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Mozgasprogram hatasa a has- €s hatizmok izomerejére,
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X OSSZEFOGLALAS:
Bevezetés: A vilag fejlett orszdgaiban, igy Ma-
gyarorszagon is a népesség Oregedést mutat,
mely tobbek kozott kihat az egészségligyi agen-
sekre is.
Célkitiizések: F6 célkitlizéslink volt felmérni, ho-
gyan valtozik a kbzépkoru és id6s6d6 nék gerinc-
szakaszainak mozgasterjedelme, térzsizmainak
ereje és alsd végtag izmok flexibilitasa egy 16
héten &t tarté heti két alkalommal szervezett 60
perces Core-tréning hatdsara.
Eredmények: Az adatokat a Microsoft Office
2003 és a Microsoft Office Excel 2007 programok-
kal elemeztuk, leird statisztika modszerei kozll az
atlag és a szords. Gerinc szakaszainak mozgdster-
jedelem-vizsgdlata: flexid, extenzio, lateralflexio,
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?g/" ABSTRACT:

Introduction: In the developed countries of the
world, including Hungary, the population is ag-
ing, it also affects health agents.

Aims: Main aims was to examine, how the mo-
bility of the spine, trunk strength and flexibility
of lower bad change in middle-aged and aging
woman by the 16-months long Core-training pro-
gram twice a minute per 60 week.

Results: Data were analysed by Microsoft office
2003 and Microsoft Office Excel 2007 programes
for Windows with Descriptive statistic MeanzSD.
Spinal Range of motion flexion, extension, later-

Bevezetés

A vilag fejlett orszigaiban, igy Magyaror-
szagon is a népesség oregedést mutat (Econo-
mic Co-operation and Development, 2009). A
Kozponti Statisztikai Hivatal korfajanak adatai
mutatjak a 60 év feletti népesség koreloszlasat.
A korfan alul helyezkednek el a legfiatalabbak,
majd felfelé haladva az id6sebb korosztalyok. A
halvanyabb rész fedi le a 60 év feletti lakossagot
258.830 f6, a népesség 26,45%-a m’gA
fenti statisztikdkbol 1athat6 kutatasi témank id6-
szertisége (Széman, 2008).

A testmozgéas hianya a legtobb idGskori beteg-
ség okozodja, ide tartoznak a mozgasszervrend-
szeri elvaltozasok és a motoros képességek leépii-
lése. Az izomerG-csokkenés mértéke a fekvés, az
inaktivitas kovetkeztében egy hét alatt elérheti az
5—20%-ot is, mely kiillonosen az antigravitacios
izmokban lehet jelentGs mértékd (Mészarosné,
2004; 2008). Ez az Onellatasi képességek csok-
kenéséhez vezethet. Nehéz a 1épcsén valo jaras, a
feltilés-felallas, valamint megnovekedhet az ele-

rotacio; Torzs izmainak statikus izomeré mérése:
hasizom, hatizom, lateralflexié Plank helyzetben;
Nyujtas vizsgdlata: Hermstring és m. Qadriceps
izmokban. Az atlagok azt mutatjak, hogy az el6-
és utomérések alsé végtag izmainak nyujtasa ki-
vételével minden eredmény javul.
Kovetkeztetések: Osszességében elmondhatd,
hogy egy 16 héten at tartd heti két alkalommal
szervezett 60 perces Core-tréning pozitiv hatas-
sal van a 45-74 éves n6k mozgasterjedelmére,
torzsizom statikus erdre. Az alsé végtag megha-
tarozoé izmainak flexibilitasara jobban kell Gigyel-
nink a mozgasprogram folyaman.

Kulcsszavak: Core-training, gerincmobilizacio,
toérzsizmok ereje, alsé végtag izmainak nyujtasa,
45-54 éves n6k

alflexion and rotation; Static Strength of Trunk:
abdominal, back, lateralflexion in Plank state; Flex-
ibility: Hermstring and musculus Quadriceps. Ac-
cording to exeption of flexibility of lower bed every
results were imroved between pre- and post tests.
Conclusions: We can say, that the 60-minute
Core training was organized twice a week for 16
weeks have positive effect on 45-74 years wom-
an, we can take better care of flexibility of lower
leg in the program.

Key words: Core-training, spine mobility, trunk
muscles stength, lower bed flexibility, 45-54
years woman
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sések és csonttorések szdma. A megelGzésében
gondoskodni kell az ingergazdag kornyezetrdl,
izoténias és izometrids testgyakorlatokrol, eset-
leg a passziv atmozgatasrol. Két el§tanulmany-
ban is olvashatunk az Egerben él6 55 év feletti
felnGttek égészségtudatos magatartasarol (Veé-
cseyné és mtsai, 2007; Vécseyné, Plachy és Bog-
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nar, 2008), itt is bebizonyosodott,
hogy a rendszeres testmozgast végzd
idGsek egészségesebbek, fittebbek és
kevesebbet esnek el, mint az inaktiv
tarsaik.

Miutan ebben a kutatasban a ko-
zépkortiak és az oregeddk kapnak
szerepet, nézziik meg a WHO szerinti
felosztast: a 45-59 évest kozépko-
runak, a 60—74 évest 6regedének, a
75—90 évest Oregnek, és a 9o év feletti
embert aggnak nevezi (WHO, 2008).

F§ célkitlizésiink volt felmérni, ho-
gyan valtozik az oregedd és idés nék
gerincszakaszainak mozgasterjedel-
me, torzsizmainak ereje és als6 vég-
tag izmok flexibilitasa egy 16 héten at
tartd heti két alkalommal szervezett
60 perces Core-tréning hatasara.

Modszerek

A vizsgalatokat a sajoladi Kozossé-
gi Haz nyugdijasklubjaban végeztiik,
a résztvevok onként beleegyezésével.
A tornaprogram ugyanitt keriilt meg-
tartasra. A programra 15 {6 jelentke-
zett, akik mind nyugdijasok, 56—70 év
kozottiek, nalunk az (Méletkor=60,74).
A kritériumok a kovetkezdk: magas
vérnyomas, sulyos osteoporosis, akut
légiti megbetegedés, pacemaker. A
vizsgalatot 2019. junius 9-én és 10-én
végeztem el, a program pedig 2019.
junis 11-t6l 2019. oktbber 29-ig tar-
tott. A visszamérést 2019. november
5-én és 8-an végeztiik el. A tornakra
heti kétszer keriilt sor 60 percben.
Minden alkalom egy el6zéleg 0sszeal-
litott tematika alapjan zajlott le.

Core-training: Gerinclinknek,
mely a testiink tartdoszlopa és a tor-
zsiink tengelye, két mechanikailag
elengedhetetlen tulajdonsiggal kell
rendelkezni a funkcionalisan meg-
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felel6 mozgasok kivitelezése miatt.
Abban a pillanatban azonban, hogy a
legesekélyebb elmozdulast végezziik
a térben, gerincilinknek folyamatosan
stabil alapot kell biztositania, har-
monikusan, koordinéltan, az egyes
gerincszakaszoknak egymastol eltérd
irdnyokba kell elmozdulnia, azaz di-
namikus stabilitis sziikséges, melyet
a csont- és izomrendszer koordinalt
egylttmiikodése biztosit, ebben sze-
repet jatszanak a szalagok is. Kii-
16nb6z6 helytelen testtartasi formak
alakulhatnak ki, ezeket okozhatja
példaul fajdalom — antalgias tartas,
izomdisbalance, iziileti problémék.
Ha kialakul a helytelen testtartas,
akkor a stlyvonal helyzete elmozdul,
a gerinc gorbiiletei is megvaltoznak.
Ennek eredményeként fokozédhat a
fajdalom, sériilések és az esések koc-
kazata, és romolhat az egyensuly is
(Szabé, 2018).

Mérés

Néztiink Decimalis életkort, testto-
meget, testmagassagot és BMI-t sza-
moltunk.

Gerinc szakaszainak
mozgasterjedelem-vizsgalata:

B Gerinc flexiés mozgasterjede-
lem-vizsgalata: a paciens allasban,
labai 0Osszezarva. ElGrehajol, a
boka iranyaba, térdeit nem hajlit-
ja. Mérjiik a 3-as ujj és a talaj ko-
zOtti tavolsagot (cm)

B Gerinc extensidés mozgasterjede-
lem-vizsgalata: a paciens hason
fekvésben, kezei a teste mellett.
Torzsemelés, medence nem emel-
kedhet. Mérjiik a fossa jugularis és
a talaj kozotti tavolsagot (cm)

B Gerinc laterélflexiés mozgasterje-
delem-vizsgalata: a paciens falnak
hattal 4ll, a torzs kitérésének kivé-
dése érdekében. Karjait lecstisztat-
ja a combjan, felvaltva. Mérjiik a 3.
ujj és a talaj kozotti tavolsagot. Az
eredménynek a testmagassag 10%-
anak kell lennie és egyformanak
(em)

B Gerinc rotaciés mozgasterjede-
lem-vizsgalata: a paciens allas-
ban helyezkedik el, ajtofélfanal.
Kérem, hogy forduljon el oldalra,
kozben a medence rogzitve, valla-
kat ne hazza elére. Mindkét olda-
lon elvégzem a vizsgalatot. Mérjiik
az acromion és a fal kozotti tavol-
sagot (cm)

Torzs izmainak statikus
izomeromeérése:

B Hasizomerd vizsgalata statikusan:
a paciens haton fekvg helyzetben,
labai talpra huzva, kezei a comb-
jan. Mennyi ideig tudja megtarta-
ni (s)

W Hatizomerd vizsgalata statikusan:
a paciens hason fekvésben, labai
kis terpeszben, kezek a tarkon, kis-
parna a has ala a lumbalis lordosis
fokozodasanak kivédésére. Emelje
meg a torzsét a bordak also részéig,
lapockakat zarja. Az arc végig lefe-
1€ tekint. Mennyi ideig tudja meg-
tartani (s)

W Oldalt Plank helyzet vizsgalata sta-
tikusan: a paciens oldalt fekvés-
ben, alul 1év6 karja alkartimasz-
ban, feliil 1évé kar nyajtva a tor-
zsOn, labak a torzs folytatasaban.
Emelje meg a medencét, torzset, az
arc elGretekint. Mennyi ideig tudja
megtartani (s)
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Nyujtas vizsgalata:

Hemstring nyujthatésag mérése: a paci-
ens haton fekvésben, karok a test mellett nydjtva.
A nem vizsgélt oldali 14bat talpra hizza. Emelje
nyujtva a vizsgalt labat, addig a pontig, amig a térd
kezd hajolni (cm)

m. Quadratus lumborum nyujthatéosag
vizsgalat: a paciens oldalt fekv6 helyzetben, alul
1év6 karja alkartdmaszban, 1abai a torzs folytatasa-
ban. Kérem, hogy ejtse le a torzsét lazan. Mértiik
a 12-es borda és a talaj kozotti tavolsagot (cm). Az
adatokat a Microsoft Office 2003 és a Microsoft
Office Excel 2007 programokkal elemeztiik, leird
statisztika modszerei koziil az atlag és a szorés.

Eredmények

A Decimalis éltkor

Méletkor (60,74+1,79SD);

BMIeis (M=28,626+4,626SD);

BMIuts (28,48+4,229).

Gerinc szakaszainak mozgasterjede-
lem-mérése: A gerinc bal oldali rotaci6janak ki-
vételével minden mért teszt jobb lett a gerincban-
talomban nem szenveddk estében m
Izomeromérések eredményei: Itt mind a
neﬁ mért izomerd javult az utomérések idejére

Nyujtas vizsgalata: Két izom, mind a két olda-
li Hemstring és Quadratus lumbérum nytjthaté-
sdganak mérése a program elején és végén. Min-
den eredméy romlott .
Osszegzés

Az oregedésbdl ad6dd betegségek, mint a sziv-
és érrendszeri betegségek legtobb esetben prog-
ressziv lefolyastak. Ezt a folyamatot le lehet lassi-
tani a rendszeres fizikai aktivitas altal egy 16 héten
at tart6 heti két alkalommal szervezett 60 perces
Core-tréning hatéasara. (Shepard, 1998).

A WHO (2010) ajanlésa alapjan idés korban
is elkezdhet6 minimum 3 alkalommal 30 perces
kozepes intenzitisa testmozgas. Lehet valtozatos
fajtaju edzésprogramokat alkalmazni, de fontos
az intenzitis fokozatos novelése (Kloubec, 2010,
Somhegyi, 2018).

A mi kutatasunkban is kiemelt helyen szerepel
a prevencio, ezért a testtartast meghatéarozo, a ge-
rinc stabilitast és mobilit4st biztosité gerincoszlop
mozgasterjedelmének mérése. Megallapitottuk,
hogy melyik résztvevének van fokozottabb ge-
rincproblémadja, igy rajuk nagyobb odafigyeléssel
dolgoztunk.

Kovetkezd tesztiinkben négy, a testtartast meg-
hatéroz6 torzsizom statikus erejét elemeztiik, ahol
minden esetben fejl6dés kovetkezett be az el- és
utémérések kozott. Azt viszont el kell ismerniink,
hogy nagyobb hangsulyt kell forditani az als6 vég-
tagok izmainak nytjtaséra.

Osszességében elmondhato, hogy egy 16 héten
at tart6 heti két alkalommal szervezett 60 perces
Core-tréning pozitiv hatassal van az 55-54 éves
idGs n6k mozgasterjedelmére, torzsizom statikus
erdre. Az als6 végtag meghatarozo6 izmainak flexi-
bilitasara jobban kell iigyelniink.
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Gerincbantalomban szenveddk és nem szenveddk
mozgasterjedelem véltozasa atlagban
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Quadratus lumborum nyujthatdsag vizsgélata
atlagban
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