Asztalmagassag: lilve a karjaid lazan lognak a tested mellett, a kdnyokod 90 fokban
hajlitott, a konyokod cstcsa az asztallap eldtt 2-3 cm-rel talalhato. Az 6kolbe szoritott kezed

felso része pontosan az asztallap magassagaval egyezik meg.

15. abra A sz¢ked ¢€s az asztalod egyéni méretezésének ellendrzése

A kapott eredményeket rogzitsd a munkafiizet belsé boritojan 1évo tablazatba!
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Optimalis iréasztal
e allithatdo magassagu

e dontheté munkafeliilet(i, ajanlott a 16 foknyi lejtés az irashoz, olvasashoz

16. abra. Az optimalis irdasztal
Tanacs: Ha nincs donthetd munkafeliiletli asztalod, helyezz a normal irofeliiletre egy lires

gyurts iratfiiz6t, ezzel megteremted a lejtést.

17. abra Gylris iratfiizd

Az optimalis szék
o iilofeliilete enyhén eldre lejt, ezzel gatolja a medencéd helytelen hatra billentését
e asz¢k magassaga allithato

e a hattamla allithato, és biztositja a gerinc tdmaszat
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18. dbra Az optimalis sz¢k

J b

Kedves Tanulo!

Mikdzben ezt a munkaflizetet lapozgatod, olvasod, gondolatban utazz végig a testeden!
Milyen helyzetben van most a fejed? Talan eldre hajlitod, mert til kozel van a munkafiizet
hozzad? Told tehat az asztalon tdvolabb a fiizetet magadtol, a fejed igy nem hajlik eldre, és
a szemed is kevésbé farad el a nap végére.

Utazz lefele a valladig! A két vallad engedd lazan le, tavolitsd el a fiileidtol!

Lépj tovabb a testellen6rzés tovabbi pontjaig, a medencédig!

Az iil6 testhelyzet helyes medencetartasdnak megtanuldsa kovetkezik. Ezt a medencéd
hintdzé mozgatasaval éred el.

1. medencehinta-egyensuly: Ulj rd a két kezedre, kezed alatt az iilégumoidat, a
medence két kis csontjat érzed ekkor. A nyomddas a kezekre azonos mértekill a két
oldalon és hatarozottan érezhetd. Ez a helyes iilés, ilyenkor a porckorongok
nyomodasa megfeleld, a tartasod optimalis. Ebben a hintahelyzetben irj, olvass az
asztalnal, igy hasznald a szamitogépet is!

2. medencehinta hatra: Noveld most a kezeiden a nyomast, és reakcidként a medence
hatrabillen, a torzsed gorbe lesz. Ez til nagy nyomast jelent a az agyeki gerinc
porckorongoknak, tehat helytelen terhelést okoz azoknak.

Biztos megfigyelted magadon, (vagy rad szoltak, hogy "Huzd ki magad!") hogy gyakran
iiliink helyteleniil. Ennek az a magyarazata, hogy a gorbe hattal iilés az agyéki gerinc
kisiziileteit tehermentesiti, igy tartds iilés soran némi megkonnyebbiilést okoz ez a
mechanizmus, 4m a medence hatrabillentett helyzetében valo iilés a porckorongok
tulterhelését okozza, amit viszont keriilni kell.

Most hozd ujra egyensulyba a medencehintét! Ilyenkor a kezeiden jol érezhetd az illégumo

nyomasa.
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3. medencehinta elére: DAlj most eldre a vallakkal, és érzékeld a kezeire hatdo nyomas
csOkkenését. A hati gerinc e mellett a hintahelyzet mellett nem képes begorbiilni,
kiilonosen, ha a térdeidet kissé terpeszted, viszont az agyéki gerinc iziiletei
talterhelddnek.

Most hozd tjra egyensulyba a medencehintat! A kezeiden érzékelheted ilyenkor is jol

¢érezhetd iildgumo nyomasa.

A mellkasmozgas tudatositasa

Utazz tovabb a mellkasodig! Figyeld meg, hogy merre mozdul a medencehinta soran!
Amikor a hinta egyensulyban, van a mellkasod eldére és felfelé mozog. A medence
hatrabillenésekor a mellkas hatra és lefelé mozdul, ilyenkor a légzésed, majd ennek
kovetkeztében a koncentracioképességed is romlani fog. A medence eldre billentésekor a
mellkas még magasabbra emelddik.

Jard most be az als6 végtagodat képzeletben! A térdek helyzetének érzékeléséhez csusztasd
elére a talpakat, majd huzd teljesen be a szék ald, ismételgesd, majd a térd derékszogi
helyzeténél allitsd meg!

A gondolataidat most a talpadra &sszpontositsd! A két talpat {itdgesd a talajhoz, majd
hintaztasd meg - nyomd le a talajra a sarkakat majd a labujjparnakat-, végiil kozépen tartsd
meg egyensulyban!

Mindig igy tudod ellendrizni €s bedllitani a sajat tartdsodat, ha hosszabban iilsz. Az {ilés
elején és idOnként kdzben is tarts onellendrzést! Ha lehetdséged van rd, 30 percenként allj

fel, €s mozogj néhany percet!

19. abra A testrészek egymasra hatasa helyes €s helytelen iilés soran
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Az emberi testrészek elmozdulédsai hatast gyakorolnak egymasra. A medence, a mellkas €s

a fej tartasa fogaskerékszeriin kapcsolodik egymashoz.

Helyes iilés
A medence elore hintanal- elorebillentés- a mellkas automatikusan elore-felfelé mozdul, és
a fej kovetkezményesen optimalis helyzetbe kertil.
Helytelen, gornyedt iilés
A medence hatra hintdnal- hatrabillentés- a mellkas automatikusan hatrafelé¢ mozdul, és a fej
kovetkezményesen rossz helyzetbe kertil.
A helytelen iilés karos hatdsai:
e cgyes izmok megfesziilnek, tonusuk nd, pl. a tarkdizmok, emiatt csokken a
koncentracio, fejfajast valthat ki
e mas izmok folyamatosan tilnyulnak és gyengiilnek, pl. a hatizmok, lapockazaro
izmok, ez hozzajarul a tartdszavar kialakulasahoz
e abelso szervek helyzete és miikddése is megvaltozik, elsésorban a 1égzés romlik

e a gerinc iziiletei és porckorongjai tulterhelddnek

Osszefoglalas: a helyes iilés
A helyes iilés soran testrészeiddel a kovetkezd helyzeteket vedd fel, ezzel a gerinced
egészséges tartdsat biztositod.

e lab: a labak kis terpeszben, mindkét talp a talajon

e térd: a labszar-comb szog derékszoget zar be, a combod teljesen alatdmasztott

e medencedllas: a medencéd enyhén eldre billent, az agyéki gorbiilet fenntartott

¢ mellkas: megemelt, felegyenesedett

o fej: kissé megemelt 4ll, egyenes nyak

o vallov: a vallak kdzéphelyzetben, a felkar lazan 16g a mellkas mellett
Az iskolai munkad soran kiilonb6z0 modokon iilhetsz. Aktiv iiléstartas soran a hatad nem
tamaszkodik, ilyenkor a torzs-és csipOizmok tartjdk a gerincet. Ez a helyzet hamar
kifaradassal jar, ennek jele a medencéd és a derekad hatra billenése, ezt te is megfigyelheted

sajat magadon.

Mit tehetsz a torzsizmok kifaradasa ellen?
1. tandcs: hosszabban tudsz tdmasz nélkiil iilni, ha a talpak a talajon tdmaszkodnak.
2. tanécs: dolj eldre az asztalra és tdmaszd ra az alkarokat

3. amedencéddel teljesen csussz hatra egészen a hattamlaig
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4. tandcs: hasznalhatsz ¢kparnat vagy billegd parnat a széken pl. az otthoni tanulashoz
5. tandcs: nagy labdéra iilve automatikusan tobb tartd izmod kezd el dolgozni, és
felvaltva htizodnak Ossze a gerinced kis izmai, igy labdan iilve tovabb birod a torzset

helyes helyzetben tartani.

Tanacsok egyéb iilotartasok felvételére

Eliils6 tartas: ha a torzzsel egyenesen eldreddlsz, az iildgumokon csokken a nyomas
(medencehinta eldre); az alkarokkal tamaszkodj az asztalra, s igy tartsd magad iras, olvasas
soran.

Hatsé/figyel6tartas: ha a medencéddel teljesen hatracsuszol a hattamla széléig és a hatadat
a hattamlanak tamasztod, akkor az iildgumok mogé esik a nyomds (medencehinta hatra), s

ezzel tehermentesited a gerincedet.

Feladatok
1. feladat

frd 6ssze, milyen tevékenységeket végzel naponta iilé

testhelyzetben!
2. feladat
Szamold 6ssze tegnap hany orat toltottel
iilve!
3. feladat
Milyen tevékenységekkel toltotted a hévégét? Karikazd be!
kerékparozas futas televizidzas szamitogépezes internetezés
kirandulas jatek  foci tanc
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4. feladat
Sorold fel, mikor, milyen célbdl hasznélod az

internetet!

5. feladat
Milyen allatfajtakat lattal mar iilohelyzetben?
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3.0RA
Szamitogépnél iilés otthon
Ha gurulés széken iilsz, gurulj elére az asztal szélig, hasznald a hattdmlat tdmaszkodasra,
ugy, hogy a medencéddel hatracstiszol a timla széléig!
Tandcs! Igy iilj az iskolai szamitogépteremben hagyoméanyos széken!
e csussz kissé elére a medencével a széken, talpak a f6ldon
e alkarod az asztalon

e medencehinta elore

Az idealis szék altalanos iskolas korban
Optimalis tamaszt biztosit a gerincednek, allithatd magassagu, gerinckiméld iilést nyujt.
Figyel6 iiléstartaskor a gerinc iveit, a konturjait leképezi, az agyéki gerinc anatdomiai

form4janak megfelel, nyomas nélkiil a lapockaig tdmasztja a hatadat.

20. abra. Az optimalis gurulos szék otthoni tanulashoz

Az iskolasok székének beallitdsdhoz elegendd lehetdséget nyujt, ha a méretek a
kovetkezok:

e {ildmagassaga 34cm-52 cm kozotti

o az iiléfeliilet mélysége 32 cm-42 cm kozotti

e ahattamla allithatésaganak a fokozata kb. 5 cm
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21. abra Allithat gorgds szék

A kiilonboz6 iiléstipusok megtanulasa
Az iskolai székeden a kiilonbozd feladatok végzésekor mésképp kell {ilni. Alkalmazd a
kovetkezo 3 tiléstipust!
1. Aktiv iiléstartas (ilyenkor a derekadat, hatadat nem tamasztod meg)
e labak- az egész talp a talajon, a labak kis terpeszben
e térd- a l1abszar-comb szdg 90 fokot zar be, a comb teljesen alatdmasztott
¢ medenceallias- enyhén eldre billent, az élettani, vagyis normalis agyéki
homorulat megtartott
¢ mellkas- megemelt, felegyenesedett
o fej- kissé¢ megemelt all, egyenes nyak
o vallov- vallak kozéphelyzetben, a kar lazan 16g a mellkas mellett
2. Figyelotartas (ilyenkor a medencéd tetejét és a derekadat megtamasztod)
A tanari magyardzatra figyelve alkalmazd ezt a tehermentesitd tartést!
e A medencéddel a szék/pad hattdmlajaig hatracsuszol!

e A medencéd tetejét és a derekadat megtamasztod!

A talpad talajra tAmaszkodjon!

A csipdk kis terpeszben legyenek!

3. [ras-olvasastartas

fraskor , olvasaskor a medencéddel csussz elére a széken (tehat ilyenkor sem tamasztod meg
a medencéd tetejét és a derekadat), alkarjaiddal a asztallapra tdmaszkodj! A munkafiizeted

vagy a konyved koézépre helyezd!
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Ulési és tanulasi segédeszkozok

1. Az ékparnat az iiléfeliiletre kell helyezni. Az €k alak eldre lejtd iiléfelszint biztosit.
Alkalmazasaval a medencéd helyes tartsa, és ezzel egyiitt az agyéki gerinc normalis
homorulata, a hat normalis domborulata hosszabban biztosithato.

2. Az agyéki gerinced mogé hattamlas széken iilve derékparna helyezhetd, mely
megtamasztja a derék ivét, segitségével a medence hatra Dbillentése
megakadalyozhat6. Formdja henger vagy félhenger lehet.

3. Ha az otthoni irdasztalod vizszintes feliiletli, praktikus segitség az irdasztal ratét,
pl, iires iratgytijté helyezhetd az asztalra, ezt olvasasnal, irasnal alkalmazd! Gatolja
a nyaki gerinced er0s hajlitasat, és lehetdvé teszi a szem —konyv tavolsadg jobb
beallitasat.

4. Az iilélabdan vagy fizioballon iilést memoriter feladatoknal alkalmazd asztal

mellett lilve vagy szabadon elhelyezkedve!

22. abra Ulés iilélabdan

Ulési alternativak
Azlési alternativak az tilést kivalto olvasasi, tanulasi testhelyzetek, némelyiket te is spontan

alkalmazod. Az irashoz az ir6asztalt valaszd!

Olvasasi helyzetek:
o lovagléiilés széken: Forditva {ilj a hattamlas székre, és dolj eldre a tamléra!
e térdeplgiilés: Ulj a sarkadra, a fenék ala parnat helyezve kényelmesebbé teheted a
helyzetet!

e iilés fizioballon, iil6labdan
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e hasalas fizioballon: Hasalj a nagy labdara, kony6kolj ra, a konyvet helyezd kissé
tavolabbra!

e hasonfekvés: Tamaszkodj az alkarokra, a mellkasod ala helyezz kisparnat!

1. feladat
frd le mely testhelyzetekben tanulsz

legszivesebben!

2. feladat
Huzd ala a hibas megallapitést!
Ha gurulés széken llsz, gurulj elére az asztal sz¢létdl szamitott 30 cm-re! Hasznald a

hattamlat tdmaszkodasra, gy, hogy a medencéddel hatra cstszol a tamla széléig!

3. feladat
Igaz- hamis megallapitas. Jelold I illetve H betiivel a megfeleld valaszt!

1. Aktiv iiléskor a hat és a derék a szék tamlajdhoz tdmaszkodik!

4.0Olvasaskor a konyv ala tett €k alakl alatdmasztas segiti a nyakigerinc €s a fej jo

helyzetét!

4. Feladat

Fejtsd meg a kodot és ird le a helyes mondatot!
UKER GYDZSLDZSSZSZ LYNYNF!
Kod:
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4. ORA
A tablet helyes hasznalata

1.

2.

10.

Fokozottan figyelj a testtartdsodra és keriild el a rossz testtartast (erre utal az, amikor
a fejed eldre hajlik, a hatad pedig gombdlyti ivet vesz fel).
Fontold meg, hogy hol helyezed el és hogyan tartod a tabletet!

e Az olyan feladatokhoz, mint az e-mailek megvalaszolasa, — kezeld ugy a

tabletet, mint egy asztali szamitogépet!

e Az olvasashoz és a jatékokhoz gy tartsd, mint egy konyvet!

e A nézet/képernyO €s az €rintés altal bezart ajanlott sz6g nagyjabol 30 fok.

e A filmnézéshez ajanlott az asztalon kozel fiiggdleges helyzetben valo

elhelyezés.

. A tablettart6 allvany kiilonbozo szogekben hajtogatva is a helyes testtartast segiti.

Amikor hosszabb ideig gépelsz, akkor hasznalj kiilon csatlakoztathat6 billentytizetet,
vagy ami ez esetben még jobb, az asztali szadmitogépet!

Hosszu ideig tartd6 hasznalat esetén hasznalj gorgds széket és csatlakoztathatod
billentytizetet!

Finoman érintsd meg a képernydt: a tulzott erdkifejtés megerdltetheti az ujjakat, a
csuklot €s az alkart.

Gondoskod;j a tiszta érintéképernyordl! Ez néha nehéz, de néhany képernyovédd

nyujt bizonyos fokl védelmet.

. Figyelj a tiikkrozddésre, forditsd megfeleld szogbe tigy a képernydt, hogy se az

ablakok, se a fej feletti vilagitas ne legyen zavar6!

Kertild el a szemek megerdltetését azzal, hogy a betliméretet nagyobbra allitod, ha
sziikséges, tovabba gy6zddj meg rola, hogy a tablet felbontasa é¢les, és a kontraszt,
valamint a vilagossag mértéke a kornyezetnek megfeleld.

Valtoztass testtartdsodon nagyjabol 15 percenként, 30 perc haszndlat utdn pedig
mozgassziinetet kell tartanod: végezz dinamikus mozgast, pl. torndssz, gyalogolj

vagy kerékparozz egy kicsit.
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23. 4bra Tablet, tablettarto tok és kiegészitd billentytizet

Az okostelefon helyes hasznalata
Az okostelefon hosszas hasznalata soran a helyes iilés altalanos szabalyai mellett a fej €s
nyak tartasara is iigyelni kell. A telefonhasznalat ugyanis a fej—nyak hajlitasi szoget noveli,
ami maga utan vonja a hati és az agyéki gerincszakaszok fokozott hajlitasat is. Ez rosszul
befolyasolja a tartasodat, és felesleges izomfesziilésekhez vezet a nyaki és vallovi
izomzatban.
e Tartds hasznalat soran, pl. e-mail- irés, keriild a fejed eldre hajlitasat, ezért helyezd
magasabbra, tdvolabbra vagy asztalra a telefont! Ez biztositja az optimalis 1atoszoget,
masrészt a fej €s a nyak helyes helyzetét.

e Tamaszkodj a konyokoddel egy asztalra, és emeld szemmagassagba a telefont!

Az iskolataska

Milyen a jo iskolataska?

A j6 iskolataska konnyi, onstlya 1,3 kg, a befogaddképessége (térfogata) 15 liter nem tobb!
Konstrukeié: Az iskolataska vaza megfeleléen merevitett, pl. konnyli aluminium vagy
mianyag véazzal. Tobb rekeszes,strapabird varrast, tartdés anyagbol késziilt, praktikus
tarolo helyekkel kiegészitett. A hat felé nézo része parndzott- bordazott, a gerinc élettani
gorbiileteit figyelembe veszi, igy a {6 terhelés a gerinc melletti lagy részekre harul.
Anyaga: Nyomasstabil, ezéltal a tartalom nem nyomodik a hatadhoz.

A z iskolataska bélelt, a bordazat 1¢élegzé parnds, elegendd szelldztetd barazdaval

rendelkezik a jobb levegdcirkulacid eldsegitésére.
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A vallpant: Alaparnazott, legalabb 4 cm széles, a testmagassdghoz konnyen bedllithato,
csuszasbiztos, optimalisan a testaranyokhoz illeszkedik, csuszkdja konnyen allithato,
ajanlott a banan alak.

A fényvisszaverd elemek a biztonsagos kozlekedést segitik!

Az iskolataska helyes hasznalata

A helyes iskolataska kivalasztasa segitd személlyel, sziilovel torténjen! A kivalasztott taskat
probald fel, hasznalj tiikrt a szemrevételezéshez! Felprobalaskor a taska simuljon a
hatadhoz! A te korosztadlyodnak ajanlott forma a ndvekvOben 1év0 szervezeted miatt a
hosszukas formdju hati taska. A tdska kiegészitd pantokat is tartalmazhat tovabbi

tehermentesitésre.

24. 4dbra Az iskolataska pantjai

1- derékpant, 2- mellkaspant, 3- vallpant, 4- gerinctehermentesitd bordazat

Az iskolataska méretének kivalasztasa
Szélessége: a vallad szélességével megegyezik.

Magassaga: alul a csipdcsont felso szélére tamaszkodik €s a valladig ér.
Modern gurulos iskolataskak

A két funkcids taskak haton hordhatok, masrészt kiegészit elemei, azaz a gorgdk és a

fogantyt révén huzhatok. Hasznald valtott kézzel!
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25. dbra Gorgods, htizhato iskolataska

Az iskolataska-hasznalat szabalya: el6szor bepakolom a tanszereket, majd felprobalom a

taskat, végiil beallitom a pantokat.

Bepakolas a taskaba
1. A nehezebb, nagyobb konyvek hatra, a kisebbek, konnytiek elére keriiljenek a jobb
sulyeloszlas miatt!
2. A felesleges tanszerek, konyvek behelyezését keriild!
3. A nem mindennap haszndlatos atlaszok, albumok az iskolai szekrényben, asztalban

maradjanak!

Felprobalas

1. A taska simuljon a hatadhoz a torzs egyenes testtartdsa mellett!

Pant beallitas
e A pantot allitsd feszesre minden felvétel utan! A laza pant a vallad talterhelésével jar
¢s eldre gornyedeést valt ki, hogy a terhet a hataddal meg tudd tartani.

e A kiegészitd pantokat is be kell csatolni.
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1. feladat
Vilaszd ki, melyik fiu hordja helyesen az iskolataskajat!
bal oldali /k6z&ps6 /jobb oldali

26. abra

2. feladat
Mi a véleményed a kisgyermek hati

task4jarol?

27. abra
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3. feladat
Harom eltéré méretli fiut latsz ugyanakkora taskaval. Milyen szabalytalansagokat fedezel a
taskak viselésében, és hogy oldanad meg

azokat?

28. abra

4. feladat

frj a pokhalé dbraba olyan szavakat, amelyek a taskahordasrol eszedbe jutnak!

N

Taskahordas
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Kedves Tanulé!

A mindennapjaidban gondolj gyakran a gerincedre!

e Viltogasd az iilést ¢és az allast, a hdzi feladatot mozogva is megoldhatod, pl.
guggolva, fekve, hasalva mellkas alatt kisparnaval.

e Az ablakparkany néha az asztal, a kanapé az olvasas helye lehet.

e A hazi feladatod megoldéasa utan 30 perc mozgassziinet j energidkkal tolt fel téged
, pl. az udvaron mozgas, futkéarozas.

e Mozogj friss levegdn, pl. testvéred hazakisérése az 6vodabol, bevasarlas kerékparral.

e A haztartdsi munkaba te is besegithetsz a sziileidnek, pl. a szemét levitele, kerti ut
sOprése, mosogeép kipakoldsa. Ezzel dicséretet szerzel, €s egyuttal egészségedet is
javitod, mert mozogtal.

e A sportegyesiiletek tobbnyire ingyenes bevezetd oOrdinak latogatasdval kedvenc,
szdmodra megfeleld sportokat ismerhetsz meg. Menj egy barattal!

e Az uszés soran kiméletesen edzheted izmaidat, és ez a sport jo kozérzetet, j6 kedvet

is biztosit!
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Abrak forrasa:

1. 4bra http://gerinces.hu/2012/10/17/a-gerinc-anatomiaja/

2. abra http://gerinces.hu/2012/10/06/amit-erdemes-tudni-gerincmutet-elott-

porckorongserv/

3. abra http://www.kamilla-amanda.eoldal.hu/cikkek/anatomia---emberi-szervek-

szervreszek-helyei-kepekben---betegsegek-okai---felnotteknek-gyerekeknek . html

6. abra http://www.cityedgephysio.com.au/core-stability.html
4-5; 7-8; 10-13. http://gerinces.hu/wp-
content/uploads/2014/01/TART%C3%81SKORREKCI%C3%93-4-kiad%C3%A 1s-BEL-

14-01-16.pdf
9. 4bra http:///www.sulinet.hu

14.4bra www.irodaszek.net

15. abra sajat forrés

16. 4bra www.iddesign.hu

17.4bra www.irodabarat.hu

19. dbra www.in-der-muehle.de

18; 20-21. abra www.irodaszek.net

22. dbra www.egeszsegbolt.hu

23.4bra www.aqua.hu

24.abra www.hatfajas.network.hu

25. abra www.greenprofit.hu

26. dbra www.hatfajas.network.hu
27. dbra www. pecsma.hu

28. abra http://eletmod.transindex.ro

38


http://gerinces.hu/2012/10/17/a-gerinc-anatomiaja/
http://gerinces.hu/2012/10/06/amit-erdemes-tudni-gerincmutet-elott-porckorongserv/
http://gerinces.hu/2012/10/06/amit-erdemes-tudni-gerincmutet-elott-porckorongserv/
http://www.kamilla-amanda.eoldal.hu/cikkek/anatomia---emberi-szervek-szervreszek-helyei-kepekben---betegsegek-okai---felnotteknek-gyerekeknek.html
http://www.kamilla-amanda.eoldal.hu/cikkek/anatomia---emberi-szervek-szervreszek-helyei-kepekben---betegsegek-okai---felnotteknek-gyerekeknek.html
http://www.cityedgephysio.com.au/core-stability.html
http://gerinces.hu/wp-content/uploads/2014/01/TART%C3%81SKORREKCI%C3%93-4-kiad%C3%A1s-BEL-14-01-16.pdf
http://gerinces.hu/wp-content/uploads/2014/01/TART%C3%81SKORREKCI%C3%93-4-kiad%C3%A1s-BEL-14-01-16.pdf
http://gerinces.hu/wp-content/uploads/2014/01/TART%C3%81SKORREKCI%C3%93-4-kiad%C3%A1s-BEL-14-01-16.pdf
http://www.sulinet.hu
http://www.irodaszek.net/
http://www.iddesign.hu/
http://www.irodabarat.hu/
http://www.in-der-muehle.de/
http://www.irodaszek.net/
http://www.egeszsegbolt.hu/
http://www.aqua.hu/
http://www.hatfajas.network.hu/
http://www.greenprofit.hu/
http://www/
http://eletmod.transindex.ro/

TAMOP-4.1.2. E-15/1/KONV-2015-0003
~SPORTTUDOMANYI KEPZES FEJLESZTESE A DUNANTULON 2015”

SZECHENYI

Eurépai Unié
Eurépai Szocialis
Alap

e
KORMANYA BEFEKTETES A JOVOBE




