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BEVEZETES

A Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag 1995-ben meg-
kezdett prevencios programjanak célkitiizése, hogy el-
érjiik: minden gyermek iskolai (és lehetdség szerint
ovodai) testnevelésében valjék altalanossa a gerinc bi-
omechanikailag helyes hasznalatat automatizalo és
fenntartd mozgéasanyag, a Magyar Gerincgyogyaszati
Tarsasdg tartasjavitd tornaja. Torekvésiinket az
Egészségiigyi Minisztérium folyamatos tamogatasa
mellett anyagilag és szakmailag timogatta az Ifjusagi és
Sportminisztérium, valamint az Oktatasi Minisztérium
is. Mindharom minisztériumnak e helyen is koszonetet
mondunk azért, hogy torekvésiink fontossagat elismer-
ték, €s a munka végzését lehetdvé tettek.

A Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasdg altal meg-
fogalmazott célkitlizés részévé valt a 2001-ben
,»Egészséges Nemzetért Népegészségiigyi Program”
néven elindult, majd 2002-ben ,,Johan Béla Nemzeti
Program” néven folytatott népegészségiigyi program-
nak, valamint szerepel a 2000-2010. kozott ttnak in-
dult, az Egészségligyi Vilagszervezet altal is tdmo-
gatott nemzetkozi mozgalomnak, a Csont és Iziilet
Evtizedének torekvései kozott is.

Mara egyre vilagosabban latszik, hogy a mozgas-
szegény, 1il6 ¢életmdd a gazdasagi fejlodésnek is hatarat
szabhatja, ha a gazdasagot miikddtetd egyének kiesnek a
munkabol: tappénz, rokkantsag vagy id6 elotti halal mi-
att. A mozgasszervi, és ezen beliil a kiemelkedd problé-
mat jelentd gerincbetegségek a kifizetett tappénz tekin-
tetében masodikok a vilagon, és a 45 évesnél fiatalabb
egyének korében a munkabol kiesésnek elsé szamu okai.

Mindez csak még jobban aldhuzza a testneveld pe-
dagogusok egyediilallo lehetoségét és felelosségét: vég-
zik-e rendszeresen €s pontosan, azaz hatékonyan minden
tanitvanyuk iskolai testnevelésében (tehat nem a gyogy-
testnevelésben) a megfeleldé mozgasanyagot, a Magyar
Gerincgyogyaszati Tarsasag tartasjavitd tornajat. A moz-
gasanyag minden korosztaly részére szerepel a testnevelé-
si kerettanterv altalanos részében, és leglijabban bekeriilt a
testkulturalis felsdoktatasi képesitési kovetelmények kozé.

Ujra és Gjra koszonetet mondunk azoknak a kedves test-
nevel6knek, akik mar megismerték és jol alkalmazzdk a
specialis tartasjavitd tornat. Tapasztalataik alapjan tudjuk,
hogy minden korosztalyt lehet motivalni, minden korosz-
talyt érdekli sajat teste, szépsége vagy egészsége, igy tehat
a pedagogus miivészete marad, hogy megszerettesse és €r-
dekessé tegye tanitvanyai szamara az egyébként talan unal-
masnak is mondhato, pontosan végzendé mozgasanyagot.

Mivel a mozgéasszegény, 1il6 életmod szamos mas,
mégpedig korai haldlozashoz vezetd bajok forrasa is, ezért
a népegeészségligyi program célkitlizései kozott szerepel,
hogy 10 év alatt elérjiik: minden tanuld minden nap ve-
gyen részt egészségfejlesztd hatasu testmozgasban. E cél-

kittizés érdekében 2001-ben, majd 2003-ban az egészség-
tigyi, oktatdsi, valamint gyermek-, ifjisagi és sport tarca,
illetve 2003-ban a Wesselényi Miklos Sport Kozalapit-
vany is, a Kozoktatasi Modernizacios Kozalapitvany-
nyal egyiitt hallatlanul nagy érdeklédést kivalto palya-
zatot irt ki a mindennapi egészségfejlesztd testmozgast
megvalosito iskoldk tdmogatdsara. A 710 (2001. év) ill.
628 (2003. év) palyazo iskola elérte, hogy a kozoktatasi
szakemberek felismerték: a mindennapi egészségfejlesz-
t6 testmozgas megvalositasa az iskolak szamara nem le-
hetetlen, hajlandok megoldasi modokat keresni és talal-
ni, ha anyagi tdmogatést kapnak. Ezen fontos tapasztalat
is jelentdsen hozzdjarult ahhoz, hogy 2003. nyardn a N¢-
pegészségiigyi Tarcakozi Bizottsag dontése nyoman az il-
letékes minisztériumok megtervezték annak modjat, hogy
az egészséget szolgald négy alapvetd szakmai tartalmat
megvalosito iskolak részére hogyan biztosithat a koltség-
vetés timogatast. Mint arrol a kézelmultban a Nemzeti Is-
kolaegészségiigyi Konszenzus Konferencian (Budapest,
2003. november 6.) értesiilni lehetett, a szakmai tartal-
mak 1ényege: egészséges taplalkozas az iskolaban, minden
gyermeknek minden nap egészségfejlesztd testmozgas,
személyiségfejlesztés gyermekeknek és pedagdgusoknak,
egészségismeretek oktatasa.

A Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag orommel
iidvozli az illetékes minisztériumok aktiv egytittmii-
kodését a gyermekek jobb egészségét szolgald isko-
lai testnevelés/mindennapi testmozgas, valamint az
egészséglikhdz hasonldan sziikséges tobbi tennivald —
egészséges taplalkozas, személyiségfejlesztés, egész-
ségismeretek oktatdsa - érdekében, és reméli, hogy
a megkezdett munka eredményesen fog folytatod-
ni. Sok-sok mas orvosi szakteriilet orvosaival egylitt
meggy6zodésiink, hogy e tevékenységek iskolai meg-
valositasaval tehetjik gyermekeinket képessé arra,
hogy stresszel teli ¢letiikben majdan jol helytalljanak
mind munkahelyiikon, mind csalddjukban.

Budapest, 2003. november 14.

Ul: részletes és tovabbi informaciok megtalalhatok
a Magyar Gerincgydgyaszati Téarsasag prevencios
programjanak honlapjan: www.gerinces.hu.

Dr. Komoly Samuel
Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag Elnoke

Dr. Varga Péter Pal
Gerincgyogyaszati Nemzeti Kozpont Igazgatdja

Dr. Somhegyi Annamaria
Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag Fotitkara
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1. A BIOMECHANIKAILAG HELYES TESTTARTAS KIALAKITASANAK
ELMELETI ES GYAKORLATI ALAPJAI

Az ¢él6vilagban az ember rendelkezik a leggazdasago-
sabb antigravitacios mechanizmussal. A testtartas — az
egyes testrészek egymashoz valo viszonya — dinamikus
egyensulyi allapot, melyet a testtartasért felelds izmok
allando, szemmel alig 1athatd, sokiranyu tevékenysége
tart fenn. Biomechanikailag helyes testtartasrol (1.
abra) akkor beszéliink, ha az iziileti tokok ¢s szalagok
fesziilése a fiziologiasnak megfeleld, a tartasért felelds
izmok harmonikus egylittmiikodése miatt az izomzat
erokifejtése minimalis, mindezek kovetkeztében az
iziileti felszinek terhelése egyenletes.

Oldalnézetb6l az egyes
szegmentumokon 4thalado
sulyvonal egybe esik a testet
eliils6 és hatuls6 félre oszto
frontalis sikkal. Az egyes test-
részek egymas folotti elhe-
lyezkedése — tehat a testtartas
— akkor idealis, ha ez a vonal
a kovetkezd pontokon halad
at: a fejtet6tdl indulva a fii-
16n at, a masodiktol az 6todik
nyakcsigolya testén, majd a
vallon athaladva végighalad
a masodiktol a 6todik agyéki
csigolya testén is. Ezutan at-
halad a masodik keresztcsonti
csigolya eldtt elhelyezkedd
sulyponton, a combfej kdzép-
pontja mogott, a térdiziilet ko-
zéppontja el6tt, de a térdka-
lacs mogott, végiil a kiilboka
el6tt az als6 ugroéiziileten at-
haladva éri el a talajt.

A helyes testtartias kulcsa
a medence megfelelo allasa
(2. abra). A test stlya a me-
dence boltozatos szerkezetén
at, a csipdiziileteken keresztiil
egyenletesen eloszolva tevodik
at az also6 végtagokra. A meden-
cebemenet sikjanak megfeleld
dolésszoge 60 fok a horizon-
talis sikhoz képest. A medence
¢lettani dolésszoge tehat 60
fok, amelyet a szeméremcson-
tok talalkozasat (szimfizis) a

1. abra

A biomechanikailag
helyes
testtartas [1]

keresztcsont alapjaval 6sszekoto egyenes ad a vizszintes
sikhoz képest.

Ez a sz0g egyrészt meghatarozza a csipdiziilet hely-
zetét, masrészt a foldtte elhelyezkedd gerinc nyilira-
nyu élettani gorbiileteinek mértékét, melyek a nyaki
homorulat (lordézis), a hati domborulat (kif6zis), az
agyéki homorulat (lordézis), és a keresztcsonti dom-
borulat (kif6zis).

2. dbra
A medence élettani délésszoge [2]

A 2. abran lathato még a keresztcsont dolésszoge. Ez
a keresztcsont alapjara hiizott egyenesnek a vizszintes
sikkal bezart szoge, melynek élettani mértéke 30 fok.

A 2. abran lathato harmadik fokérték az 6todik
agyéki csigolya tengelye és a keresztcsont tengelye
altal bezart szog, melynek élettani mértéke 140 fok.

A gerinc élettani gorbiiletei a rugalmas erdatvitel
érdekében jonnek létre a mozgasfejlodés soran. Ha a
gorbiiletek fokozodnak, a gerinc izmainak és egyéb
lagyrészeinek nagyobb teherkar ellené¢ben kell dol-
gozniuk, vagyis a test tartdsa soran nagyobb er6t kell
kifejteniiik. Ha a gorbiiletek elsimulnak, a gerinc ru-
galmatlanna valik, a gerincet mozgat6 izmok lefutasa
megvaltozik és ezaltal inaktivva (gyengévé) valnak.
Mindezek az emlitett képletek tulterheléséhez vezet-
hetnek, mely kés6bb a gerinc kiilonb6z6 kopasos és
meszesedéses betegségeit okozhatja.

A testtartasért felelos izomcsoportok kozott har-
monikus egyensulynak kell fenndllnia. Ezeknek az
egyébként egymassal ellentétesen miikodo izmoknak
kell egytittmiikddése sziikséges ahhoz, hogy az izii-
letek stabilitasa a kdzéphelyzetben, valamint mozgasa
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az ¢élettani mozgaspalya teljes ivén létre jOhessen.
Amennyiben ez az izomegyensuly felbomlik, az iziile-
tek terhelése egyenetlenné valik, és ez a késébbiekben
a gerincen kiviil az als6 végtagok iziileteiben is porc-
kopashoz és meszesedéshez vezet. Az izomegyensuly
felbomlasat okozhatja a mozgasszegény életmdd, az
egyoldalu statikus vagy dinamikus terhelés, a faradtsag
¢s a fajdalom. Az izomegyensuly felbomlasanak jele
a tonusos izmok tulzott feszessége, késébb fajdalmas-
sdga, ¢és a fazisos izmok gyengiilése. A vazizomzatnak
e két csoportba sorolasa elsésorban Janda, Lewit
és Sachse nevéhez fiizédik {6, 11, 1} (1. tablazat).
Mindkét miikodési csoportnal gondolni kell arra, hogy
a zsugorodasra hajlamos izmok is gyengiilhetnek, a
gyengiilésre hajlamos izmok pedig zsugorodhatnak is,
ha az iziiletek helyzete tartosan eltér az ideélis élettani
kozéphelyzettol. Ezért sziikséges az izomerdsitést min-
dig nyujtott, korrigalt helyzetben végeztetni.

A testtartas értékelésekor a fentiek értelmében
tehat egyrészt a testrészek egymashoz viszonyitott
helyzetét, masrészt az ezt fenntarté izommiikodést
kell megfigyelniink 4ll6 helyzetben.

A kovetkezdkben a 1abtol kezdve roviden végigte-
kintjiik a testtartasban résztvevo iziiletek és gerinc-
gorbiiletek élettani helyzetét, és az ennek fenntartasa-
hoz sziikséges izommiikddéseket is. Meghatarozzuk a
fiziologiastol eltérd allapotokat.

1. A fiiggoleges testtartas alapja a lab, mely viszony-
lag kis feliilettel nagy tomeget timaszt ala. A labak —a
belso talpszélek — tavolsaga meghatarozo, 5-10 cm

510 cm

3. dbra A labak stabil alaphelyzete [3]

tavolsag adja strukturalisan a legnagyobb stabilitast
(3. abra). Ez a tavolsag és a parhuzamos labtartas sti-
mulalja a talpizmok stabilizalo funkcidjat, ezért ajan-
lott a helyes testtartas kialakitasakor a bels6 talpszélek
kozott a legalabb két-harom ujjnyi tdvolsag.

A 1ab neutralis helyzetét biztositd izomegyensulyt
a labszar eliilsO és hatulso, valamint belso és kiilso
felszinén futd izmok egylittmiikddése tartja fenn. Az
izomegyensuly szempontjabol meghataroz6 a 1ab
boltozatos szerkezete is, amelyet statikusan szalagok
rogzitenek és a talpon futd izmok dinamikusan tdmo-
gatnak. Amennyiben a boltozatok felépitése eltér az
¢lettanitol, igy az izmok hossza is valtozik, elvesztik
az optimalis Osszehtzodasra és ellazuldsra valo ké-
pességiiket, gyengiilnek vagy zsugorodnak.

1. tabldazat — A vazizomzat csoportositisa Janda, Lewit és Sachse nyoman 1.

I. Els6 miikodési csoport — Tonusos izmok

=]

kétfejli labikraizom gazldizom

. gastrocnemius, m. soleus

egyenes combizom

m. rectus femoris

csip6horpaszizom

. iliopsoas

szaboizom

. sartorius

combpolyafeszitd izom

. tensor fasciae latae

a comb hajlitéizmai

. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus

korteképt izom

piriformis

a comb rovid kozelité 1izmai

. adductor brevis, m. pectineus

négyszogi agyékizom

. quadratus lumborum

mélyhatizmok

. erector spinae

nagy mellizom

. pectoralis major

eliilsd, kozépso és hatulso ferde nyakizom

scalenus anterior, m. scalenus medius,
. scalenus posterior

fejbiccentd izom

. sternocleidomastoideus

lapockaemel6 izom

. levator scapulae

az alkaron fekvo hajlité izmok

. flexor carpi radialis et ulnaris, mm. flexori digitorum

BIB|IE|B|B B|E|B|B|IE|B|BIB|EB|B

csuklyas izom fels6 része

. trapezius pars superior
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1. tablazat — A vazizomzat csoportositasa Janda, Lewit és Sachse nyoman IL—III.

I1. Masodik miikodési csoport — Fazisos izmok

eliils6 sipcsonti izom

. tibialis anterior

belso és kiils6 vaskosizom

. vastus medialis, m. vastus lateralis

nagy farizom

. gluteus maximus

a comb hosszu kozelitdizmai

. adductor longus et magnus

ko6zéps6 farizom

. gluteus medius

egyenes ¢és ferde hasizmok

. rectus abdominis, m. obliquus internus abdominis,
. obliquus externus abdominis

rombuszizmok

. thomboideus minor et major

elilso firészizom

. serratus anterior

csuklyasizom kozépsé és alsod része

. trapezius pars media et pars inferior

BIB|E|B|B B|B|B|B|E|B

a nyak mélyen fekvd hajlité izmai

. longus colli et capitis

a nyelvcsont alatti izmok

m. omohyoideus, m. thyrohyoideus

a kéz és a 1ab kis izmai

mm. interossei manus, mm. interossei pedis

II1. A ténusos és fazisos izmok jellemz6i

Tonusos izmok

Fazisos izmok

F6 funkciojuk a stabilizalas, a gravitacioval
szemben tartjak a testet.
Elsdsorban vords izomrostokbol allnak.

F6 funkcidjuk a mobilizalas.

Els6sorban fehér izomrostokbdl allnak.

Tulfesziilésre, zsugorodésra hajlamosak.

Gyengiilésre, megnyulasra, sorvadasra hajlamosak.

Lassan aktivizalodnak, tartés munkara képesek.

Gyorsan aktivizalodnak, gyors mozgasok kivitelezésére képesek.

Lassan faradnak ki és rovid 1d6 alatt
regeneralodnak.

Gyorsan faradnak ki és lassan regeneralddnak.

Rovidiilésre vald hajlamuk miatt sok nyu;jtast,
lazitast igényelnek.

Gyengiilésre valo hajlamuk miatt elsésorban
erdsitést igényelnek.

2. A térd kozéphelyzetét fenntartd6 izomegyensulyt

elolrél a négyfejii combizom (egyenes combizom, belsd

vaskosizom, kdzépsé vaskosizom, kiilsd vaskosizom),
hatulrél a térdet hajlitdo izmok (kétfejli combizom, fé-
liginas izom, félighartyas izom, kétfejii 1abikra izom és
térdarki izom) egyiittmiikddése biztositja.

A medence dblésszoge meghatarozéan hat a térd-
iziiletre.

—Ha a medence délésszoge fokozodik (a medence
elére billen), a térd hatrafesziil, a térdhajlitok meg-
nyulnak, a térdfeszitok koziil a csipdiziiletet is athi-
dal6 egyenes combizom zsugorodik.

— Ha csokken a d6lésszog (a medence hatra billen), a
térdiziilet kissé hajlitott helyzetbe kertil, a térdhaj-
litok rovidiilnek, és a térdfeszitok megnyulnak és
gyengiilnek.

3. A csipéiziilet kozéphelyzetét és az ezt fenntarto iz-
mok egyensulyat is a medence megfeleld ddlésszoge
hatdrozza meg.

— A do6lésszog fokozoddasa (eldre billenés) a csip6izii-
letben hajlitast hoz 1étre, ez a csip6 hajlité izmainak
(csipOhorpaszizom, egyenes combizom, combpo-
lyafeszitd izom, szaboizom) rovidiilését (zsugoro-
dasat), és a csipdfeszitd izmok (nagy farizom, két-
fejli combizom, féliginas izom, félighartyas izom)
gyengiilését, megnyulasat idézi elo.

— Ha csokken a d6lésszdg, a medence hatra billent
helyzetbe keriil. A csipdt feszitd €s a térdet hajlito
izmok helyzetiiknél fogva megrovidiilnek, az egy
izliletet athidalo csipdhajlitok gyengiilnek.

4. A medence megfeleld dolésszogét és stabilitasat
nyiliranyban a torzs hajlito és feszit izmainak, vala-
mint a csipd hajlito és feszitd izmainak egyiittmiikodése
biztositja (4. abra). Ennek soran a hasizmok (egyenes
hasizom, kiils6 ferde hasizom) €s a csipd feszitd izmai
hatra, mig a négyszogli agyékizom, a mély hatizmok és
a csip6 hajlitok eldre billentik a medencét. Harmonikus
egylittmiikddésiik esetén a kivant kozép helyzetben sta-
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egyensulyt is a medence megfeleld d6lésszoge hata-

rozza meg.

— Az agyéki homorulat fokozoédasakor ezen gerinc-
szakasz mély hatizmai zsugorodnak, a hasizmok
megnyulnak, gyengiilnek.

— Az agyéki homorulat csokkenésekor, elsimulasakor
a hasizmok felso szakasza zsugorodik, a mély hat-
izmok inaktivva valnak, az agyéki gerinc elveszti

rugalmassagat.
Mély hatizmok Hasizmok

Eg{ep? hélsiﬁom 6. A hati gerinc domboru gorbiiletét és ezzel a
Csipdiziiletet cortlotet haits i mellkas optimalis élettani helyzetét az agyéki gerinc

feagft tzmok Csipdiziiletet hajlité izmok p 1 1 Yz Z agy ger
Iégﬁ)}%%%rr%asmzom}(:sfpé homorulatanak mértéke, ezen keresztiil a medence
Nagy farizom OPASEEO - 461ésszoge hatarozza meg. A lapockdk és a véllak ko-
Combp6lyafeszit izom zéphelyzetét a hati gorbiilet ivének normalis mértéke,

A comb hajlit6 izmai valamint a feliiletes hatizmok (csuklyasizom, rom-
buszizmok, széles hatizom) feszitd ereje, valamint
a mellkas izmainak (nagy mellizom, kis mellizom,
eliilsé flirészizom) rugalmas nyujthatosaga biztositja.
— Ha fokozott a hati gorbiilet, a vallak elére esnek,

a mellkas izmai zsugorodnak, a lapockat kozelito

és lehuzo izmok gyengiilnek. Ha az eliilsé fiirész-

izom is gyengiil, a lapockak belsé éle elemelkedik
a mellkasrol.

Egyenes combizom

4. abra A medencét nyiliranyban stabilizalo izmok [4]

bilan tartjak azaltal, hogy a medencét hatulrol a torzs-
feszitok felfelé, a csipéfeszitok lefelé huzzak, elolrdl a
hasizmok felfelé, a csipdhajlitok lefelé huzzak.

A medence oldaliranyu stabilitasat és kozép-
helyzetben torténé megtartasat a kovetkez6 izmok
biztositjak (5. abra): az azonos oldali oldalsé torzsiz-
mok (négyszogi agyékizom, kiilso és belsé ferde has-
izom), az azonos oldali csipdiziiletet kdzelité izmok
(rovid combkozelité izom, nagy combkozelitd izom,
hosszi combkozelité izom, féslisizom, karcstiizom),
valamint az ellenoldali csipdiziiletet tavolitd izmok s ugroiiiletet kifelé

Oldalsé torzsizmok

Négyszogli dgyckizom

- Belsé ferde hasizom
Kiils6 ferde hasizom

Csipdiziiletet tavolité izmok
Ko6zé€ps6 farizom
Combpdlyafeszit§ izom

A combpdlya meger§sodott
kotege

Csipdiziiletet kozelitd izmok
Alsé ugréiziiletet befelé

forgaté - hanyité izmok

Hatulsé sipcsonti izom

Labujjak hosszi hajlité izmai

Az dregujj hosszi hajlité izma

(k6zéps6 farizom, combpdlyafeszitd izom) biztositjak  forgaté - borits izmok
ugy, hogy a jobboldali tavolité izmok egyiittmiikod- Hosszd és rovid
nek a baloldali kozelitd izmokkal és a baloldali ol- szdrkapesi izom
dals6 torzsizmokkal, és ezek egylittesen ellentartanak

a baloldali tavolito és a jobboldali kozelité izomcso-

portnak, valamint a jobboldali toérzsizmoknak.

5. A has és az agyéki gerinc megfelelo helyzetét,
egymashoz vald viszonyat, az ezt fenntartd izom- 5. dbra A medencét oldaliranyban stabilizalo izmok [5]

TARTASKORREKCIO 9



—Ha a hati gorbiilet kiegyenesedik, elveszti fizio-
logias ivét, az izmok lefutasa megvaltozik, ez az
izomer6 csokkenésével jar.

7. A nyaki gerincszakasz ivét a hati gorbiilet hata-

rozza meg. A nyaki homorulat mértéke hatdrozza meg

a fej helyzetét és a nyakizmok lefutasat. Fiziologias

mértéki nyaki homorulat esetén a fej sulyat a nyak-

csigolydk és a nyak hatulso felszinén elhelyezkedd
feszit6 izomzat viseli (6a. abra).

— Ha a nyaki homorulat ive fokozddik, jellemzden a
nyak felsé szakaszan, a fej elére helyezett lesz (6b.
abra). Ekkor a fejbiccentd izom, valamint a hatulso
nyakizmok zsugorodnak, a nyakcsigolyak elott futd
izmok gyengiilnek. A fej sulyat nem tartja a csontos
gerinc.

— Ha elsimul a nyaki homorulat, a fej hatra helyezo-
dik, az izmok inaktivva valnak.

6. abra [6]
a) Az élettani nyaki
homorulat

b) A fokozott nyaki
homorulat

Tartashibakrol tehat akkor beszéliink (7. abra), ha
a gerinc gorbiiletei a fiziologias mértéktol eltérnek
(kisebbek vagy nagyobbak), a medence d6lésszoge nd
vagy csokken. A test stilyvonala nem a fiziologias pon-
tokon halad at, tehat az egyes testrészek elhelyezke-
dése egymashoz képest az optimalistol eltér. A gerinc
és az egy¢éb izilletek csontos képleteiben kezdetben
még nincs maradandd karosodas, a lagyrészek: inak,
szalagok, iziileti tokok nyujthatok, az izmok is nyujt-
hatok és erésithetok. A helyes testtartas tanulassal és
gyakorlassal kialakithaté, automatizalhaté.

Ha a helyes testtartas kialakitasa, tudatositasa, be-
gyakoroltatasa és végiil automatizalasa elmarad, akkor
késébb a gerinc és egyéb teherviseld iziiletek kopasos
és meszesedéses betegségei fejlodhetnek ki.

Kiadvanyunknak és a hozza tartoz6 videokazettanak a
célja a hibas testtartas kialakulasanak megelézése, illetve
a mar létrejott tartasi rendellenességek korrigalasa.

Munkank célja, hogy megmutassuk az utat, melyen
haladva — vagyis rendszeres tartasjavitd tornagyakor-
latok végeztetésével — a testneveld tanarok elérhetik,
hogy a gondjaikra bizott gyermekek testtartasa javul-
jon, a helyes testtartas kialakuljon.

Kiadvanyunk bemutatja azokat az izomteszteket,
melyek segitségével a testneveld tanar feltérképezheti
a tartasért felel6s izmok erejét és nyujthatosagat, az
iziiletek mozgékonysagat. Majd ismertetjiik azokat a
fejlesztd gyakorlatokat, melyekkel erdsithetik és nyujt-
hatjak az izmokat. A fejleszté gyakorlatok részben
elokészito, részben célgyakorlatokbol allnak. Az eloké-
szitd gyakorlatok segitségével felkészitik a tanulokat a
nehezebben kivitelezhetd célgyakorlatok elvégzésére.
A célgyakorlatok megegyeznek az izmok tesztelésre
szolgalo ellenérz6 gyakorlatokkal. Mind az ellenérzo,
mind a fejlesztd gyakorlatok Osszeallitasakor ¢és ki-
vitelezésekor elsddleges szempontunk volt, hogy az
iziiletek védelmét biztositsuk optimalis helyzetbeallita-
sokkal és a megfeleld izmok aktivizalasaval.

A helyes testtartas érdekében Osszeallitott gyakor-
latsorral eldszor megéreztetjilk a helyes testtartast a
test minden szegmentumaban, alulrol folfelé épitkez-
ve. Az el6készitd és célgyakorlatokkal kidolgozzuk
a kulcsfontossagu testtdjak izomcsoportjait; a nyak,
a vall és a vallov, a gerinc, a medence, az als6 vég-
tag iziileteinek minden irdny mozgasat az anatomiai
sikoknak ¢s tengelyeknek megfeleléen. Az izmok
erdsitését €s nyujtasat tudatosan végeztetett, egymast
célszerlien kovetd gyakorlatokkal valositjuk meg.

Az iskolapadban végezhetd izometrias gyakorlatsor
a helyes iilés kialakitasat, a tartasban résztvevd izmok
erOsitését, lazitasat, vérellatasanak javulasat segiti eld.

A tartaskorrekciot eldsegité gyakorlatanyagot a te-
matikaban leirtak alapjan rendszeresen végezve elér-
heté a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa
¢és megtartasa minden testhelyzetben ¢és a mindennapi
élet mozgasaiban, valamint elérhetd az életkornak
megfeleld fiziologias terhelhetdség, elkeriilve ezzel a
helytelen testtartasbol eredd izomfajdalmakat, iziileti
destrukcidt, mozgasszervi betegségeket.

Legjellemzdbb tartashibdk
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gorbiiletd hat
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tartds

7. abra Helyes testtartas és tartashibak [7]
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2. AZ ELLENORZEST SZOLGALO SPECIALIS GYAKORLATOK

1. Allas-guggolas viszonyanak vizsgalata az erd és a
rugalmassag szempontjabol

. A vall- vallov er6 és nyujthatosagi vizsgalata

. A hat és a csip0 feszitd izmainak erfvizsgalata

. A has izmainak feliilr6l inditott er6vizsgalata

. A has izmainak alulrél inditott erGvizsgalata

A comb eliils6 izmainak erOvizsgalata

. Az agyéki gerinc elérehajlitasanak vizsgalata

. Az agyéki gerinc hatrahajlitasanak vizsgalata

. Az alsohati és agyéki gerinc csavarodasanak vizs-
galata

10. A comb és a labszar hatsé izmai nyujthatésaganak

vizsgalata
11. A csip6t hajlité izmok nyujthatésaganak vizsgalata
12. A csipdiziilet nyujtasi képességének vizsgalata

2.1 UTMUTATO AZ ELLENORZO GYAKORLATOK
ELVEGZESEHEZ

Az izomer6t ellendrzé gyakorlatokat 3-szor kell elvé-
geztetni, és mindvégig figyelni kell arra, hogy minden
ismétléskor egyforman végezze a gyakorlatot a tanulo.
A gyakorlatokat ismétlésenként 3 masodpercig kell
kitartani. Kivétel az 1.szamu és a 6.szamu ellen6rzo
gyakorlat. Az 1. szamu gyakorlatot haromszor, ismét-
lésenként 10 masodpercig (5-5), a 6.szamu gyakorlatot
pedig egyszer, 30 masodpercig kitartva kell végeztetni.

Az izom nyujthatosdgat ellen6rz6 gyakorlatokat
egyszer kell elvégeztetni, az als6 végtag gyakorla-
tait oldalanként kiilon-kiilon. Fontos, hogy ezeket a
gyakorlatokat a tanuldk lassan, nyugodtan, ellazitott
izmokkal végezzék, egy gyakorlatot 6 masodpercen
keresztiil.

A tesztlap kitoltése: Ha a gyakorlat pontos elvégzé-
sére képes a tanulo, az egyes pontot, ha nem, a kettes
pontot jeldljék.

2.2 ELLENORZO GYAKORLATOK

2.2.1. Allas-guggolas viszonyanak vizsgilata az erd
és a rugalmassag szempontjabol

Kh. (kezdohelyzet): Terpeszallas, parhuzamos labak-
kal, a kéz el6l a combon.

Sarkat a talajhoz szoritva lassu guggolas fliggd-
leges, egyenes torzzsel és felallas (5-5 szamolason
keresztiil). A kar végig elol kdzépen van, guggolaskor
az ujjhegyek a talajt érintik.

Ismétlésszam: 3
Idétartam: 30 mp
Ertékelés:

1 pont — Ha a torzs egyenes marad, a belso talpszé-
lek parhuzamosak és a sarok a talajon marad mind-
végig.

2 pont — Ha a tdrzs elérehajlik (hajlotta valik), il-
letve a sarok elemelkedik a talajrél és nem parhuza-
mosak a belsé talpszélek.

]

8/a. abra

is

8/b. dabra

2.2.2. A vall-vallév er6 és nyujthatosagi vizsgalata
Kh.: Hasonfekvés, a fej homlokon tamaszkodik. A
karok parhuzamosan nyujtva a fej mellett a talajon.
A térd nyujtva, a sarkak &sszeérnek.

A medencét a has behuzasaval és a farizmok dssze-
szoritasaval hatra kell billenteni és a gyakorlat alatt
megtartani. A két kart 0kolbe szoritott kézzel egy-
szerre megemelni ugy, hogy a felkar a fiilkagylo folé
keriiljon, és megtartani 3 mp-ig.

Ismétlésszam: 3
Iddtartam: 9 mp
Ertékelés:

1 pont — Ha képes a kart a megfelel6 magassagban,
parhuzamosan a sziikséges ideig, a sziik-
séges ismétlés mellett megtartani.

2 pont — Ha nem.

N

9. abra
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2.2.3. A hat és a csip6 feszité izmainak
erdvizsgalata

Kh.: Hasonfekvés, a két kar a fej mellett a talajon.
A térd nyujtva, a sarkak Osszezarva.

A két karral és a két labbal egyszerre a talajon
megnyujtozni, a medencét a has behuzasaval és a
farizmok Osszeszoritasaval hatra kell billenteni, majd
el6bb a kart, azutan labat combtdig, végiil a fejet és a
szegycsontot el kell emelni a talajrol. A 1ab emelése-
kor a sarkak kissé eltavolodnak. Az igy elért helyzetet
3 mp-ig meg kell tartani.

Ismétlésszam: 3
Id6tartam: 9 mp
Ertékelés:

1 pont — Ha képes a torzset, a két kart a fej mellett
parhuzamosan, és a két labat a megfelelé magassag-
ban, a sziikséges ideig, a sziikséges ismétlés mellett
megtartani.

2 pont — Ha nem.

10. dbra

2.2.4. A has izmainak feliilrél inditott erévizsgalata
Kh.: Hanyattfekvés, a két 1ab talpon, a két kar test
mellett.

A kart a comb folé emelve, lassan eldrenyujtozva
a fejet, majd a vallat a talajrol elemelni és 3-mp-ig
megtartani, majd leereszkedni a talajra. Kovetkezo
1épésként a fej és a vall elemelése utan a lapockat is
el kell emelni a talajrol, és a kézzel tovabb kell nyuj-
téozni a comb folott a térdig. Ezt a helyzetet is meg
kell tartani 3 mp-ig, majd visszafekiidni a talajra. Vé-
giil a fej, a vall, a lapocka fokozatos, lasst elemelése
utdn az agyeéki gerincet is el kell emelni a talajrol,
nagyon figyelve arra, hogy a keresztcsont lent marad-
jon. Ekdzben a kezet a térdkalacs folé kell nytjtani.
Ezt a helyzetet is meg kell tartani 3 mp-ig, majd szinte
csigolyanként kell a gerincet leengedni a talajra.

A

11. dbra

Ismétlésszam: 3x1
Id6tartam: 9 mp
Ertékelés:

1 pont — Ha a gerinc egyes szakaszai fokozatosan
gombolyodve hagyjak el az alatamasztasi feliiletet, és
a keresztcsontot leszoritva tudja tartani, mikdzben a
kezét a térde folé nyujtja.

2 pont — Ha nem.

2.2.5. A has izmainak alulrél inditott erévizsgalata
Kh.: Hanyattfekvés. Keresztezett karral vallfogas, a
konyok folfelé néz. A 1ab nyujtva a talajon.

Térdhajlitas a hashoz, majd térdnyujtas fliggdleges
helyzetbe, visszafeszitett labfejjel. A labat lassan a
talaj folé engedni, addig a fokig, amig a vizsgalt
személy képes a gerinc agyéki szakaszat az alata-
masztasi feliillethez szoritani. 45 foktol megfeleld.
Ha 10 fokkal a talaj folott meg tudja tartani a két also
végtagot leszoritott agyéki gerincszakasszal, akkor
kivalé a hasizom erdssége.

Ismétlésszam: 3
Id6tartam: 9 mp
Ertékelés:

1 pont — Ha 45 fokban meg tudja tartani a két also
végtagot, leszoritott agyéki gerincszakasz mellett.

2 pont — Ha csak 45 fokndl nagyobb szogben tudja
megtartani a két alsé végtagot, leszoritott agyeki ge-
rincszakasz mellett.

12. dbra

2.2.6. A comb eliils6é izmainak erdévizsgalata
Kh.: Alapallas, a belso talpszélek 2-3 ujjnyi tavolsag-
ra. Fal mellett allva a térdet 90 fokban behajlitani ugy,
hogy a der€k, a hat és a tarko a falnak tamaszkodik, a
kéz a combon nyugszik.

30 mp-ig ezt a helyzetet meg kell
tartani.

Ismétlésszam: 1
Idétartam: 30 mp
Ertékelés:
1 pont — Ha képes a teljes idében
megtartani a helyzetet.
2 pont — Ha nem.

13. dabra
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2.2.7. Az agyéKki gerinc elérehajlitasanak
vizsgalata

Kh.: Nyujtott iilés, a belso talpszélek 2-3 ujjnyi ta-
volsagban.

Elorehajolni Ggy, hogy a kéz a visszafeszitett labuj-
jak felé nyujtozik, lehetbleg megérinti azokat. Ekoz-
ben arra kell {igyelni, hogy az agyéki gerinc dombo-
rodjon (sehol se maradjon lapos), és a medence ne
billenjen elére.

Ismétlésszam: 1
IdStartam: 6 mp
Ertékelés:

1 pont — Ha a vizsgalt személy keze eléri a labuj-
jakat, mikdzben a medence hatrabillentett helyzetben
marad.

2 pont — Ha csak a labszarat éri el.

BN

14. dabra

2.2.8. Az agyéki gerinc hatrahajlitasanak vizsgalata
Kh.: Hasonfekvés, a fej homlokon tamaszkodik. Te-
nyér a vall alatt, az alkar a talajon, a torzs mellett.

Konyoknyujtassal a torzset lassan, fokozatosan az
alatamasztasi feliiletrdl elemelni olymodon, hogy a
medence felsd széle is elemelkedjen, de a szemérem-
csont, a csipdiziilet és az egész als6 végtag lazan a
talajon maradjon.

Ismétlésszam: 1
IdStartam: 6 mp
Ertékelés:

1 pont — Ha a medence felsd széle (eliils6, felsd
csipotovis) elemelkedik, karja nyujtott, szemérem-
csontja, combja teljesen leszoritva.

2 pont — Ha csak a mellkasa emelkedik el, és/vagy
a karjat nem tudja kinyujtani.

v v

15. dbra

2.2.9. Az alsohati és agyéki gerinc csavarodasanak

vizsgalata

Kh.: Hanyattfekvés, a kar oldalt vallmagassagban,

tenyér a talajon. Térdhajlitassal a két talp a talajon.
A két alsd végtagot Osszeszoritva oldalt a talajra

fektetni egyik majd masik iranyban, mikdzben a fejet

az ellenkez6 oldali fiilre kell forditani.

Ismétlésszam: 2x1
Id6tartam: 12 mp
Ertékelés:

1 pont — Ha a vizsgalt személy 6sszezart térddel és
bokaval eléri a talajt mindkét oldalon, a fejét pedig az
ellenoldali fiilre tudja forditani.

2 pont — Ha a vizsgalt személy a térdével, és/vagy
a fejével nem éri el a talajt.

'

v
16. abra

2.2.10. A comb és a labszar hatulsé izmai
nydjthatésaganak vizsgalata
Kh.: Hanyattfekvés. A két kéz lazan elol a csipdlapa-
ton nyugszik, mindkét térd nyujtva.

Az egyik lab emelése visszafeszitett labfejjel és
nyujtott térddel, fiiggdleges helyzetbe, a keresztcsont
mindvégig a talajon marad.

Ismétlésszam: 2x1
IdStartam: 12 mp
Ertékelés:

1 pont — Ha a vizsgalt személy képes nyujtott térd-
del elérni a fiiggdleges helyzetet.

2 pont — Ha térde még a fiigg6leges helyzet elérése
el6tt behajlik.

17. dabra
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2.2.11. A csip6t hajlité izmok nyujthatéosaganak
vizsgalata
Kh.: Hanyattfekvés. Asztalon vagy svédszekrényen
fekve mindkét térdet er6sen behajlitva talppal a szek-
rény sz€lére tenni.

Az egyik térdet eldl atfogva, erteljesen a hashoz
htzni, és végig a mellkasnal tartani, majd a masik,
vizsgalt labat ellazitva, térdtdl lelogatni.

Ismétlésszam: 2x1
Id6tartam: 12 mp
Ertékelés:

1 pont — Ha a leldgatott 1&b combjanak hatso fel-
szine az alatdmasztasi feliiletr6l nem emelkedik el, és
a labszar fliggblegesen marad.

2 pont — Ha a comb elemelkedik az alatamasztasi felii-
letrdl, és/vagy a labszar nem éri el a fliggdleges helyzetet.

1,

e \L.

18. dbra

2.2.12. A csipéiziilet nyujtasi képességének
vizsgalata
Kh.: Hanyattfekvés. Egyik térdet er6sen a hashoz
htzva rogziteni, a combot a térdhajlat f6lott, hatul
atfogva.

A masik, vizsgalt als6 végtagot kinyujtani és az ala-
tamasztasi feliilethez szoritani.

Ismétlésszam: 2x1
Iddtartam: 12 mp
Ertékelés:

1 pont — Amennyiben a labszar, térdhajlat és a
comb hatso felszine az alatdmasztasi feliiletre végig
felfekszik, és a csipéiziilet nyujtott.

2 pont — Amennyiben a labszar, térdhajlat és a
comb hatso¢ felszine csak részben fekszik fel az ala-
tamasztasi felilletre, és a csipéiziiletben hajlitas
jon létre.

& I

19. abra

3.AZ IZMOK EREJET ES NYUJTHATOSAGAT FEJLESZTO
SPECIALIS GYAKORLATOK

1. A helyes testtartds megéreztetése allo helyzetben

2.A nyak- és vallovi izmok gyengiilésre hajlamos
részeinek erdsitése, és a zsugorodasra hajlamos ré-
szek nyujtasa

3. A mély hatizmok és a csip6 feszitd izmainak egyiit-
tes erdsitése

4. A hasizmok egyes részeinek erdsitése (az egyenes
hasizom alsoé és felsé szakaszanak, és a kiilso ferde,
belsé ferde hasizmok eliilsd és oldalsé részeinek
erositése)

5. Az also végtag antigravitacids izmainak erdsitése
(a négyfejii combizmot kiemelve)

6. Az agyéki és a hati gerinc elérehajlitasanak foko-
zasa, a mély hatizmok nyujtasaval

7. A gerinc hatrahajlitdsdnak fokozasa (a has és a csi-
pohajlitd izmok nyujtasa)

8. Az alsohati- és agyéki gerinc csavarodasanak foko-
zasa (a mellizmok nyujtasa, a combkdzelitd izmok
¢és a combpolyafeszitd izom nyujtasa, a ferde has-
izmok nyujtasa és erdsitése)

9. A comb és a labszar hatsé izomzatanak nyujtasa

10. A csipoiziilet mozgékonysaganak fokozasa és haj-
litd izmainak nyujtasa

11. A helyes testtartas kialakitdsa, tudatositisa rave-
zetd gyakorlatokon keresztiil

3.1. UTMUTATO A FEJLESZTO GYAKORLATOKHOZ

A gyakorlatsor testtartast beallitd, megéreztetd gyakor-
latokkal kezdddik. Ezt kovetik a fejlesztd gyakorlatok,
amelyek elokészitd és célgyakorlatokbol allnak. Végiil
az utols6 gyakorlatsor a beallitas tudatositasat szolgalja.

A fejlesztd gyakorlatoknal a haromszori ismétlés
ajanlott.

Az alsé végtag gyakorlatokat ismételjiilk mindkét
oldalra kiilon-kiilon 3-szor.

Az izomer0sitést szolgald gyakorlatokat tartassuk
ki 3 masodpercig.

Az aktiv izomnyujtast eldsegité gyakorlatokat 6
masodpercig, a passziv nytjté gyakorlatokat 10 ma-
sodpercig tartassuk ki.
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3.2. FEJLESZTO GYAKORLATOK

3.2.1. A helyes testtartas megéreztetése allo
helyzetben 7
Beallito, megéreztetd gyakorlatok

1-1. gyakorlat:

Alljunk alapallasba. A belsé talpszélek 2-3 ujjnyi

tavolsagra legyenek egymastdl (sem a sarkak, sem a 22/, dbra
labujjak ne érjenek 6ssze).

1-4. gyakorlat:

Alapallasban allva, a farizmok als6é rostjait még
erdteljesebben szoritsuk oOssze, ezaltal a comb
izomzata is megfesziil. A combok belso-felsé felszi-
nét szoritsuk egymashoz gy, hogy a térd és a vadli

M , feszitését az el6zéekben tanult médon fenntartjuk.
N
20. abra
1-2. gyakorlat: N
Alapallasban allva, a labujjparnat — az 6regujj mo- N
gottit — szoritsuk a talajhoz, megfeszitve ezzel a ~
labszar hats6 izomzatat. A térdek maradjanak lazan.

23. abra

1-5. gyakorlat:
Alapallasban allva, a medencét kozépallasban tartva

izé a kar lazan test mellett. Mellkasunkat emeljiik ma-
=z gasra ugy, hogy a hasunkat behtizva hasizmainkat
; hossztra nytjtjuk.
21. dbra
1-3. gyakorlat: -
Alapallasban allva, egyik keziinket tegyiik a ha- ,r'

sunkra, madsikat a keresztcsontunkra, engedjiik a
medencét az elol 1évo kézbe, majd billentsiik hatra
kozépallasba, a has behuzasaval, s a farizmok erd- ) ?

teljes 0sszeszoritasaval.

24. abra
& x

22/a. abra
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1-6. gyakorlat:

Az el6z6 gyakorlatokkal elért helyzetet fenntartva, a
vallakat lazan engedjiik le, a lapockak als6 csucsat
hizzuk le, és kozelitsiik egymashoz.

hY4

J]

25. abra

?

1-7. gyakorlat:

Alapallas helyzetében ujjfiizéssel emeljiik a keziinket
fejtetore. Ebben a helyzetben hajtsuk eldre a fejlinket
ugy, hogy a gerinc hati szakasza ne hajoljon eldre.
Emeljiik a fejlinket lassan fel a keziink ellenallasaval
szemben. A fiigg6leges helyzetben a fejtetdvel nytj-
tozzunk folfelé a tenyeriinkbe. Engedjiik le a karunkat
a test mellg, a fejtetovel ny(jtézzunk tovabb.

!
/.

~

26. abra

1-8. gyakorlat:

Az eloz6 gyakorlatokkal elért helyzetet fenntartva,
a test mellett lazan tartott kart valliziiletbdl for-
gassuk Kkissé befelé ugy, hogy a lazan tartott kéz
tenyere ¢s hiivelykujja a comb felé nézzen, vallunkat
leeresztve kozépso ujjal nyijtézzunk a talaj felé.

1

27. dabra

3.2.2. A nyak és vallovi izmok gyengiilésre
hajlamos részeinek erdsitése, zsugorodasra
hajlamos részeinek nyudjtasa

Fejleszté gyakorlatok

2-1. elOkészito gyakorlat:

Alljunk véllszélességii terpeszbe. Keziinket kulcsol-
juk Ossze, hajtsuk le a fejiinket, nézziink bele a tenye-
riinkbe. Lassan emeljiik az Osszekulcsolt kezilinket
a fejlink folé, mikozben a tekintetiink kdveti a kéz
mozgasat, majd a fejiinket nagy ivben hajlitsuk hatra.
Térjiink vissza a kiindul6 helyzetbe. A gyakorlat so-
ran a fej és a nyak hatrahajlitasakor a hat és a derék
maradjon fiigg6leges.

~

28/a. abra 28/b. abra

2-2. eldkeszitd gyakorlat:

Alljunk vallszélességii terpeszbe. A jobb keziinkkel
fogjuk meg a bal vallunkat. A bal karunkat emeljiik
hatra nyutjtott konyokkel, csukloval és ujjakkal. A
fejiinket forditsuk jobbra, a bal kart és lapockat kdze-
litsiikk a gerinc felé. A jobbra forditott fejet hajlitsuk
jol hatra és igy forditsuk tovabb, és nézziink a bal te-
nyeriink iranyaba. Térjiink vissza kiindul6 helyzetbe,
és végezziik el a gyakorlatot a masik oldalra is. A
medencénk kdzéphelyzetét tartsuk meg a has behtiza-
saval €s a farizmok dsszehuzasaval.

29. dbra
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2-3. elokészité gyakorlat:

Hasonfekvésben fejiinket tamasszuk homlokra, nyu;t-
suk a kart a talajon a fej mellé, a sarkakat zarjuk Ossze,
medencénket billentsiik hatra. Erételjesen nyujtozzunk
meg a talajon a fej mellett a karokkal. Hizzuk le a két
kart a talajon cstsztatva gy, hogy a tenyerek a vall
mellé, a konyokok pedig a test mellé keriiljenek, és a
konyokkel nytjtozzunk a sarkunk iranyaba (ezaltal a la-
pockak lefelé cstisznak a gerinc mentén €s alsé csticsuk
zarodik). Cstsztassuk vissza a kart a fej mellé, nyujtoz-
zunk meg (ezaltal a lapockak felfelé és szét csusznak a
mellkason). Lazitsuk el izmainkat. Haromszori ismétlés
utan forditsuk fejiinket lazan a jobb fiilre.

> Y
S~ 4
30. dabra

2-4. elokészité gyakorlat:

Hasonfekvésben fejlinket tamasszuk homlokra, ko-
nyOkhajlitassal fogjuk meg a vallunkat, a konyok
vallmagassagban legyen, medencénket billentsiik hat-
ra. A két konyokot a talajrol elemelve tartsuk meg
harom szamolasig, a lapockakat erdteljesen zarjuk.
Majd engedjiik le a konyokot a talajra és izmainkat
lazitsuk el. Haromszori ismétlés utan forditsuk fejiin-
ket lazan a bal fiilre.

31/a. abra

A
31/b. abra

2-5. célgyakorlat:

Hasonfekvésben fejlinket timasszuk homlokra, a két kart
nyujtsuk a fej mellé a talajra, a sarkakat zarjuk Ossze,
medencénket billentsiik hatra. Okélbe szoritott kézzel
nyujtozzunk hosszan a talajon, majd a két kart egyszerre
emeljiik fel a fiilkagylo szintje f6l6tti magassagba. Tart-
suk ott, mig hdromig szdmolunk. Majd engedjiik le a kart
a talajra, és izmainkat lazitsuk el. Haromszori ismétlés
utan forditsuk fejiinket lazan a jobb fiiliinkre.

t . N v
s o
1
32. dabra

3.2.3. A mély hatizmok és a csip6 feszité izmainak
egyiittes erositése
Fejleszt6 gyakorlatok

3-1. elékészitd gyakorlat:

Hasonfekvésben a fej homlokon tamaszkodik, a
kar a fej mellett a talajon. Nyujtézzunk meg mind-
két karral és mindkét labbal, majd medencénket
billentsiik hatra a has behuzasaval és a farizmok
Osszeszoritasaval. Majd izmainkat engedjiik lazara.
Haromszori ismétlés utan forditsuk fejlinket lazan a
bal fiiliinkre.

- T o

1
33. dabra

3-2. el6készitd gyakorlat:

Hasonfekvésben a fej homlokon tamaszkodik, a kar
nyujtva a fej mellett a talajon. Medencénket billent-
siik hatra. Hosszan nyidjtézzunk meg a jobb karunk-
kal és a bal labunkkal egyszerre, majd emeljiik el a
talajrol, tartsuk meg harom szamolasig. Engedjiik le.
Végezzik el a masik oldalra is. Haromszori ismétlés
utan forditsuk fejlinket lazan a jobb fiiliinkre.

34. abra

3-3. célgyakorlat:

Hasonfekvésben a fej homlokon tdmaszkodik. A kar
nytjtva a fej mellett a talajon. NyGjtozzunk meg mind-
két karral és mindkét labbal, majd a medencét billentsiik
hatra a has behtizasaval és a farizmok 6sszeszoritasaval.
Majd a nyujtozast kdvetden a hasat behtizva tartva elobb
a két kart, azutan a fejet, a mellkast és a két labat egy-
szerre emeljiik el a talajrol. Majd fekiidjiink vissza és
izmainkat lazitsuk el. A gyakorlat folyaman iigyeljiink
arra, hogy a fej a felemelt karok k6zo6tt maradjon és fej-
tetdvel nyljtozzunk. A labakat combtdig emeljiik a leve-
g6be mikozben a sarkak kissé eltavolodnak. Haromszori
ismétlés utan forditsuk fejiinket lazan a bal fiiliinkre.
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3.2.4. A hasizmok egyes részeinek erdsitése

(Az egyenes hasizom also és felsé szakaszanak, és a
kiilsé ferde, belsé ferde hasizmok eliils6 és oldalso
részeinek erdsitése)

Fejleszté gyakorlatok

4-1. elokeészitd gyakorlat:

Fekiidjiink a hatunkra, a két labat huzzuk talpra, a
két kar test mellett. A két kezet tegyiik a combtdre és
lassan csusztassuk fel a térdig. Ekdzben fokozatosan
emeljiik el a talajrol a fejet, a vallakat, a lapockakat,
a bordakat, de a derekat (az agyéki gerincszakaszt) és
a keresztcsontot szoritsuk a talajhoz, végiil hosszan
I¢legezziink ki. Majd a gerinc egyes szakaszait foko-
zatosan engedjiik le a talajra a kezet combtdig vissza-
csusztatva és lazitsuk el izmainkat.

A

36. abra

4-2. elokészitd gyakorlat:

Végezziik el az el6z6 gyakorlatot jobb, majd bal comb-
ra tett kezekkel is, mikdzben a torzs a karnyujtas ira-
nyaba elfordul.

A

37. abra

4-3. célgyakorlat:

Hanyattfekvésben a két 1ab talpon, a két kar a test
mellett. A kart a comb f61¢ emeljiik, a kézzel lassan
a comb folott elérenytjtozva a fejet majd a vallat
a talajrol lassan emeljiik el és 3-ig szamolva tartsuk
meg. Lassan ereszkedjiink a talajra, a kart helyez-
ziik test mellé.

A kovetkez6 fokozatban a fej és a vall elemelése
utan a lapockat is elemeljiik a talajrol és a kézzel to-
vabb nyujtézunk a comb folott a térdig, és ligyeliink
arra, hogy az agyéki gerincszakasz a talajhoz legyen
szoritva. Ezt a helyzetet is megtartjuk, amig 3-ig sza-

A

38. abra

molunk. Majd a gerinc egyes szakaszait fokozatosan
engedjiik le a talajra, a kart helyezziik test mellé.

A harmadik fokozatban a fej, vall, lapocka fokoza-
tos, lassti emelése utan az agyéki gerincet is elemel-
juk a talajrol, nagyon figyelve arra, hogy a kereszt-
csont lent maradjon a talajon. Ekdzben a kezet a térd
folé nytjtjuk. Ezt a helyzetet is megtartjuk 3 masod-
percig. Majd ereszkedjiink vissza a talajra. Az egyes
gerincszakaszok elemelését és leengedését sorban
egymas utan végezziik, és a sorozatot ismételjiik
meg haromszor.

4-4. célgyakorlat:

Végezzik el az el6z6 gyakorlatot jobb, majd bal
comb mellé nyujtott karokkal is, mikozben a torzs a
karnyujtas iranyaba elfordul. Az egyes fokozatokon
beliil mindkét oldalra végezziik el a torzshajlitast a
csavarodassal és csak azutan térjlink ra a kovetkezo

fokozatra.

39. abra

4-5. elokészitd gyakorlat:

Hanyatt fekvés, a karok kétoldalt nytjtva vallma-
gassagban a talajon, a tenyeret forditsuk lefelé. A
két 14b talpon, innen huzzuk hashoz, majd nytjtsuk
fliggbleges helyzetbe és nyissuk szét terpeszbe. A
terpeszben tartott labat a terpesz szélességének
megtartisa mellett, engedjiikk a talaj folé jobb,
majd bal oldalra 45 foknal nem nagyobb szogben.

40/a. abra

[

40/b. abra
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40/c. abra

Kozépen zarjuk Ossze a labakat, huizzuk hashoz és
tegyiik vissza a talpat a talajra. A gyakorlat soran
mindkét lapockat, ellenoldali vallat szoritsuk erd-
teljesen a talajhoz.

4-6. elokészitd gyakorlat:

Hatonfekvésben, nyujtott labbal, a keziinket tegyiik
tarko ala és a konyokiinket szoritsuk a talajra. Mind-
két 1abunkat huzzuk talpra, majd hashoz, innen nyjt-
suk fel fiiggélegesen (nyujtott térddel, visszafeszitett
labfejjel) ugy, hogy a torzsiink és az als6é végtagjaink
egymassal 90 fokot zarjanak be. Majd hiizzuk vissza
hashoz, tegyiik talpra és innen nyujtsuk ki a talajra.
Alab Kkinyujtasa soran a derekunkat mindvégig
szoritsuk a talajhoz.

e\

v 41/a. abra
v
41/b. abra

2

/

¥
41/c. abra

4-7. célgyakorlat:

Hanyatt fekvés, nyujtott térddel. Test el6tt keresz-
tezett karral a vall mogé nyulva kapaszkodjunk a
lapocka felsé részébe, a konyok folfelé néz. A labat
térdhajlitassal huizzuk hashoz, innen nytjtsuk fel fiig-
gblegesen, majd leszoritott derékkal lassan enged-
jiik a talaj folé, végiil lassan hiizzuk hashoz és tegyiik
talpra. A labunkat kizaroélag addig engedjiik a talaj

folé, amig a derekunkat (a gerinc agyéki szaka-
szat) a talajon tudjuk tartani.

42. abra

3.2.5. Az alsé végtag antigravitacios izmainak
erdsitése

(A négyfejli combizmot kiemelve)

Fejlesztoé gyakorlatok

5-1. el6készitd gyakorlat:

Alljunk alapallasba. A kezet tegyiik csipSre és lassan
guggoljunk le (5-ig szamolva). A sarok kovetkez-
ményesen megemelkedik guggolas kozben. Majd
lassan emelkedjiink fel labujjhegyre (5-ig szamolva).
Engedjiik le sarkunkat a talajra, alljunk alapallasba.
A hatunk és a derekunk a gyakorlat alatt végig

legyen egyenes.

43/a. abra

.

43/b. dbra

|

43/c. abra
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5-2. elokészitd gyakorlat:

Alljunk jobb harantterpeszbe, kéz a csipén. Lassan
guggoljunk le, majd lassan alljunk fel (5-5 szamola-
sig), a kovetkezményes sarokemelést mindvégig meg-
tartva, de a gyakorlat befejeztével engedjiik az egész
talpat a talajra. A torzsiink a gyakorlat alatt fliggéleges
marad. Haromszori ismétlés utdn labtartas cserével
végezziik el a gyakorlatot a bal oldalra is.

}

44/b. dbra

s

44/a. abra

5-3. célgyakorlat:

Alljunk hattal a bordasfalnak csipSszélességii terpesz-
ben. A térdet 90 fokban behajlitva hatunkat tdmasszuk
a bordasfalnak ugy, hogy a derék, a hat és a tarko
a falnak tamaszkodik. Keziin-

ket tegylik a combunkra. Ezt

a helyzetet tartsuk meg, majd

alljunk fel és lazitsunk. Fo-

kozatosan noveljiikk az ismét-

léseknél az iddtartamot ugy,

hogy eldszor 10-ig, masodszor

20-ig, harmadszor 30-ig sza-

molunk.

45. abra

5-4. célgyakorlat:

Alljunk terpeszéllasba parhuzamos talpszélekkel. A te-
nyeret tegyiik a combra. Fiiggbleges, egyenes torzzsel,
a sarkakat a talajhoz szoritva lassan, 6tig szamolva gug-
goljunk le gy, hogy végiil ujjheggyel érintsiik meg a
talajt a két térdiink kozott. Otig szamolva lassan alljunk
fel. A gyakorlat folyaman a térdiink mindvégig a par-
huzamosan tartott labfej folott maradjon, medencénket

+

46/a. abra 46/b. dbra

kozép helyzetben megtartva torekedjiink a fliggéleges
testhelyzetre. A gyakorlat soran {igyeljiink arra, hogy
a sarok oldaliranyba sem mozduljon el, és csak addig
ereszkedjiink guggolasba, amig a labtartas szabalyos.

3.2.6. Az agyé€Kki és a hati gerinc elérehajlitisanak
fokozasa, a mély hatizmok nyujtasaval
Fejleszté gyakorlatok

6-1. elokészitd gyakorlat:

Uljiink le a talajra egyenes tdrzzsel, nyujtott labbal,
csipdszélességli terpeszben. Két kezilinket a térdiink
folott tegyiik a combunkra. Két konyokiink kifelé,
az ujjaink befelé néznek, hiivelykujj kifelé. Lassan,
derekunkat, hatunkat domboritva, fejiinket jol elore-
hajtva, szegycsontunkhoz kozelitve hajoljunk eldre
ugy, hogy fejteténk a kezlinkhéz minél kozelebb ke-
riiljon (10 szamolasig tartsuk a helyzetet).

Majd keresztcsonttal inditva fokozatosan (gerinc
szakaszonként) egyenesedjiink ki (10 szamolason
keresztiil). Miutan kiegyenesedtiink, fejtetével nyuj-
tozzunk tovabb (6 szamolason keresztiil).

Ugyeljiink arra, hogy az el6rehajlas soran me-
dencénket jol hatrabillentve tartsuk.

®

47/a. abra

€S

47/b. abra

6-2. elokészitd gyakorlat:
Ismételjiik meg az el6z6 gyakorlatot a labszar koze-

pére tett kézzel.

48/a. dbra

B R

48/b. abra
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6-3. célgyakorlat:
Ismételjiik meg az el6z6 gyakorlatot visszafeszitett
labfejjel, labujjra tett kézzel.

®

PNy

49/a. abra

RN

49/b. dabra

3.2.7. A gerinc hatrahajlitasanak fokozasa
(A has és a csipOhajlitd izmok nyujtasa)
Fejleszté gyakorlatok

7-1. el6készitd gyakorlat:

Hasonfekve nyujtsuk a két karunkat a fej mellé a ta-
lajra. Majd a keziinket huzzuk lassan a vall elé, és
emelkedjiink alkar tdmaszra. Fejtetével elére mutatva
nézziink a talajra. Lassan ereszkedjiink le és lazitsunk
ugy, hogy cstsztassuk vissza a kart a fej mellé, nytj-
tézzunk meg mindkét karral és labbal, mikozben a
medencénket jol billentsiik hatra.

W

v

/c

7-2. elokészitd gyakorlat:

Hasonfekve nyujtsuk a kart a fej mellé a talajra, majd
a kezilinket hiizzuk lassan le a vallak elé, és toljuk fel
magunkat tenyértdmaszba, felemelve a fejiinket, a
vallunkat, a mellkasunkat és a hasunkat is, de a
medence a talajon marad. Lassan ereszkedjiink le a
talajra, és lazitsunk gy, hogy cstsztassuk vissza a kart
a fej mellé, nyujtézzunk meg mindkét karral €s 1abbal,
mikozben a medencénket jol billentsiik hatra.

—%M———

51/a. abra

50/a. abra

T
50/b. abra

|
51/b. dbra

7-3. célgyakorlat:

Hasonfekvésben kéz a vall alatt, alkar a talajon a torzs
mellett. A konyokot nyujtva a torzset lassan, fokozatosan
az alatamasztasi feliiletrol emeljiik el olymodon, hogy a
medence felso széle is elemelkedjen, de a szemérem-
csont, csipdiziilet és az egész also végtag a talajon ma-
radjon. Ereszkedjlink vissza a talajra és lazitsunk ugy,
hogy csusztassuk vissza a kart a fej mell¢, nytjtézzunk
meg mindkét karral és 1abbal, mikdzben a medencénket
jol billentsiik hatra. A gyakorlatok alatt mindvégig fejte-
tével nyujtozzunk (ne hajtsuk hatra a fejet).

m

~__ o
52/a. dbra

/

b v
52/b. dbra

7-4. mobilizalo gyakorlat:

Hasonfekvésben a keziinket huzzuk a vallunk ala és al-
kartamaszban a derekat domboritva a medence hat-
ra billentésével emelkedjiink el a talajrol, majd emel-
kedjiink tovabb, amig a comb a labszarral derékszoget
zar be, a két kar a talajon eldre nytjtott, €s a hat egyenes
lesz. Majd a két kart cstsztassuk a talajon félkorben
a labszarak mellé, kozelitsiikk a homlokot a térdhez. A
nyakat, hatat, derekat gombolyitsiik és igy emelked-
junk a fligg6leges helyzetbe, sarokiilésbe. Majd innen
derékkal inditva gerincszakaszonként egyenesed;jiink
ki. Ugyanezeket a mozdulatokat forditott sorrendben
megismételve keriiljiink vissza hasonfekvésbe.

——n

s

53i/a. abra

>

1\.,
53/b. dbra
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A

A

— S

53/c. abra

e

53/d. abra

e

53/e. abra

3.2.8. Az alséhati és agyéki gerinc csavarodasanak
fokozasa

(a mellizmok, a combkdzelité izmok és a combpo-
lyafeszitd izom nyujtasa, a ferde hasizmok erdsitése
¢és nyujtasa)

Fejleszt6é gyakorlatok

8-1. elokészitd gyakorlat:

Fekiidjiink a hatunkra. A kar kétoldalt nyujtva vall-
magassagban a talajon, a tenyeret forditsuk lefelé. A
térdet behajlitva a labat tegyiik talpra. Nyissuk szét
a térdeket, a combokat és a labszarakat fektessiik a
talajra, és a két talpat tamasszuk Ossze. Huzzuk a
jobb térdiinket hashoz, majd vigyiik a bal 1ab f61é és
fektessiik ra a térdet a térdre, a bokat a bokara. Koz-
ben a fejlinket forditsuk jobbra, és a medencénket
erételjesen csavarjuk balra. Majd huzzuk vissza a
jobb térdiinket a hasunkhoz, és innen fektessiik visz-
sza a talajra, ¢és a talpakat illessziik ismét egymashoz.
A fejiinket forditsuk kdzépre. A gyakorlatot a masik
oldalra is végezziik el.

54/a. dbra

54/b. abra

X

54/c. dbra

8-2. eldkészité gyakorlat:

Hanyattfekvés. A derékszogben behajlitott karok a ta-
lajon, a kdnyok és a vall egyvonalban. Hizzuk hashoz
a jobb térdet, majd a bal combunk f6lott vigylik at és
nyujtézzunk vele eldre. Az oregujjat tegyiik le a talajra.
Térdiinket hiizzuk a bal vallunk iranyaba, igy a jobb me-
dencefé] fokozatottan balra fordul. Ugyeljiink ekdzben
arra, hogy a jobb véllunk ne emelkedjen el a talajrol.
A fejiinket forditsuk jobbra. Végiil a labunkat ismét
htzzuk hashoz, és kdzépen nyujtsuk a bal mellé a ta-
lajra. Ezt a helyzetet megtartva nyujtozzunk erételjesen
mindkét sarokkal lefelé, mikdzben mindkét konyokot
jol a talajhoz szoritjuk. A gyakorlatot a masik oldalra
is végezziik el. Hasznos kiegészitdje a gyakorlatnak,
hogy mindkét oldali elvégzése utan fej mellé cstsztatott,
nyujtott karral folfelé, labujjal lefelé¢ nyujtozunk.

=

¥
55/a. abra

<

55/b. dbra

8-3. elokészité gyakorlat:

Hanyattfekvés. Keziinket tegyiik a tarkéd ala és kul-
csoljuk 0ssze. Konyokiinket szoritsuk a talajra. Mind-
két térdiinket huzzuk a hashoz és egymashoz szoritva
tegyiik le jobbra tigy, hogy a térdek a has magassaga-
ban maradjanak, ek6zben a medencénk jobbra fordul,
a fejiink balra. Ugyeljiink arra, hogy a bal vallunk és
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a bal konyokiink a talajhoz szoritva maradjon. A gya-
korlatot a masik oldalra is végezziik el.

e . i

v 56/a. abra

~

56/b. abra

56/c. dbra

8-4. célgyakorlat:

Hanyattfekvés. A kar kétoldalt vallmagassagban, a
két 1ab talpon. A két térdet Gsszezarva a labakat lassan
jobbra fektessiik a talajra, a medencét forditsuk utana,
a fejet az ellenkezo oldali fiilre. Az ellenoldali lapoc-
kat és konyokdt szoritsuk a talajhoz. A gyakorlatot a
masik oldalra is végezziik el.

<

57/a. abra

7

57/b. abra

3.2.9. A comb és a labszar hatulso izomzatanak
nyujtasa
Fejleszto gyakorlatok

9-1. eldkészitd gyakorlat:

Hanyattfekvés. A kar a test mellett. A 1ab talpon.
A jobb térdet huzzuk hashoz, és a két kezet kulcsol-
juk 0ssze a térdhajlat alatt. A térdhajlatot a keziinkkel
megtamasztva nyuajtsuk ki a labszarat a comb foly-
tatasaba, fliggbleges helyzetbe. Saroknyujtézassal

probaljuk meg a térdet teljesen kifesziteni iigyelve
arra, hogy a keresztcsont a talajon maradjon. 3-szori
ismétlés utan térjlink vissza a kiindul6 helyzetbe, és
a gyakorlatot a masik oldalra is ismételjiik meg. A
labszar hatulsé izmai nyujtasanak fokozasara el¢szor
a bokat lazan tartva, masodszor sarok nyujtézassal, a
harmadszor macskakaromba szoritott labujjakkal és
sarok nyujtozassal végezziik a gyakorlatot.

58/a. abra
‘j\
58/b. abra
3
‘_‘A&

58/c. abra

9-2. elokészitd gyakorlat:

Hanyattfekvésben a két keziink a tarko alatt, a lab
nyujtva. Bal labunkat térdhajlitassal huzzuk talpra.
Jobb labunkat a labfej visszafeszitésével, ,,sarokny;j-
tozassal” emeljiik fel, és a labfej lefeszitésével, ,,lab-
ujj nyujtézassal” engedjiik le. Ugyeljiink arra, hogy
a térdiink nyujtva legyen ¢és fliggélegesig emeljiik fel
a labat. Haromszori ismétlés utan végezziik el a gya-
korlatot a masik labbal is.

el

59/a. dbra

59/b. dbra

9-3. célgyakorlat:

Hanyattfekvés. A két kéz lazan el6l a csip6lapaton
nyugszik, mindkét 14b nytjtva. A jobb labat emeljiik
fel visszafeszitett labfejjel €s nyujtott térddel fliggdle-
ges helyzetbe és tartsuk itt 6 szamolasig, ligyelve arra,
hogy a keresztcsont a talajon maradjon. Majd a térd
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és sarok nyujtast megtartva lassan enged;jiik le a ta-

lajra és lazitsuk el. Ugyeljiink arra, hogy a talajon ma-

radt 1ab is mindvégig nyujtott legyen. Végezziik el a

gyakorlatot valtott labbal, mindkét oldalra haromszor.
1

o

60. abra

3.2.10. A csipéiziilet mozgékonysaganak fokozasa
és hajlité izmainak nyujtasa
Fejleszto gyakorlatok

10-1. elokészité gyakorlat:

Fekiidjiink hasra, a fej homlokon tdmaszkodik. A
két kart derékszogben behajlitva tegyiik a talajra. A
jobb térdet hajlitsuk be, a bal kézzel nyaljunk hatra
¢és fogjuk meg a labfejet. Huzzuk fel a térdet, majd a
combot a talajrél, de a medence mindkét oldali csi-
potovise maradjon a lent. Tiz szamolasig tartsuk meg
a helyzetet, majd enged;jiik le, nyujtsuk ki a labat,
és a kart tegyiik kiindulé helyzetbe. Ugyeljiink arra,
hogy a homlok és a derékszogben behajlitott jobb
kar a talajon maradjon. A gyakorlatot az ellenkezd
oldalra is végezziik el. Mindkét oldalra elvégezve a
gyakorlatot a kart nyujtsuk ki és ny(jtézzunk ellen-
tétes iranyba karral és ldbbal, mikdozben a medencét
hatra billentjiik.

G
=)

61/a. abra

N

61/b. dbra

61/c. abra

10-2. el6készito gyakorlat:

Fekiidjlink a hatunkra. A két kezet tegyiik a tarko ala,
a konyokot szoritsuk a talajra. Mindkét térdet htizzuk
hashoz. A jobb térdet a hasunknal tartva a bal labun-
kat nyuajtsuk ki talajon csusztatott talppal. Végiil a

térdhajlatot simitsuk a talajhoz, és sarokkal nyujtoz-
zunk. Majd hiuzzuk vissza a bal térdet a jobb mellé.
A gyakorlatot végezziik el a masik oldalra is.

A

\ 62/a. dbra
v 62/b. dbra

N

62/c. dbra \

-

10-3. célgyakorlat:

Hanyattfekvés. Mindkét térdet hashoz huzzuk és a jobb
kéz a jobb térdet, a bal kéz a bal térdet htizza a mellkas-
hoz. Majd fogjunk at a jobb térdiinkre, a térdiink alatt
két kézzel atkulcsolva a labszarat. A bal labat a talajon
csusztatva nyujtsuk ki, és erételjesen nytjtozva pro-
baljuk teljes hosszaban a talajhoz szoritani €s tartsuk itt
hat szamolasig. Kozben fokozzuk a jobb lab hajlita-
sat, egyre jobban kozelitve a mellkashoz. Majd a nytij-
tott labat huzzuk térdhajlitassal a hashoz. A bal kézzel
ismét megfogva a bal térdet hizzuk szorosan a torzs-
hoz, és a gyakorlatot a masik oldalra is végezziik el.

G ——

63/a. dbra

63/b. dbra

63/c. abra

3.2.11. A helyes testtartas kialakitasa,
tudatositasa ravezetd gyakorlatokon keresztiil
(Lehetoleg tiikor segitségével)

Megéreztetd, tudatositoé gyakorlatok

11-1. gyakorlat:

Alljunk alapallasba (belsd talpszélek 2-3 ujjnyi ta-
volsagra, parhuzamosan). Doléssel vigylik a testsulyt
elore, a kart engedjiik szabadon hatra mozdulni. Majd
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vigyiik a testsulyt hatra és enged;jiik a kart szabadon
eldore mozdulni. Majd vigyiik vissza a testsulyt ko-
zépre, emelkedjiink labujjhegyre. Végiil enged;jiik a

sarkat a talajra.
e__
"5

64/a. abra
—
¥
64/b. dbra

!

64/c. abra

11-2. gyakorlat:

Alapallasban allva vigyiik a testsulyt d6léssel lassan

jobbra, majd balra, végiil vissza kdzépre.

65. abra

11-3. gyakorlat:

Alapallasban allva testsulyunkat vigyiik a jobb la-
bunkra, a bal térdiinket kissé hajlitsuk be, és oldal-
sikban, lazan gerincszakaszonként hajoljunk jobbra,
majd egyenesedjiink fel, és nyujtozzunk a fejtetdvel
folfelé. Végezziik el a gyakorlatot a masik oldalra is.

66/a. dbra +
66/b. dbra

11-4. gyakorlat:

Alapallasban allva lassan, gerinc-szakaszonként ha-
joljunk elére talajérintésig, majd gerincszakaszonként
egyenesedjiink ki. Ugyeljiink arra, hogy elérehajlas
kozben a medencénk ne keriiljon a sarkunk moge,
térdiinket kissé hajlitsuk be, és csak a felegyenesedés
végén, a fej emelésével egyidében nytjtsuk ki.

p

J

67/a. dbra 67/b. abra

11-5. gyakorlat:

Alapallasban allva karlenditéssel forduljunk lazan
jobbra majd balra, mikdzben a medencénk homlok-
sikban marad.

68. abra
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11-6. gyakorlat:

Al16 helyzetben fejiinket hajtsuk elére, majd hozzuk visz-
sza kdzépre, és nyujtozzunk a fejtetével. Hajtsuk oldalt a
jobb vallunkhoz, majd a bal vallunkhoz. Hozzuk vissza
kozépre, és nyljtozzunk a fejtetdvel. Forditsuk el jobbra,
majd ballra, allitsuk vissza kdzépre. Eroteljesen nyujtoz-
zunk meg fejtetvel, de nyakizmainkat ne feszitsiik.

? }

e ~I

69/a. dbra 69/b. dbra

69/c. abra

11-7. gyakorlat:

Al16 helyzetben a vallakkal erételjesen korozziink oly
modon, hogy eldszor eldre huzzuk a vallakat, majd
innen 0l a fiilh6z, onnan hatra, majd le. A lapockakat
huzzuk le és kozelitsiik egymashoz.

J

70/a. abra 70/b. abra

11-8. gyakorlat:
Az el6z6 gyakorlatokkal elért helyzetet fenntartva a
test mellett lazan tartott kart forgassuk kissé befelé,
a konyokot, a csuklot, az ujjakat tartsuk lazan, a hii-
velykujj és a tenyér nézzen a comb felé, kozépso uj-
junkkal gondolatban nyujtozzunk kissé lefelé.

Az igy kialakitott helyes testtartast jaras kozben is
Orizziik meg, és ellendrizziik tiikkorben, szembdl és
profilbol egyarant.

J

71. abra

4. ISKOLAPADBAN VEGEZHETO IZOMETRIAS GYAKORLATOK
A TESTTARTASERT FELELOS IZMOK EROSITESERE ES LAZITASARA

A gyakorlatokat iilve végezziik és haromszor ismé-
teljiik. Az tilofeliilet magassaga akkor megfeleld, ha
a torzs a combbal, a comb a labszarral, a labszar a
labbal derékszdget zar be.

1. gyakorlat:

A kezeket tegyiik a com-
bokra. Mindkét talpat szo-
ritsuk a talajhoz. A hasat
hazzuk be, a farizmokat
szoritsuk 0Ossze. Egyenes
hattal, fejtetével nyujtdz-

zunk a mennyezet felé. 72. dbra

2. gyakorlat:

A jobb kezet tegyilik a bal
térdre. A bal sarkat emeljiik
fel a talajrol, a térdet és a te-
nyeret nyomjuk erésen egy-
mashoz. A gyakorlatot vé-
gezziik el a masik oldalra is.

\

73. dbra
3. gyakorlat:
Uljiink egyenes hattal, két
kézzel fogjuk meg a szék
uléfeliiletének két oldalat,
erdsen belekapaszkodva
huzzuk felfelé. Az iilégu-
74. abra
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mokat nyomjuk lefelé, a fejtetével nyujtézzunk a

mennyezet felé.

4. gyakorlat:

Tegylik mindkét keziinket a
hasunkra. Belégzéskor a ke-
ziinkkel tartsuk vissza a has-
falunkat. Lassi szamolassal
lélegezziink ki.

5. gyakorlat:

Maradjanak a kezek a ha-
son, huzzuk a vallakat hatra
ameddig csak tudjuk, és a
lapockakat alulrél folfelé in-
ditva zarjuk 6ssze.

6. gyakorlat:

Tamasszuk Ossze a tenye-
riinket a szegycsont el6tt és
prébaljuk erdteljesen eltolni
egyik kézzel a masikat. A
két konyokot tartsuk végig a
tenyér magassagaban.

7. gyakorlat:

A szegycsont el6tt akasszuk
egymasba a két kéz behaj-
litott ujjait és a konydkot
kétoldalra huzzuk, de a ke-
ziink ellendll. Majd cseréljiik
meg a kezek helyzetét, és igy
is végezziik el a gyakorlatot.

8. gyakorlat:

A hatunk mogott, a kereszt-
csont magassagaban akasz-
szuk egymasba a két kéz
behajlitott ujjait és huzzuk
széjjel a karokat a keziink
ellenallasaval szemben.

?-

75. abra

-

76. abra

-

77. abra

=t

78. abra

79. dbra

Majd cseréljiik meg a kezek helyzetét ¢s igy is vé-

gezziik el a gyakorlatot.

9. gyakorlat:
Az 0Osszekulcsolt kezeket
tegytik tarkora. A fejlinket
nyomjuk a tenyeriinkbe, de
a kéz ne engedje a fejet hat-
ra mozdulni.

10. gyakorlat:

Az Osszekulcsolt kezeket te-
gylik a homlokra. A fejiinket
nyomjuk a tenyeriinkbe, de
a kéz ne engedje a fejet elo-
re mozdulni.

11. gyakorlat:

A jobb tenyeriinket tegyiik a
jobb halantékunkra és nyom-
juk a fejet a tenyérbe. A kéz
ne engedje a fejet oldalra
mozdulni. Végezziik el a gya-
korlatot a masik oldalra is.

12. gyakorlat:

Tegyiik a keziinket a com-
bunkra. A derekunkat tartsuk
egyenesen, fejiinket, vallunkat
lazan engedjiik elére. Behunyt
szemmel ismételjikk hatszor:
. Leljesen ellazultam.”

13. gyakorlat:

Befejezésiil feszitsik meg
izmainkat, karunkat nyujt-
suk ki, tenyeriink a térd
kiilsé oldalan legyen. igy
felegyenesedve 1élegezziink
be és nagyot sohajtva nyis-
suk ki a szemiinket.

A

80. abra

T

81. abra

o

82. abra

8

83. dabra

g._,

84. abra
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S. TEMATIKA

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elo-
segité gyakorlatok a 45 perces testnevelés ora anya-
gaba 2-3 perces bemelegités utan mint 10 perces spe-
cialis gimnasztika épithetok be.

Ha harom testnevelés 6ra van egy héten, akkor a
11 gyakorlat-egységbdl all6 gyakorlatsort haromhe-
tenként kell ismételni. Egy gyakorlategység harom-
hetenként keriil sorra. Ha két testnevelés 6ra van egy
héten, akkor a periddus 5 hetes.

A gyakorlategységek sorrendje a tanterv szerint
meghatéarozott. Az elsé gyakorlategységet minden
oran el kell végeztetni, s ezutan mindig egy adott
testtajékra vonatkozod fejlesztd gyakorlategységet
kell elvégeztetni (a 2.-t6l a 10. szamu gyakorlat-
egyseégig).

A fejlesztd gyakorlatok segitik el6 a tartas kialaki-
tasaban legfébb szerepet betoltd izmok erdsitését €s
nyujtasat, és biztositjak az iziiletek mozgékonysagat,
azok védelme mellett. A fejleszt6 gyakorlatok a foko-
zatossagot, a részletek pontos kidolgozasat biztositd
elokeszitd gyakorlatokbol, valamint célgyakorlatok-
bol allnak, amely célgyakorlatok megegyeznek a
tesztben szerepld ellendrzd gyakorlatokkal.

A ciklus utols6 ordjan az elso, a helyes testtartast
beallité gyakorlatokhoz a tizenegyedik, a helyes test-
tartast tudatositod gyakorlategység keriil sorra.

Heti harom testnevelés 6ra esetében:
Els6 hét
1. 6ra
1. A helyes testtartas megéreztetése allo helyzetben.
2. A nyak és vallovi izmok gyengiilésre hajlamos ré-
szeinek erdsitése, zsugorodasra hajlamos részeinek
nyujtasa.
2. 0ra
1. A helyes testtartas megéreztetése allo helyzetben.
3. A mély hatizmok és a csip6 feszit0 izmainak egyfit-
tes erositése.
3. ora
1. A helyes testtartds megéreztetése allo helyzetben.
4. A hasizmok egyes részeinek erositése.

Masodik hét
1. 6ra
1. A helyes testtartas megéreztetése allo helyzetben.
5. Az als6 végtag antigraviticios izmainak erdsitése
(a négyfeji combizmot kiemelve).

2. ora
1. A helyes testtartas megéreztetése allo helyzetben.
6. Az agyéki és a hati gerinc eldérehajlitasanak foko-
zéasa, a mély hatizmok nytjtasaval.
3. 6ra
1. A helyes testtartas megéreztetése allo helyzetben.
7. A gerinc hatrahajlitdsanak fokozasa. (A has és a
csipdhajlitd izmok nyujtasa.)

Harmadik hét
1. 6ra
1. A helyes testtartas megéreztetése allo helyzetben.
8. Az alsohati- és agyéki gerinc csavarodasanak foko-
zasa (a mellizmok nyujtasa, a combkozelitd izmok
¢és a combpolyafeszitd izom nyujtasa, a ferde has-
izmok nyujtésa és erdsitése).
2. 6ra
1. A helyes testtartas megéreztetése alldo helyzetben.
9. A comb és a labszar hats6 izomzatanak nyujtasa.
3. 6ra
1. A helyes testtartds megéreztetése alldo helyzetben.
10. A csipdiziilet mozgékonysaganak fokozasa €s haj-
lit6 izmainak nyujtasa.

Negyedik hét
1. 6ra
1. A helyes testtartds megéreztetése allo helyzetben.
11. A helyes testtartas kialakitasa, tudatositisa rave-
zetd gyakorlatokon keresztil.

Heti két testnevelés ora esetében:
Els6 hét
1. 6ra
1. A helyes testtartas megéreztetése allo helyzetben.
2. A nyak és vallovi izmok gyengiilésre hajlamos r¢é-
szeinek erdsitése, zsugorodasra hajlamos részeinek
nyujtasa.
2. 6ra
1. A helyes testtartds megéreztetése allo helyzetben.
3. A mély hatizmok és a csip6 feszité izmainak egyiit-
tes erdsitése.

Masodik hét

1. ora
1. A helyes testtartas megéreztetése allo helyzetben.
4. A hasizmok egyes részeinek erdsitése.
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2. ora
1. A helyes testtartas megéreztetése allo helyzetben.
5. Az also végtag antigravitacids izmainak erdsitése
(a négyfeji combizmot kiemelve).

Harmadik hét
1. 6ra
1. A helyes testtartas megéreztetése allo helyzetben.
6. Az agyéki és a hati gerinc el6rehajlitasanak foko-
zasa, a mély hatizmok nyujtasaval.
2. 6ra
1. A helyes testtartds megéreztetése allo helyzetben.
7. A gerinc hatrahajlitasanak fokozasa. (A has és a
csipOhajlitd izmok nyujtasa.)

Negyedik hét
1. 6ra
1. A helyes testtartds megéreztetése allo helyzetben.
8. Az alsohati- és agyéki gerinc csavarodasanak foko-
zasa. (A mellizmok nyujtasa, a combkozelité izmok
nyujtasa, a ferde hasizmok nytjtasa és erdsitése.)

2. 6ra
1. A helyes testtartas megéreztetése allo helyzetben.
9. A comb és a labszar hats6 izomzatanak nyujtasa.

Otodik hét
1. 6ra
1. A helyes testtartas megéreztetése allo helyzetben.
10. A csipéiziilet mozgékonysaganak fokozasa és haj-
lité izmainak nyujtasa.
2. 6ra
1. A helyes testtartas megéreztetése allo helyzetben.
11. A helyes testtartas kialakitasa, tudatositasa rave-
zetd gyakorlatokon keresztiil.

Az ellen6rzo gyakorlatsor elvégeztetését €s a teszt-
lap kitoltését tanulonként, tanévente két alkalommal
javasolt elvégezni, az év elején és végén.

Kiilon felhivjuk a figyelmet arra, hogy minél ki-
sebb pontszamot ér el egy tanuld, annal jobbnak mi-
nésiil allapota. Az elérhetd legjobb pontszam 12, a
legrosszabb 24!
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FUGGELEK

1. Ellenérz6 gyakorlatok értékelésének osszefoglalasa
2. Ellen6rz6 gyakorlatok abrai [8]

3. Tesztlap

4. Iskolapadban végezhetd gyakorlatok abrai [9]






ELLENORZO GYAKORLATOK ERTEKELESENEK OSSZEFOGLALASA

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasahoz sziikséges
izomero és izomnyujthatosag ellendrzése

1. Allas-guggolas viszonyanak vizsgalata az erd és a rugalmassag szempontjabol.
1 pont — Ha a torzs egyenes marad, a belso talpszélek parhuzamosak és a sarok a talajon marad mindvégig.
2 pont — Ha a tdrzs hajlotta valik, illetve a sarok elemelkedik a talajrol és a belsé talpszélek nem parhuza-
mosak.

2. A vall- vallov er6 és nytjthatosagi vizsgalata.
1 pont — Ha képes a kart a megfelelé magassagban, parhuzamosan a sziikséges ideig, a sziikséges ismétlés
mellett megtartani.
2 pont — Ha nem.

3. A hat és a csip0 feszitd izmainak ervizsgalata.
1 pont — Ha képes a torzset, a kart a fej mellett parhuzamosan, a labat a megfelel6 magassagban, a sziikséges
ideig, a sziikséges ismétlés mellett megtartani.
2 pont — Ha nem.

4. A has izmainak feliilr6l inditott er6vizsgalata.
1 pont — Ha a gerinc egyes szakaszai fokozatosan gombdlyddve hagyjak el az alatimasztasi feliiletet, és a
keresztcsontot leszoritva tudja tartani, mikozben a kezét a térde f61¢ nyujtja.
2 pont — Ha nem.

5. A has izmainak alulroél inditott erdvizsgalata.
1 pont — Ha 45 fokban meg tudja tartani a két labat, leszoritott agyéki gerincszakasz mellett.
2 pont — Ha csak 45 foknal nagyobb szdgben tudja megtartani, leszoritott agyéki gerincszakasz mellett.

6. A comb eliils6 izmainak erévizsgalata.
1 pont — Ha képes a teljes idOben megtartani a helyzetet.
2 pont — Ha nem.

7. Az agyéki gerinc elOrehajlitasanak vizsgalata.
1 pont — Ha a vizsgalt személy keze eléri a labujjakat, mikozben a medence hatrabillentett helyzetben
maradt.
2 pont — Ha csak a labszarat éri el.

8. Az agyéki gerinc hatrahajlitasanak vizsgalata.
1 pont — Ha a medence fels6 széle (eliilsd, felsd csipdtovis) elemelkedik, karja nyuajtott, szemérem-csontja,
combja teljesen leszoritva.
2 pont — Ha csak a mellkasa emelkedik el, a karjat nem tudja kinyujtani.

9. Az alsohati és agyéki gerinc csavarodasanak vizsgalata.
1 pont — Ha a vizsgalt személy Osszezart térddel és bokaval eléri a talajt mindkét oldalon, a fejét pedig az
ellenoldali fiilre tudja forditani.
2 pont — Ha a vizsgalt személy a térdével és/vagy az ellenoldali fiilével nem éri el a talajt.

TARTASKORREKCIO 33



10. A comb és a labszar hatuls6 izmai nytjthatosaganak vizsgalata.
1 pont — Ha a vizsgalt személy képes nyujtott térddel elérni a fliggdleges helyzetet.
2 pont — Ha a térde még a fiiggdleges helyzet elérése elott behajlik.

11. A csip6t hajlitd izmok nyujthatdosaganak vizsgalata.
1 pont — Ha a lelogatott 14b combjanak hatso felszine az aldtamasztasi feliiletr6l nem emelkedik el, és a

labszar fliggdleges marad.
2 pont — Ha a comb elemelkedik az alatamasztasi feliiletr6l és/vagy a labszar nem éri el a fliggdleges

helyzetet.

12. A csipdiziilet nyujtasi képességének vizsgalata.
1 pont — Amennyiben a labszar, térdhajlat és a comb hatso felszine az alatamasztasi feliiletre végig felfek-
szik és a csipdiziilet nyujtott.
2 pont — Amennyiben a labszar, térdhajlat és a comb hats6 felszine csak részben fekszik fel az alatimasztasi
feliiletre és a csipOiziiletben hajlitas jon 1étre.
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Kedves Testnevelé Pedagogus!

Ha tanitvanyairol tesztet készit és kozpontunkba bekiildi, mi elvégezziik a szamitogépes
adatrogzitést. Az eredményeket honlapunkon mutatjuk be: www.gerinces.hu

TESZTLAP

A Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag Tartasjavitdo Prevencios Programjahoz:
a biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsdhoz sziikséges izomerd €s izomnytjthatosag

ellendrzésére

Felméro tanar neve:

Intézmény neve:

Intézmény cime:

Felmérés ideje:

A tesztcsoportra alta-
laban jellemzo
adatok:

(jeldlje x jellel, ill. sorolja
fel a megfelel6 adatokat)

U Nem volt tornaztatva.

O Minden héten tudtak foglalkozni a tartasjavito tornaval.

O Az egész gyakorlatsoron végighaladtak, hanyszor? ......................
U Némely gyakorlatcsoportot kihagytak, melyeket? ........................
U Némely gyakorlatcsoportot kiemelten végeztek, melyeket? ................
B Heti testnevelési Ordk szama? ........... ...t

Ellendrzé gyakorlatok pontozasa 1 pont = a gyakorlat helyes elvégzése; 2 pont = a gyakorlat hibas elvégzése

Tesztalany adatai:

Tesztgyakorlat sorszama:

5. 6. 7. 8.

—_

név:

sziiletési datum:

L

név:

sziiletési datum:

RnE
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pont
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név:

sziiletési datum:
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Ellen6rzo gyakorlatok pontozasa — folytatas

: LTI
sziiletési datum: pozm l—\ l—\ l_\ l_\ l_\ l_\ l_\ l_\ l_\ l_\ ,_
= 18 0
sziiletési datum: pozm l_\ l_‘ l_‘ l_\ l_‘ l—‘ l_\ l_‘ l_‘ l_\ ,_
: LTI
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. 18 O O
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- PEEEEEEE
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;. 18 6
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- PEEEEEEE
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sziiletési datum: pgm l_\ l_\ l_\ l_\ l_\ l_\ l_\ l_\ l_\ l_\ ,_

38

Magyar Gerincgyégyaszati Tarsasag — Tartasjavito Prevenciés Program

dr. Somhegyi Annamaria, Vatainé Papp Eva

1126 Budapest, Kiralyhago u. 1-3. « Telefon: (36-1) 224-0890 Fax: (36-1) 202-6983
e-mail: somhegyi.annamaria@eszcsm.hu ¢ eva@spinectr-ncsd.hu




ISKOLAPADBAN VEGEZHETO GYAKORLATOK
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10. gyakorlat 11. gyakorlat 12. gyakorlat
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12. gyakorlat
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