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

A labboltozat-siillyedés
prevencios és korrekcios
lehetoségei

Balazsné Barakso Eva
testnevelo - gyogytestnevelo tanar
tantargygondozo szaktanacsado



Bevezeto

. XXI. szazad ujitasai - technikai forradalom
. Gépesités - Eletmindség javulds
- Mozgasszegeny eletmod:

alacsony fizikai terhelhetoség

tartasgyengeseg, gerincferdiles

elhizas
labboltozat elvaltozasok




A tarto és mozgatorendszer

Emberi test - csontok,
izUletek, izmok

Also vegtagok, torzs,
felsd vegtagok, fej

Gerincoszlop - csigolyak,
szalagok, izmok, porckorongok

Helyes testtartas — egyensuly

Helytelen testtartas - egyensuly
megbomlasa




A tarto és mozgatorendszer reszei

1. Also vegtag - labboltozat 2. Gerinc - hatizomzat




A labboltozat- siillyedés prevencios és
korrekcios lehetoségei

A labboltozat-siillyedés

az egyik leggyakoribb elvaltozas

veleszlletett — szerzett

nem megfelelo izommukodeés

boka - térd - csip0 - gerinc panaszokat okozhat

talp elvesziti aktiv tartasat



Az egészséges labboltozat

Normal labboltozat

A labboltozat és
tamaszkodasi

Normal talp lenyomata
A haromszog altal

hatarolt terllet a
terhelési felszin




. csontok deformalodhatnak

A labboltozat-siillyedés kialakulasa, jellemzoi

- terhelésre faradtsag jelentkezik

- lab - labszarfajdalom Normalis pozicié __Megvaltozott pozicio

- terhelésre lelapul a boltozat A boka befelé

fordul, boltozat

- talpizmok gyengulnek lestillyed ~.

- belso szalagok megnyulnak

- a labfej koros format olt
.o'.‘. .‘o..

Ludtalpas taulp lenyomata



A labboltozat-siillyedés tipusai

1. BOKASULLYEDES (pes planovalgus)
- a hosszanti boltozat lelapulasa

- a labfej hosszabb, szélesebb lesz

- a boka kiszélesedik _
- a boka, labszar befele dol s a)
| ) Ll

3-6 ev, 6-18 éves korosztalyra
jellemzo




2. HARANTBOLTOZAT - SULLYEDES
(pes transversoplanus)

- a harantboltozat lelapulasa, lazasaga

a labkozép csontok szetcsuszasa

borkemeényedeés a talpon

blitydk megjelenése
> nagy ellls6 megterhelés — magas sarku cip6

> labkdzepcsontot terheld rossz mozgassor

felnotteknel, idosebb korban



A labboltozat-siillyedés megjelenése az egyes
életkori szakaszokban

1. CSECSEMOKOR (0O-1 év )
- a lab boltozatai még nem alakulnak ki
- a talp konturja - vastag zsirparna
- az Oregujj mobilis
- mozgas: kuszas, maszas
- a talp izmai gyengek
- TILOS! a korai talpra allitas




2. KISGYERMEKKOR (1-7 év)
A ludtalp kialakulasanak veszelye nagy:
a) allas-jaras kezdete (kb. 1 év)
« tulerdlteteés
« kifelé forditott labfejjel jaras
- KERGES CIPO HASZNALATA!
= talpi boltozat kialakulasa: 3 év




b) ovodaskor (3-6 év) és
iskolaskor kezdete (6-7 év)

. testsuly, testmagassag
novekedes

- megvaltozott sulypont

- megvaltozott terheles-
iskolataska

- a lab alakjatol eltérod cipo
. KERGES CIPO HASZNALATA!




3. KOLYOKKOR (7-12 év)
- intenziv testi fejlodes (10-12 év)
- hirtelen novekedes, sulygyarapodas
- tulterhelés

4. SERDULOKOR (12-16 év)
- intenziv sulygyarapodas
- nemi eres
- helytelen terhelées
- helytelen cipo viselése



5. IFJUKOR (17 - 23 év), FELNOTT KOR (23 - 60 év)
- Mozgasszegeny életmaod
- terhesseg - sulygyarapodas
- r0Ssz cip0 — magas sarok — kemeny talp
- foglalkozasi artalom (pincér, fodrasz stb.)

6. IDOSKOR (60 év - )
e zsirparnak csokkenése

- talp fokozott erzéekenysége
- tartds betegseg utan felepiles

» inaktivitassal jaro allapot



A labboltozat-siillyedés kialakulasanak megelozése
Prevencios lehetoségek
1. Megfeleld cip6 « kérges talpu cipo, szandal
> 1-3 ev l  hajlékony talp

> 3-6 ev  supinalt sarokrész

> novesben levo kamaszoknak - enyhe belsd boltozat kialakitas

2. Megfelelo tornacipo




. Talpbetét helyett labtorna (6vodaskor és iskolaskor)

. Eletkornak megfelel$ aktiv mozgés

. Jaras mezitlab egyenetlen terepen

. Sima, kemeény utburkolat elkerilése

. Talp — lab tulterhelésenek elkeriilése

. Helyes taplalkozas - koros sulygyarapodas elkerilése

. Ortopédiai szUrovizsgalat
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Koszonom megtisztelo figyelmiiket!
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A labboltozat-siillyedés prevencios és
korrekcios lehetoségei

Modszertani ajanlas

1. Megelozeés: heti 1-2 foglalkozas 20’-30’
2. Korrekcio: heti 2-3 foglalkozas 25'-35’
3. Jatékos formaban

4. Csoportlétszam: 10-15 fo

5. Mezitlab vagy zokniban végrehajtva!



6. A foglalkozasok felépitése:

1. Bevezeto rész: - Jaras gyakorlatok
- Testnevelési jatékok

2. FO rész: - Nyujté gyakorlatok
- Mobilizalé gyakorlatok
- Erosito gyakorlatok

3. Befejezo rész: - Testnevelési jatékok
- Levezeto jaras gyakorlatok

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



8. Alkalmazott gyakorlatok: - Rendgyakorlatok
- Elokészito gyakorlatok
- Ravezeto gyakorlatok
- Fo gyakorlatok
- Jatékok
9. Bemutatas, utasitas, hibajavitas, dicseéret.
10. Korosztalyonkeénti differencialas.
11. Egyszeriibb gyakorlatok (2 ii.) 2 Bonyolultabb gyakorlatok (4-8 ii.)
12. Kezdetben iilésben, majd allasban torténo végrehajtas.

13. Pontos mozgas kivitelezés.



Gyakorlatok tipusai

1. Egyéni gyakorlatok szer nélkiil:

- Ulésben, (szeken, talajon, nyujtott — terpeszilésben, stb.)

- tamaszhelyzetekben
- allasban

- guggolasban

- jaras kozben stb.
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2. Egyéni gyakorlatok kézi szerekkel:

- zokni, szalag, kendo, babzsak, szivacslabda, sUniIabda, kavics, gyongy
- makk, gesztenye, szalvéta, papir zsebkendo, gyurma, ceruza-papir
- fakocka, tornabot, alufdlia guriga, Kinder tojas belso, gumikarika, stb.




3. Egyéni gyakorlatok szereken - szerekkel:
- tornapad, zsamoly, bordasfal, lépokdvek, polifoam szonyeg
- érzékelo 6svény, Dynair parna, folyami kévek, tornakarika
- tappancsok, labnyomok, masszirozo szonyeg, stb.




4. Egyéni gyakorlatok iitemre, mondokara, zenére:
- ha az adott gyakorlat vegrehajtasa nem akadozik!

5. Paros gyakorlatok:
- kézi szerekkel, ha mar egyeénileg jol megy az adott gyakorlat

- hagycsoportosok

6. Jaras gyakorlatok:
- labujj, sarok, kilso talpél, elore, hatra, oldalra, stb.



7. Testnevelési jatékok:
- szoborjaték, gyujtogeto, arvizes jatek
- szabadulas a szalagtol- babzsaktol ... stb.

8. Akadalypalya:
- a fent felsorolt szerekkel



KOSZONOM MEGTISZTELO FIGYELMUKET!
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