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A Magyar Gerincgyógyászati Társaság 1995-ben meg-
kezdett prevenciós programjának célkitűzése, hogy el-
érjük: minden gyermek iskolai (és lehetőség szerint 
óvodai) testnevelésében váljék általánossá a gerinc bi-
omechanikailag helyes használatát automatizáló és 
fenntartó mozgásanyag, a Magyar Gerincgyógyászati 
Társaság tartásjavító tornája. Törekvésünket az 
Egészségügyi Minisztérium folyamatos támogatása 
mellett anyagilag és szakmailag támogatta az Ifjúsági és 
Sportminisztérium, valamint az Oktatási Minisztérium 
is. Mindhárom minisztériumnak e helyen is köszönetet 
mondunk azért, hogy törekvésünk fontosságát elismer-
ték, és a munka végzését lehetővé tették. 

A Magyar Gerincgyógyászati Társaság által meg-
fogalmazott célkitűzés részévé vált a 2001-ben 
„Egészséges Nemzetért Népegészségügyi Program” 
néven elindult, majd 2002-ben „Johan Béla Nemzeti 
Program” néven folytatott népegészségügyi program-
nak, valamint szerepel a 2000-2010. között útnak in-
dult, az Egészségügyi Világszervezet által is támo-
gatott nemzetközi mozgalomnak, a Csont és Ízület 
Évtizedének törekvései között is. 

Mára egyre világosabban látszik, hogy a mozgás-
szegény, ülő életmód a gazdasági fejlődésnek is határát 
szabhatja, ha a gazdaságot működtető egyének kiesnek a 
munkából: táppénz, rokkantság vagy idő előtti halál mi-
att. A mozgásszervi, és ezen belül a kiemelkedő problé-
mát jelentő gerincbetegségek a kifizetett táppénz tekin-
tetében másodikok a világon, és a 45 évesnél fiatalabb 
egyének körében a munkából kiesésnek első számú okai.

Mindez csak még jobban aláhúzza a testnevelő pe-
dagógusok egyedülálló lehetőségét és felelősségét: vég-
zik-e rendszeresen és pontosan, azaz hatékonyan minden 
tanítványuk iskolai testnevelésében (tehát nem a gyógy-
testnevelésben) a megfelelő mozgásanyagot, a Magyar 
Gerincgyógyászati Társaság tartásjavító tornáját. A moz-
gásanyag minden korosztály részére szerepel a testnevelé-
si kerettanterv általános részében, és legújabban bekerült a 
testkulturális felsőoktatási képesítési követelmények közé. 

Újra és újra köszönetet mondunk azoknak a kedves test-
nevelőknek, akik már megismerték és jól alkalmazzák a 
speciális tartásjavító tornát. Tapasztalataik alapján tudjuk, 
hogy minden korosztályt lehet motiválni, minden korosz-
tályt érdekli saját teste, szépsége vagy egészsége, így tehát 
a pedagógus művészete marad, hogy megszerettesse és ér-
dekessé tegye tanítványai számára az egyébként talán unal-
masnak is mondható, pontosan végzendő mozgásanyagot. 

Mivel a mozgásszegény, ülő életmód számos más, 
mégpedig korai halálozáshoz vezető bajok forrása is, ezért 
a népegészségügyi program célkitűzései között szerepel, 
hogy 10 év alatt elérjük: minden tanuló minden nap ve-
gyen részt egészségfejlesztő hatású testmozgásban. E cél-

kitűzés érdekében 2001-ben, majd 2003-ban az egészség-
ügyi, oktatási, valamint gyermek-, ifjúsági és sport tárca, 
illetve 2003-ban a Wesselényi Miklós Sport Közalapít-
vány is, a Közoktatási Modernizációs Közalapítvány-
nyal együtt hallatlanul nagy érdeklődést kiváltó pályá-
zatot írt ki a mindennapi egészségfejlesztő testmozgást 
megvalósító iskolák támogatására. A 710 (2001. év) ill. 
628 (2003. év) pályázó iskola elérte, hogy a közoktatási 
szakemberek felismerték: a mindennapi egészségfejlesz-
tő testmozgás megvalósítása az iskolák számára nem le-
hetetlen, hajlandók megoldási módokat keresni és talál-
ni, ha anyagi támogatást kapnak. Ezen fontos tapasztalat 
is jelentősen hozzájárult ahhoz, hogy 2003. nyarán a Né-
pegészségügyi Tárcaközi Bizottság döntése nyomán az il-
letékes minisztériumok megtervezték annak módját, hogy 
az egészséget szolgáló négy alapvető szakmai tartalmat 
megvalósító iskolák részére hogyan biztosíthat a költség-
vetés támogatást. Mint arról a közelmúltban a Nemzeti Is-
kolaegészségügyi Konszenzus Konferencián (Budapest, 
2003. november 6.) értesülni lehetett, a szakmai tartal-
mak lényege: egészséges táplálkozás az iskolában, minden 
gyermeknek minden nap egészségfejlesztő testmozgás, 
személyiségfejlesztés gyermekeknek és pedagógusoknak, 
egészségismeretek oktatása. 

A Magyar Gerincgyógyászati Társaság örömmel 
üdvözli az illetékes minisztériumok aktív együttmű-
ködését a gyermekek jobb egészségét szolgáló isko-
lai testnevelés/mindennapi testmozgás, valamint az 
egészségükhöz hasonlóan szükséges többi tennivaló – 
egészséges táplálkozás, személyiségfejlesztés, egész-
ségismeretek oktatása -  érdekében, és reméli, hogy 
a megkezdett  munka eredményesen fog folytatód-
ni. Sok-sok más orvosi szakterület orvosaival együtt 
meggyőződésünk, hogy e tevékenységek iskolai meg-
valósításával tehetjük gyermekeinket képessé arra, 
hogy stresszel teli életükben majdan jól helytálljanak 
mind munkahelyükön, mind családjukban. 

Budapest, 2003. november 14.

UI: részletes és további információk megtalálhatók 
a Magyar Gerincgyógyászati Társaság prevenciós 
programjának honlapján: www.gerinces.hu.

Dr. Komoly Sámuel
Magyar Gerincgyógyászati Társaság Elnöke

Dr. Varga Péter Pál
Gerincgyógyászati Nemzeti Központ Igazgatója

Dr. Somhegyi Annamária
Magyar Gerincgyógyászati Társaság Főtitkára

BE VE ZE TÉS
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Az élő vi lág ban az em ber ren del ke zik a leg gaz da sá go-
sabb an ti gra  vi tá ciós me cha niz mus sal. A test  tar tás – az 
egyes test ré szek egy más hoz való vi szo nya – di na mi kus 
egyen sú lyi ál la pot, me lyet a test tar tá sért fe le lős iz mok 
ál landó, szem mel alig lát ható, sok irá nyú te  vé  keny sége 
tart fenn. Bio me cha nikailag he lyes test tar tás ról (1. 
ábra) ak kor be szé lünk, ha az ízü leti to kok és sza la gok 
fe szü lése a fi zio ló giás nak meg fe lelő, a tar tá sért fe le lős 
iz mok har mo ni kus együtt mű kö dése miatt az izom zat 
erő ki fej tése mi ni má lis, mindezek kö vet kez té ben az 
ízü leti fel szí nek ter he lése egyen le tes.

Ol dal né zet ből az egyes 
szeg men tu mo kon át ha ladó 
súly vo nal egybe esik a tes tet 
elülső és há tulsó félre osztó 
fron tá lis sík kal. Az egyes test-
ré szek egy más fö lötti el he-
lyez ke dése – te hát a test tar tás 
– ak kor ideá lis, ha ez a vo nal 
a kö vet kező pon to kon ha lad 
át: a fej te tő től in dulva a fü-
lön át, a má so dik tól az ötö dik 
nyak csi go lya tes tén, majd a 
vál lon át ha ladva vé gig ha lad 
a má so dik tól a ötö dik ágyéki 
csi go lya tes tén is. Ezután át-
ha lad a má so dik ke reszt csonti 
csi go lya előtt el he lyez kedő 
súly pon ton, a comb fej kö zép-
pontja mö gött, a térd ízü let kö-
zép pontja előtt, de a térd ka-
lács mö gött, vé gül a kül boka 
előtt az alsó ug ró ízü le ten át-
ha ladva éri el a ta lajt.

A he lyes test tar tás kulcsa 
a medence megfelelő állása
(2. ábra). A test sú lya a me-
dence bol to za tos szer ke ze tén 
át, a csí pő ízü le te ken ke resz tül 
egyen le te sen eloszolva te vő dik 
át az alsó vég ta gok ra. A me den-
ce be me net sík já nak meg fe lelő 
dő lés szöge 60 fok a ho ri zon-
tá lis sík hoz ké pest. A me dence 
élet tani dő lés szöge te hát 60 
fok, ame lyet a sze mé rem cson-
tok ta lál ko zá sát (szimfízis) a 

ke reszt csont alap já val össze kötő egye nes ad a víz szin tes 
sík hoz ké pest.

Ez a szög egy részt meg ha tá rozza a csí pő ízü let hely-
ze tét, más részt a fö lötte el he lyez kedő ge rinc nyíl irá-
nyú élet tani gör bü le tei nek mér té két, me lyek a nyaki 
homorulat (lordózis), a háti dom bo ru lat (kifózis), az 
ágyéki homorulat (lordózis), és a ke reszt csonti dom-
bo ru lat (kifózis).

A 2. ábrán lát ható még a ke reszt csont dő lés szö ge. Ez 
a ke reszt csont alap jára hú zott egye nes nek a víz szin tes 
sík kal be zárt szöge, mely nek élet tani mér téke 30 fok. 

A 2. ábrán lát ható har ma dik fok ér ték az ötö dik 
ágyéki csi go lya ten ge lye és a ke reszt csont ten ge lye 
ál tal be zárt szög, mely nek élet tani mér téke 140 fok.

A ge rinc élet tani gör bü le tei a ru gal mas erő át vi tel 
ér de ké ben jön nek létre a moz gás fej lő dés so rán. Ha a 
gör bü le tek fo ko zód nak, a ge rinc iz mai nak és egyéb 
lágyrészeinek na gyobb te her kar el le né ben kell dol-
goz niuk, vagyis a test tar tása so rán na gyobb erőt kell 
ki fej te niük. Ha a gör bü le tek el si mul nak, a ge rinc ru-
gal mat lanná vá lik, a ge rin cet moz gató iz mok le fu tása 
meg vál to zik és ezál tal inak tívvá (gyen gévé) vál nak. 
Mindezek az em lí tett kép le tek túl ter he lé sé hez ve zet-
het nek, mely ké sőbb a ge rinc kü lön böző ko pá sos és 
me sze se dé ses be teg sé geit okoz hat ja.
A testtartásért felelős izomcsoportok kö zött har-

mo ni kus egyen súly nak kell fennáll nia. Ezek nek az 
egyéb ként egy más sal el len té te sen mű ködő iz mok nak 
kellő együtt mű kö dése szük sé ges ah hoz, hogy az ízü-
le tek sta bi li tása a kö zép hely zet ben, va la mint moz gása 

1. A BIOMECHANIKAILAG HE LYES TEST TAR TÁS KIALA KÍ TÁ SÁ NAK 
EL MÉ LETI ÉS GYA KOR LATI ALAP JAI

1. ábra
A biomechanikailag 

he lyes 
test tar tás [1]

2. ábra
A me dence élet tani dő lés szöge [2]
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az élet tani moz gás pá lya tel jes ívén létre jö hes sen. 
Amennyi ben ez az izom egyen súly fel bom lik, az ízü le-
tek ter he lése egye net lenné vá lik, és ez a ké sőb biek ben 
a ge rin cen kí vül az alsó vég ta gok ízü le tei ben is porc-
ko pás hoz és me sze se dés hez ve zet. Az izom egyen súly 
fel bom lá sát okoz hatja a moz gás sze gény élet mód, az 
egy ol dalú sta ti kus vagy di na mi kus ter he lés, a fá radt ság 
és a fáj da lom. Az izom egyen súly fel bom lá sá nak jele 
a tó nu sos iz mok túl zott fe szes sége, ké sőbb fáj dal mas-
sága, és a fá zi sos iz mok gyen gü lé se. Avázizomzatnak
e két csoportba sorolása elsősorban Janda, Lewit
és Sachse ne vé hez fű ző dik {6, 11, 1} (1. táblázat). 
Mind két mű kö dési cso port nál gon dolni kell arra, hogy 
a zsu go ro dásra haj la mos iz mok is gyen gül het nek, a 
gyen gü lésre haj la mos iz mok pe dig zsu go rod hat nak is, 
ha az ízü le tek hely zete tar tó san el tér az ideá lis élet tani 
kö zép hely zet től. Ezért szük sé ges az izom erő sí tést min-
dig nyúj tott, kor ri gált hely zet ben vé gez tet ni.
A testtartás értékelésekor a fentiek értelmében

tehátegyrésztatestrészekegymáshozviszonyított
helyzetét,másrésztazeztfenntartóizomműködést
kell meg fi gyel nünk álló hely zet ben.

A kö vet ke zők ben a láb tól kezdve rö vi den vé gig te-
kint jük a test tar tás ban részt vevő ízü le tek és ge rinc-
gör bü le tek élet tani hely ze tét, és az en nek fenn tar tá sá-
hoz szük sé ges izom mű kö dé se ket is. Meg ha tá roz zuk a 
fi zio ló giás tól el térő ál la po to kat.

1.Afüggőlegestesttartásalapjaaláb, mely vi szony-
lag kis fe lü let tel nagy tö me get tá maszt alá. A lá bak – a 
belső talp szé lek – tá vol sága meg ha tá rozó, 5–10 cm 

távol ság adja struk tu rá li san a leg na gyobb sta bi li tást 
(3. ábra). Ez a tá vol ság és a pár hu za mos láb tar tás sti-
mu lálja a talp iz mok sta bi li záló funk ció ját, ezért aján-
lott a he lyes test tar tás kiala kí tá sa kor a belső talp szé lek 
kö zött a legalább két-há rom ujj nyi tá vol ság. 

A láb neut rá lis hely ze tét biz to sító izom egyen súlyt 
a láb szár elülső és há tulsó, va la mint belső és külső 
fel szí nén futó iz mok együtt mű kö dése tartja fenn. Az 
izom egyen súly szem pont já ból meg ha tá rozó a láb 
bol to za tos szer ke zete is, ame lyet sta ti ku san sza la gok 
rög zí te nek és a tal pon futó iz mok di na mi ku san tá mo-
gat nak. Amennyi ben a bol to za tok felépí tése el tér az 
élet ta ni tól, úgy az iz mok hossza is vál to zik, el vesz tik 
az op ti má lis össze hú zó dásra és el la zu lásra való ké-
pes sé gü ket, gyen gül nek vagy zsu go rod nak.

3. ábra A lá bak sta bil alap hely zete [3]

I.Elsőműködésicsoport–Tónusosizmok
kétfejű lábikraizom gázlóizom m. gastrocnemius, m. soleus
egyenes combizom m. rectus femoris
csípőhorpaszizom m. iliopsoas
szabóizom m. sartorius 
combpólyafeszítő izom m. tensor fasciae latae
a comb haj lí tó iz mai m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus
körteképű izom m. piriformis
a comb rö vid kö ze lítő iz mai m. adductor brevis, m. pectineus
négyszögű ágyékizom m. quadratus lumborum
mélyhátizmok m. erector spinae
nagy mell izom  m. pectoralis ma jor 
elülső, kö zépső és há tulsó ferde nyakizom m. scalenus anterior, m. scalenus medius,  
   m. scalenus posterior
fejbiccentő izom m. sternocleidomastoideus
lapockaemelő izom m. levator scapulae
az al ka ron fekvő haj lító izmok m. flexor carpi radialis et ulnaris, mm. flexori digitorum 
csuklyás izom felső része m. trapezius pars superior

1. táblázat – A váz izom zat cso por to sí tása Janda, Lewit és Sachse nyo mán I.
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2. A térd kö zép hely ze tét fenn tartó izom egyen súlyt 
elöl ről a négy fejű comb izom (egye nes comb izom, belső 
vaskosizom, kö zépső vaskosizom, külső vaskos izom), 
há tul ról a tér det haj lító iz mok (két fejű comb izom, fé-
liginas izom, félighártyás izom, két fejű láb ikra izom és 
térdárki izom) együtt mű kö dése biz to sít ja.

A me dence dő lés szöge meg ha tá ro zóan hat a térd-
ízü let re. 
–  Ha a me dence dő lés szöge fo ko zó dik (a me dence 

előre bil len), a térd hát ra fe szül, a térd haj lí tók meg-
nyúl nak, a térd fe szí tők kö zül a csí pő ízü le tet is át hi-
daló egye nes comb izom zsu go ro dik.

–  Ha csök ken a dő lés szög (a me dence hátra bil len), a 
térd ízü let kissé haj lí tott hely zetbe ke rül, a térd haj-
lí tók rö vi dül nek, és a térd fe szí tők meg nyúl nak és 
gyen gül nek.

3.Acsípőízületközéphelyzetétés az ezt fenn tartó iz-
mok egyen sú lyát is a me dence meg fe lelő dő lés szöge 
ha tá rozza meg. 

–  A dő lés szög fo ko zó dása (előre bil le nés) a csí pő ízü-
let ben haj lí tást hoz létre, ez a csípő haj lító iz mai nak 
(csípőhorpaszizom, egye nes comb izom, comb pó-
lya feszítő izom, sza bó izom) rö vi dü lé sét (zsu go ro-
dá sát), és a csí pő fe szítő iz mok (nagy far izom, két-
fejű comb izom, féliginas izom, félighártyás izom) 
gyen gü lé sét, meg nyú lá sát idézi elő. 

–  Ha csök ken a dő lés szög, a me dence hátra bil lent 
hely zetbe ke rül. A csí pőt fe szítő és a tér det haj lító 
iz mok hely ze tük nél fogva meg rö vi dül nek, az egy 
ízü le tet át hi daló csí pő haj lí tók gyen gül nek.

4.A medence megfelelő dőlésszögét és stabilitását
nyíliránybana törzs haj lító és fe szítő iz mai nak, va la-
mint a csípő haj lító és fe szítő iz mai nak együtt mű kö dése 
biz to sítja (4. ábra). En nek so rán a has iz mok (egye nes 
has izom, külső ferde has izom) és a csípő fe szítő iz mai 
hátra, míg a négy szögű ágyék izom, a mély hát iz mok és 
a csípő haj lí tók előre bil len tik a me den cét. Har mo ni kus 
együtt mű kö dé sük ese tén a kí vánt kö zép hely zet ben sta-

II.Másodikműködésicsoport–Fázisosizmok
elülső sípcsonti izom m. tibialis anterior
belső és külső vaskosizom m. vas tus medialis, m. vas tus lateralis
nagy farizom m. gluteus maximus
a comb hosszú kö ze lí tő iz mai m. adductor longus et magnus
középső farizom m. gluteus medius
egyenes és ferde hasizmok m. rectus abdominis, m. obliquus internus abdominis, 
 m. obliquus externus abdominis
rombuszizmok m. rhomboideus minor et major
elülső fűrészizom m. serratus anterior
csuklyásizom kö zépső és alsó ré sze m. trapezius pars media et pars inferior
a nyak mé lyen fekvő haj lító iz mai m. longus colli et capitis
a nyelv csont alatti izmok m. omohyoideus, m. thyrohyoideus
a kéz és a láb kis izmai mm. interossei manus, mm. interossei pedis

1. táblázat – A váz izom zat cso por to sí tása Janda, Lewit és Sachse nyo mán II.–III.

Tónusosizmok

Fő funk ció juk a sta bi li zá lás, a gra vi tá ció val  
szem ben tart ják a tes tet.  
El ső sor ban vö rös izom ros tok ból állnak.
Túlfeszülésre, zsu go ro dásra hajlamosak.
Lassan ak ti vi zá lód nak, tar tós mun kára képesek.
Lassan fá rad nak ki és rö vid idő alatt  
regenerálódnak.
Rövidülésre való haj la muk miatt sok nyúj tást,  
la zí tást igényelnek.

Fázisosizmok

Fő funk ció juk a mo bi li zá lás. 
El ső sor ban fe hér izom ros tok ból állnak.

Gyengülésre, meg nyú lásra, sor va dásra hajlamosak.
Gyorsan ak ti vi zá lód nak, gyors moz gá sok ki vi te le zé sére képesek.
Gyorsan fá rad nak ki és las san regenerálódnak. 

Gyengülésre való haj la muk miatt el ső sor ban  
erő sí tést igényelnek.

III.Atónusosésfázisosizmokjellemzői
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bi lan tart ják azál tal, hogy a me den cét há tul ról a törzs-
fe szí tők fel felé, a csí pő fe szí tők le felé húz zák, elöl ről a 
has iz mok fel felé, a csí pő haj lí tók le felé húz zák. 
A medence oldalirányú stabilitását és közép-

helyzetbentörténőmegtartásáta kö vet kező iz mok 
biz to sít ják (5. ábra): az azo nos ol dali ol dalsó törzs iz-
mok (négy szögű ágyék izom, külső és belső ferde has-
izom), az azo nos ol dali csí pő ízü le tet kö ze lítő iz mok 
(rö vid comb kö ze lítő izom, nagy comb kö ze lítő izom, 
hosszú comb kö ze lítő izom, fésűsizom, karcsúizom), 
va la mint az el lenol dali csí pő ízü le tet tá vo lító iz mok 
(kö zépső far izom, combpólyafeszítő izom) biz to sít ják 
úgy, hogy a jobb ol dali tá vo lító iz mok együtt mű köd-
nek a balol dali kö ze lítő iz mok kal és a balol dali ol-
dalsó törzs iz mok kal, és ezek együt te sen el len tar ta nak 
a balol dali tá vo lító és a jobb ol dali kö ze lítő izom cso-
port nak, va la mint a jobb ol dali törzs iz mok nak.

5.A has és az ágyéki gerincmegfelelő helyzetét,
egy más hoz való vi szo nyát, az ezt fenn tartó izom-

egyen súlyt is a me dence meg fe lelő dő lés szöge ha tá-
rozza meg.
–  Az ágyéki homorulat fo ko zó dá sa kor ezen ge rinc-

sza kasz mély hát iz mai zsu go rod nak, a has iz mok 
meg nyúl nak, gyen gül nek.

–  Az ágyéki homorulat csök ke né se kor, el si mu lá sa kor 
a has iz mok felső sza ka sza zsu go ro dik, a mély hát-
iz mok inak tívvá vál nak, az ágyéki ge rinc el veszti 
ru gal mas sá gát. 

6. A háti gerinc domború görbületét és ez zel a 
mell kas op ti má lis élet tani hely ze tét az ágyéki ge rinc 
homorulatának mér téke, ezen ke resz tül a me dence 
dő lés szöge ha tá rozza meg. A la poc kák és a vál lak kö-
zép hely ze tét a háti gör bü let ívé nek nor má lis mér téke, 
va la mint a fe lü le tes hát iz mok (csuklyásizom, rom-
busz iz mok, szé les hát izom) fe szítő ereje, va la mint 
a mell kas iz mai nak (nagy mell izom, kis mell izom, 
elülső fű rész izom) ru gal mas nyújt ha tó sága biz to sít ja.
–  Ha fo ko zott a háti gör bü let, a vál lak előre es nek, 

a mell kas iz mai zsu go rod nak, a la poc kát kö ze lítő 
és le húzó iz mok gyen gül nek. Ha az elülső fű rész-
izom is gyen gül, a la poc kák belső éle elemel ke dik 
a mell kas ról.

4. ábra A me den cét nyíl irány ban sta bi li záló iz mok [4]

5. ábra A me den cét ol dal irány ban sta bi li záló iz mok [5]
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–  Ha a háti gör bü let kiegye ne se dik, el veszti fi zio-
ló giás ívét, az iz mok le fu tása meg vál to zik, ez az 
izom erő csök ke né sé vel jár.

7. A nyaki ge rinc sza kasz ívét a háti gör bü let ha tá-
rozza meg. A nyaki homorulat mér téke ha tá rozza meg 
a fej hely ze tét és a nyak iz mok le fu tá sát. Fi zio ló giás 
mér tékű nyaki homorulat ese tén a fej sú lyát a nyak-
csi go lyák és a nyak há tulsó fel szí nén el he lyez kedő 
fe szítő izom zat vi seli (6a. ábra).
– Ha a nyaki homorulat íve fo ko zó dik, jel lem zően a 

nyak felső sza ka szán, a fej előre he lye zett lesz (6b. 
ábra). Ek kor a fej bic centő izom, va la mint a há tulsó 
nyak iz mok zsu go rod nak, a nyak csi go lyák előtt futó 
iz mok gyen gül nek. A fej sú lyát nem tartja a cson tos 
ge rinc.

–  Ha el si mul a nyaki homorulat, a fej hátra he lye ző-
dik, az iz mok inak tívvá vál nak.

Tartáshibákróltehátakkorbeszélünk(7.ábra),ha
agerincgörbületeiafiziológiásmértéktőleltérnek
(ki seb bek vagy na gyob bak), a me dence dő lés szöge nő 
vagy csök ken. A test súly vo nala nem a fi zio ló giás pon-
to kon ha lad át, te hát az egyes test ré szek el he lyez ke-
dése egy más hoz ké pest az op ti má lis tól el tér. A ge rinc 
és az egyéb ízü le tek cson tos kép le tei ben kez det ben 
még nincs ma ra dandó ká ro so dás, a lágyrészek: inak, 
sza la gok, ízü leti to kok nyújt ha tók, az iz mok is nyújt-
ha tók és erő sít he tők. A he lyes test tar tás ta nu lás sal és 
gyakorlássalkialakítható,automatizálható.

Ha a he lyes test tar tás kiala kí tása, tu da to sí tása, be-
gya ko rol ta tása és vé gül au to ma ti zá lása el ma rad, ak kor 
ké sőbb a ge rinc és egyéb te her vi selő ízü le tek ko pá sos 
és me sze se dé ses be teg sé gei fej lőd het nek ki.

Kiad vá nyunk nak és a hozzá tar tozó vi deo ka zet tá nak a 
célja a hi bás test tar tás kiala ku lá sá nak megelő zése, il letve 
a már lét re jött tar tási rend el le nes sé gek kor ri gá lá sa.

Mun kánk célja, hogy meg mu tas suk az utat, me lyen 
ha ladva – vagyis rend sze res tar tás ja vító tor na gya kor-
la tok vé gez te té sé vel – a test ne velő ta ná rok elér he tik, 
hogy a gond jaikra bí zott gyer me kek test tar tása ja vul-
jon, a he lyes test tar tás kiala kul jon. 

Kiad vá nyunk be mu tatja azo kat az izom tesz te ket, 
me lyek se gít sé gé vel a test ne velő ta nár fel tér ké pez heti 
a tar tá sért fe le lős iz mok ere jét és nyújt ha tó sá gát, az 
ízü le tek moz gé kony sá gát. Majd is mer tet jük azo kat a 
fej lesztő gya kor la to kat, me lyek kel erő sít he tik és nyújt-
hat ják az iz mo kat. A fej lesztő gya kor la tok rész ben 
elő ké szítő, rész ben cél gya kor la tok ból áll nak. Az elő ké-
szítő gya kor la tok se gít sé gé vel fel ké szí tik a ta nu ló kat a 
ne he zeb ben ki vi te lez hető cél gya kor la tok el vég zé sé re. 
A cél gya kor la tok megegyez nek az iz mok tesz te lésre 
szol gáló el lenőrző gya kor la tok kal. Mind az el lenőrző, 
mind a fej lesztő gya kor la tok összeál lí tá sa kor és ki-
vi te le zé se kor el sőd le ges szem pon tunk volt, hogy az 
ízü le tek vé del mét biz to sít suk op ti má lis hely zet beál lí tá-
sok kal és a meg fe lelő iz mok ak ti vi zá lá sá val.

A he lyes test tar tás ér de ké ben összeál lí tott gya kor-
lat sor ral elő ször megérez tet jük a he lyes test tar tást a 
test min den szeg men tu má ban, alul ról föl felé épít kez-
ve. Az elő ké szítő és cél gya kor la tok kal ki dol goz zuk 
a kulcs fon tos ságú test tá jak izom cso port jait; a nyak, 
a váll és a vállöv, a ge rinc, a me dence, az alsó vég-
tag ízü le tei nek min den irá nyú moz gá sát az ana tó miai 
sí kok nak és ten ge lyek nek meg fe le lően. Az iz mok 
erő sí té sét és nyúj tá sát tu da to san vé gez te tett, egy mást 
cél sze rűen kö vető gya kor la tok kal va ló sít juk meg.

Az is ko la pad ban vé gez hető izometriás gya kor lat sor 
a he lyes ülés kiala kí tá sát, a tar tás ban részt vevő iz mok 
erő sí té sét, la zí tá sát, vér el lá tá sá nak ja vu lá sát se gíti elő.

A tar tás kor rek ciót elő se gítő gya kor lat anya got a te-
ma ti ká ban leír tak alap ján rend sze re sen vé gezve elér-
hető a biomechanikailag he lyes test tar tás kiala kí tása 
és meg tar tása min den test hely zet ben és a min den napi 
élet moz gá sai ban, va la mint elér hető az élet kor nak 
meg fe lelő fi zio ló giás ter hel he tő ség, el ke rülve ez zel a 
hely te len test tar tás ból eredő izom fáj dal ma kat, ízü leti 
dest ruk ciót, moz gás szervi be teg sé ge ket. 

6. ábra [6]
 a) Az élet tani nyaki  b) A fo ko zott nyaki 
 homorulat  homorulat 

7. ábra Helyes testtartás és tartáshibák [7]
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1.  Ál lás-gug go lás vi szo nyá nak vizs gá lata az erő és a 
ru gal mas ság szem pont já ból

2.  A váll- vállöv erő és nyújt ha tó sági vizs gá lata
3.  A hát és a csípő fe szítő iz mai nak erő vizs gá lata
4.  A has iz mai nak fe lül ről in dí tott erő vizs gá lata
5.  A has iz mai nak alul ról in dí tott erő vizs gá lata
6.  A comb elülső iz mai nak erő vizs gá lata
7.  Az ágyéki ge rinc elő re haj lí tá sá nak vizs gá lata
8.  Az ágyéki ge rinc hát ra haj lí tá sá nak vizs gá lata
9.  Az alsóháti és ágyéki ge rinc csa va ro dá sá nak vizs-

gá lata
10.  A comb és a láb szár hátsó iz mai nyújt ha tó sá gá nak 

vizs gá lata
11.  A csí pőt haj lító iz mok nyújt ha tó sá gá nak vizs gá lata
12.  A csí pő ízü let nyúj tási ké pes sé gé nek vizs gá lata

2.1Útmutatóazellenőrzőgyakorlatok 
elvégzéséhez

Az izom erőt el lenőrző gya kor la to kat 3-szor kell el vé-
gez tetni, és mind vé gig fi gyelni kell arra, hogy min den 
is mét lés kor egy for mán vé gezze a gya kor la tot a ta nu ló. 
A gya kor la to kat is mét lé sen ként 3 má sod per cig kell 
ki tar ta ni. Ki vé tel az 1.számú és a 6.számú el lenőrző 
gya kor lat. Az 1. számú gya kor la tot há rom szor, is mét-
lé sen ként 10 má sod per cig (5-5), a 6.számú gya kor la tot 
pe dig egy szer, 30 má sod per cig ki tartva kell vé gez tet ni.

Az izom nyújt ha tó sá gát el lenőrző gya kor la to kat 
egyszer kell el vé gez tetni, az alsó vég tag gya kor la-
tait ol da lan ként kü lön-kü lön. Fon tos, hogy eze ket a 
gya kor la to kat a ta nu lók las san, nyu god tan, el la zí tott 
iz mok kal vé gez zék, egy gya kor la tot 6 má sod per cen 
ke resz tül.

A teszt lap ki töl tése: Ha a gya kor lat pon tos el vég zé-
sére ké pes a ta nuló, az egyes pon tot, ha nem, a ket tes 
pon tot je löl jék. 

2.2Ellenőrzőgyakorlatok

2.2.1.Állás-guggolásviszonyánakvizsgálataazerő 
ésarugalmasságszempontjából
Kh. (kezdőhelyzet): Ter pesz ál lás, pár hu za mos lá bak-
kal, a kéz elöl a com bon.

Sar kat a ta laj hoz szo rítva lassú gug go lás füg gő-
le ges, egye nes törzzsel és felál lás (5-5 szá mo lá son 
ke resz tül). A kar vé gig elöl kö zé pen van, gug go lás kor 
az ujj he gyek a ta lajt érin tik.

Is mét lés szám: 3
Idő tar tam: 30 mp
Ér té ke lés: 

1 pont – Ha a törzs egye nes ma rad, a belső talp szé-
lek pár hu za mo sak és a sa rok a ta la jon ma rad mind-
vé gig.

2 pont – Ha a törzs elő re haj lik (haj lottá vá lik), il-
letve a sa rok elemel ke dik a ta laj ról és nem pár hu za-
mo sak a belső talp szé lek.

2.2.2.Aváll-vállöverőésnyújthatóságivizsgálata
Kh.: Hasonfekvés, a fej hom lo kon tá masz ko dik. A 
ka rok pár hu za mo san nyújtva a fej mel lett a ta la jon. 
A térd nyújtva, a sar kak összeér nek. 

A me den cét a has be hú zá sá val és a far iz mok össze-
szo rí tá sá val hátra kell bil len teni és a gya kor lat alatt 
meg tar ta ni. A két kart ökölbe szo rí tott kéz zel egy-
szerre megemelni úgy, hogy a fel kar a fül kagyló fölé 
ke rül jön, és meg tar tani 3 mp-ig. 

Is mét lés szám: 3
Idő tar tam: 9 mp
Ér té ke lés: 

1 pont –  Ha ké pes a kart a meg fe lelő ma gas ság ban, 
pár hu za mo san a szük sé ges ideig, a szük-
sé ges is mét lés mel lett meg tar ta ni.

2 pont –  Ha nem.

2.AZELLENŐRZÉSTSZOLGÁLÓSPECIÁLISGYAKORLATOK

8/a. ábra 

8/b. ábra 

9. ábra 
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2.2.3.Ahátésacsípőfeszítőizmainak 
erővizsgálata
Kh.: Hasonfekvés, a két kar a fej mel lett a ta la jon. 
A térd nyújtva, a sar kak össze zár va. 

A két kar ral és a két láb bal egy szerre a talajon 
meg nyúj tózni, a me den cét a has be hú zá sá val és a 
far iz mok össze szo rí tá sá val hátra kell bil len teni, majd 
előbb a kart, azután lá bat comb tőig, vé gül a fe jet és a 
szegy cson tot el kell emelni a ta laj ról. A láb eme lé se-
kor a sar kak kissé el tá vo lod nak. Az így elért hely ze tet 
3 mp-ig meg kell tar ta ni.

Is mét lés szám: 3
Idő tar tam: 9 mp
Ér té ke lés: 

1 pont – Ha ké pes a tör zset, a két kart a fej mel lett 
pár hu za mo san, és a két lá bat a meg fe lelő ma gas ság-
ban, a szük sé ges ideig, a szük sé ges is mét lés mel lett 
meg tar ta ni.

2 pont –  Ha nem.

2.2.4.Ahasizmainakfelülrőlindítotterővizsgálata
Kh.: Hanyattfekvés, a két láb tal pon, a két kar test 
mel lett. 

A kart a comb fölé emelve, las san elő re nyúj tózva 
a fejet, majd a vál lat a ta laj ról elemelni és 3-mp-ig 
meg tar tani, majd leeresz kedni a ta laj ra. Kö vet kező 
lé pés ként a fej és a váll eleme lése után a lapockát is 
el kell emelni a ta laj ról, és a kéz zel to vább kell nyúj-
tózni a comb fö lött a tér dig. Ezt a hely ze tet is meg 
kell tar tani 3 mp-ig, majd vissza fe küdni a ta laj ra. Vé-
gül a fej, a váll, a la pocka fo ko za tos, lassú eleme lése 
után az ágyéki ge rin cet is el kell emelni a ta laj ról, 
na gyon fi gyelve arra, hogy a ke reszt csont lent ma rad-
jon. Eköz ben a ke zet a térd ka lács fölé kell nyúj ta ni. 
Ezt a hely ze tet is meg kell tar tani 3 mp-ig, majd szinte 
csi go lyán ként kell a ge rin cet leen gedni a ta laj ra.

Is mét lés szám: 3x1
Idő tar tam: 9 mp
Ér té ke lés:  

1 pont – Ha a ge rinc egyes sza ka szai fo ko za to san 
göm bö lyödve hagy ják el az alá tá masz tási felületet, és 
a ke reszt cson tot le szo rítva tudja tar tani, mi köz ben a 
ke zét a térde fölé nyújt ja.

2 pont –  Ha nem.

2.2.5.Ahasizmainakalulrólindítotterővizsgálata
Kh.: Hanyattfekvés. Ke resz te zett kar ral váll fo gás, a 
kö nyök föl felé néz. A láb nyújtva a ta la jon. 

Térd haj lí tás a has hoz, majd térd nyúj tás füg gő le ges 
hely zetbe, vissza fe szí tett láb fej jel. A lá bat las san a 
talaj fölé engedni, addig a fokig, amíg a vizsgált
személyképesagerincágyékiszakaszátazalátá-
masztási felülethez szorítani. 45 fok tól meg fe le lő. 
Ha 10 fok kal a ta laj fö lött meg tudja tar tani a két alsó 
vég ta got leszorítottágyékigerincszakasszal, ak kor 
ki váló a has izom erős sé ge.

Is mét lés szám: 3
Idő tar tam: 9 mp
Ér té ke lés: 

1 pont – Ha 45 fok ban meg tudja tar tani a két alsó 
vég ta got, le szo rí tott ágyéki ge rinc sza kasz mel lett. 

2 pont – Ha csak 45 fok nál na gyobb szög ben tudja 
meg tar tani a két alsó vég ta got, le szo rí tott ágyéki ge-
rinc sza kasz mel lett. 

2.2.6.Acombelülsőizmainakerővizsgálata
Kh.: Alap ál lás, a belső talp szé lek 2-3 ujj nyi tá vol ság-
ra. Fal mel lett állva a tér det 90 fok ban be haj lí tani úgy, 
hogy a de rék, a hát és a tarkó a fal nak tá masz ko dik, a 
kéz a com bon nyug szik. 

30 mp-ig ezt a hely ze tet meg kell 
tar ta ni.

Is mét lés szám: 1
Idő tar tam: 30 mp
Ér té ke lés: 

1 pont – Ha ké pes a tel jes idő ben 
meg tar tani a hely ze tet.

2 pont –  Ha nem.

10. ábra 

11. ábra 

12. ábra 

13. ábra 
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2.2.7.Azágyékigerincelőrehajlításának
vizs gá lata
Kh.: Nyúj tott ülés, a belső talp szé lek 2-3 ujj nyi tá-
vol ság ban.

Elő re ha jolni úgy, hogy a kéz a vissza fe szí tett láb uj-
jak felé nyúj tó zik, le he tő leg megérinti azo kat. Eköz-
ben arra kell ügyelni, hogyazágyékigerincdombo-
rodjon(se hol se ma rad jon la pos), és a me dence ne 
billenjenelőre. 

Is mét lés szám: 1
Idő tar tam: 6 mp
Ér té ke lés: 

1 pont – Ha a vizs gált sze mély keze eléri a láb uj-
ja kat, mi köz ben a me dence hát ra bil len tett hely zet ben 
ma rad.

2 pont –  Ha csak a láb szá rat éri el.

2.2.8.Azágyékigerinchátrahajlításánakvizsgálata
Kh.: Hasonfekvés, a fej hom lo kon tá masz ko dik. Te-
nyér a váll alatt, az al kar a ta la jon, a törzs mel lett. 

Kö nyök nyúj tás sal a tör zset las san, fo ko za to san az 
alá tá masz tási fe lü let ről elemelni olymódon, hogy a 
me dence felső széle is elemel ked jen, de a sze mé rem-
csont, a csí pő ízü let és az egész alsó vég tag la zán a 
ta la jon ma rad jon.

Is mét lés szám: 1
Idő tar tam: 6 mp
Ér té ke lés:

1 pont – Ha a me dence felső széle (elülső, felső 
csí pő tö vis) elemel ke dik, karja nyúj tott, sze mé rem-
csont ja, combja tel je sen le szo rít va.

2 pont – Ha csak a mell kasa emel ke dik el, és/vagy 
a kar ját nem tudja ki nyúj ta ni.

2.2.9.Azalsóhátiéságyékigerinccsavarodásának
vizs gá lata
Kh.: Hanyattfekvés, a kar ol dalt váll ma gas ság ban, 
te nyér a ta la jon. Térd haj lí tás sal a két talp a ta la jon.

A két alsó vég ta got össze szo rítva ol dalt a ta lajra 
fek tetni egyik majd má sik irány ban, mi köz ben a fe jet 
az el len kező ol dali fülre kell for dí ta ni.

Is mét lés szám: 2x1
Idő tar tam: 12 mp
Ér té ke lés: 

1 pont – Ha a vizs gált sze mély össze zárt térd del és 
bo ká val eléri a ta lajt mind két ol da lon, a fe jét pe dig az 
el lenol dali fülre tudja for dí ta ni.

2 pont – Ha a vizs gált sze mély a tér dé vel, és/vagy 
a fe jé vel nem éri el a ta lajt.

2.2.10.Acombésalábszárhátulsóizmai 
nyújthatóságánakvizsgálata
Kh.: Hanyattfekvés. A két kéz la zán elöl a csí pő la pá-
ton nyug szik, mind két térd nyújt va. 

Az egyik láb eme lése vissza fe szí tett láb fej jel és 
nyúj tott térd del, füg gő le ges hely zetbe, a ke reszt csont 
mind vé gig a ta la jon ma rad. 

Is mét lés szám: 2x1
Idő tar tam: 12 mp
Ér té ke lés:

1 pont – Ha a vizs gált sze mély ké pes nyúj tott térd-
del elérni a füg gő le ges hely ze tet.

2 pont – Ha térde még a füg gő le ges hely zet elérése 
előtt be haj lik.

14. ábra 
16. ábra 

15. ábra 17. ábra 
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2.2.11.Acsípőthajlítóizmoknyújthatóságának 
vizs gá lata
Kh.: Hanyattfekvés. Asz ta lon vagy svéd szek ré nyen 
fekve mind két tér det erő sen be haj lítva talp pal a szek-
rény szé lére ten ni. 

Az egyik tér det elöl át fogva, erő tel je sen a has hoz 
húzni, és vé gig a mell kas nál tar tani, majd a má sik, 
vizs gált lá bat el la zítva, térd től le ló gat ni.

Is mét lés szám: 2x1
Idő tar tam: 12 mp
Ér té ke lés:

1 pont – Ha a le ló ga tott láb comb já nak hátsó fel-
színe az alá tá masz tási fe lü let ről nem emel ke dik el, és 
a láb szár füg gő le ge sen ma rad.

2 pont – Ha a comb elemel ke dik az alá tá masz tási fe lü-
let ről, és/vagy a láb szár nem éri el a füg gő le ges hely ze tet.

2.2.12.Acsípőízületnyújtásiképességének 
vizs gá lata
Kh.: Hanyattfekvés. Egyik tér det erő sen a has hoz 
húzva rög zí teni, a com bot a térd haj lat fö lött, há tul 
át fog va.

A má sik, vizs gált alsó vég ta got ki nyúj tani és az alá -
tá masz tási fe lü let hez szo rí ta ni.

Is mét lés szám: 2x1
Idő tar tam: 12 mp
Ér té ke lés: 

1 pont – Amennyi ben a láb szár, térd haj lat és a 
comb hátsó fel színe az alá tá masz tási fe lü letre vé gig 
fel fek szik, és acsípőízületnyújtott.

2 pont – Amennyi ben a láb szár, térd haj lat és a 
comb hátsó fel színe csak rész ben fek szik fel az alá-
tá masz tási fe lü letre, és a csípőízületben hajlítás
jönlétre.

1. A he lyes test tar tás megérez te tése álló hely zet ben
2.  A nyak- és váll övi iz mok gyen gü lésre haj la mos 

ré szei nek erő sí tése, és a zsu go ro dásra haj la mos ré-
szek nyúj tása

3.  A mély hát iz mok és a csípő fe szítő iz mai nak együt-
tes erő sí tése

4.  A has iz mok egyes ré szei nek erő sí tése (az egye nes 
has izom alsó és felső sza ka szá nak, és a külső ferde, 
belső ferde has iz mok elülső és ol dalsó ré szei nek 
erő sí tése)

5.  Az alsó vég tag an ti gra vi tá ciós iz mai nak erő sí tése 
(a négy fejű comb iz mot kiemelve)

6.  Az ágyéki és a háti ge rinc elő re haj lí tá sá nak fo ko-
zása, a mély hát iz mok nyúj tá sá val

7.  A ge rinc hát ra haj lí tá sá nak fo ko zása (a has és a csí-
pő haj lító iz mok nyúj tása)

8.  Az alsóháti- és ágyéki ge rinc csa va ro dá sá nak fo ko-
zása (a mell iz mok nyúj tása, a comb kö ze lítő iz mok 
és a combpólyafeszítő izom nyúj tása, a ferde has-
iz mok nyúj tása és erő sí tése)

9.  A comb és a láb szár hátsó izom za tá nak nyúj tása

10.  A csí pő ízü let moz gé kony sá gá nak fo ko zása és haj-
lító iz mai nak nyúj tása

11.  A he lyes test tar tás kiala kí tása, tu da to sí tása rá ve-
zető gya kor la to kon ke resz tül

3.1.Útmutatóafejlesztőgyakorlatokhoz

A gya kor lat sor test tar tást beál lító, megérez tető gya kor-
la tok kal kez dő dik. Ezt kö ve tik a fej lesztő gya kor la tok, 
ame lyek elő ké szítő és cél gya kor la tok ból áll nak. Vé gül 
az utolsó gya kor lat sor a beál lí tás tu da to sí tá sát szol gál ja. 

A fej lesztő gya kor la tok nál a há rom szori is mét lés 
aján lott. 

Az alsó vég tag gya kor la to kat is mé tel jük mind két 
ol dalra kü lön-kü lön 3-szor. 

Az izom erő sí tést szol gáló gya kor la to kat tar tas suk 
ki 3 má sod per cig. 

Az ak tív izom nyúj tást elő se gítő gya kor la to kat 6 
má sod per cig, a passzív nyújtó gya kor la to kat 10 má-
sod per cig tar tas suk ki.

3.AZIZMOKEREJÉTÉSNYÚJTHATÓSÁGÁTFEJLESZTŐ 
SPE CIÁ LIS GYA KOR LA TOK

18. ábra 
19. ábra 



3.2.fejlesztőgyakorlatok

3.2.1. A he lyes test tar tás megérez te tése álló  
hely zet ben
Beál lító, megérez tető gya kor la tok

1-1. gya kor lat:
Álljunkalapállásba.Abelső talpszélek2-3ujjnyi
távolságrale gye nek egy más tól (sem a sar kak, sem a 
láb uj jak ne ér je nek össze). 

1-2. gya kor lat:
Alap ál lás ban állva, alábujjpárnát–azöregujjmö-
göttit – szorítsuk a talajhoz, meg fe szítve ez zel a 
láb szár hátsó izom za tát. A tér dek ma rad ja nak la zán.

1-3. gya kor lat:
Alap ál lás ban állva, egyik ke zün ket te gyük a ha-
sunkra, má si kat a ke reszt cson tunkra, en ged jük a 
me den cét az elöl lévő kézbe, majd bil lent sük hátra 
középállásba,ahasbehúzásával,safarizmokerő-
teljesösszeszorításával.

1-4. gya kor lat:
Alap ál lás ban állva, a farizmok alsó rostjait még
erőteljesebben szorítsuk össze, ezáltal a comb
izomzataismegfeszül. A com bok bel ső-felső fel szí-
nét szo rít suk egy más hoz úgy, hogy a térd és a vádli 
fe szí té sét az elő zőek ben ta nult mó don fenn tart juk.

1-5. gya kor lat:
Alap ál lás ban állva, a me den cét kö zép ál lás ban tartva 
a kar la zán test mel lett. Mellkasunkatemeljükma-
gasra úgy, hogy a ha sun kat be húzva has iz main kat 
hosszúra nyújt juk.
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22/a. ábra 

20. ábra 

21. ábra 

22/b. ábra 

23. ábra 

24. ábra 
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1-6. gya kor lat:
Az előző gya kor la tok kal elért hely ze tet fenn tartva, a 
vál la kat la zán en ged jük le,a lapockákalsócsúcsát
húzzukle,ésközelítsükegymáshoz.

1-7. gya kor lat:
Alap ál lás hely ze té ben ujj fű zés sel emel jük a ke zün ket 
fej te tő re. Eb ben a hely zet ben hajt suk előre a fe jün ket 
úgy, hogy a ge rinc háti sza ka sza ne ha jol jon elő re. 
Emel jük a fe jün ket las san fel a ke zünk el lenál lá sá val 
szem ben. A füg gő le ges hely zet ben a fej te tő vel nyúj-
tóz zunk föl felé a te nye rünk be. En ged jük le a ka run kat 
a test mellé, a fej te tő vel nyúj tóz zunk to vább. 

1-8. gya kor lat:
Az előző gya kor la tok kal elért hely ze tet fenn tartva, 
a test mel lett lazán tartott kart váll ízü let ből for-
gas suk kissé be felé úgy, hogy a la zán tar tott kéz 
te nyere és hü velyk ujja a comb felé néz zen, vál lun kat 
le eresztve középsőujjalnyújtózzunkatalajfelé.

3.2.2.Anyakésvállöviizmokgyengülésre
hajlamosrészeinekerősítése,zsugorodásra
hajlamosrészeineknyújtása
Fej lesztő gya kor la tok

2-1. elő ké szítő gya kor lat:
Áll junk váll szé les ségű ter pesz be. Ke zün ket kul csol-
juk össze, hajt suk le a fe jün ket, néz zünk bele a te nye-
rünk be. Las san emel jük az össze kul csolt ke zün ket 
a fe jünk fölé, mi köz ben a te kin te tünk kö veti a kéz 
moz gá sát, majd a fe jün ket nagy ív ben haj lít suk hát ra. 
Tér jünk vissza a kiin duló hely zet be. A gya kor lat so-
rán a fej és a nyak hát ra haj lí tá sa kor a hát és a de rék 
ma rad jon füg gő le ges.

2-2. elő ké szítő gya kor lat:
Áll junk váll szé les ségű ter pesz be. A jobb ke zünk kel 
fog juk meg a bal vál lun kat. A bal ka run kat emel jük 
hátra nyúj tott kö nyök kel, csuk ló val és uj jak kal. A 
fe jün ket for dít suk jobbra, a bal kart és la poc kát kö ze-
lít sük a ge rinc fe lé. A jobbra for dí tott fe jet haj lít suk 
jól hátra és így for dít suk to vább, és néz zünk a bal te-
nye rünk irá nyá ba. Tér jünk vissza kiin duló hely zetbe, 
és vé gez zük el a gya kor la tot a má sik ol dalra is. A 
me den cénk kö zép hely ze tét tart suk meg a has be hú zá-
sá val és a far iz mok össze hú zá sá val.

25. ábra 

26. ábra 

27. ábra 

28/a. ábra 28/b. ábra 

29. ábra 
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2-3. elő ké szítő gya kor lat:
Hasonfekvésben fe jün ket tá masszuk hom lokra, nyújt-
suk a kart a ta la jon a fej mellé, a sar ka kat zár juk össze, 
me den cén ket bil lent sük hát ra. Erő tel je sen nyúj tóz zunk 
meg a ta la jon a fej mel lett a ka rok kal. Húz zuk le a két 
kart a ta la jon csúsz tatva úgy, hogy a te nye rek a váll 
mellé, a kö nyö kök pe dig a test mellé ke rül je nek, és a 
kö nyök kel nyúj tóz zunk a sar kunk irá nyába (ezál tal a la-
poc kák le felé csúsz nak a ge rinc men tén és alsó csú csuk 
zá ró dik). Csúsz tas suk vissza a kart a fej mellé, nyúj tóz-
zunk meg (ezál tal a la poc kák fel felé és szét csúsz nak a 
mell ka son). La zít suk el iz main kat. Há rom szori is mét lés 
után for dít suk fe jün ket la zán a jobb fül re.

2-4. elő ké szítő gya kor lat:
Hasonfekvésben fe jün ket tá masszuk hom lokra, kö-
nyök haj lí tás sal fog juk meg a vál lun kat, a kö nyök 
váll ma gas ság ban le gyen, me den cén ket bil lent sük hát-
ra. A két kö nyö köt a ta laj ról elemelve tart suk meg 
há rom szá mo lá sig, a la poc ká kat erő tel je sen zár juk. 
Majd en ged jük le a kö nyö köt a ta lajra és iz main kat 
la zít suk el. Há rom szori is mét lés után for dít suk fe jün-
ket la zán a bal fül re.

2-5. cél gya kor lat:
Hasonfekvésben fe jün ket tá masszuk hom lokra, a két kart 
nyújt suk a fej mellé a ta lajra, a sar ka kat zár juk össze, 
me den cén ket bil lent sük hát ra. Ökölbe szo rí tott kéz zel 
nyúj tóz zunk hosszan a ta la jon, majd a két kart egy szerre 
emel jük fel a fül kagyló szintje fö lötti ma gas ság ba. Tart-
suk ott, míg há ro mig szá mo lunk. Majd en ged jük le a kart 
a ta lajra, és iz main kat la zít suk el. Há rom szori is mét lés 
után for dít suk fe jün ket la zán a jobb fü lünk re.

3.2.3.Amélyhátizmokésacsípőfeszítőizmainak
együtteserősítése
Fej lesztő gya kor la tok

3-1. elő ké szítő gya kor lat:
Hasonfekvésben a fej hom lo kon tá masz ko dik, a 
kar a fej mel lett a ta la jon. Nyúj tóz zunk meg mind-
két kar ral és mind két láb bal, majd me den cén ket 
bil lent sük hátra a has be hú zá sá val és a far iz mok 
össze szo rí tá sá val. Majd iz main kat en ged jük la zá ra. 
Há rom szori is mét lés után for dít suk fe jün ket la zán a 
bal fülünk re.

3-2. elő ké szítő gya kor lat:
Hasonfekvésben a fej hom lo kon tá masz ko dik, a kar 
nyújtva a fej mel lett a ta la jon. Me den cén ket bil lent-
sük hát ra. Hosszannyújtózzunkmeg a jobb ka runk -
kal és a bal lá bunk kal egy szerre, majdemeljükela
talajról, tart suk meg há rom szá mo lá sig. En ged jük le. 
Vé gez zük el a má sik ol dalra is. Há rom  szori is mét lés 
után for dít suk fe jün ket la zán a jobb fü lünk re.

3-3. cél gya kor lat:
Hasonfekvésben a fej hom lo kon tá masz ko dik. A kar 
nyújtva a fej mel lett a ta la jon. Nyúj tóz zunk meg mind-
két kar ral és mind két láb bal, majd a me den cét bil lent sük 
hátra a has be hú zá sá val és a far iz mok össze szo rí tá sá val. 
Majd a nyúj tó zást kö ve tően a ha sat be húzva tartva előbb 
a két kart, azután a fe jet, a mell kast és a két lá bat egy-
szerre emel jük el a ta laj ról. Majd fe küd jünk vissza és 
iz main kat la zít suk el. A gya kor lat fo lya mán ügyel jünk 
arra, hogy a fej a felemelt ka rok kö zött ma rad jon és fej-
te tő vel nyúj tóz zunk. A lá ba kat comb tőig emel jük a le ve-
gőbe mi köz ben a sar kak kissé el tá vo lod nak. Há rom szori 
is mét lés után for dít suk fe jün ket la zán a bal fü lünk re.

30. ábra 

31/a. ábra 

31/b. ábra 

32. ábra 
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34. ábra 
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3.2.4.Ahasizmokegyesrészeinekerősítése
(Az egye nes has izom alsó és felső sza ka szá nak, és a 
külső ferde, belső ferde has iz mok elülső és ol dalsó 
ré szei nek erő sí tése)
Fej lesztő gya kor la tok

4-1. elő ké szítő gya kor lat:
Fe küd jünk a há tunkra, a két lá bat húz zuk talpra, a 
két kar test mel lett. A két ke zet te gyük a comb tőre és 
las san csúsz tas suk fel a tér dig. Eköz ben fo ko za to san 
emel jük el a ta laj ról a fe jet, a vál la kat, a la poc ká kat, 
a bor dá kat, de a de re kat (az ágyéki ge rinc sza kaszt) és 
a ke reszt cson tot szo rít suk a ta laj hoz, vé gül hosszan 
lé le gez zünk ki. Majd a ge rinc egyes sza ka szait fo ko-
za to san en ged jük le a ta lajra a ke zet comb tőig vissza-
csúsz tatva és la zít suk el iz main kat.

4-2. elő ké szítő gya kor lat:
Vé gez zük el az előző gya kor la tot jobb, majd bal comb-
ra tett ke zek kel is, mi köz ben a törzs a kar nyúj tás irá-
nyába el for dul.

4-3. cél gya kor lat:
Hanyattfekvésben a két láb tal pon, a két kar a test 
mel lett. A kart a comb fölé emel jük, a kéz zel las san 
a comb fö lött elő re nyúj tózva a fejet majd a vál lat 
a ta laj ról las san emel jük el és 3-ig szá molva tart suk 
meg. Las san eresz ked jünk a ta lajra, a kart he lyez-
zük test mel lé.

A kö vet kező fo ko zat ban a fej és a váll eleme lése 
után a lapockát is elemel jük a ta laj ról és a kéz zel to-
vább nyúj tó zunk a comb fö lött a tér dig, és ügye lünk 
arra, hogy az ágyéki ge rinc sza kasz a ta laj hoz le gyen 
szo rít va. Ezt a hely ze tet is meg tart juk, amíg 3-ig szá-

mo lunk. Majd a ge rinc egyes sza ka szait fo ko za to san 
en ged jük le a ta lajra, a kart he lyez zük test mel lé.

A har ma dik fo ko zat ban a fej, váll, la pocka fo ko za-
tos, lassú eme lése után az ágyéki ge rin cet is elemel-
jük a ta laj ról, na gyon fi gyelve arra, hogy a ke reszt-
csont lent ma rad jon a ta la jon. Eköz ben a ke zet a térd 
fölé nyújt juk. Ezt a hely ze tet is meg tart juk 3 má sod-
per cig. Majd eresz ked jünk vissza a ta laj ra. Az egyes 
gerincszakaszok elemelését és leengedését sorban
egymás után végezzük, és a sorozatot ismételjük
megháromszor.

4-4. cél gya kor lat:
Vé gez zük el az előző gya kor la tot jobb, majd bal 
comb mellé nyúj tott ka rok kal is, mi köz ben a törzs a 
kar nyúj tás irá nyába el for dul. Az egyes fo ko za to kon 
be lül mind két ol dalra vé gez zük el a törzs haj lí tást a 
csa va ro dás sal és csak azután tér jünk rá a kö vet kező 
fo ko zat ra.

4-5. elő ké szítő gya kor lat:
Ha nyatt fek vés, a ka rok kétol dalt nyújtva váll ma-
gas ság ban a ta la jon, a te nye ret for dít suk le fe lé. A 
két láb tal pon, in nen húz zuk has hoz, majd nyújt suk 
füg gő le ges hely zetbe és nyis suk szét ter pesz be. A 
terpeszben tartott lábat a terpesz szélességének
megtartása mellett, engedjük a talaj fölé jobb, 
majd bal ol dalra 45 fok nál nem na gyobb szög ben. 

40/a. ábra 

39. ábra 

40/b. ábra 

36. ábra 

37. ábra 

38. ábra 
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Kö zé pen zár juk össze a lá ba kat, húz zuk has hoz és 
te gyük vissza a tal pat a ta laj ra. A gya kor lat so rán 
mindkétlapockát,ellenoldalivállatszorítsukerő-
teljesenatalajhoz.

4-6. elő ké szítő gya kor lat:
Hátonfekvésben, nyúj tott láb bal, a ke zün ket te gyük 
tarkó alá és a kö nyö kün ket szo rít suk a ta laj ra. Mind-
két lá bun kat húz zuk talpra, majd has hoz, in nen nyújt-
suk fel füg gő le ge sen (nyúj tott térd del, vissza fe szí tett 
láb fej jel) úgy, hogy a tör zsünk és az alsó vég tag jaink 
egy más sal 90 fo kot zár ja nak be. Majd húz zuk vissza 
has hoz, te gyük talpra és in nen nyújt suk ki a ta laj ra. 
Aláb kinyújtása során a derekunkat mindvégig
szorítsukatalajhoz.

4-7. cél gya kor lat:
Ha nyatt fek vés, nyúj tott térd del. Test előtt ke resz-
te zett kar ral a váll mögé nyúlva ka pasz kod junk a 
la pocka felső ré szébe, a kö nyök föl felé néz. A lá bat 
térd haj lí tás sal húz zuk has hoz, in nen nyújt suk fel füg-
gő le ge sen, majd leszorítottderékkal las san enged-
jüka ta laj fölé, vé gül las san húz zuk has hoz és te gyük 
talp ra. Alábunkatkizárólagaddigengedjükatalaj

fölé, amíg a derekunkat (a gerinc ágyéki szaka-
szát)atalajontudjuktartani.

3.2.5. Az alsó vég tag an ti gra vi tá ciós iz mai nak 
erősítése
(A négy fejű comb iz mot kiemelve)
Fej lesztő gya kor la tok
 
5-1. elő ké szítő gya kor lat:
Áll junk alap ál lás ba. A ke zet te gyük csí pőre és las san 
gug gol junk le (5-ig szá molva). A sa rok kö vet kez-
mé nye sen megemel ke dik gug go lás köz ben. Majd 
las san emel ked jünk fel láb ujj hegyre (5-ig szá molva). 
En ged jük le sar kun kat a ta lajra, áll junk alap ál lás ba. 
A hátunk és a derekunk a gyakorlat alatt végig
le gyen egye nes.

40/c. ábra 42. ábra 
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5-2. elő ké szítő gya kor lat:
Áll junk jobb harántterpeszbe, kéz a csí pőn. Las san 
gug gol junk le, majd las san áll junk fel (5-5 szá mo lá-
sig), a kö vet kez mé nyes sa rok eme lést mind vé gig meg-
tartva, de a gya kor lat be fe jez té vel en ged jük az egész 
tal pat a ta laj ra. A tör zsünk a gya kor lat alatt füg gő le ges 
ma rad. Há rom szori is mét lés után láb tar tás cse ré vel 
vé gez zük el a gya kor la tot a bal ol dalra is.

5-3. cél gya kor lat:
Áll junk hát tal a bor dás fal nak csí pő szé les ségű ter pesz-
ben. A tér det 90 fok ban be haj lítva há tun kat tá masszuk 
a bor dás fal nak úgy, hogy a de rék, a hát és a tarkó 
a fal nak tá masz ko dik. Ke zün-
ket te gyük a com bunk ra. Ezt 
a hely ze tet tart suk meg, majd 
áll junk fel és la zít sunk. Fo-
ko za to san nö vel jük az is mét-
lé sek nél az idő tar ta mot úgy, 
hogy elő ször 10-ig, má sod szor 
20-ig, har mad szor 30-ig szá-
mo lunk.

5-4. cél gya kor lat:
Áll junk ter pesz ál lásba pár hu za mos talp szé lek kel. A te-
nye ret te gyük a comb ra. Füg gő le ges, egye nes törzzsel, 
a sar ka kat a ta laj hoz szo rítva las san, ötig szá molva gug-
gol junk le úgy, hogy vé gül ujj heggyel érint sük meg a 
ta lajt a két tér dünk kö zött. Ötig szá molva las san áll junk 
fel. A gya kor lat fo lya mán a tér dünk mind vé gig a pár-
hu za mo san tar tott láb fej fö lött ma rad jon, me den cén ket 

kö zép hely zet ben meg tartva tö re ked jünk a füg gő le ges 
test hely zet re. A gya kor lat so rán ügyel jünk arra, hogy 
a sa rok ol dal irányba sem moz dul jon el, és csak addíg 
eresz ked jünk gug go lásba, amíg a láb tar tás sza bá lyos.

3.2.6.Azágyékiésahátigerincelőrehajlításának
fokozása,amélyhátizmoknyújtásával
Fej lesztő gya kor la tok

6-1. elő ké szítő gya kor lat:
Ül jünk le a ta lajra egye nes törzzsel, nyúj tott láb bal, 
csí pő szé les ségű ter pesz ben. Két ke zün ket a tér dünk 
fö lött te gyük a com bunk ra. Két kö nyö künk ki felé, 
az uj jaink be felé néz nek, hü velyk ujj ki fe lé. Las san, 
de re kun kat, há tun kat dom bo rítva, fe jün ket jól elő re-
hajtva, szegy cson tunk hoz kö ze lítve ha jol junk előre 
úgy, hogy fej te tőnk a ke zünk höz mi nél kö ze lebb ke-
rül jön (10 szá mo lá sig tart suk a hely ze tet). 

Majd ke reszt csont tal in dítva fo ko za to san (ge rinc 
sza ka szon ként) egye ne sed jünk ki (10 szá mo lá son 
ke resz tül). Miu tán kiegye ne sed tünk, fej te tő vel nyúj-
tóz zunk to vább (6 szá mo lá son ke resz tül). 
Ügyeljünkarra,hogyazelőrehajlás soránme-

dencénketjólhátrabillentvetartsuk.

6-2. elő ké szítő gya kor lat:
Is mé tel jük meg az előző gya kor la tot a láb szár kö ze-
pére tett kéz zel.

44/a. ábra 44/b. ábra 
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6-3. cél gya kor lat:
Is mé tel jük meg az előző gya kor la tot vissza fe szí tett 
láb fej jel, láb ujjra tett kéz zel.

3.2.7.Agerinchátrahajlításánakfokozása
(A has és a csí pő haj lító iz mok nyúj tása)
Fej lesztő gya kor la tok

7-1. elő ké szítő gya kor lat:
Hasonfekve nyújt suk a két ka run kat a fej mellé a ta-
laj ra. Majd a ke zün ket húz zuk las san a váll elé, és 
emel ked jünk al kar tá masz ra. Fej te tő vel előre mu tatva 
néz zünk a ta laj ra. Las san eresz ked jünk le és la zít sunk 
úgy, hogy csúsz tas suk vissza a kart a fej mellé, nyúj-
tóz zunk meg mind két kar ral és láb bal, mi köz ben a 
me den cén ket jól bil lent sük hát ra.

7-2. elő ké szítő gya kor lat:
Hasonfekve nyújt suk a kart a fej mellé a ta lajra, majd 
a ke zün ket húz zuk las san le a vál lak elé, és tol juk fel 
ma gun kat te nyér tá maszba, felemelve a fe jün ket, a 
vállunkat, amellkasunkat és a hasunkat is, de a
medenceatalajonmarad. Las san eresz ked jünk le a 
ta lajra, és la zít sunk úgy, hogy csúsz tas suk vissza a kart 
a fej mellé, nyúj tóz zunk meg mind két kar ral és láb bal, 
mi köz ben a me den cén ket jól bil lent sük hát ra.

7-3. cél gya kor lat:
Hasonfekvésben kéz a váll alatt, al kar a ta la jon a törzs 
mel lett. A kö nyö köt nyújtva a tör zset las san, fo ko za to san 
az alá tá masz tási fe lü let ről emel jük el olymódon, hogy a 
medencefelsőszéleiselemelkedjen,deaszemérem-
csont,csípőízületésazegészalsóvégtagatalajonma-
radjon. Eresz ked jünk vissza a ta lajra és la zít sunk úgy, 
hogy csúsz tas suk vissza a kart a fej mellé, nyúj tóz zunk 
meg mind két kar ral és láb bal, mi köz ben a me den cén ket 
jól bil lent sük hát ra. A gya kor la tok alatt mind vé gig fej te-
tő vel nyúj tóz zunk (ne hajt suk hátra a fe jet).

7-4. mo bi li záló gya kor lat:
Hasonfekvésben a ke zün ket húz zuk a vál lunk alá és al-
kartámaszbanaderekatdomborítvaamedencehát-
rabillentésévelemelkedjünkelatalajról, majd emel-
ked jünk to vább, amíg a comb a láb szár ral de rék szö get 
zár be, a két kar a ta la jon előre nyúj tott, és a hát egye nes 
lesz. Majd a két kart csúsz tas suk a ta la jon fél kör ben 
a láb szá rak mellé, kö ze lít sük a hom lo kot a térd hez. A 
nya kat, há tat, de re kat göm bö lyít sük és így emel ked-
jünk a füg gő le ges hely zetbe, sa rok ülés be. Majd in nen 
de rék kal in dítva ge rinc sza ka szon ként egye ne sed jünk 
ki. Ugyaneze ket a moz du la to kat for dí tott sor rend ben 
megis mé telve ke rül jünk vissza hasonfekvésbe.
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3.2.8.Azalsóhátiéságyékigerinccsavarodásának
fokozása
(a mell iz mok, a comb kö ze lítő iz mok és a comb pó-
lya feszítő izom nyúj tása, a ferde has iz mok erő sí tése 
és nyúj tása)
Fej lesztő gya kor la tok

8-1. elő ké szítő gya kor lat:
Fe küd jünk a há tunk ra. A kar kétol dalt nyújtva váll-
ma gas ság ban a ta la jon, a te nye ret for dít suk le fe lé. A 
tér det be haj lítva a lá bat te gyük talp ra. Nyis suk szét 
a tér de ket, a com bo kat és a láb szá ra kat fek tes sük a 
ta lajra, és a két tal pat tá masszuk össze. Húz zuk a 
jobb tér dün ket has hoz, majd vi gyük a bal láb fölé és 
fek tes sük rá a tér det a térdre, a bo kát a bo ká ra. Köz-
ben a fe jün ket for dít suk jobbra, és a me den cén ket 
erő tel je sen csa var juk bal ra. Majd húz zuk vissza a 
jobb tér dün ket a ha sunk hoz, és in nen fek tes sük visz-
sza a ta lajra, és a tal pa kat il lesszük is mét egy más hoz. 
A fe jün ket for dít suk kö zép re. A gya kor la tot a má sik 
ol dalra is vé gez zük el.

8-2. elő ké szítő gya kor lat:
Hanyattfekvés. A de rék szög ben be haj lí tott ka rok a ta-
la jon, a kö nyök és a váll egyvonalban. Húz zuk has hoz 
a jobb tér det, majd a bal com bunk fö lött vi gyük át és 
nyúj tóz zunk vele elő re. Az öregujjat te gyük le a ta laj ra. 
Tér dün ket húz zuk a bal vál lunk irá nyába, így a jobb me-
den ce fél fokozatottan balra for dul. Ügyel jünk eköz ben 
arra, hogy a jobb vál lunk ne emel ked jen el a ta laj ról. 
A fe jün ket for dít suk jobb ra. Vé gül a lá bun kat is mét 
húz zuk has hoz, és kö zé pen nyújt suk a bal mellé a ta-
laj ra. Ezt a hely ze tet meg tartva nyúj tóz zunk erő tel je sen 
mind két sa rok kal le felé, mi köz ben mind két kö nyö köt 
jól a ta laj hoz szo rít juk. A gya kor la tot a má sik ol dalra 
is vé gez zük el. Hasz nos kiegé szí tője a gya kor lat nak, 
hogy mind két ol dali el vég zése után fej mellé csúsz ta tott, 
nyúj tott kar ral föl felé, láb uj jal le felé nyúj tó zunk.

8-3. elő ké szítő gya kor lat:
Hanyattfekvés. Ke zün ket te gyük a tarkó alá és kul-
csol juk össze. Kö nyö kün ket szo rít suk a ta laj ra. Mind-
két tér dün ket húz zuk a has hoz és egy más hoz szo rítva 
te gyük le jobbra úgy, hogy a tér dek a has ma gas sá gá-
ban ma rad ja nak, eköz ben a me den cénk jobbra for dul, 
a fe jünk bal ra. Ügyel jünk arra, hogy a bal vál lunk és 

53/c. ábra 

53/e. ábra 

54/a. ábra 

54/b. ábra 

54/c. ábra 

55/a. ábra 

55/b. ábra 

53/d. ábra 



 tartáskorrekció 23

a bal kö nyö künk a ta laj hoz szo rítva ma rad jon. A gya-
kor la tot a má sik ol dalra is vé gez zük el.

8-4. cél gya kor lat:
Hanyattfekvés. A kar kétol dalt váll ma gas ság ban, a 
két láb tal pon. A két tér det össze zárva a lá ba kat las san 
jobbra fek tes sük a ta lajra, a me den cét for dít suk utána, 
a fe jet az el len kező ol dali fül re. Az el lenol dali la poc-
kát és kö nyö köt szo rít suk a ta laj hoz. A gya kor la tot a 
má sik ol dalra is vé gez zük el.

3.2.9.Acombésalábszárhátulsóizomzatának
nyújtása
Fej lesztő gya kor la tok

9-1. elő ké szítő gya kor lat:
Hanyattfekvés. A kar a test mel lett. A láb tal pon. 
A jobb tér det húz zuk has hoz, és a két ke zet kul csol-
juk össze a térd haj lat alatt. A térd haj la tot a ke zünk kel 
meg tá masztva nyújt suk ki a láb szá rat a comb foly-
ta tá sába, füg gő le ges hely zet be. Sa rok nyúj tó zás sal 

pró bál juk meg a tér det tel je sen ki fe szí teni ügyelve 
arra, hogy a ke reszt csont a ta la jon ma rad jon. 3-szori 
is mét lés után tér jünk vissza a kiin duló hely zetbe, és 
a gya kor la tot a má sik ol dalra is is mé tel jük meg. A 
láb szár há tulsó iz mai nyúj tá sá nak fo ko zá sára elő ször 
a bo kát la zán tartva, má sod szor sa rok nyúj tó zás sal, a 
har mad szor macs ka ka romba szo rí tott láb uj jak kal és 
sa rok nyúj tó zás sal vé gez zük a gya kor la tot.

9-2. elő ké szítő gya kor lat:
Hanyattfekvésben a két ke zünk a tarkó alatt, a láb 
nyújt va. Bal lá bun kat térd haj lí tás sal húz zuk talp ra. 
Jobb lá bun kat a láb fej vissza fe szí té sé vel, „sa rok nyúj-
tó zás sal” emel jük fel, és a láb fej le fe szí té sé vel, „láb-
ujj nyúj tó zás sal” en ged jük le. Ügyel jünk arra, hogy 
a tér dünk nyújtva le gyen és füg gő le ge sig emel jük fel 
a lá bat. Há rom szori is mét lés után vé gez zük el a gya-
kor la tot a má sik láb bal is.

9-3. cél gya kor lat:
Hanyattfekvés. A két kéz la zán elöl a csí pő la pá ton 
nyug szik, mind két láb nyújt va. A jobb lá bat emel jük 
fel vissza fe szí tett láb fej jel és nyúj tott térd del füg gő le-
ges hely zetbe és tart suk itt 6 szá mo lá sig, ügyelve arra, 
hogy a ke reszt csont a ta la jon ma rad jon. Majd a térd 
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és sa rok nyúj tást meg tartva las san en ged jük le a ta-
lajra és la zít suk el. Ügyel jünk arra, hogy a ta la jon ma-
radt láb is mind vé gig nyúj tott le gyen. Vé gez zük el a 
gya kor la tot vál tott láb bal, mind két ol dalra há rom szor.

3.2.10.Acsípőízületmozgékonyságánakfokozása
éshajlítóizmainaknyújtása
Fej lesztő gya kor la tok

10-1. elő ké szítő gya kor lat:
Fe küd jünk hasra, a fej hom lo kon tá masz ko dik. A 
két kart de rék szög ben be haj lítva te gyük a ta laj ra. A 
jobb tér det haj lít suk be, a bal kéz zel nyúl junk hátra 
és fog juk meg a láb fe jet. Húz zuk fel a tér det, majd a 
com bot a ta laj ról, de a me dence mind két ol dali csí-
pő tö vise ma rad jon a lent. Tíz szá mo lá sig tart suk meg 
a hely ze tet, majd en ged jük le, nyújt suk ki a lá bat, 
és a kart te gyük kiin duló hely zet be. Ügyel jünk arra, 
hogy a hom lok és a de rék szög ben be haj lí tott jobb 
kar a ta la jon ma rad jon. A gya kor la tot az el len kező 
ol dalra is vé gez zük el. Mind két ol dalra el vé gezve a 
gya kor la tot a kart nyújt suk ki és nyúj tóz zunk el len-
té tes irányba kar ral és láb bal, mi köz ben a me den cét 
hátra bil lent jük.

10-2. elő ké szítő gya kor lat:
Fe küd jünk a há tunk ra. A két ke zet te gyük a tarkó alá, 
a kö nyö köt szo rít suk a ta laj ra. Mind két tér det húz zuk 
has hoz. A jobb tér det a ha sunk nál tartva a bal lá bun-
kat nyújt suk ki ta la jon csúsz ta tott talp pal. Vé gül a 

térd haj la tot si mít suk a ta laj hoz, és sa rok kal nyúj tóz-
zunk. Majd húz zuk vissza a bal tér det a jobb mel lé. 
A gya kor la tot vé gez zük el a má sik ol dalra is.

10-3. cél gya kor lat:
Hanyattfekvés. Mind két tér det has hoz húz zuk és a jobb 
kéz a jobb tér det, a bal kéz a bal tér det húzza a mell kas-
hoz. Majd fog junk át a jobb tér dünkre, a tér dünk alatt 
két kéz zel át kul csolva a láb szá rat. Aballábatatalajon
csúsztatvanyújtsukki, és erő tel je sen nyúj tózva pró-
bál juk tel jes hosszá ban a ta laj hoz szo rí tani és tart suk itt 
hat szá mo lá sig. Közbenfokozzukajobblábhajlítá-
sát,egyre job ban kö ze lítve a mell kas hoz. Majd a nyúj-
tott lá bat húz zuk térd haj lí tás sal a has hoz. A bal kéz zel 
is mét meg fogva a bal tér det húz zuk szo ro san a törzs-
höz, és a gya kor la tot a má sik ol dalra is vé gez zük el.

3.2.11. A he lyes test tar tás kiala kí tása, 
tu da to sí tása rá ve zető gya kor la to kon ke resz tül
(Le he tő leg tü kör se gít sé gé vel)
Megérez tető, tu da to sító gya kor la tok

11-1. gya kor lat:
Áll junk alap ál lásba (belső talp szé lek 2-3 ujj nyi tá-
vol ságra, pár hu za mo san). Dő lés sel vi gyük a test súlyt 
elő re, a kart en ged jük sza ba don hátra moz dul ni. Majd 
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vi gyük a test súlyt hátra és en ged jük a kart sza ba don 
előre moz dul ni. Majd vi gyük vissza a test súlyt kö-
zépre, emel ked jünk láb ujj hegy re. Vé gül en ged jük a 
sar kat a ta laj ra.

11-2. gya kor lat:
Alap ál lás ban állva vi gyük a test súlyt dő lés sel las san 
jobbra, majd balra, vé gül vissza kö zép re.

11-3. gya kor lat:
Alap ál lás ban állva test sú lyun kat vi gyük a jobb lá-
bunkra, a bal tér dün ket kissé haj lít suk be, és ol dal-
sík ban, la zán ge rinc sza ka szon ként ha jol junk jobbra, 
majd egye ne sed jünk fel, és nyúj tóz zunk a fej te tő vel 
föl fe lé. Vé gez zük el a gya kor la tot a má sik ol dalra is.

11-4. gya kor lat:
Alap ál lás ban állva las san, ge rinc-sza ka szon ként ha-
jol junk előre ta laj érin té sig, majd ge rinc sza ka szon ként 
egye ne sed jünk ki. Ügyel jünk arra, hogy elő re haj lás 
köz ben a me den cénk ne ke rül jön a sar kunk mögé, 
tér dün ket kissé haj lít suk be, és csak a felegye ne se dés 
vé gén, a fej eme lé sé vel egyidőben nyújt suk ki.

11-5. gya kor lat:
Alap ál lás ban állva kar len dí tés sel for dul junk la zán 
jobbra majd balra, mi köz ben a me den cénk hom lok-
sík ban ma rad.
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11-6. gya kor lat:
Álló hely zet ben fe jün ket hajt suk előre, majd hoz zuk visz-
sza kö zépre, és nyúj tóz zunk a fej te tő vel. Hajt suk ol dalt a 
jobb vál lunk hoz, majd a bal vál lunk hoz. Hoz zuk vissza 
kö zépre, és nyúj tóz zunk a fej te tő vel. For dít suk el jobbra, 
majd ballra, ál lít suk vissza kö zép re. Erő tel je sen nyúj tóz-
zunk meg fej te tő vel, de nyak iz main kat ne fe szít sük.

11-7. gya kor lat:
Álló hely zet ben a vál lak kal erő tel je sen kö röz zünk oly 
mó don, hogy elő ször előre húz zuk a vál la kat, majd 
in nen föl a fül höz, on nan hátra, majd le. A la poc ká kat 
húz zuk le és kö ze lít sük egy más hoz.

11-8. gya kor lat:
Az előző gya kor la tok kal elért hely ze tet fenn tartva a 
test mel lett la zán tar tott kart for gas suk kissé be felé, 
a kö nyö köt, a csuk lót, az uj ja kat tart suk la zán, a hü-
velyk ujj és a te nyér néz zen a comb felé, kö zépső uj-
junk kal gon do lat ban nyúj tóz zunk kissé le fe lé.

Az így kiala kí tott he lyes test tar tást já rás köz ben is 
őriz zük meg, és el lenőriz zük tü kör ben, szem ből és 
pro fil ból egyaránt. 

4.ISKOLAPADBANVÉGEZHETŐIZOMETRIÁSGYAKORLATOK 
ATESTTARTÁSÉRTFELELŐSIZMOKERŐSÍTÉSÉREÉSLAZÍTÁSÁRA

A gya kor la to kat ülve vé gez zük és há rom szor is mé-
tel jük. Az ülő fe lü let ma gas sága ak kor meg fe lelő, ha 
a törzs a comb bal, a comb a láb szár ral, a láb szár a 
láb bal de rék szö get zár be.

1. gya kor lat:
A ke ze ket te gyük a com-
bok ra. Mind két tal pat szo-
rít suk a ta laj hoz. A ha sat 
húz zuk be, a far iz mo kat 
szo rít suk össze. Egye nes 
hát tal, fej te tő vel nyúj tóz-
zunk a mennye zet fe lé.

2. gya kor lat:
A jobb ke zet te gyük a bal 
térd re. A bal sar kat emel jük 
fel a ta laj ról, a tér det és a te-
nye ret nyom juk erő sen egy-
más hoz. A gya kor la tot vé-
gez zük el a má sik ol dalra is.

3. gya kor lat:
Ül jünk egye nes hát tal, két 
kéz zel fog juk meg a szék 
ülő fe lü le té nek két ol da lát, 
erő sen be le ka pasz kodva 
húz zuk fel fe lé. Az ülő gu-
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mó kat nyom juk le felé, a fej te tő vel nyúj tóz zunk a 
mennye  zet fe lé.

4. gya kor lat:
Te gyük mind két ke zün ket a 
ha sunk ra. Be lég zés kor a ke-
zünk kel tart suk vissza a has-
fa lun kat. Lassú szá mo lás sal 
lé le gez zünk ki.

5. gya kor lat:
Ma rad ja nak a ke zek a ha-
son, húz zuk a vál la kat hátra 
amed dig csak tud juk, és a 
la poc ká kat alul ról föl felé in-
dítva zár juk össze.

6. gya kor lat:
Tá masszuk össze a te nye-
rün ket a szegy csont előtt és 
pró bál juk erő tel je sen el tolni 
egyik kéz zel a má si kat. A 
két kö nyö köt tart suk vé gig a 
te nyér ma gas sá gá ban.

7. gya kor lat:
A szegy csont előtt akasszuk 
egy másba a két kéz be haj-
lí tott uj jait és a kö nyö köt 
kétoldalra húz zuk, de a ke-
zünk el lenáll. Majd cse rél jük 
meg a ke zek hely ze tét, és így 
is vé gez zük el a gya kor la tot.

8. gya kor lat:
A há tunk mö gött, a ke reszt-
csont ma gas sá gá ban akasz-
szuk egy másba a két kéz 
be haj lí tott uj jait és húz zuk 
széj jel a ka ro kat a ke zünk 
el len ál lá sá val szem  ben. 

Majd cse rél jük meg a ke zek hely ze tét és így is vé-
gez zük el a gya kor latot.

9. gya kor lat:
Az össze kul csolt ke ze ket 
te gyük tar kó ra. A fe jün ket 
nyom juk a te nye rünkbe, de 
a kéz ne en gedje a fe jet hát-
ra moz dul ni.

10. gya kor lat:
Az össze kul csolt ke ze ket te-
gyük a hom lok ra. A fe jün ket 
nyom juk a te nye rünkbe, de 
a kéz ne en gedje a fe jet elő-
re moz dul ni.

11. gya kor lat:
A jobb te nye rün ket te gyük a 
jobb ha lán té kunkra és nyom-
juk a fe jet a te nyér be. A kéz 
ne en gedje a fe jet ol dalra 
moz dul ni. Vé gez zük el a gya-
kor la tot a má sik ol dalra is.

12. gya kor lat:
Te gyük a ke zün ket a com-
bunk ra. A de re kun kat tart suk 
egye ne sen, fe jün ket, vál lun kat 
la zán en ged jük elő re. Be hunyt 
szem mel is mé tel jük hat szor: 
„Tel je sen el la zul tam.”

13. gya kor lat:
Be fe je zé sül fe szít sük meg 
iz main kat, ka run kat nyújt-
suk ki, te nye rünk a térd 
külső ol da lán le gyen. Így 
felegye ne sedve lé le gez zünk 
be és na gyot só hajtva nyis-
suk ki a sze mün ket.
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A biomechanikailag he lyes test tar tás kiala kí tá sát elő-
se gítő gya kor la tok a 45 per ces test ne ve lés óra anya-
gába 2-3 per ces be me le gí tés után mint 10 per ces spe-
ciá lis gim nasz tika épít he tők be. 

Ha há rom test ne ve lés óra van egy hé ten, ak kor a 
11 gya kor lat-egy ség ből álló gya kor lat sort há rom he-
ten ként kell is mé tel ni. Egy gya kor lat egy ség há rom-
he ten ként ke rül sor ra. Ha két test ne ve lés óra van egy 
hé ten, ak kor a pe rió dus 5 hetes.

A gya kor lat egy sé gek sor rendje a tan terv sze rint 
meg ha tá ro zott. Az első gya kor lat egy sé get min den 
órán el kell vé gez tetni, s ezután min dig egy adott 
test tá jékra vo nat kozó fej lesztő gya kor lat egy sé get 
kell el vé gez tetni (a 2.-tól a 10. számú gya kor lat-
egy sé gig). 

A fej lesztő gya kor la tok se gí tik elő a tar tás kiala kí-
tá sá ban leg főbb sze re pet be töltő iz mok erő sí té sét és 
nyúj tá sát, és biz to sít ják az ízü le tek moz gé kony sá gát, 
azok vé delme mel lett. A fej lesztő gya kor la tok a fo ko-
za tos sá got, a rész le tek pon tos ki dol go zá sát biz to sító 
elő ké szítő gya kor la tok ból, va la mint cél gya kor la tok-
ból áll nak, amely cél gya kor la tok megegyez nek a 
teszt ben sze replő el lenőrző gya kor la tok kal.

A cik lus utolsó órá ján az első, a he lyes test tar tást 
beál lító gya kor la tok hoz a ti zen egye dik, a he lyes test-
tar tást tu da to sító gya kor lat egy ség ke rül sor ra. 

Hetiháromtestnevelésóraesetében:
Első hét 

1. óra
1.  A he lyes test tar tás megérez te tése álló hely zet ben.
2.  A nyak és váll övi iz mok gyen gü lésre haj la mos ré-

szei nek erő sí tése, zsu go ro dásra haj la mos ré szei nek 
nyúj tá sa.

2. óra
1.  A he lyes test tar tás megérez te tése álló hely zet ben.
3.  A mély hát iz mok és a csípő fe szítő iz mai nak együt-

tes erő sí té se.
3. óra

1.  A he lyes test tar tás megérez te tése álló hely zet ben.
4.  A has iz mok egyes ré szei nek erő sí té se.

Má so dik hét
1. óra

1.  A he lyes test tar tás megérez te tése álló hely zet ben.
5.  Az alsó vég tag an ti gra vi tá ciós iz mai nak erő sí tése 

(a négy fejű comb iz mot kiemelve).

2. óra
1.  A he lyes test tar tás megérez te tése álló hely zet ben.
6.  Az ágyéki és a háti ge rinc elő re haj lí tá sá nak fo ko-

zása, a mély hát iz mok nyúj tá sá val.
3. óra

1.  A he lyes test tar tás megérez te tése álló hely zet ben.
7.  A ge rinc hát ra haj lí tá sá nak fo ko zá sa. (A has és a 

csí pő  haj lító iz mok nyúj tá sa.)

Har ma dik hét
1. óra

1.  A he lyes test tar tás megérez te tése álló hely zet ben.
8.  Az alsóháti- és ágyéki ge rinc csa va ro dá sá nak fo ko-

zása (a mell iz mok nyúj tása, a comb kö ze lítő iz mok 
és a combpólyafeszítő izom nyúj tása, a ferde has-
iz mok nyúj tása és erő sí tése).

2. óra
1.  A he lyes test tar tás megérez te tése álló hely zet ben.
9.  A comb és a láb szár hátsó izom za tá nak nyúj tá sa.

3. óra
1.  A he lyes test tar tás megérez te tése álló hely zet ben.
10.  A csí pő ízü let moz gé kony sá gá nak fo ko zása és haj-

lító iz mai nak nyúj tá sa.

Ne gye dik hét
1. óra

1.  A he lyes test tar tás megérez te tése álló hely zet ben.
11.  A he lyes test tar tás kiala kí tása, tu da to sí tása rá ve-

zető gya kor la to kon ke resz tül.

Hetikéttestnevelésóraesetében:
Első hét 

1. óra
1.  A he lyes test tar tás megérez te tése álló hely zet ben.
2.  A nyak és váll övi iz mok gyen gü lésre haj la mos ré-

szei nek erő sí tése, zsu go ro dásra haj la mos ré szei nek 
nyúj tá sa.

2. óra
1.  A he lyes test tar tás megérez te tése álló hely zet ben.
3.  A mély hát iz mok és a csípő fe szítő iz mai nak együt-

tes erő sí té se.

Má so dik hét
1. óra

1.  A he lyes test tar tás megérez te tése álló hely zet ben.
4.  A has iz mok egyes ré szei nek erő sí té se.

5. TE MA TIKA
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2. óra
1.  A he lyes test tar tás megérez te tése álló hely zet ben.
5.  Az alsó vég tag an ti gra vi tá ciós iz mai nak erő sí tése 

(a négy fejű comb iz mot kiemelve).

Har ma dik hét
1. óra

1.  A he lyes test tar tás megérez te tése álló hely zet ben.
6.  Az ágyéki és a háti ge rinc elő re haj lí tá sá nak fo ko-

zása, a mély hát iz mok nyúj tá sá val.
2. óra

1.  A he lyes test tar tás megérez te tése álló hely zet ben.
7.  A ge rinc hát ra haj lí tá sá nak fo ko zá sa. (A has és a 

csí pő haj lító iz mok nyúj tá sa.)

Ne gye dik hét
1. óra

1.  A he lyes test tar tás megérez te tése álló hely zet ben.
8.  Az alsóháti- és ágyéki ge rinc csa va ro dá sá nak fo ko-

zá sa. (A mell iz mok nyúj tása, a comb kö ze lítő iz mok 
nyúj tása, a ferde has iz mok nyúj tása és erő sí té se.)

2. óra
1.  A he lyes test tar tás megérez te tése álló hely zet ben.
9.  A comb és a láb szár hátsó izom za tá nak nyúj tá sa.

Ötö dik hét
1. óra

1.  A he lyes test tar tás megérez te tése álló hely zet ben.
10.  A csí pő ízü let moz gé kony sá gá nak fo ko zása és haj-

lító iz mai nak nyúj tá sa.
2. óra

1.  A he lyes test tar tás megérez te tése álló hely zet ben.
11.  A he lyes test tar tás kiala kí tása, tu da to sí tása rá ve-

zető gya kor la to kon ke resz tül.

Az el lenőrző gya kor lat sor el vé gez te té sét és a teszt-
lap ki töl té sét ta nu lón ként, tanévente két al ka lom mal 
javasolt el vé gezni, az év ele jén és vé gén.

Kü lön fel hív juk a fi gyel met arra, hogy mi nél ki-
sebb pont szá mot ér el egy ta nuló, an nál jobb nak mi-
nő sül ál la po ta. Az elér hető leg jobb pont szám 12, a 
leg rosszabb 24!

1. Gardi Zsu zsa:
Ala pozó gyógy torna el mé let és gya kor lat
HIETE Egész ség ügyi Fő is ko lai Kar. Jegy zet. 
Bu da pest 1989

2. H. Duane Saunders, Ro bin Saunders:
Evaluation, treatment and prevention of musculos-
keletal disorders
Volume I. Spine,
Saunders Co., Chaska, Min ne sota, USA, 1993

3. F. P. Kendall, E. K. McCreary, P. G. Provance:
Muscels test ing and function
Williams & Wilkins, Bal ti more, 1993

4. dr. Miltényi Márta:
A sport moz gá sok ana tó miai alap jai
Sport Könyv kiadó, Bu da pest, 1980

5.  I. A. Kapandji:
The physiology of the joints
Vol. 3. The trunk and the vertebral column
Chur chill Living stone, Edin burgh and New York, 
1974

6. H.–D. Neu mann:
Ma nuá lis me di cina
Sprin ger Hun gá ria, Bu da pest, 1991

7. Madzsar Jó zsefné Jászi Alice:
A női test kul túra új út jai
Me di cina, Bu da pest 1977

8. D. J. Magee:
Orthopedic physical assesment
W. B. Saunders Co., Phi la del phia 1987

9. H. Tilscher, M. Eder:
Wirbelsäulenschule
Hippokrates Verlag, Stutt gart 1994

10. Mé szá ros T., Tar soly E.:
Funk cio ná lis ana tó mia
OTE Egész ség ügyi Fő is ko lai kar – jegy zet, 
Bu da pest, 1990

11. V. Janda:
Muskelfunktiondiagnostik
VV Volk und Gesundheit, Ber lin, 1986
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Orthopedic physical assesment
W. B. Saunders Co., Phi la del phia 1987, 365. oldal
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Williams & Wilkins, Bal ti more, 1993, 83. oldal
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7. D. J. Magee:
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El lenőrző gya kor la tok értékelésének összefoglalása

Abiomechanikailaghelyestesttartáskialakításáhozszükséges
izomerőésizomnyújthatóságellenőrzése

1. Ál lás-gug go lás vi szo nyá nak vizs gá lata az erő és a ru gal mas ság szem pont já ból.
1 pont –  Ha a törzs egye nes ma rad, a belső talp szé lek pár hu za mo sak és a sa rok a ta la jon ma rad mind vé gig.
2 pont –  Ha a törzs haj lottá vá lik, il letve a sa rok elemel ke dik a ta laj ról és a belső talp szé lek nem pár hu za-

mo sak.

2. A váll- vállöv erő és nyújt ha tó sági vizs gá la ta.
1 pont –  Ha ké pes a kart a meg fe lelő ma gas ság ban, pár hu za mo san a szük sé ges ideig, a szük sé ges is mét lés 

mel lett meg tar ta ni.
2 pont – Ha nem.

3. A hát és a csípő fe szítő iz mai nak erő vizs gá la ta.
1 pont –  Ha ké pes a tör zset, a kart a fej mel lett pár hu za mo san, a lá bat a meg fe lelő ma gas ság ban, a szük sé ges 

ideig, a szük sé ges is mét lés mel lett meg tar ta ni.
2 pont – Ha nem.

4. A has iz mai nak fe lül ről in dí tott erő vizs gá la ta.
1 pont –  Ha a ge rinc egyes sza ka szai fo ko za to san göm bö lyödve hagy ják el az alá tá masz tási felületet, és a 

ke reszt  cson tot le szo rítva tudja tar tani, mi köz ben a ke zét a térde fölé nyújt ja.
2 pont – Ha nem.

5. A has iz mai nak alul ról in dí tott erő vizs gá la ta.
1 pont – Ha 45 fok ban meg tudja tar tani a két lá bat, le szo rí tott ágyéki ge rinc sza kasz mel lett.
2 pont – Ha csak 45 fok nál na gyobb szög ben tudja meg tar tani, le szo rí tott ágyéki ge rinc sza kasz mel lett.

6. A comb elülső iz mai nak erő vizs gá la ta.
1 pont – Ha ké pes a tel jes idő ben meg tar tani a hely ze tet.
2 pont – Ha nem.

7. Az ágyéki ge rinc elő re haj lí tá sá nak vizs gá la ta.
1 pont –  Ha a vizs gált sze mély keze eléri a láb uj ja kat, mi köz ben a me dence hát ra bil len tett hely zet ben 

ma radt.
2 pont  – Ha csak a láb szá rat éri el.

8. Az ágyéki ge rinc hát ra haj lí tá sá nak vizs gá la ta.
1 pont –  Ha a me dence felső széle (elülső, felső csí pő tö vis) elemel ke dik, karja nyúj tott, sze mé rem-csontja, 

combja tel je sen le szo rít va.
2 pont – Ha csak a mell kasa emel ke dik el, a kar ját nem tudja ki nyúj ta ni.

9. Az alsóháti és ágyéki ge rinc csa va ro dá sá nak vizs gá la ta.
1 pont –  Ha a vizs gált sze mély össze zárt térd del és bo ká val eléri a ta lajt mind két ol da lon, a fe jét pe dig az 

el lenol dali fülre tudja for dí ta ni.
2 pont – Ha a vizs gált sze mély a tér dé vel és/vagy az el lenol dali fü lé vel nem éri el a ta lajt.
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10. A comb és a láb szár há tulsó iz mai nyújt ha tó sá gá nak vizs gá la ta.
1 pont – Ha a vizs gált sze mély ké pes nyúj tott térd del elérni a füg gő le ges hely ze tet.
2 pont – Ha a térde még a füg gő le ges hely zet elérése előtt be haj lik.

11. A csí pőt haj lító iz mok nyújt ha tó sá gá nak vizs gá la ta.
1 pont –  Ha a le ló ga tott láb comb já nak hátsó fel színe az alá tá masz tási fe lü let ről nem emel ke dik el, és a 

láb szár füg gő le ges ma rad.
2 pont –  Ha a comb elemel ke dik az alá tá masz tási fe lü let ről és/vagy a láb szár nem éri el a füg gő le ges 

hely ze tet.

12. A csí pő ízü let nyúj tási ké pes sé gé nek vizs gá la ta.
1 pont –  Amennyi ben a láb szár, térd haj lat és a comb hátsó fel színe az alá tá masz tási fe lü letre vé gig fel fek-

szik és a csí pő ízü let nyúj tott.
2 pont –  Amennyi ben a láb szár, térd haj lat és a comb hátsó fel színe csak rész ben fek szik fel az alá tá masz tási 

fe lü letre és a csí pő ízü let ben haj lí tás jön lét re.
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ELLENŐRZŐGYAKORLATOK

1.

3.
4.

2.

5.

7.

9.

11. 12.

10.

8.

6.





Kedves Testnevelő Pedagógus! 
Ha tanítványairól tesztet készít és központunkba beküldi, mi elvégezzük a számítógépes  

adat rögzítést. Az eredményeket honlapunkon mutatjuk be: www.gerinces.hu

TESZTLAP
A Magyar Gerincgyógyászati Társaság Tartásjavító Prevenciós Programjához:  

a biomechanikailag helyes testtartás kialakításához szükséges izomerő és izomnyújthatóság 
ellenőrzésére

név:

születési dátum:

Tesztgyakorlatsorszáma:

 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.

Ellenőrzőgyakorlatokpontozása

Tesztalanyadatai:

1
pont

2
pont

név:

születési dátum:

 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.
1

pont

2
pont

név:

születési dátum:

 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.
1

pont

2
pont

név:

születési dátum:

 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.
1

pont

2
pont

név:

születési dátum:

 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.
1

pont

2
pont

név:

születési dátum:

 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.
1

pont

2
pont

MagyarGerincgyógyászatiTársaság–TartásjavítóPrevenciósProgram
dr. Somhegyi Annamária, Vatainé Papp Éva 
1126 Budapest, Királyhágó u. 1–3. • Telefon: (36-1) 224-0890 Fax: (36-1) 202-6983 
e-mail: somhegyi.annamaria@eszcsm.hu • eva@spinectr-ncsd.hu

Felmérő tanár neve:
Intézmény neve:
Intézmény címe:
Felmérés ideje:

A tesztcsoportra álta-
lában jellemző 
adatok:
(jelölje x jellel, ill. sorolja 
fel a megfelelő adatokat)

q Nem volt tornáztatva.
q Minden héten tudtak foglalkozni a tartásjavító tornával.
q Az egész gyakorlatsoron végighaladtak, hányszor?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
q Némely gyakorlatcsoportot kihagytak, melyeket? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
q Némely gyakorlatcsoportot kiemelten végeztek, melyeket? . . . . . . . . . . . . . . . .  
n Heti testnevelési órák száma?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

1pont=agyakorlathelyeselvégzése;2pont=agyakorlathibáselvégzése
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név:

születési dátum:

 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.
1

pont

2
pont

név:

születési dátum:

 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.
1

pont

2
pont

név:

születési dátum:

 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.
1

pont

2
pont

név:

születési dátum:

 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.
1

pont

2
pont

név:

születési dátum:

 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.
1

pont

2
pont

név:

születési dátum:

 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.
1

pont

2
pont

név:

születési dátum:

 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.
1

pont

2
pont

név:

születési dátum:

 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.
1

pont

2
pont

név:

születési dátum:

 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.
1

pont

2
pont

név:

születési dátum:

 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.
1

pont

2
pont

Ellenőrzőgyakorlatokpontozása–folytatás

MagyarGerincgyógyászatiTársaság–TartásjavítóPrevenciósProgram
dr. Somhegyi Annamária, Vatainé Papp Éva 
1126 Budapest, Királyhágó u. 1–3. • Telefon: (36-1) 224-0890 Fax: (36-1) 202-6983 
e-mail: somhegyi.annamaria@eszcsm.hu • eva@spinectr-ncsd.hu
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ISKOLAPADBANVÉGEZHETŐGYAKORLATOK

 1. gyakorlat 2. gyakorlat 3. gyakorlat

 4. gyakorlat 5. gyakorlat 6. gyakorlat

 7. gyakorlat 8. gyakorlat 9. gyakorlat

 10. gyakorlat 11. gyakorlat 12. gyakorlat

12. gyakorlat
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