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Koszonto

Legyen ez a kis fiizet egy utmuta-
to, egyfajta segitség a sziiloknek,
nagysziiloknek, oktatéknak.

Ez a tajékoztato fiizet egy szakmai felvilagositd program egyik pillére és
Osszegzdje, amely felhivja a figyelmet a helyes testtartas és a rendszeres
mozgas fontossagara, a mar kialakult fejlodési rendellenességek kezelési
lehetdségeire.

Szolgaljon hat olyan informaciokkal, amelyek lendiiletet adva hozzase-
gitenek benniinket ahhoz, hogy sikeresen vallaljunk egyiitt felel6sséget
gyermekeink, a jové generacio egészséges fejlodéséért.

Fontos, hogy minden csalddban helyet kapjon a mozgas, melynek hatalmas
szerepe van prevencioként is. Mar gyermekkorban hozzasegit szamtalan
pozitiv fizikai és szellemi érték gyarapodasahoz, tobbek kozott: a helyes test-
tartas elsajatitasdhoz, a helyes ergonomikus mozgassémak megtanulasahoz,
a gyerek mozgaskultirdjanak fejlesztéséhez, és nem utols6 sorban a mozgas
megkedveléséhez.

A kovetkezékben engedjék meg, hogy gyermekiiket és fejlodésiiket egy
palantahoz és annak fejlédéséhez hasonlitsam (legyen az paradicsom-pa-
lanta vagy facsemete...), meglatjak konnyebb lesz ezaltal is megérteni,
elképzelni a fejlédést, ill. a bonyolult anatomiai szakkifejezések és elne-
vezések sokasagat.

Ilyés Andrea - gyogytorndsz
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Az egészséges gerinc - avagy “a palantank” erds szara

A mozgasrendszert a csontvazrendszer és a vazizomrendszer egyiittese
alkotja. A csontvazrendszer a mozgas szervrendszerének passziv része,
mig a vazizomzat az aktiv. A csontvazrendszer a test szilard vazat adja,
meghatdrozza annak alakjit és méretét. A csontvazrendszer a mozgds
szervrendszerének passziv részeként az izmok segitségével mozogni ké-
pes, biztositja ugyanakkor egyes szervek védelmét a mechanikai behata-
sokkal szemben is.

A gyermekiink mozgasrendszerének fejlédése a mozgas fejlédésével kez-
dédik (lasd az abrat lent) még csecsemdkorban, és folyamatos a serdii-
l6kor végéig. A gerinc természetes gorbiileteinek (4) a kialakulasa cse-
csemdkorban kezddédik, amikor a kisbaba megemeli a fejét, kialakul a
nyaki gorbiilet, ezutan néhany hénap elteltével, amikor a csecsem feliil
kialakul a héti szakasz gorbiilete, majd amikor felall, kialakul az dgyéki
gorbiilet is.

A mozgasfejlodés

Legfontosabb mozgasfejl6dési szakaszok

abartk
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A csontrendszer fejlddésnek indulasakor az izomrendszer is fejlédik, bar
sokszor a fejlédési tempojuk kiilonbézik. Igy kialakulhatnak instabilit4si
problémak az izmok, iziiletek, csontok szintjén, amelyek a késdbbiekben
a test funkciondlis problémaihoz vezethetnek. A test egészséges és ki-
egyensulyozott fejlddésében (szamos mads tényez6é mellett) a rendszeres
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mozgas, a sport jatssza az egyik f@szerepet.

Nyaki gorbiilet

Hati gorbiilet

Agyéki gorbiilet

Keresztcsonti gorbiilet

Ahogy a palantank n¢, kiiiltetjiik a szabad foldbe. Ott éri a levegd, a nap,
a szél, megmasszak a bogarak. A palantankat kornyezeti hatasok érik.
Ahogy fejlédik, a palantank szdra vastagszik, levele né, lehet mar viragot,
bimbét s késobb gyiimolcsot is fakaszt. Mit tesz a gazda, ha latja, hogy a
palanta szara gyenge és elhajolni latszik? ...Karét allit mellé, védo ha-
16t tesz mellé, hogy legyen ami tartsa, vagy amibe kapaszkodjon a nehéz
id6kben.
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A palanta szara a gyermekiink csontrendszere, gerince. A karé az izom-
zat, amely a csontrendszeriinket tartja ossze. A levelek a végtagokat jelzik,
annak sulyat és az altaluk végzett fizikai munkat.

A gytimolcs pedig a lanyoknal a gyermekvallalaskor a terhesség kihorda-
sat jelképezi. A kornyezeti hatasok minden ember életében mas és mas,
de talan most, ami kozdsen negativ a gyerekek fizikai fejlodését nézve,
hogy akar fél napot is toltenek iilve az iskolapadban, hanyagul allnak. Mar
az ovis korosztalynal is jelen van az okos elektronikai eszkozok tualzott,
mar-mar karos hasznalata. A helytelen testhelyzetben torténd tevékeny-
ségek, illetve a mozgas hidnya, els6ként befolyasolja a gyerekeknél a ge-
rincoszlop fejlddését. Helytelen terheléssel a négy természetes gorbiilet
hangsulyosodik, a tartéizmok elgyengiilnek, a csontok nének... igy nincs
kard, vagy nagyon gyenge, hogy segitsen, igy a fejlodés soran fizikai és
noévekedési problémak meriilhetnek fel.

Mi torténhet a kard hianya, vagy silany mindsége esetén? A palanta el-
hajolhat, igy az egészséges fejlodési folyamat elmaradhat, vagy nem tel-
jesedik ki. Netalan eltorik a szar, ha folyamatosan csavarja a szél vagy
lehtizza a sajat sulya. Jelképesen a kovetkezé eseteket jelenti (ha idében
nem lépiink kozbe): helytelen testtartas, ami negativ esztétikai képet ad a
testnek, majd feln6tt korra fajdalom, kronikus iziileti kopas, allandé hat-
fajas, gerincferdiilés, degenerativ gerincbetegségek, gerincsérv. Ez majd
megpecsételheti a mindennapokat, a csaladi életet, a mindségi pihenést,
a munkaképességet. Ezért fontos a prevencié mar gyermekkorban, hogy
mindezeket elkeriiljiik a rendszeres mozgassal, a helyes testtartas elsaja-
titasaval, a helyes ergonomikus mozgassémak megtanulasaval, a gyerek
mozgaskultarajanak fejlesztésével és a mozgas megkedveltetésével.
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Hogyan vegyiik észre, ha valami gond van? Melyek a leggyakoribb fejl6-
dési rendellenességek? Hogyan tudunk segiteni?

Barmilyen aggodalom van, mindig érdemes szakemberhez fordulni, vi-
szont els6 korben érdemes otthon felmérni, figyelemmel kisérni (megeld-
zésképpen is) gyermekeink fejlodését.

A kovetkezd par oldal szolgaljon, ellenérzé listaként! Hasznalva ezt a

konyvecskét, iddben felismerhetnek olyan névekedési problémakat, ame-
lyek sikeresen korrigalhatéak.

Gerinc deformitasok:

A gerinc deformitasok tipusai
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Helyes testtaras Lordézis Szkoliézis

Oldaliranyu deformitas = Scoliosis
A hat fels6 részén kialakul6 fokozott gorbiilet = Kifézis
Az agyéki szakasz erételjesebb gorbiilete = Lorddzis
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Amennyiben a palanta egészségesen fejlodik, egy egészséges novény fej-
16dik ki beldle.

Igy van ez ndlunk is, ha a helyes testtartast gyermekkorban megtanuljuk,
akkor felndttként ez mar természetessé valik és nem sziikséges minden
perceben arra gondolni, hogy helyesen iiliink-e vagy allunk, hogy épp
gorbén tartjuk-e magunkat vagy egyenesen.

Erdemes megfigyelni magunkat (a gyerekedet/unokadat), mozgasunkat,
szokasainkat, fontos, hogy minél tobb jo szokast alakitsunk ki magunk-
nak, és a rosszakat keriiljiik.

Figyeld meg jol, hogy:

» Mindig ugyanugy veted keresztbe a labadat, amikor iilsz?

« Ugyanazon a valladon hordod a taskadat?

» Mindig ugyanabban a kézben cipesz?

« Kanapén iilve felhtizod oldalra a labadat / labaidat?

» Amikor varakozol, mindig ugyanarra a ldbadra tamaszkodsz?

« Elére tolod a fejed, mikdzben a monitort/tv-ét nézed?

o Hosszan eldre d6lsz, mikozben a munkadat magad el6tt asztalon végzed?

» Hosszan eldre dblsz, mikozben a tv-ét nézed?

» Amikor a telefont a kezedbe veszed, a fejedet hajtod le hozza vagy fele
meled azt?

Ha arra jutottal, hogy lenne min javitani, akkor tedd meg, és kérném
a sziiloket/nagysziiloket, hogy végezzék el a kovetkezd gyors felmérést
gyermekiikon/unokajukon:

Allj el8szor szembe a vizsgalo személlyel, allj rendesen ©. Onnan tu-
dod, hogy rendesen allsz, hogy mindkét labadon tamaszkodsz, pici ter-
peszben (a két bokad kozott csak egy 6kolnyi tavolsag legyen) az arc elére
néz, a nyak és a torzs fiiggoleges, a mellkas kidomborodik, a has lapos és
a hat egyenes.
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Gyors (elmad - jelojae he a valusokat

Szembdl a kovetkezot vessziik észre, ha minden rendben van:

O a vallak egy magassagban vannak,

O a mellbimbok egy magassagban vannak,

O a mellkas kidomborodik,

O a test mellett kinyujtott kar és a torzs kozott mindkét oldalon egyforma
a tavolsag,

O a medence és csip6 mindkét oldalon egy magassagban van,

O a térdek egy magassagban vannak,

0O amennyiben huznank egy egyenes vonalat mind a két 1abnal, akkor ez
a vonal 0sszekati a csip6t, a térdet, a bokat és a nagylabujjat is.
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Oldalt allasban az arc eléretekint, a nyak és a torzs fiiggoleges,
avizsgalo helyzete ugyanaz marad:

O a fiiltdl kezdve képzeletben hizzunk egy egyenes vonalat, ez athalad a
vallon, csip6n, térden és bokan,

O a sipcsont (vadli eliils6 része) nem tavolodik el ettdl az egyenestdl,

O a has és hat lapos, de a természetes gorbiiletek jelen vannak.

Legjellemz6bb fcartﬁshibék
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Hanyag Fokozott Nyerges Lapos Dombori
tartds hdti és 4gyéki  hat hét hét
gorbiiletd hat




Hatulrol nézve, kicsi terpeszben, karok a test mellett kinyujtva:

« a fej egyenes poziciéban van, a két valltol egyforma tavolsagra,

« a vallak egy magassagban vannak,

« a lapockak egy magassagban vannak,

« a test mellett kinyujtott kar és a torzs kozott mindkét oldalon egyforma
a tavolsag,

« a gerincoszlop egyenes,

« a medence és csip6 mindkét oldalon egy magassagban van,

« a labfejek egyenesen el6re néznek az arccal megegyezd iranyba, bokak
egyenesek, nem délnek befelé.

Ugyancsak hatulrdl nézve, a képen lathaté modon lassan el6rehajolva:

« az egész gerincoszlop mentén a hat mindkét oldalon (jobb-bal) egyforma.
Nincs kidomborulds sem nyaki sem hati részen.
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A talp deformitasok felfedezésének érdekében, plantog-
rammot szoktunk alkalmazni, melyet otthon a kovetkezd-
képpen végezhet el. Vizes, festékes talppal ralép egy szaraz
teriiletre/ lapra és szaradas elott lefényképezi. (ha lapon
van, hagyja megszaradni)

Jegyezze be a sarok és masodik labujj kozepét és huzzon
egy egyenes vonalat a két pont kozott.

Ladtalp Normal Ures talp

« A lenyomat normalis, a ket pont kozott hizott egyenes vonalhoz
ke}:sst a talp belso Vonala kb:a 2-3-ik labu)] alatt talalhato

-~

L Y -
»

L ] * Lf . . &

L




Abban az esetben, ha a teszt elvégzése utan tobb az liresen maradt valasza,
vagy bizonytalan, vagy nehéz a vizsgalt személlyel megértenie magat, kér-
jitk keressen fel egy szakorvost vagy gyogytornaszt és kérjen segitséget.

Ha valakinek helytelen testtartdsa van, az nem muszaly gy maradjon, itt
még nincsenek a gerincoszlopon, iziiletekben koros elvéltozasok, erede-
titk inkabb az izmok hianyara vezethet6k vissza. Az izmok erdsitésével,
tanuldassal, a gyakorlatok végzésével, rendszeres sportolassal javithatéak
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és megel6zhetdek a késobb kialakulé mar maradandé deformitasok.

A gyogytorna kivalé megoldas a megel6zésre, a helytelen testtartas javita-
sara és a deformitasok vagy a feln6tt korban ebbél ad6do csont-izom-izii-
leti betegségek gyogyitasara. Esetenként szakorvos javaslatara, (pontos
diagnozis birtokaban) a fizikoterdpia, masszazs és a kinezioldgiai tapasz,
tiz6, ortézis, specialis cipd hasznalata tokéletes kiegészitd kezelés lehet a
gyogytorna mellett.
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Legyen kozos a célunk: feleldsségvallalds a jovo generacio helyes és
egészséges fejlodésében, alloképességének és jo munkabirdsanak
biztositasaban; a betegségek megel6zése, a tudatos mozgas és
egészséges pihenés elvének gyakorlatba iiltetése!

Mozogjunk tébbet, jobban, egyiitt, az egész csalad!

Koszonjiik a tamogatast!
()

Ityes Anchea
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TAMOGATASAVAL MINISZTERELNOKSEG BETHLEN GABOR
NEMZETPOLITIKAI ALLAMTITKARSAG Alap




