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Gerincvédelem gyermekeipoben

¢ OSSZEFOGLALAS:

Az utébbi évtizedekben jelent6s mérték-
ben megvaltozott, atalakult az emberek
életformdja. A technika gyors fejl6dése, a
digitalizalédds, az urbanizacié kovetkezté-
ben az egész tarsadalom életmddjara egyre
inkabb jellemz6 az inaktivitds. A mozgdssze-
gény életvitel nincs j6 hatassal az emberek
mozgdasszervrendszerére, valamint noveli a
belgydgyaszati elvdltozasok kialakulasanak
kockdzatat is. Ez a jelenség mar a gyermekek
korében is egyre gyakoribb.

Kulcsszavak: gerincvédelem, gyermekkor,
prevencio

A mozgasszegény életmod a fiatalabb korosztaly koré-
ben is rohamosan terjed, melyrél a gyermekek egészség-
magatartasa témajaban végzett kutatasok szolgaltatnak
informéacidkat. A legutobb végzett Health Behaviour in
School-aged Children (HBSC) vizs-
galat eredményeibdl kideriil, hogy a
legtobb serdiil6 esetében nem telje-
siilnek a mérsékelt és intenziv fizikai
aktivitdis mennyiségére (mindennap
legalabb 60 perc mozgas) vonatkozo
ajanlasok (Németh, Horvath, Varnai,

V_, i 2019). 2018-ban vizsgiltak a fiata-
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az iskolai tanérakon kiviil is. A 11-17
éves koru gyermekek minddssze egy-
hatodara jellemzd, hogy napi szinten
eleget mozog. Ez az arany valame-
lyest alacsonyabb, mint a négy évvel
ezel6tti adatfelvételnél, akkor még a
gyermekek 6todére volt jellemz6 az
elegendé mennyiségli napi mozgas.
Tovabbi tény, hogy az életkor elére-
haladtaval a fizikai aktivitas gyakori-
saga csOkken (Kun, Németh, Demet-
rovics, 2019). A tanulok taplaltsagi
allapotara iranyul6 vizsgalatok pedig
kimutattak, hogy minden 6todik fi-
atal sulytobblettel bir. A kozépisko-
las kora lanyok 17,6%-a, mig a fiak
25%-a rendelkezik enyhe vagy jelen-
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sv}%' ABSTRACT:

During the recent decades, people’s way
of life has changed significantly. Due to the
rapid development of technology, digitali-
zation and urbanization, the lifestyle of the
whole society is increasingly characterized
by inactivity. A sedentary lifestyle does not
have a good effect on people’s musculoskel-
etal system and also increases the risk of
developing internal medicine changes. This
phenomenon is already becoming more
common among children.

Keywords: spinal protection, childhood,
prevention.

t0s talstllyal. Az onbevallason alapul6 testmagassag és
testtomeg alapjan szamitott értékek szerint a négy évvel
korabbi eredményekhez képest a 11-17 éves korosztaly-
ban mintegy 6%-kal nétt a valamilyen mértékid talstly-
lyal rendelkezék aranya (Németh, Roman, 2019).

A mozgésszegény életmod karos hatasai nem csu-
pan belgyogyaszati megbetegedések forméajaban (pl.
elhizas) jelentkezhetnek. A sok iilés miatt bekovet-
kez6 inaktivitds a mozgat6d szervrendszerben is karo-
kat okoz(hat). A torzs vazat alkot6 gerinc elvaltozasai
meglehetSsen gyakoriak a 0-18 éves korosztalyban. A
Kozponti Statisztikai Hivatal adatai alapjan 2003-ban
44 900, 0-18 éves kort gyermek jelentkezett haziorvo-
sanal gerincelvaltozassal. Ez a szam 2013-ra 54 499-re
emelkedett, 2017-re pedig 56 955-re. Az eltelt 14 év so-
ran 26,8%-kal nétt tehat azon gyermekek szama, akik
gerincbetegségekkel kiizdenek (KSH, 2019). Emiatt
nagyon fontos lenne a korai prevenciora megfelel$ gon-
dot forditani, hogy elkeriiljiik azokat az elvaltozasokat,
megbetegedéseket, amelyek kell§ odafigyeléssel, egész-
séges, sok mozgassal teli életmdddal kikiiszobolhetGek.
Irasunkban a fizikai aktivitds mellett a mindennapi ru-
tinba beépithetd cselekvéseket mutatunk be. Sz6 lesz
a tudatos iskolataska-valasztasrol, a megfelel6 méretii
butorokroél. Kitériink a mindennapok soran hasznalt
mozdulataink kivitelezésére, mint példaul a foldrol fel-
allas, az agybol felkelés, iilés, terhek emelése, horda-
sa/cipelése. Ezek helyes végrehajtasanak tudatositasa
mar fél siker az egészségesebb életvitel gyakorlasahoz,
a mozgatorendszer megfelel§ miikodéséhez. Az izmok
ereje és rugalmassiga rendszeres testmozgassal fej-



leszthet6 és fenntarthat6. A helyes testtartas pedig ta-
nulassal és gyakorlassal kialakithat6, tudatosithat6. A
korai életszakaszokban megtanult mozgasok konnyeb-
ben automatizalodnak, ezért fontos, hogy mar kisgyer-
mekkorban gondot forditsunk megfelel6 mennyiségli
és minGségli mozgasra. A helyesen elsajatitott moz-
gasmintak — a test tudatos tartasa is ide sorolhaté — a
késébbiek soran segitséget jelentenek a mozgasszervi
elvaltozasok elkeriilése szempontjabdl.

Mozgasfejlodés

A kiilonbo6z6 kornyezetben él6k kornyezeti ingerek-
re adott mozgasvalaszai, magatartasmintai sok esetben
eltérnek egymastdl. Az egyéni mozgasfejlédés kiilonb-
ségei kozott a szakirodalom felsorolja a genetikai po-
tencialt, a strukturalis sajatossagokat, a fejlédés 6rok-
letes elemeit, a reflexeket és elemi mozgasmintakat, a
mozgastapasztalatokat, a mozgasingereket, a természe-
ti kornyezetet és a tarsadalmi és szocialis viszonyokat
(Farmosi, 2011, Viranyi, 2013).

A mozgas szervrendszerét két nagyobb alrendszer
alkotja: a tartérendszer és a mozgatorendszer. A tar-
torendszer a csontok, iziiletek és szalagok egylittesébdl
all, ezek alkotjak a mozgas passziv rendszerét. A moz-
gatorendszer aktiv részét az izmok, idegek képezik. ,A
sportéletben rendkiviil nagy az idegrendszer jelentGsé-
ge. Egy-egy fizikai terhelés alatt az idegrendszer iranyit-
ja szerveink megvaltozott miikodését. ,Az idegrendszer
segitségével jegyezziik meg a kiilonb6zé mozgasokat”
(Pavlik, 203. 2013). Idegrendszeriink fejl6désének
vannak Ugynevezett szenzitiv periddusai, amelyek a
kiilonboz6 teriiletek kifejezett érésével és ezzel egyiitt
specifikus képességek megjelenésével, megszilardula-
saval hozhatok Osszefliggésbe (Balazs, 2011). ,,Ahogy
kialakul, majd megszilardul egy-egy agyi struktuara, ez-
zel parhuzamosan pedig egy-egy funkcio, késébb akar
jelent8s nehézségekbe is iitkdzhet nagyobb valtozasok
elérése e folyamatban” (Balazs, 33. 2011). Ezért lenne
fontos, hogy a helyes testtartast, illetve annak kialaki-
tasat mar egész pici gyermekkorban tudatositsuk, hogy
késbbb, a legszenzitivebb fejlédési szakasz elmultaval
idegrendszeriink a helyes testtartasra emlékezzen.
Sokkal konnyebb egy mozgast megtanulni, mint a rosz-
szul rogziilt mozgasmintat kijavitani. A tapasztalatok
azonban azt mutatjak, hogy mégsem forditunk elég
id6t és energiat erre. Tobb ajanlés is sziiletett a Ge-
rincgyogyaszati Tarsasag szakembereitdl a témaban. A
koztudatban és a testnevelésérakon azonban mégsem
sikeriil megszilarditani a gerinctorna, a tartasjavitas
jelent&ségét.

A gerinc védelme

Az iskolaskor elérésekor jelent6sen megvaltozik a
gyerekek életmodja. Az addig ,izg6-mozgd” csemete
hirtelen kénytelen lesz napi 7-8 orat iiléssel és az ed-
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digieknél 1ényegesen kevesebb mozgassal elt6lteni. Ez
a hirtelen bekovetkez6 inaktiv életmod kedvez6tlentil
hat a gerinc fejlédésére. A gyermekek ebben a korban
intenziv novekedésnek vannak kitéve, ezzel parhuza-
mosan torzsizomzatuk viszont nem kellGen erds (Vass,
Bohner-Beke, 2015). Ehhez hozzajarul még az a tény is,
hogy az oktatési intézmények nem rendelkeznek min-
den esetben a sziikséges mindségli butorzattal ahhoz,
hogy a megfelel6 magassagq, tléfeliletd és d6lésszogl
székeket és asztalokat biztositsdk a gyermekek szama-
ra, az aktiv és passziv mozgatd szervrendszer védelme
érdekében. Ezért els6dleges fontossagd, hogy megta-
nitsuk és tudatositsuk a helyes testtartast, helyes iilési
technikat, valamint, hogy biztositsunk a gyermekek sza-
mara megfelel6 mennyiségii id6t a mozgasra nem csak
a testnevelésorakon, az 6rakozi sziinetekben egyarant.
Kutatasok bizonyitottdk (Murata, Utsumi, Hanaoka,
Takahashi, Yamagata és Moriya, 2002; Grabara és
Pstrqgowska, 2008; Smith, O'Sullivan, Beales, Klerk
és Straker, 2011; Grabara, 2017), hogy a helyes testtar-
tas kialakitasa folyamatosan jelen 1év6 feladat, mindez
pedig a testmagassag és a testtomeg folyamatos valtoza-
saval, az iskolai butorokkal, az iskolataska tomegével és
a fizikai aktivitassal is Osszefiiggésben van. Egy magyar
tanulmany leirja, hogy a nehéz iskolataska mindenna-
pos viselése szerepet jatszik a gerincbetegségek korai
(gyermekkori) kialakuldsdban. Minden altaluk vizsgalt
évfolyamban (1-8. éufolyam) a hétizsak atlagos tome-
ge meghaladta a gyermekek testtomegének 10%-at, ez
pedig szamos nemzetkozi ajanlas esetében tobb az elfo-
gadhatonal (Koncsek és mtsai, 2010).

Az alabbiakban ismertetjiik a biomechanikailag he-
lyes testtartas ismérveit:

W az iziileti tokok és szalagok fesziilése a fiziologias-
nak megfeleld,

W a tartasért felelGs izmok harmonikus egyiittmiko-
dése miatt az izomzat erdkifejtése minimalis,

W az iziileti felszinek terhelése egyenletes.

Oldalnézetbdl az egyes szegmentumokon athalado
salyvonal egybeesik a testet eliils6 és hatulso félre oszto
frontélis sikkal. Az egyes testrészek egymas f6l6tti elhe-
lyezkedése, vagyis a testtartas akkor ideélis, ha ez a vo-
nal athalad a fejtet6tél indulva a fiilon at, a masodikto6l
az 6todik nyakesigolya testén, majd a vallon athaladva
végighalad a masodiktdl az 6todik dgyékesigolya testén
is. Ezutan athalad a méasodik keresztcsigolya elétt elhe-
lyezkedd sdlyponton, a combfej kézéppontja mogott,
a térdiziilet kozéppontja el6tt, végiil a kiilboka el6tt az
als6 ugroéiziileten athaladva éri el a talajt (Somhegyi,
Gardi, Feszthammer, Darabosné, Tothné, 2003). A
testtartas értékelésekor figyelembe kell tehat venniink
a testrészek egymashoz viszonyitott helyzetét, valamint
az ezt fenntart6 izmok 6sszehangolt miikodését. A meg-
felel6 miikodéshez az izmoknak erével, rugalmassaggal
és nyajthatosaggal is rendelkezniiik kell.
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Gerincvédelmi kisokos (gyermekek
részére), avagy, hogy csinald
helyesen?

Ulj helyesen! Hogyan tedd?

A helyes iilés soran az egész talp a talajon helyez-
kedik el. A 1abszar és a comb 90 fokos szdget zar be, a comb
teljesen alatamasztott, de a térdhajlatot nem nyomja a szék
széle. A medence enyhén eldre billentett helyzetben, a fizio-
logias agyéki gorbiilet megtartott. A torzs felegyenesedett, a
fej kissé megemelt, vallak laza kdzéphelyzetben, mikdzben a
derék a szék tamlajanak dol (Tothné, Toth, 2015, Somhegyi,
2019).

1-2.4bra: Helyes és a helytelen testtartas iilés kozben.
Correct and incorrect posture while sitting.

Nem jo széken lilsz, ha:

B csak a cipdd orra érinti a talajt, vagy 16g a labad (til
magas széken iilsz)

B a combod kozepét nyomja a szék széle, esetleg
zsibbadéast érzel a 1abadban (till éles a széked pereme,
nem éri el a talpad a talajt és nem elég hosszu a széked
tiléfeliilete)

W nem a derekaddal, hanem a hatad kozepével éred
el a szék tamlajat (tul nagy széken iilsz, vagy lecstisztal
a szélére)

Hogyan iilj tamla nélkiili széken? Ha lehetdséged van
ra, inkabb ne tedd, mert nem tesz jot a gerincednek.

Otthon tehetsz a székedre egy ékparnat, ez segiti a
medencédet és a gerinced agyéki szakaszat (derekad) a
megfelel6 helyzetben tartani.

Hasznalhatok ilés céljabdl gimnasztikai labdat? Rovid
ideig igen. Mivel a labda nem fix pontokon érintkezik a ta-
lajjal, ezért torzsed izomzatdt folyamatos mozgasra kész-
teti, hogy egyensulyodat meg tudd tartani. Ilyenkor javul
az izomténus a gerinc-fiizot alkotd torzsizmokban, a kiilsé
csip6izmokban, a combfeszitdkben, a combhajlitdkban és a
has izmaiban (core — izmok). A labdan is lehet rosszul iilni. A
labda tetején iilj egyenes tarassal. A térdedben és a csipddben
a hajlitas maximum 90 fokos legyen. Valassz a magassagod-
nak megfelel6 méretii labdat, amelyen tigy tudsz {ilni, hogy a
két talpad stabilan a talajon tamaszkodik.
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Hosszu ideig egy helyben iilni nem jé dolog, mert meg-
terhelést jelent a gerinced szamara. Ezért barmilyen sokat is
kell tanulnod, kozben allj fel, sétalj, mozogj, hogy gerincedet
tehermentesitsd!

Emelj helyesen! Hogyan tedd?

Nehéz dolgok, mint példaul az iskolataska emelése-
kor fontos tudni, hogy ne hajolj le! Egyenes hattal, va-
lamint a térded, csipdd hajlitasaval nyulj le példaul a
taskadért!

3-4, abra: Helyes és helytelen eldrehajlas
Correct and incorrect forward trunk flexion

Nem emelsz helyesen, ha:

W a derekad és a torzsed elcsavarodik. Fordulj szem-
be a targgyal, amit fel szeretnél emelni!

W nyGjtva van a térded és el6rehajlik a torzsed. Haj-
litsd a térded, a derekad és a torzsed tartsd egyenesen!

Allj fel helyesen! Hogyan tedd?

Akar ilésbdl, akar fekvésbdl allsz fel, fontos, hogy
kozben kiméld a derekad!

Agybol felkeléskor fordulj az oldaladra, azut4n az alul
fekv6 alkarodra és konyokodre tAmaszkodva told fel a
torzsedet, mikozben a labaidat 16gasd le az agy mellett!
(Somhegyi, 2020.) A gerincedet terheli, ha haton fekvd
helyzetbd], lendiiletbdl iilsz fel.

Foldrél felallas soran elészor emelkedj féltérdeld
vagy térdeld helyzetbe, innen a farizmok erejét kihasz-
nalva, egyik vagy mindkét kézzel a combon tamaszkod-
va, egyenes derékkal allj fel!

5-6. abra: Helyes és helytelen felkelés
Right and wrong standing up



Nem jol alltal fel, ha:

W a torzsed emelésével inditottad a mozgasod. El6-
szor tAmaszkodj alkarra, innen emeld fel a torzsed!

M lendiiletbS] emelkedtél fel. Probald elkertilni, mert
a derekadnak nem tesz jot!

Hasznalj jo iskolataskat!
Milyen a jo iskolataska?

A gerinced szempontjabdl a legjobb iskolataska a ha-
tizsak vagy mas néven hati taska. Jo taskat hasznalsz, ha
a vaza megfelel6en merevitett és parnazott-bordazott
hatrésze van. Vallpantja legalabb 4 cm széles, szintén
parnézott és konnyen allithato, nem csaszkal (Tothné,
Téth, 2015). A valasztott taska legyen konnyt, hiszen
rengeteg dolgot fogsz belerakni. A nagyobb, nehezebb
konyveket és fiizeteket rakd a taska hatfalahoz, igy az
nem fog elllni a hatadtdl, és nem kell el6regérnyedned
a taska hordasa kozben.

Hogyan hordd helyesen az iskolataskadat?

B Vedd fel mindkét valladra! Az egyik oldalon hor-
dott taska aszimmetrikusan terheli a gerinced.

m Allitsd be a pantok hosszt! Ne legyen a pant ttl
hossz, vagyis ne l6gjon a taska a hatadon, mert a vallad
és a derekad tdl nagy terhelést kap. Ne legyenek a pan-
tok til szorosak se, mert az is kényelmetlen.

W Figyelj a taska fel- és levételére! A 2. pontban méar
megtanultad, hogyan emelj helyesen!

Konkluzio

Napjainkban egyre tobb rizikofaktorrol beszélhetiink,
melyek a tartasi rendellenességek kialakulasat el6segi-
tik. Ezek k6zé sorolhatjuk az inaktivitast, az egészségte-
len tiplalkozési szokasokat, a stresszes életmddot. El6-

Irodalomjegyzék

« Balazs Istvan, szerk (2011): A kora gyermekkori fejlédés természete -
fejlédési lépések és kihivasok Az alapveté mozgasformak fejlédése, Nem-
zeti Csalad- és Szocialpolitikai Intézet, Budapest

« Farmosi Istvan (2011): Mozgasfejlédés, Dialég Campus Kiad6, Buda-
pest-Pécs

« Gardi Zsuzsa, Feszthammer Artlrné, Darabosné Tim Irma, Téthné
Steinhausz Viktdria, Somhegyi Annamaria, Varga Péter Pal (2005): A Ma-
gyar Gerincgyogyaszati Tarsasag primer prevencios programja - I. rész, A
tartasjavitd mozgasanyag elméleti alapja, Ideggyogyasz szemle, 58(3-4):
105-112.

« Grabara M., D. Pstragowska (2008) Estimation of the body posture in
girls and boys related to their body mass index (BMI). Pol. J. Sport Med.,
4:231-239

« Koncsek Krisztina, Pésa Gabriella, Jozsa Anett, Szabd Gabriella, Varga
Agnes (2010): Milyen terhet viselnek az iskoldsok? A hatizsék témegének
vizsgalata altalanos iskolaban. Acta Sana 5(1)7-14.

« Kozponti Statisztikai Hivatal (2019): http://statinfo.ksh.hu/Statinfo/
haViewer.jsp (let6ltve: 2020. oktober 27.)

« Kun Bernadette, Németh Agnes, Szabé Attila, Demetrovics Zsolt: Fi-
zikai aktivitas, in: Németh Agnes, Varnai Déra (2019): Kamaszéletméd Ma-
gyarorszagon, ELTE PPK, L’Harmattan Kiadd, Budapest, 54-66.

« Matgorzata Grabara, Anna Bieniec, Agnieszka Nawrocka (2017): Spi-
nal curvatures of children and adolescents - a cross-sectional study.

«Murata., T. Utsumi, E. Hanaoka, K. Takahashi, M. Yamagata, H. Moriya
(2002) Changes in lumbar lordosis in young patients with low back pain
during a 10-year period. J. Ortop. Sci., 7: 618-622.

REKREACIOS EDZES - TANULMANY

7-8. abra: Iskolataska hordasa
Carrying a school bag

szor az iskolakezdés jelent kedvezdtlen hatast a gerincre
nézve, hiszen a kisgyermekek hirtelen tobb o6rat kényte-
lenek il6 helyzetben eltolteni. Ezt koveti a prepubertas
korban torténd hirtelen magassagnovekedés, melyhez a
torzsizmok erésodése nem mindig azonos iitemben iga-
zodik. A mozgasszervi betegségek megel6zésének egyik
kezd6 1épcséfoka lehet, ha komolyan vessziik a korai
testtartas prevenci6t, hiszen a gyermekkorban megta-
nitott ,gerincvédelem” a felnGttkori gerincbetegségek
megel6zését segiti el6. Vegylik hat komolyan és tegyiink
érte!
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