Mozgasfejlesztés és prevencio az ovodaban
A tarto- és mozgatorendszer elvaltozasainak
megelozése és oldasa

A helyes testtartas kialakitasa,
prevencios és korrekcios gyakorlatok a
hatizomzat erositésére, mobilizalasara

Balazsné Barakso Eva
testhnevelo - gyogytestnevelo tanar
tantargygondozo szaktanacsado



Bevezeto

- XXI. szazad ujitasai - technikai forradalom

. Gepesités - Eletminoseg javulas

- Mozgasszegény életmod: % 3--*"" " %
- alacsony fizikai terhelhetoséeg

tartasgyengeseg, gerincferdiles
elhizas

labboltozat elvaltozasok

tarsas kapcsolatok leéptlése

psziches probléemak



Prevencio - megelozés

- Primer prevencio
— mMeg nincs egeszsegkarosodas
—~ megeldzes
— 6vonod, tanitdonod, testneveld

. Szekunder prevencio
— szakember mar felismeri

— izom eredetl tartasi rendellenességek
— gyogytestnevelo

- Tercier prevencio - rehabilitacio
— betegség fazisa
— allapotromlas megakadalyozasa
— cél: egészség legteljesebb helyreallitasa
— gyogytestnevelO - gyogytornasz



A tarto és mozgatorendszer

- Emberi test - csontok,
izUletek, izmok

.- Also vegtagok, torzs,
felso vegtagok, fej

- Gerincoszlop - csigolyak,
szalagok, izmok, porckorongok




A gerinc

A gerinc tulajdonsagai:
- a tartd és mozgatorendszer legbonyolultabb része
- 0sszekottetest teremt
- bonyolult mozgasokat tesz lehetove
- egyszerre STABIL és MOBIL
- tamasztja a belso szerveket
- védi a gerincvelot
- szalagok, izmok erednek - tapadnak rajta
- Osszetett strukturaju = oOsszetett feladatot lat el




A gerinc felépitese

8 » 24 csigolyabol épul fel

A GERINCOSZLOP

v THIE: 17 nyaki s porckorongok
_ 12 hati mozgo—— szalagok
elemek\ izUletek
7 — 5 agyeki
| izmok

— 5-6 keresztcsonti

— 4-5 farokcsonti
gerinccsatorna

— védelmi funkcid

}bsszecsontosodott

farki

— gerincvelot tartalmazza




A gerinc felépitése

porckorongok

gerinc rugalmassagaert felel

rugohoz hasonlitd szerep

nagysaguk eltero

gerincre hato erok hatasanak csokkentese

porckorong - \3
sémﬁ .t
gt '




A gerinc felépitése

- elsodleges gorbiiletek
- hati

- keresztcsonti

- masodlagos gorbiiletek
- nyaki
- agyeki

~ Nyaki (masodlagos) gorbulet

— Hati (elsédleges) gérbulet

— Agyéki (masodlagos) gérbiilet

— Keresztcsonti (elsédleges) gorblilet




Az elsodleges és masodlagos
gorbiiletek kialakulasa

\ primer: thoracalis, sacralis kyphosis
fej emelése: cervicalis lordosis
ulés, allas: lumbalis lordosis

Fetus (2 months) (I8



A gerinc izomzata

a harant és a tovisnyulvanyokon
tapadnak

aktiv tartasi funkcio
a gerinc mozgasat teszi lehetove

fontos az izomcsoportok folyamatos
karbantartasa

stabilitas - mozgatas
gyermekkorban megerosites

Suboccpits! muscles o




A helyes testtartas

Meély hatizmok

A helyes testtartas kulcsa
1. Medence megfelelo allasa kb. 60°

Csipéiziiletet feszitd izmok

Nagy farizom —

kialakulasa

3. A testtartasért felelos izomcsoportok
es a testre hato nehézsegi erok
ko6zott egyensily van

2. A gerinc élettani gorbiileteinek ~ *emrerm Y

Hasizmok

Egvenes hasizom
Kiilsd, ferde hasizom

Csipoiziiletet hajlité izmok
~Nagy horpaszizom

s Csip6 horpaszizom
T Csipdizom o

e Combpdlyafeszit§ izom

Egyenes combizom




A gerinc és a torzs funkcionalis
zavarai

Helytelen testtartas
- egyensuly megbomlik
- izomeredetu az elvaltozas - korrigalhato
- a csontrendszerben nincs koros elvaltozas
. csokkent teherbiro kepesseg a hat- es tdérzsizmokban
. psziches tényezok
. ,HANYAG"” vagy ,HELYTELEN TESTTARTAS”



Helytelen testtartas tipusok

E. Normal testtartas

F. Scoliosisos testtartas

C. Lapos hat

A. Helyes testtartas

D. Domboru hat

B. Kypho-lordotikus hat



Helytelen testtartas
Deformitas

- allandosulo hanyag tartas

- izomerovel nem korrigalhato

- elvaltozas a gerinccsigolyak szerkezetében
(ek alaku csigolyak)

.- okai: - lezserség fiuknal

- mellnévekedes lanyoknal

. jellemzoi: - laza izuletek

- faradekonysag

- mozgas beszukiles

- hasi légzes



A nyak és a torzs betegségei
gyermekkorban

1. Torticollis congetinus muscularis -

fejbiccento izom rovidiilése, fesziilése
« duzzanat az ujszilott nyakan, fajdalom
« 10. napon
- ferde fejtartas, fej dolese
e arc asszimetria

2. Izomfesziilés nélkili torticollis

 korrigalhato ferde fejtartas

a nyak mozgasa szabad

rossz szokas, szemtengely eltérés okozhatja
nagyotthallas

ovodaskor, kisiskolas kor



3. Rovid merev nyak - Klippel-Feil-szindroma

« veleszlletett fejlodési rendellenesseg - ritka
- nyakcsigolyak koros dsszecsontosodasa

4. Hanyag tartas

» eloreeso vall, rossz testtartas, eloretolt has

« faradekonysag

« ovodaskor (4-6), kisiskolas kor (7-8)

e psziches tényezok

e mozgasszegeny eletmaod

- hatizomzat gyengesege

- felszolitasra a gyermek korrigal, de hosszabb
ideig nem tudja fenntartani

 serdllokorban - hati kyphosis fokozodasa




 fokozott hati kyphosis és fajdalom esetén
Scheuermann betegség gyanuja
- hati gerinc kotott
- fokozott gorbilet, nem korrigalhato
- felnott korban is elofordulhat
- |udtalp, térdproblémakkal tarsulhat

5. Scheuermann-féle betegség

e pupos hat - fokozott kyphosis

- faradekonysag, fokozott hatfajdalom
Schmorl-csomo

12-14 eves kor

csigolyatest alakja megvaltozik
aktiv gerinctorna, flizo, mutét



6. Hirtelen fellépo hat- és derékfajdalom

- Calve-féle csigolyadeformitas

» 4-7 eves korban

e ritka betegseg

- fiatalkori csontosodasi zavar

e gerincmozgas korlatozott

» hatfajdalom, faradéekonysag

. ,bapirvekony” eliilsO csigolyatest
pihentetes

7. Derékfajas gyermekkorban

e mozgaskorlatozottsag

e 6-7 eéves korban ritka

e praepubertas, serdulokor

» hirtelen rossz mozdulat, sportolas



8. SCOLIOSIS - gerincferdiilés gyermekkorban

e a gerinc oldaliranyu gorbiulete
e aszimmetrikus valltartas

» gyerekek 5-9%-at érinti

» eletkor szerint tobb fajtaja van
- rontgen felvéetel

SCOLIOSIS

0 Ujsziilott - csecsemdkor
= mehen belili rossz tartas
3 Primer funkcionalis scoliosis
= 10-12 éves lanyok
= korrigalhato
= torna, uszas, 1-2 eév alatt korrigalhato
d Masodlagos funkcionalis scoliosis
= ismert okok miatt — rossz egyoldalu terhelés (iskolataska)



d Statikus scoliosis
= also vegtag latszolagos vagy valodi rovidilése miatt
= ferde medenceallas

d Juvenilis scoliosis (fiatalkori)

= 10 éves kor koruli

= elsO tlinetek 5-6 eves korban

= leggyakoribb a jobbra konvex hati ® 10-13 éves kor
= 80% lanyokat erinti

= kompenzalo gorbiletek megjelenése



d Congenitalis scoliosis
= csigolyak fejlodesi rendellenessége
= megvaltozott alaku csigolyak

= korlatozott csigolyamozgasok
» ferde medenceallas

d Egyeb eredeti scoliosisok

Scoliosis kezelése

. gyogytestnevelés

. egyeni gerinctorna

uszas, gyogyuszas

felevente orvosi kontroll

. fuzo Cél: tovabbi allapotromlas megakadalyozasa,
mitét javulas elérése !

korrekcios gipszkotések

NOUAWN



Prevencio - megelozés

1. Mozgas

2. Mindennapos ovodai testnevelés
- alloképesség fejlesztés, hatizom erdsités, komplex mozgasformak, ludtalp, stb.




Prevencio — megelozeés

3. Ciklikus mozgasformak

4. Szabadtéri — udvari mozgasok
- maszoka, libikdka, hinta, stb.

5. Helyes taplalkozas
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Koszonom megtisztelo figyelmiiket!




Gyakorlatok a hatizomzat erositésére
és mobilizalasara

Modszertani ajanlas
1. Megelozés: heti 1-2 foglalkozas 20'-30’
2. Korrekcio: heti 2-3 foglalkozas 25'-35’

3. Jatékos formaban

4. Csoportlétszam: 10-15 fo



5. A foglalkozasok felépitése:

1. Bevezeto rész: - Jaras gyakorlatok
- Testnevelési jatékok
2. FO rész: - Nyujto gyakorlatok
- Mobilizal6 gyakorlatok
- Erosito gyakorlatok
3. Befejezo rész: - Testnevelési jatékok
- Jaras gyakorlatok

6. Foglalkoztatasi formak:
- Egyéni gyakorlatok
- Paros gyakorlatok
- Csapatfoglalkoztatas
- Csoportos foglalkoztatas



7. Alkalmazott gyakorlatok: - Rendgyakorlatok
- Elokészito gyakorlatok
- Ravezeto gyakorlatok
- Fo gyakorlatok
- Jatéekok
8. Bemutatas, BEMUTATTATAS, utasitas, hibajavitas, DICSERET.
9. Korosztalyonkeénti differencialas.
10. Egyszeriubb gyakorlatok (2 ii.) > Bonyolultabb gyakorlatok (4-8 ii.)
11. Kezdetben ililésben, majd allasban torténo végrehajtas.

12. Pontos mozgas kivitelezés.



Gyakorlatok tipusai

1. Egyéni gimnasztikai gyakorlatok szer nélkiil:

- allasban (Fontos a helyes testtartas megéreztetese!)

- Ulésben (szeken, talajon, nyujtott - torokilesben, stb.) Helyes tartas!
- tamaszhelyzetekben (térdelotamasz, mells6-hatso fekvotamasz)

- hasonfekvesben (karemelések, torzsemelesek, labterpesztesek, stb.)



2. Egyéni gimnasztikai gyakorlatok kéziszerekkel:
- szalag, kendd, babzsak, stb.

- tornabot, fakanal, partvisnyél, alufolia guriga, tornakarika, stb.
- gumilabda, szivacslabda, sunilabda, teniszlabda, stb.

3. Paros gyakorlatok:

- keézi szerekkel, ha mar egyénileg jol megy az adott gyakorlat
- nagycsoportosok (kello tavolsagra egymastol)



4. Egyéni gyakorlatok szereken - szerekkel:

- TORNAPAD, ZSAMOLY, BORDASFAL (cstszasok, kiszasok, maszasok)
- ,KISKOCSI” - hasonfekvésben - hanyattfekvésben,
gurulas eldre- hatra, gurulas kdézben 180° -360° fordulatok, stb.
- bojak, alagutak, épitett akadalyok (alatta csuszasok, kuszasok,
maszasok
- henger (gurulasok elore-hatra)
- Greiswald pad - maszasok, csuszdan csuszas hanyatt - hasonfekvesben






5. Testnevelési jatékok:
- SZOBORIJATEK, ALAGUTAS, ,TUZ - ViZ - REPULO - NAPOCSKA"
- Helyfoglald tdmaszhelyzettel, Arvizes jaték, Terpeszfogd, Jégfogd, stb

6. Akadalypalya: 1

- A FENT FELSOROLT SZEREKKEL!

=

- ‘,!i!!l! =



TARTASJAVITO FELADATOK TORNAPADON

1. Jarasok a pad tetején, a pad felett (nyujtdézasok, elore-hatra-oldalra
helyes testtartassal)

2. Futas kozben gyakorlatok a padon (allasban, llésben, tamasz-
helyzetekben, stb.)

3. Gimnasztikai gyakorlatok tGlésben, lovaglollésben, tamasz-
helyzetekben a padon (nyujto, mobilizald, erdsito gyakorlatok)

4. Csuszasok, kuszasok hason fekvésben a padon (el6re-hatra-
fordulatokkal)



9

. Csuszasok hanyatt fekvésben a padon (elore, hatra, kéz-lab
segitsegevel)

. Feladatok ulésben, haladassal a padon (nyujtott- hajlitott-
sarokllésben, elore-hatra)

. Jarasok, futasok, ugrasok, maszasok kez- es labtamaszban a padon
(medve, pok, rak, kutya, teve, nyuszi ugras, santa roka, elefant,
Jkivancsi kiskutya”, foka, dakszli, gyik, majom, ,alagutjaras”, stb.)

. Gyakorlatok fekvotamaszban a pad mellett

. Gyakorlatok térdelésben, térdelétamaszban a pad mellett



10. Gyakorlatok hasonfekvésben a pad mellett
11. Gyakorlatok hanyattfekvésben a pad mellett
12. Feladatok parhuzamos padokon

13. Feladatok emelkedo-lejtd padokon (piramis)



Koszonom megtisztelo figyelmiiket!




