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Bevezető

• XXI. század újításai - technikai forradalom

• Gépesítés - Életminőség javulás

• Mozgásszegény életmód:  

• alacsony fizikai terhelhetőség

• tartásgyengeség,  gerincferdülés

• elhízás

• lábboltozat elváltozások

• társas kapcsolatok leépülése

• pszichés problémák



Prevenció - megelőzés

• Primer prevenció
− még nincs egészségkárosodás

− megelőzés

− óvónő, tanítónő, testnevelő

• Szekunder prevenció
− szakember már felismeri

− izom eredetű tartási rendellenességek

− gyógytestnevelő

• Tercier prevenció – rehabilitáció
− betegség fázisa

− állapotromlás megakadályozása

− cél: egészség legteljesebb helyreállítása

− gyógytestnevelő - gyógytornász



A tartó és mozgatórendszer

• Emberi test – csontok,

ízületek, izmok

• Alsó végtagok, törzs,

felső végtagok, fej

• Gerincoszlop – csigolyák, 

szalagok, izmok, porckorongok



A gerinc

A gerinc tulajdonságai:

- a tartó és mozgatórendszer legbonyolultabb része

- összeköttetést teremt

- bonyolult mozgásokat tesz lehetővé

- egyszerre STABIL és MOBIL

- támasztja a belső szerveket

- védi a gerincvelőt

- szalagok, izmok erednek – tapadnak rajta

- összetett struktúrájú  összetett feladatot lát el



A gerinc felépítése

• 24 csigolyából épül fel

− 7 nyaki

− 12 háti

− 5 ágyéki

− 5-6 keresztcsonti

− 4-5 farokcsonti

• gerinccsatorna

− védelmi funkció

− gerincvelőt tartalmazza

mozgó
elemek

porckorongok

szalagok

ízületek

izmok

}összecsontosodott

}



A gerinc felépítése

• porckorongok

- gerinc rugalmasságáért felel

- rugóhoz hasonlító szerep

- nagyságuk eltérő

- gerincre ható erők hatásának csökkentése



• elsődleges görbületek

- háti

- keresztcsonti

• másodlagos görbületek

- nyaki

- ágyéki

A gerinc felépítése



Az elsődleges és másodlagos
görbületek kialakulása



A gerinc izomzata

• a haránt és a tövisnyúlványokon
tapadnak

• aktív tartási funkció

• a gerinc mozgását teszi lehetővé

• fontos az izomcsoportok folyamatos 
karbantartása

• stabilitás - mozgatás

• gyermekkorban megerősítés



A helyes testtartás

A helyes testtartás kulcsa

1. Medence megfelelő állása kb. 600

2. A gerinc élettani görbületeinek 
kialakulása

3. A testtartásért felelős izomcsoportok 
és a testre ható nehézségi erők 
között egyensúly van



A gerinc és a törzs funkcionális 
zavarai

Helytelen testtartás

• egyensúly megbomlik

• izomeredetű az elváltozás – korrigálható

• a csontrendszerben nincs kóros elváltozás

• csökkent teherbíró képesség a hát- és törzsizmokban

• pszichés tényezők

• „HANYAG” vagy „HELYTELEN TESTTARTÁS”



Helytelen testtartás típusok

A. Helyes testtartás
B. Kypho-lordotikus hát

E. Normál testtartás
F. Scoliosisos testtartás

E F

C. Lapos hát
D. Domború hát



Helytelen testtartás
Deformitás

• állandósuló hanyag tartás

• izomerővel nem korrigálható

• elváltozás a gerinccsigolyák szerkezetében

(ék alakú csigolyák)

• okai: - lezserség fiúknál

- mellnövekedés lányoknál

• jellemzői: - laza ízületek

- fáradékonyság

- mozgás beszűkülés

- hasi légzés



1. Torticollis congetinus muscularis –

fejbiccentő izom rövidülése, feszülése

• duzzanat az újszülött nyakán, fájdalom
• 10. napon
• ferde fejtartás, fej dőlése
• arc asszimetria

2. Izomfeszülés nélküli torticollis

• korrigálható ferde fejtartás
• a nyak mozgása szabad
• rossz szokás, szemtengely eltérés okozhatja
• nagyotthallás
• óvodáskor, kisiskolás kor

A nyak és a törzs betegségei
gyermekkorban



3. Rövid merev nyak – Klippel-Feil-szindróma 

• veleszületett fejlődési rendellenesség - ritka
• nyakcsigolyák kóros összecsontosodása

4. Hanyag tartás

• előreeső váll, rossz testtartás, előretolt has
• fáradékonyság
• óvodáskor (4-6), kisiskolás kor (7-8)
• pszichés tényezők
• mozgásszegény életmód
• hátizomzat gyengesége
• felszólításra a gyermek korrigál, de hosszabb

ideig nem tudja fenntartani
• serdülőkorban – háti kyphosis fokozódása



• fokozott háti kyphosis és fájdalom esetén 
Scheuermann betegség gyanúja

- háti gerinc kötött
- fokozott görbület, nem korrigálható

• felnőtt korban is előfordulhat
• lúdtalp, térdproblémákkal társulhat

5. Scheuermann-féle betegség

• púpos hát – fokozott kyphosis
• fáradékonyság, fokozott hátfájdalom
• Schmorl-csomó
• 12-14 éves kor
• csigolyatest alakja megváltozik
• aktív gerinctorna, fűző, műtét



6. Hirtelen fellépő hát- és derékfájdalom

• Calvé-féle csigolyadeformitás
• 4-7 éves korban
• ritka betegség
• fiatalkori csontosodási zavar
• gerincmozgás korlátozott
• hátfájdalom, fáradékonyság
• „papírvékony” elülső csigolyatest
• pihentetés

7. Derékfájás gyermekkorban

• mozgáskorlátozottság
• 6-7 éves korban ritka
• praepubertás, serdülőkor
• hirtelen rossz mozdulat, sportolás



8. SCOLIOSIS - gerincferdülés gyermekkorban

• a gerinc oldalirányú görbülete
• aszimmetrikus válltartás
• gyerekek 5-9%-át érinti
• életkor szerint több fajtája van
• röntgen felvétel

SCOLIOSIS

 Újszülött – csecsemőkor
 méhen belüli rossz tartás

 Primer funkcionális scoliosis
 10-12 éves lányok
 korrigálható
 torna, úszás, 1-2 év alatt korrigálható

 Másodlagos funkcionális scoliosis
 ismert okok miatt – rossz egyoldalú terhelés (iskolatáska)



 Statikus scoliosis

 alsó végtag látszólagos vagy valódi rövidülése miatt
 ferde medenceállás

 Juvenilis scoliosis (fiatalkori)

 10 éves kor körüli
 első tünetek 5-6 éves korban

 leggyakoribb a jobbra konvex háti  10-13 éves kor

 80% lányokat érinti
 kompenzáló görbületek megjelenése



 Congenitális scoliosis

 csigolyák fejlődési rendellenessége
 megváltozott alakú csigolyák
 korlátozott csigolyamozgások
 ferde medenceállás

 Egyéb eredetű scoliosisok

Scoliosis kezelése

1. gyógytestnevelés

2. egyéni gerinctorna

3. úszás, gyógyúszás

4. félévente orvosi kontroll

5. fűző

6. műtét

7. korrekciós gipszkötések

Cél: további állapotromlás megakadályozása,
javulás elérése !



Prevenció - megelőzés

1. Mozgás

2. Mindennapos óvodai testnevelés
• állóképesség fejlesztés, hátizom erősítés, komplex mozgásformák, lúdtalp, stb.



Prevenció – megelőzés

3. Ciklikus mozgásformák

4. Szabadtéri – udvari mozgások
• mászóka, libikóka, hinta, stb.

5. Helyes táplálkozás

6. Ortopédiai szűrővizsgálat – szükség esetén
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Köszönöm megtisztelő figyelmüket!



Gyakorlatok a hátizomzat erősítésére
és mobilizálására

Módszertani ajánlás

1. Megelőzés: heti 1-2 foglalkozás 20’-30’

2. Korrekció: heti 2-3 foglalkozás 25’-35’

3. Játékos formában

4. Csoportlétszám: 10-15 fő



5. A foglalkozások felépítése:

1. Bevezető rész: - Járás gyakorlatok

- Testnevelési játékok

2. Fő rész: - Nyújtó gyakorlatok

- Mobilizáló gyakorlatok

- Erősítő gyakorlatok

3. Befejező rész: - Testnevelési játékok

- Járás gyakorlatok

6. Foglalkoztatási formák:

- Egyéni gyakorlatok

- Páros gyakorlatok

- Csapatfoglalkoztatás

- Csoportos foglalkoztatás



7. Alkalmazott gyakorlatok: - Rendgyakorlatok

- Előkészítő gyakorlatok

- Rávezető gyakorlatok

- Fő gyakorlatok

- Játékok

8. Bemutatás, BEMUTATTATÁS, utasítás, hibajavítás, DICSÉRET.

9. Korosztályonkénti differenciálás.

10. Egyszerűbb gyakorlatok (2 ü.)  Bonyolultabb gyakorlatok (4-8 ü.)

11. Kezdetben ülésben, majd állásban  történő végrehajtás.

12. Pontos  mozgás  kivitelezés.



Gyakorlatok típusai

1. Egyéni gimnasztikai gyakorlatok szer nélkül:

- állásban (Fontos a helyes testtartás megéreztetése!)

- ülésben (széken, talajon, nyújtott – törökülésben, stb.) Helyes tartás!

- támaszhelyzetekben (térdelőtámasz, mellső-hátsó fekvőtámasz)

- hasonfekvésben (karemelések, törzsemelések, lábterpesztések, stb.)



2. Egyéni gimnasztikai gyakorlatok kéziszerekkel:

- szalag, kendő, babzsák, stb.

- tornabot, fakanál, partvisnyél, alufólia guriga, tornakarika, stb.

- gumilabda, szivacslabda, sünilabda, teniszlabda, stb.

3. Páros gyakorlatok:

- kézi szerekkel, ha már egyénileg jól megy az adott gyakorlat

- nagycsoportosok (kellő távolságra egymástól)



4. Egyéni gyakorlatok szereken - szerekkel:

- TORNAPAD, ZSÁMOLY, BORDÁSFAL (csúszások, kúszások, mászások)

- „KISKOCSI” - hasonfekvésben – hanyattfekvésben, 

gurulás előre- hátra, gurulás közben 1800 -3600 fordulatok, stb.

- bóják, alagutak, épített akadályok (alatta csúszások, kúszások,

mászások

- henger (gurulások előre-hátra)

- Greiswald pad - mászások, csúszdán csúszás hanyatt - hasonfekvésben





5. Testnevelési játékok:

- SZOBORJÁTÉK, ALAGUTAS, „TŰZ – VÍZ – REPÜLŐ - NAPOCSKA”

- Helyfoglaló támaszhelyzettel, Árvizes játék, Terpeszfogó, Jégfogó, stb

6. Akadálypálya:

- A FENT FELSOROLT SZEREKKEL!



TARTÁSJAVÍTÓ FELADATOK TORNAPADON

1. Járások a pad tetején, a pad felett (nyújtózások, előre-hátra-oldalra

helyes testtartással)

2. Futás közben gyakorlatok a padon (állásban, ülésben, támasz-

helyzetekben, stb.)

3. Gimnasztikai gyakorlatok ülésben, lovaglóülésben, támasz-

helyzetekben a padon (nyújtó, mobilizáló, erősítő gyakorlatok)

4. Csúszások, kúszások hason fekvésben a padon (előre-hátra-

fordulatokkal)



5. Csúszások hanyatt fekvésben a padon (előre, hátra, kéz-láb 

segítségével)

6. Feladatok ülésben, haladással a padon  (nyújtott- hajlított-

sarokülésben, előre-hátra)

7. Járások, futások, ugrások, mászások kéz- és lábtámaszban a padon 

(medve, pók, rák, kutya, teve, nyuszi ugrás, sánta róka, elefánt, 

„kíváncsi kiskutya”, fóka, dakszli, gyík, majom, „alagútjárás”, stb.)

8. Gyakorlatok fekvőtámaszban a pad mellett

9. Gyakorlatok térdelésben, térdelőtámaszban a pad mellett



10. Gyakorlatok hasonfekvésben a pad mellett

11. Gyakorlatok hanyattfekvésben a pad mellett

12. Feladatok párhuzamos padokon

13. Feladatok emelkedő-lejtő padokon (piramis)



Köszönöm megtisztelő figyelmüket!


