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1. Ajénlas

Kiadvanyunk, a teljesség igénye nélkiil késziilt, a gyogytestnevelésre
kisztrt gyermekekkel, tanulokkal foglalkoz6 pedagdgusok,
testneveld tanarok, sziilok szamara. Fontosnak tartjuk, hogy minden
érintett megismerje az egyes betegségcsoportokban leggyakrabban
el6forduld diagnozisok esetén végezhetd, javasolt és karos
mozgasformakat, gyakorlatokat.

Az egészségi allapot valtozasa, betegség vagy elvaltozasok miatti
rovidebb vagy hosszabb ideig tartd korlatozott teljesitmény javulasat,
az allapot stabilizalasat csak megfeleld €s célzott, differencialt
fejlesztéssel érhetjiik el, kozdsen, egyiittmikodve.

iskolaorvos
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2. A leggyakrabban el6fordulé elvaltozasok, diagnézisok

Az elmult évek statisztikai alapjan a gyogytestnevelésre kiszirt
gyermekek, tanulok esetén a kovetkezd elvaltozasok, betegségek
fordultak eld a legnagyobb létszamban, melyek kialakuldsaban foleg
a mozgasszegény ¢életmdd, a helytelen életvitel, a prevencio6 hianya,
az intézmények kockazati tényezdi (pl: nem megfeleld szék és
asztal) és orokletesség jatszanak szerepet.

Néhany, a legjellemzobb tulajdonsag leirasaval és nem a teljes
korkép meghatarozasaval segitjiik, a késébbi javasolt és karos
mozgasanyag hatasat.

2. 1. A gerinc oldaliranyu elhajlasa (scoliosis)

A gerinc koros oldaliranyu elhajlasa frontalis sikban, mely
megbontja a torzs és a hat szimmetridjat. A gerinc oldaliranya
elgorbiiléshez tarsul a csigolyak tengelyiik koriili elcsavarodasa,
aminek kovetkeztében gyakran hati bordapup €s agyéki pup alakul
ki.

Az életkortol és az érintett szegmenttdl fiiggden tobb tipust
kiilonboztetiink meg.

NORMAL| © GERINC-
GERINC| FERDULES
GERINC——
v Vl _‘ L
1. kép!

! budaimozgasterapia.hu
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Javasolt mozgasok Kéros mozgasok

»  gerinc mobilizalasa » csecsembkorban a

» amellkas térfogatanak kaszé korszak
ndvelése lerdviditése, pl. korai

» mély hatizmok feliiltetés, korai talpra
erdsitése allas

» zsugorodasok oldasa » az egész tarto- és

> 1égzést, keringést tamasztorendszert
javito gyakorlatok igénybe vevo hosszan

» helyes testtartas tartd allas, jaras, iilés
kialakitasa » terhek hordésa,

> oldaluszas, hataszas cipelése, emelése, pl.

» amellkas térfogatanak targyak hordasa,
ndvelése, pl. medicinlabdak
1égz6gyakorlatok emelése

» amély hatizmok » razkodasokkal jarod
erdsitése, pl. dinamikus helyzet- és
torzsemelések hatra helyvaltoztatasok, pl.
vizszintesig szokdelések fel-, el- és
mozgassziinet leugrasok, futasok

beépitésével, sarkon

» amegnyult konvex » torzscsavarasokkal
oldali izomzat jaré és
erdsitése, pl. jobbra oldalszimmetriat
konvex hati okozo
scoliosisnal nagy sportmozgasok, pl:

> ismétlésszamu tenisz, kézilabdazas,
térzsemelések jobbra sulylokés,

» a gerincet kimozgatd gerelyhajitas
kuszé gyakorlatok, pl. » fokozott mértékii
a magas kuszasok az torna jellegd,
agyéki, a mély erbteljes mozgasok,

» kuszasok a hati hajlitasok,
gerincszakasz atfordulasok pl. hid,
mobilizalasahoz, fészek, tarkonallas,

fejenallas, kézenallas,
guruldatfordulasok
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2. kép: Helytelen testtartasok®

2.2. Dombort hat (kyphosis)

Kyphosis esetén a vall eloreesett, a lapockak szétcstisztak, a hati
gerincszakasz fokozottan hajlitott. A hati kyphosis stlyosabb esetben
raloghat az agyéki lordosisra. Kompenzacios nyaki lordosis
novekedés is eléfordulhat (Perjés, 2008). Ha a kyphotikus és a
lordotikus hat tiinetei egyidejiileg megtalalhatoak az elvaltozasban,
akkor szembeo6tl8, hogy a gerinc hati és agyéki fizioldgias gorbiiletei
fokozottak. A hati szakasz az egyenstly megtartasa érdekében
hatrébb helyezddhet.

2Forras: http://www.jgypk.u-szeged.hu/tamopa/Tananyag/



http://www.jgypk.u-szeged.hu/tamopa/Tananyag/
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Javasolt mozgasok Kéros mozgasok

» amegrovidiilt hatulsé »  gorbiiletet fokozo
combizmok gyakorlatok,
nyujtasa, pl. fekvdtamasz, hason
lablenditések fekvésbol inditott

» amegrovidiilt torzsgyakorlatok,
hasizmok nyujtasa, torzshomoritasok
pl. torzshajlitasok » tarkoallas, fejallas,
hatra kézallas,

»  hatra billen6 medence guruléatfordulasok,
kovetkeztében hid, fészek
megnyulo belsd » nagy teher emelése,
csipbhajlité izmok hordésa
erdsitése, pl. hanyatt- » razkodasokkal jard
fekvésbol dinamikus
inditott lebegdiilések helyzet- és

» gerincmobilizald helyvaltoztatasok, pl.
gyakorlatok szokdelések helyben,

> hatizom erdsitése fel-, el- és

» mellizomzat nyujtasa leugrasok,

» tartasjavito és 1égz6 mélybeugrasok
gyakorlatok » lilésben végzett

» hatiszas elére hajlitasok,

» atudétérfogat térdfelhuzasok
csokkenését okozd allasban
megrovidiilt > tartos fuggések, pl.
mellkasizmok lefiiggések
nyujtasa, pl: szerekrol, logasok
konyokhuzasok hatra maszorudon

» passzivan végzett
kargyakorlatok
vagy torzshomoritdsok
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mozgasanyagahoz.

2.3. Nyerges hat (lordosis), fokozott kypholordotikus hat

Az agyéki lordosis megndvekedett, a has elédomborodik és a

medence eldre dolt(Perjés, 2008).

Amennyiben a kyphotikus és a lordotikus hat tlinetei egyiittesen és
egyidejlileg megtalalhatéak az elvaltozasban, akkor szemmel lathato,
hogy a gerinc hati és agyéki fizioldgias gorbiiletei fokozottak. Az

egyensuly athelyezddhet.

Javasolt mozgasok

Karos mozgasok

» légzdszervek
fejlesztése

» helyes tartas
kialakitasa

» hatiszas

> a farizmok er0sitése,

pl. hason-fekvésbol

inditott labemelések

a csip6horpaszizom

nyujtasa allasban,

hasonfekvésben

végzett

labemelésekkel

» nagyhangsulyt kell
fektetniink az egész
hat mobilizalasara

»  hati szakaszon levé
mélyhatizmok
erdsitése, az agyéki
szakaszra vald
kiterjedés nélkiil

»  kényszerité helyzetek
a lordotizalas
kizérasaval

Y

>

>

talzott torzshajlitasok
hatra

terhek hordasa,
cipelése, emelése,

pl. targyak hordasa,
medicinlabdakemelése
fokozott mérték,
hosszu ideig

tart6 hatrahajlasok, pl.
hid, fészek

fokozott
torzshajlitasok elére
erds razkodassal jaro
gyakorlatok
dinamikus

helyzet- és
helyvaltoztatasok,
szdkdelések helyben,
fel-, el- és

leugrasok,
mélybeugrasok
kézenallas, fejallas,
tarkoallas,
guruldatforduldsok
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2.4. Lapos hat (dorsum plamun)

A hati szakasz csaknem lapos, a fiziologids gorbiiletek hidnyoznak, a
hati domborulat ellapult, 4gyéki homorulat csokkent. A hat tilzottan
egyenes, a mellkas lelapult, melynek kovetkeztében a 1égzés,
keringés elégtelenné vallhat.

Javasolt mozgasok

Karos mozgasok

>

>

>

1égz6szervek
fejlesztése

helyes tartas
kialakitasa

merev szakaszokat
mobilizalo
gyakorlatok,, kuszo"
gyakorlatok padon,
szOnyegen, talajon
vagy medicinlabdan,
nagylabdan

a fiziologias
gorbiiletek
kialakitasara alkalmas
fiiggések és vizszintes
testhelyzetek, pl:
hason fekvés, hanyatt
fekvés, oldalfekvés,
térdel6tamasz

a mellkas izomzatanak
erdsitése, pl.
hanyattfekvésben
dinamikus
kargyakorlatok

» hosszan tart6 futas
> kitartott fliggések,
melyek tilnyujtjak a
vallov és a torzs
izomzatat
forditott testhelyzetek
nehéz terhek cipelése
hosszu ideig tartd
erbltetett hatrahajlitas
erds razkodassal jaro
gyakorlatok
dinamikus
helyzet- és
helyvaltoztatasok,
szdkdelések helyben,
fel-, el- és
leugrasok,
mélybeugrasok,
sarkon futas
» kézenallas, fejenallas,
tarkonallas,
guruloatfordulasok
elore-hatra,
ciganykerék

YV VVYV
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mozgasanyagahoz.
12 g yag

2.5. Lapocka magas allasa (Sprengel-féle deformitas)

Az elvaltozas a lapocka fejlddési rendellenessége. A lapocka a
normalisnal magasabban helyezkedik el az

egyik vagy mindkét oldalon és kiemelkedik a hat sikjabol.

A nyak és a vall vonala eltér a masik oldaltdl, a kdrnyéki izmos
deformaltak.

3. kép: A lapocka magas allasa (Sprengel féle deformitas)?

3 Forrés:
http://www.jgypk.hu/tamop15e/tananyag html/gyogytesi/a villv o
rtopdiai_betegsgei.html



http://www.jgypk.hu/tamop15e/tananyag_html/gyogytesi/a_vllv_ortopdiai_betegsgei.html
http://www.jgypk.hu/tamop15e/tananyag_html/gyogytesi/a_vllv_ortopdiai_betegsgei.html

Javasolt és karos gyakorlatok a gydgytestnevelésre kisziirt tanulok

mozgasanyagahoz.
13 g yag

Javasolt mozgasok

Kéros mozgasok

» 3 dimenzids
légzésterapia Schroth
szerint

» merev gerincszakasz
mobilizalasa

» lapos kiiszasok

» négykézlab helyzetben
, térdeld tamaszban
végzett gerinc

korzések

» vitalkapacitas
novelése

» lapockar6gzitd izmok
megerdsitése

» alapocka kornyéki
izmok kilazitasa kifelé
rotalt helyzetben
végzett
karmozgasokkal,
karemelésekkel

» széles hatizom
erositése

> melluszés

» tamasz és fiiggd
gyakorlatok

» azelvaltozast fokozo
mozgasanyag, amik a
lapocka felcstszasat,
felhtizasat idézhetik
el

» nagy terhek cipelése
és fej folé emelése

» dob6 mozdulatok,
lokések

> hason fekvésben
végzett nyomasok,
konyoklések, tolasok
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2.6. Ludtalp, bokastillyedés (pes planus, pes planovalgus)

Normalis pozicid Megvaltozott pozicié

A boka befelé
fordul, boltozat
lestillyed

4. kép*

A hosszanti és a harant boltozat lelapul, a sarok befelé billend
(valgus) allasban van. Ha a talp lenyomatat figyeljiik, akkor az
egybefiiggden egy ,,lud 14b” lenyomatahoz hasonlit, a test
kozépvonala fel6li oldalon nincs jelen a ,,szlikiilést” mutatd iv. (
Perjés, 2008)

A labboltozat siillyedésének kialakulasat el6idézo tényezok lehet
még a korai talpra allitas, kifelé forditott labfejjel vald jaras, nem
megfeleld cipd (méret, alak) viselése és olyan betegségek, amik a
tarto- és tamaszto rendszert gyengitik (Gardos - Monus, 1982).
Statikai elvaltozas, mely odafigyeléssel és preventiv tornaval
megel6zhetd.

| Javasolt mozgéasok | Kéaros mozgasok

4 Forras: breakingmuscle. com, Tim Brandson, Székely Budo-Sport
Kft



15

Javasolt és karos gyakorlatok a gydgytestnevelésre kisziirt tanulok

mozgasanyagahoz.

» labboltozat és » alab talterhelése
labszarizmok erdsitése »  sulyosabb terhek
tehermentesitett emelése, hordasa
helyzetben »  hosszantart6 allas,

» ha van zsugorodas, jéras, menetelés
annak oldasa » merev talajfogassal

» melluszas végzett jarasok,

» lab boltozatat erdsitd futasok, szokdelések,
gyakorlatok ugrasok

» azegyenetlen talajon » atalp és a boka iziileti
valo jaras szalagjait talnyu;to

»  alabujjakkal torténd gyakorlatok pl: kiils6-
fogas és markolas és belsdtalpélen jaras

» labujjhegyre » akorai talpra allitas
emelkedés » ateljes kifaradassal

»  afels6 ugroiziilet jéro terhelések
hajlitasa, nyujtasa » nem megfeleld

» specialis labtorna labbeliben hosszu id6én
gyakorlatok at végzett

» aboka befelé dolt gyaloglasok, hosszt,
helyzetének kilométeres
korrigalasa tarak

> kotél folott oldalazva
ivképzés a talppal

» rajzolas labujjakkal

» egyenetlen talajon,

kavicson, gyongyodkon
torténd mezitlab jaras
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2.7. X-lab (genu valgum)

A combcsont és a labszar tengelye nyitott szoget zar be. Genu
valgum esetén jellegzetes a labtengelyallas: a labszar kifelé fordul, a
sarok valgus allasu, a két belboka nem érintkezik., allé helyzetben a
térdek osszeérnek. Altalaban mindkét labat érinti. Az eltérés
mértékét allva és fekve a belbokak kozotti tavolsdg mérésével
hatarozzak meg.A legtobb esetben ludtalppal térsul, ill. annak
kovetkeztében is kialakulhat.

5. kép: X-14b ( genu valgum)®

5> Forrdas: Knock-knees-web-medium
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Javasolt mozgasok

Kéros mozgasok

>

YV VV V V

erdsiteni kell a
labikraizom bels agat
és a belso
combhajlitokat
feladatok térdkozé
szoritott labdaval

a befelé dolés
kompenzalasat
elésegitd gyakorlatok
talpon valo helyes
testsuly eloszlas
megtanitisa

helyes labtengely
megéreztetése
korrekcids helyzetben
végzett gyakorlatok
pokjaras, rakjaras
rovid ideig tartd kiilsé
talpélen jaras
melliszas

>

a térdiziilet bels6
szalagjainak a
nyujtasat
eredményez6
feladatok
rugalmatlan jarasok,
futasok, szokdelések
nehéz terhek cipelése,
sulyemelés,
teherhordas, tars
hordasa, emelése
hosszantart6 allas,
futés, gyaloglas
mélybeugras, leugras
szerekrol, tavol- és
magasugras

terpesz térdelésben
végzett gyakorlatok
emelkedére jaras,
futas
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2.9. Elhizés (obesitas)

6. kép®

Az elhizas, koros allapot, mely napjainkban sajnos, minden
¢letkorban jelen van. Lassabb, iigyetlenebb mozgast eredményez,
lelki sériiléseket okoz.

Az elhizas a zsirszovet olyan mértékii

felszaporodasa, amely a kovérség mértékétol fiiggden karosan
befolyasolja az egyén egészségi allapotat (Krebs, 2007).

A nagyobb zsirtdmeg negativan hat a mozgatérendszer funkcionalis
allapotara, a sziv- és keringési rendszerre, a 1égzérendszerre.

® Forrés: mitsportoljak.hu
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Javasolt mozgasok

Kéros mozgasok

>

Y

YV VYV V VY V¥V

gimnasztikai
gyakorlatok,
tehermentesitett
kiindulé helyzetekkel
dinamikus, mozgasos
elemek

fokozatosan emelkedd
ismétlésszamu
gyakorlatok
sikerélményt nyu;jto
jatékok

jatékos utanzo
gyakorlatok

1égz6 gyakorlatokkal
kombinalt feladatok
rekeszizom kitérését
segité gyakorlatok
tigyességi feladatok
kiilonboz6
kéziszerekkel
alacsony inzenzitasu
uszasok, a tav
fokozatos novelésével
a helyi zsirlerakodast (
has, csipd) csokkentd
gyakorlatok

>

>

>

faraszto, hosszantartod
allas, jaras, futas
fokozott préseléssel
jaré gyakorlatok
nagy, nehéz terhek
emelése, hordasa
tartos fliggések,
lefiiggések

gyors testhelyzet
valtoztatasok
16késszerti terheléssel
jard gyorsasagi
feladatok

fokozott préseléssel
végzett gyakorlatok
leugrasok szerekrdl,
tavol-és magasugras
az elesés, leesés
kockazataval jar6
feladatokat

gyors torzsforditasok
magasban végzett
gyakorlatok

a hohaztartast, iziiletet
terheld intenziv
mozgasok

2.10. Serdiil6kori magas vérnyomas (juvenilis hypertonia)
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Magas vérnyomasrol akkor beszéliink, ha a gyermek vérnyomas
értéke a 95 percentil felett helyezkedik el. A vérnyomas értékek
¢letkor, nemek és testmagassag szerint kiilonbozoek, A testmagassag
szerinti atlagos vérnyomasok megallapitasat tablazatok segitik,

melyeket percentil tablazatoknak neveziink.

A hypertonia egy, a normalistol valo kvantitativ (és nem kvalitativ)
eltérés (Goonasekera, 2000).
Legyakrabban a kamaszkori elhizas kdvetkezménye.

Javasolt mozgasok

Karos mozgasok

>

>
>
>

Y

altalanos
képességfejlesztés

a mozgas és 1égzés
Osszehangolasa
tudatos lazitas,
relaxacio
mozgastlirés
mértékének fokozott
emelése

aktiv pihen6id6
tanitasa

szakaszos terhelési
futas, Gszas, az iram
fokozasa nélkiil, aktiv
pihendidd
beiktatasaval
sportjatékok
alapelemei
egyszer(,
fesziiltségmentes
jatékok

>

>
>
>

tulzottan lendiiletes
mozgasok, jatékok
hirtelen hely- és
helyzetvaltoztatasok
nehéz terhek emelése,
tulzott megterhelések
nagyobb magassagban
végzett, a leesés
veszélyével jard
gyakorlatok,
testhelyzetek
egyszerre végzett tal
sok 1égzési gyakorlat
(hiperventillacio)
forditott testhelyzetek
versengeést,
fesziiltséget okozo
jatékok
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mozgasanyagahoz.

2.11. Asztma (asthma bronchiale)

Légzési nehezitettség, mely soran a horgdcskéket korbevevd izmok
0sszehtizodnak, sztikitik a 1égutak atmérdjét, belsé faluk megduzzad,

a nyalkahartyaban talalhato sejtek stiri
nyakot termelnek, 1égaramlasi akadaly képzddik. A beszlkiilt
légutak nem engedik a széndioxiddal dusult, elhasznalt levegd
kiaramlasat a tidobol. Nehézlégzés, sipold 1égzés, asztmas roham

alakul ki.
Javasolt mozgasok Karos mozgasok

» teljes 1égzés tanitasa » egyszerre végzett tul

» 1égz6-gyakorlatok sok 1égzési gyakorlat

» melluszas,gyorsiszas (hiperventillacid)

> A4ltalanos tartdsjavitas > fartos )

> ligyességfejlesztés légzésvisszatartis

> altaldnos > hirtelen terheléssel
képességfejlesztés > Jaro gya}mrlatok

» amozgas és 1égzés Vers?ngést, ,
Gsszehangoldsa fesziiltséget okozo

» tudatos lazitas, Jatfak()l,( ,
relaxacio. a roham » préselést és fokozott
lekiizdésének oxigénaddssagot
megtanitésa kivalto gyakorlatok

» szakaszos terhelésii > poros, hideg tefemben
futas, Gszas, az iram végezett mozgisok

> 1o . > félelmet.

fokozasa nélkiil, aktiv
pihendidd stresszhelyzetet
beiktatasaval eléidézhetd jatékok,

>  egyszerd, mozgasok
fesziiltségmentes
jatékok
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3. Ajanlott internetes szakirodalom

Természetes tudjuk, hogy szamtalan, mas betegséggel, elvaltozassal
kisztrt gyermek és tanuld keriil a gyogytestnevelés ellatd
rendszerébe, melyek megismeréshez az alabb felsorolt, interneten
megtalalhat6, szakmai anyagok ajanlasaval szeretnénk segitséget
nyujtani. Ezek kozérthet nyelven, minden érintett szamara értékes
informaciokat, leirasokat tartalmaznak.

Amennyiben tovabbi kérdéseik lennének, gyermekiikkel,
tanitvanyaikkal kapcsolatban, keressék fel az illetékes, helyi
Pedagogiai Szakszolgélatok szakembereit, gyogytestneveld tanarait.

https://tf.hu/files/docs/egeszsegtudomanyi-es-sportorvosi-
tanszek/Ortopédia_I. oktatasi_segédanyag.pdf

https://sporttudomany.uni-
eszterhazy.hu/public/uploads/gyogytestneveles-
konyv 570f7e3e24efc.pdf

http://www.jgypk.hu/tamop15e/tananyag_html/gyogytesi/



https://tf.hu/files/docs/egeszsegtudomanyi-es-sportorvosi-tanszek/Ortopédia_I._oktatási_segédanyag.pdf
https://tf.hu/files/docs/egeszsegtudomanyi-es-sportorvosi-tanszek/Ortopédia_I._oktatási_segédanyag.pdf
https://sporttudomany.uni-eszterhazy.hu/public/uploads/gyogytestneveles-konyv_570f7e3e24efc.pdf
https://sporttudomany.uni-eszterhazy.hu/public/uploads/gyogytestneveles-konyv_570f7e3e24efc.pdf
https://sporttudomany.uni-eszterhazy.hu/public/uploads/gyogytestneveles-konyv_570f7e3e24efc.pdf
http://www.jgypk.hu/tamop15e/tananyag_html/gyogytesi/

Javasolt és karos gyakorlatok a gydgytestnevelésre kisziirt tanulok
mozgasanyagahoz.
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