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A tunkcionalis mozgasminta vizsgalata kecskeméti
ovodapedagogus és tanitd szakos hallgatok korében

Examination of the functional movement pattern among the students
of kindergarten pedagogy and teaching students in Kecskemét
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*  liSSTEFORLALAS:

maodszert a Funkcionalis Mozgasminta Szlrést
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Mai modern életlinkben a testmozgas egyre
kevesebb szerepet kap. Mindennapjaink a mo-
dern eszkozok, technikdk hasznalataval egyre
kényelmesebbé vdlik, azonban az elképzelt ide-
alis életet a rohanas és kapkodas neheziti meg.
Ez a megdllapitds relevans minden korosztalyra,
és ez aldl a fels6oktatas hallgatéi sem kivéte-
lek. Kutatasunk célja, hogy a vizsgalt személyek
redlis képet kapjanak sajat aktualis alapvetd
mozgasmintdikrdl. A vizsgdlatban a Kecskeméti
Neumann Janos Egyetem Pedagdgusképzé Kar
hallgatéit (n=108) mértuk fel 2019 tavaszan.
Kutatdsunkban a nemzetkozileg is validalt,

v ABSTRACT:

In our modern life today, exercise is becoming
less and less important. Our everyday life is
becoming more and more comfortable with
the use of modern tools and techniques, but
the imagined ideal life is hampered by rush
and haste. This finding is relevant to all ages,
and higher education students are no excep-
tion. The aim of our research is to give the
subjects a realistic picture of their own cur-
rent basic movement patterns. In the study,
we surveyed the students of the Teacher
Training Faculty of the Janos Neumann Uni-
versity of Kecskemét (n = 108) in the spring of
2019. In our research, we used the Interna-

hasznaltuk. A 7 szlr6t tartalmazo eljarast Gray
Cook amerikai terapeuta és edz6 dolgozta ki a
legalapvetébb mozgasok ,épitékockait” add
mozgasmintak alapjan. Az adatok feldolgozdsa-
hoz kvantitativ mddszert, illetve statisztikai elja-
rdsokat haszndltunk fel. Az eredmények alapjan
kijelenthetd, hogy a vizsgdlt hallgatok alapvetd
mozgasmintdinak Osszetevdi valtozatos, de az
atlagos szint feletti eredményeket hoztak. A
tesztekben a legmagasabb pontszamot a nyuj-
tott labemelés, mig a leggyengébb értéket a ro-
taciods stabilitas képviselte.

Kulcsszavak: mozgasminta, mozgasprobléma,
szlirés, hallgaték

tionally Validated Method, Functional Move-
ment Systems. The 7-filter procedure was
developed by American therapist and coach
Gray Cook based on movement patterns that
provide the “building blocks” for the most ba-
sic movements. We used a quantitative meth-
od and basic statistical procedures to process
the data. Based on the results, it can be stat-
ed that the components of the basic move-
ment patterns of the studied students were
varied, but the results were above average. In
the tests, the highest score was represented
by extended leg lift, while the weakest value
was represented by rotational stability.
Keywords: movement pattern, movement
problem, screening, students

1. BEVEZETES

Modern vildgunkban egyre
kevesebb szerepet kap az egész-
séges életmdd egyik alappillére,
a rendszeres testedzés.

A Kozponti Statisztikai Hi-
vatal 2016—2017-es Egészségi
allapot és egészségmagatartas
felmérése (KSH, 2018.) alapjan
az 1l6 munkaformaban dolgo-
z0k végzik a legtobb testmozgast
(58,1%), azonban koziiliik csu-
pan 6,3% végez testedzést 8 ora-
nél tobbet hetente.

A nem dolgozok alig t6bb
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mint harmada végez rendszeres
fizikai aktivitést, és csak 6todiik
esetében éri el a mozgassal tol-
tott id6 a heti négy orat.
Hallgatoként adva volt a
lehetGség, hogy felmérjik a
Neumann Janos Egyetem Peda-
gogusképzd Kar o6vodapedago-
gus és tanitd szakos hallgat6inak
(a tovabbiakban NJE PK hall-
gatéi) funkcionalis mozgas-
mintdit az Un. Funkcionlis
Mozgéasminta Sz{irés (a tovabbi-
akban FMS) alapjan.
Kutatasunk célja, hogy a vizs-
gélt személyek megfelel6 képet
kapjanak alapvet§ mozgasmin-

taik allapotarol, illetve szak-
emberek tanacsainak atadasa a
fennallé problémak kikiiszobo-
lésére.

Tovabba szeretnénk bebizo-
nyitani, hogy a rendszeres test-
mozgast végzok teszteredménye
alapvetGen jobb lesz a fizikai
aktivitast elhanyagol6 tarsaikkal
szemben.

Tanit6 szakos hallgatoként az
iskoldkban is komoly perspek-
tivat latunk a teszt rendszeresi-
tésében, mivel ebben a korban
még eredményesebben javitha-
tok a hibas funkcionalis mozgas-
mintak.



2. IRODALMI ATTEKINTES

El6szor hazank lakossaganak egész-
ségi allapotat térképezziik fel, igazolva
vizsgalatunk aktualitasat. Masodszor
a kutatasi modszeriink értelmezéséhez
szilikségesnek tartjuk az alapvet6 moto-
rikus tényez6k bemutatasat. Végiil ki-
tériink a vizsgalatunkhoz hasonlé maés
modszerek cimszavas bemutatasara is
a relevans szakmai informéciok gazda-
gitasa érdekében.

Magyarorszag lakossaganak
egészségi allapota (KSH, 2018.)
Orszagunk lakossiagidnak egészsé-
gét alapvetGen az életmo6d minGsége
befolyasolja. A jelzett kutatis a la-
kossag testmozgassal toltott idejét a
munkavégzés jellege szerint osztotta
csoportokra. A kevés mozgassal jaro
foglalkoztatottak 58%-a heti rendsze-
rességgel végez fizikai aktivitast.

A kozepesen nehéz munkat végzok-
nek mar csak 46%-a végez rendszeres
testedzést hetente. A legkevesebb mo-
toros tevékenységet a tanulok, nyugdi-
jasok, haztartasbelik, munkanélkiiliek
és rehabilitacids ellatasban részt vevék
végeznek (36,3%).

Utobbi csoporton beliil a tanulok
érték el a legjobb eredményt, tilnyomo
tobbségiik heti rendszerességgel, kozel
fele pedig hetente legalabb négy ora-
ban végez testedzést.

Ebbe a korbe tartoznak a vizsgalat-
ban részt vevé hallgatok is.

Testtomegindex (Body Mass In-
dex, vagy BMI)

A BMI a kg-ban mért testtomeg és
a cm-ben mért testmagassag négyze-
tének hanyadosa (kg/m2). A vizsgalt
csoportban a BMI alapjan ki tudjuk
szamolni az idedlis testsulyt (esetle-
gesen az attol valo eltérést). A BMI
egyszeriisége miatt fiziologiai szem-
pontbdl nem tesz kiilonbséget a zsir-
és izomtomeg kozott. Ebbdl kifolyolag
nem ad informaciét a testfelépitésre
és a test zsirtartalmara, de Osszességé-
ben mégis hasznalhat6é a mindennapok
gyakorlatdban  (Pharmindex-online,
2019).

A motoros hatékonysag

A motoros teljesitmény piramisa
tobb Osszetevébdl épiil fel (1. dbra).
A piramis bazisat az alapvet6 funkci-
ondlis mozgasmintdk adjak, melyek
épit6kovei a sportagi teljesitménynek,
ez pedig az FMS vizsgalati modszer 1ét-
jogosultsagat erdsiti meg (Batorsagsa-
rok, 2014).
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Sportagspecifikus
ligyesség

Altaldnos kondicionalis
képességek

Alapvet6 funkcionalis mozgasmintak

1. 4bra: A teljesitménypiramis

The power pyramid

A motoros aktivitas kozben fellé-
p6 mobilitas és stabilitds a hatékony
mozgas alapja. A mobilitas az izom ru-
galmassaganak és az iziileti mozgastar-
tomany szabadsidganak kombinacibja,
a stabilitds pedig a mozdulatok kont-
rollja a helyes testtartds megdrzése
mellett.

Ha a m{ikodés nem optimalis, akkor
energiaelszivargas (Horschig, 2019)
1ép fel, ami rontja a teljesitményt. Pl. a
gyenge Un. core izmok (Fizioart, 2017)
esetében a nem elégséges energia-
transzfer okan besziikiill a mozgaski-
terjedés a csipében, ezaltal pedig tobb
energia sziikséges a labak mozgatasa-
hoz. Az optimélis mozgaskiterjedés to-
vabba nem csak a teljesitményt javitja,
de csokkenti a sériilésveszélyt is.

Az optimélis mozgismintdk meg-
léte elbfeltétele a magas teljesitmény-
nek, azonban egy vizsgalat szerint az
elit sportolok tilnyomd része komoly
hianyokkal kiizd ezen a teriileten (Ver-
stegen — Williams, 2014). A stabilitas és
mobilitas teriiletén jelentkezé hidnyos-
sagokra az FMS vizsgéalat mutatott ra.

Egy maésik vizsgalat szerint a sérii-
1ések tobb mint 70%-a ezekbdl a hia-
nyossagokbol fakad (Szél, 2018).

Motoros mozgasmintak

szilirovizsgalatai

Az egészség meglrzéséhez, a sport-
teljesitmény noveléséhez tehat el-
engedhetetlen a mozgasmintakkal
kapcsolatos szlirGvizsgalatok elvégzé-
se. A mérési moddszerek jellege eltér
egymastol, de modszertanuk rokonsa-
got mutat.

A teljesség igénye nélkiil a kovetke-
z6 ilyen tartalmi vizsgalatokat emlit-
jik meg.

—Y egyensulyi-teszt (YBT, Walker,
2016)

—Csillag  egyensulyi-teszt  (SEBT,
Hyong — Kim, 2014, Gribble és
mtsai, 2013)

—Yo-Yo magas intenzitasa alloképes-
ségi-ingateszt 1-2 (YYIE1-2) és a Yo-
Yo id6szakos regeneracios-teszt 1-2
(YYIRi1-2, Krustrup és mtsai, 2006
— Zalai, 2016)

— Eurofit ,Eurofit Fitness Testing Bat-
tery” (Molnar és mtsai, 2013)

— Hungarofit (Molnar és mtsai, 2013)
— Netfit (MDSZ, 2019)

FMS

A teljesitményfelmérések és az or-
vosi vizsgalatok kozé esé vizsgalati
modszer. Célja az egyén motoros tel-
jesitményét csokkent6 alapvet6 moz-
gasminta-hianyossagok, aszimmetriak
kimutatasa.

Gray Cook (Cook és mtsai 2006a,
2006b) amerikai terapeuta és edz6, az
FMS atyja dolgozta ki a legalapvet&bb,
a mozgasmintik ,.épit6kockait” vizsga-
16 tesztrendszert.

Az FMS nemzetkozileg is validalt,
megbizhatdé és komplex vizsgalati
modszer (Teyhen és mtsai, 2012), mely
a sportolok funkcionalis mozgasminta-
inak, pontosabban a mobilitas-stabili-
tas allapotanak felmérésére szolgal.

Mivel a teszt alapvet6 mozgismin-
takat kivan felmérni, tehat nem sport-
agspecifikus, ezért szinte barki, barhol
elvégezheti.

Schneiders és mtsai (2011) fiatal
populécion végzett kutatasa soran bi-
zonyitotta a rendszer megbizhat6sagat.

Egy 2013-ban megjelent tanulmany
Osszefiiggést talalt a funkcionalis moz-
gasmintasziirés (FMS) eredménye és a
sportolok sériilésre val6 hajlama kozott
(Shojaedin és mtsai, 2013).

A Magyar Rehabilitaciés Tarsasag
altal kidolgozott Rehabilitacios Ellatasi
Programban is szerepel az FMS vizs-
gélat (Rehabilitaciés Ellatasi Progra-
mok, 2019).

A tanulmany szerint az 6roklott és
tanult alapvet6 mozgasmintak az id§
elérehaladasaval torzulhatnak (pl.:
mozgasszegény életméd, egyoldali
terhelés, tulterhelés), melyek atirhat-
jak az optimélis mozgéssort. A torzula-
sok miatt a test mas izmai kénytelenek
dolgozni, igy kompenzéalva a fennéallo
probléméat. A végeredmény: a tobbet
dolgoz6 izmok és iziiletek tilterhelésé-
hez, sériiléséhez vagy korai kopasahoz
vezetnek.

A rossz mozgasmintdk a moz-
gasszerkezetileg helyteleniil végzett
gyakorlatokra, illetve a testben maér
kialakult korlatozottsagra, rossz be-
idegz6désre utal. Az elsG esetben a
megel6zésre, masodik esetben a kor-
rekciéra kell helyezni a hangsulyt,
mivel a mozgasmintakat barmilyen sé-
riilés, trauma, a teststly hirtelen valto-
zasa, de akar az életkor is rossz irAnyba
modosithatja.

Kutatasunkhoz a felsorolt szakmai
érvek alapjan valasztottuk az FMS
modszert.
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Az FMS lényegi vonasai

— Felméri a funkcionélis teljesitményt.

— Adatot szolgéltat a mozgéasszervi
problémék potencialjarol.

— Egyszer(i pontozasi rendszert kinal a
vizsgalati személy alapvet§ mozgas-
mintainak felmérésére.

— Egy tesztlapon a pontozas modszer-
rel gyorsan, egyszertien elvégezhetd.

— Azonositja az alapvet6 mozgasmin-
taink aranytalansagat vagy a gyenge
lancszemét.

— LehetGséget nyqjt a vsz. mobilitasi és
stabilitasi probléméainak érzékeltetésére.

— Feltarja az ok-okozati Osszefiliggése-
ket, és kimutatja a mozgasok aszim-
metriait.

Az FMS tesztlapjan — a hasznéalha-
tos4g rovasa nélkil — az eredeti tesz-

tek szdmat 7 feladatra csokkentettiik, L SRS p
WSZOI}F a maXImalls po,ntsgarnof 36-ra . o . 6. abra: Aktiv nyujtott labemelés.
emeltiik, mivel 5 tesztnél a jobb ésabal 3. abra: Akadalyatlepés. Obstacle crossing. Active extended leg lift.

oldal mérésekor kapott eredmények

értékeit atlagolas helyett kiilon-kiilon

szamoltuk be. ¢
Az FMS értékel6 rendszere o-tol

3-ig ad lehetGséget a pontozasra:

W 0 pont: a feladat soran barmikor faj-
dalom jelentkezik.

W 1 pont: a feladat végrehajtasara valo
képtelenség.

W 2 pont: a feladat elvégzése valami-
lyen kompenzacio6t igényel.

W 3 pont: kompenzaci6 nélkiil helyes
kivitelezés.

-

Az FMS tesztjei és értékelésiik

A tesztek részletes leirasat és az ér-
tékelést a kettlebelledzes.hu oldalrél
meritettiik.

o b 1 o v s Lo | 0 Vo » = [SESr

4. 4bra: Kitbrés. Eruption. 7. abra: Torzsstabilitas. Strain stability
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5. abra: Vallmobilitas. Shoulder mobility 8. abra: Rotacios stabilitas.
Rotational stability
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2. dbra: Mély guggolas. Deep squats. i
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3. HIPOTEZIS

Feltételezéseinket a szakirodalmi elemzés alapjan
a kovetkezd pontokban fogalmaztuk meg.

Hz1: A rendszeresen fizikai aktivitast végzék mér-
hetGen jobb eredményt érnek el a fizikai aktivitast el-
hanyagol6 tarsaikkal szemben.

Hz2: A BMI-index alapjan a tdl sovany, normal és
talsidlyos értéket teljesit6k eredménye koziil a nor-
mal értéket képvisel6k érnek el jobb eredményt.

H3: ElGzetes felmérések alapjan legnehezebb
tesztnek a torzsstabilitast, mig legkonnyebbnek az
aktiv nyajtott labemelést feltételeztiik.

H4: A csoportba sorolt pontszamok 4tlaga a j6 ka-
tegoriaba kertil.

4. A KUTATASROL

A vizsgélat 2019 tavaszan testnevelésorakon a
NJE PK hallgat6i bevonasaval tortént (N=108, 101
lany és 7 ful).

A személyiségi jogok hangstlyozisédval anamné-
zist vettiink fel, majd a hallgatok részletes tajékozta-
tast kaptak a vizsgalatrol. Ezt kovette az egyes tesztek
bemutatésa, a hozzajuk f(iz6d6 kritériumok, illetve a
balesetvédelmi dvintézkedések ismertetése.

Bemelegitésre és atoltozésre a modszer értelmé-
ben nem adtunk engedélyt.

A vizsgalat soran hasznélt eszkozoket (tor-
naszdényeg, tornabot, magasugroéallvany és ugroé-
kotel) egyetemiink biztositotta.

Kutatasi médszerek

Vizsgélatunkban a statisztikai adatok feldolgoza-
séhoz kvantitativ modszert hasznaltunk. Az értéke-
1ést egymaéstdl fiiggetleniil végeztiik el a szubjektivitas
csokkentése érdekében. Az anamnézis felvételekor
a vizsgalt személyektSl — tobbek kozott — adatokat
kértiink a heti rendszeres fizikai aktivitasrol, illet-
ve lemértiik a testtomeget és a testmagassagot is.
Uto6bbi esetben a BMI-index megallapitasa miatt volt
sziikség. A teszteredmények kiértékeléséhez az Excel
programot hasznaltuk.

5. EREDMENYEK

B Mély guggolasnal nem talaltunk kiugro eltérése-
ket, az 1., 2. és 3. pontot is szinte ugyanannyi vizsgalt
személy érte el, tehat az eredmények kozel azonos
létszamot takarnak. o pontot 3 f6 kapott, mert fajda-
lommal jart a feladat elvégzése, vagy a kisérlet nem
jart sikerrel.

W Az akadalyatlépés teszt pontszama az Osszesitett
tesztatlag alatt helyezkedik el. Ennek oka valdszinG-
leg az egyenstlyozoképesség alacsony szinvonalaban
keresendd. Legjellemzébb hiba az akadaly labbal
tortén6 megérintése volt. A kiilon-kiilon jelolt bal
és jobb labbal elért pontszamok a két végtag kozotti
erds szimmetrira utal.

B A kitorés tesztben a nagy t6bbség 2 pontos atla-
got ért el. A pontlevonast akkor alkalmaztuk, amikor
a hatul 1év§ 1ab térde nem érintette az eldl 1évs 1ab
sarkat.

B A vallmobilitis eredménye atlag feletti ered-
ményt tiikroz a tesztek koziil, bar a szimmetrikus-
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sagra ezt nem lehet elmondani. Egy
f6 kapott o pontot, mert szadmara
fajdalommal jart a feladat elvégzése.
(4. grafikon)

W Az aktiv nyajtott labemelés ered-
ménye bizonyult a legjobbnak ebben
a tesztelésben. A hallgatok tobb mint
80%-a szerzett 3 pontot, ami kivalo
szimmetriaval is tarsult.

W A tOrzsstabilitas feladatnal az el6-
zetes varakozashoz képest jobb ered-
ményt kaptunk. A pontszimok egy
része atlagos teljesitményt mutat, de
ezzel szemben kiugrénak tekinthet6 a

3 pontot elérék szama. (B[ EHLCH))

W A rotacios stabilitas probaja hoz-
ta az egyik leggyengébb eredményt. A
feladatban legtGbben 1, illetve 2 pontot
értek el, elsGsorban az egyenstlyzava-
rok kovetkeztében. A gyengébb ered-
mény mellett jol lathaté a két oldal
kozti szimmetriaeltérések értékeinek

novekedése is. [[AEEILE))]

Tovabbi megallapitasok

— A mért adatok bemutatasat igye-
keztiink egy jobban attekinthet§ 6tos
skalan is szemléltetni. A kapott értékek
a vart magasabb értékek helyett inkabb
kozépszerli eredményt tiikroznek. Az

atlagpontszdm pedig 26,3 pont lett.
(9. grafikon)

A BMI-index alapjan feltételeztiik,
hogy az atlagos értékkel rendelkezék
fognak magasabb pontszamot elérni.
A azonban jol szemlélteti,
hogy a kisebb BMI szamokkal rendel-
kezdk értek el jobb eredményeket.

Végiil, de nem utolsbsorban szeret-
tlink volna vélaszt kapni a fizikai ak-
tivitas és az elért pontszamok kozotti
kapcsolatra. A a rendsze-
res heti testedzésre forditott alkalmak
és a tesztben elérhet pontszamok ko-
z0Otti Osszefiiggést demonstralja.
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9. grafikon: Pontozasi kategériak szerint elért eredmények.
Results by scoring categories.
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7. grafikon: Rotacios stabilitas. Rotational stability.
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10. grafikon: BMI szerinti eredmények.
Results by body weight.
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11. grafikon: Heti testedzésre forditott idé (min. fél éra).
Weekly exercise time (min. Half an hour).

6. 0SSZEFOGLALAS

Adataink leir6é szinti statisztikai elemzései alapjan hi-
potéziseinkre a kovetkez6 valaszokat fogalmazhatjuk meg,
amelyek tovabbi kutatasok kiindulépontjai lehetnek:

Hi: A rendszeresen fizikai aktivitast végz6k jobb ered-
ményt érnek el a fizikai aktivitast elhanyagol6 tarsaikkal
szemben.

Vizsgéilatunkban a fizikai aktivitis és a tesztben elért
eredmények kozott 6sszefliggés mutathato ki.

Hz2: Az atlagos BMI-indexszel rendelkez6khoz viszonyit-
va alacsonyabb, illetve a magasabb BMI-értékiiek teljesit-
ménye altalaban gyengébb.

A legmagasabb indexszel rendelkez6k pontszama a leg-
alacsonyabb, azonban a legalacsonyabb BMI-vel birok az
atlagosnal is magasabb értéket teljesitenek.

H3: ElGzetes felmérések alapjan legnehezebb tesztnek a
torzsstabilitast, mig legkonnyebbnek az aktiv nyGjtott labe-
melést feltételeztiik.

Az aktiv nytjtott labemelés pontszama valéban a leg-
magasabb lett. Leggyengébb eredményt a torzsstabilitis
helyett az akadalyatlépés hozta, mivel a hallgatok tobbsége
csak egy pontot tudott teljesiteni.

Hg4: A teljesitményt tiikr6z6 pontszam-kategoriak koziil
a legtobben a ,Kozepes” kategdriaba tartoznak. Feltételezé-
siink, hogy a fiatal feln6tt életkorral jar6 motoros képessé-
get jelentd ,elényok” kimutathatéak lesznek, agy tiinik, hogy
nem igazolhatd, mivel a min. 28 helyett ,csak” 26,3 atlag-
pontot értek el a vizsgalt személyek.

1. KOVETKEZTETES

Témavalasztasunk a mindennapok tapasztalataira, ne-
vezetesen hallgatotarsaink kozott megfigyelheté alapvetd
motoros képességbéli kiilonbségek megfigyelésére épiilt.
Lényegében ez inspiralt minket egy tudomanyos igényt
kutatas elvégzéséhez. Masik indok, hogy leend pedagbgu-
sokként nagy a felelGsségiink a gyermekek egészséges életre
nevelésében, benne a fizikai aktivitas megszerettetése a he-
lyes alapvet6 mozgadsmintak megszerzése, gondozésa.

Kutatasunkban arra kerestiik a valaszt, hogy az egészsé-
ges életmodba ill6 rendszeres testedzés milyen mértékben
befolyasolja a hallgatok alapvet§ mozgasmintéit. A kérdés
megvalaszolasara az egyszeri és konnyen elvégezhet6 FMS
modszert valasztottuk, mert az eredmények komplex mo-
don hivjak fel a figyelmet az alapvet§ mozgasmintak esetle-
ges problémaira.

TEHETSEGGONDOZAS - TANULMANY

A vizsgélatban az NJE PK hallgatdi vettek részt. Kutata-
sunk ravilagitott a hallgatok alapvet6 mozgasmintaira, va-
lamint a problémas teriiletek javitasara igyekeztlink néhany
szakember modszerét bemutatni.

Az Osszesitett pontszamok kozepes szintet értek el. A
tesztekben elért eredmények jol demonstraljak, hogy a fel-
mért hallgatok nagy része nem, vagy kevés rendszeres heti
testmozgast végez.

Az eredmények hangstlyozzak az egészséges életmodhoz
sziikséges rendszeres heti testmozgast, segitve az optimaélis
testtomeg elérését/megtartasat is. Kutatasunk nem ér véget,
tovabbi prevenciokat igyeksziink feltirni a fennéllé6 moz-
géasszervi problémak korrigalasara. Majdani tanitéi mun-
kassagunk soran igyeksziink ezt a modszert tanitvanyaink
korében is alkalmazni az alapvet§ mozgasmintak ellendrzé-
se, javitasa érdekében.

Az alapveté mozgasmintak problémainak értelme-
zése és lehetséges kezelésiik szakemberek szerint

Steindler (1955) mutatta be els6nek a Kinetikus lanc testi
miikodését. Véleménylink szerint a szakemberekt6l a kovet-
kez6 gondolatokat érdemes
kiemelni:

B Az iziiletek rendszere
komplex motoros egységei
szerves kapcsolatban &llnak
egymassal.

B A mozgisaban korlato-
zott csip8 térd- és derékfaj-
dalmat okoz.

W A gyenge hatizmok nyak-
és fejfajast eredményeznek.

B A kinetikus lanc egyen-
sulytalansaga egyes teriiletek
talhasznalatihoz, mas tertile-
tek alulmiikodéséhez vezet.
(9. abra)

Janda (1988) kereszt-szindroma elmélete szerint az
életmodbol fakad6 dinamikus és statikus izomrostok miko-
désének helytelen dinamikaja (pl.: iil6 életméd) a tonusos
izomok miikodésének rovidiiléséhez vezetnek. Kovetkezmé-
nye:

B Gyenge hats6 izomlanc (hanyag tartas).

B Kotott esipé/alulmiikodd farizmok (szinergista domi-
nancia a hajlitonal).

B Gyenge core izmok.

B Altalanos ,merevség”/besziikiilt mozgistartoméany
(boka, gerinc hati szakasza).

Knee Joints

i
O Ankxo.loinu\‘

9. abra: Kinetikus lanc részei.
Parts of a kinetic chain.

A fent vazolt elméletek alapjan a funkcionalis mozgas-
mintadk hatékonysaga a test kovetkezG f6bb teriileteinek
edzésével novelhet6:

W Tartaskorrekcio, helyes tartas kialakitasa (fiil, vall, csi-
Ppb egy egyenesre esik) — aktiv plank.

B Farizmok aktivalasa (a csip6bdl tudjuk a legnagyobb
erdt generalni) — atletikus alapallas.

B Csipémobilitas fejlesztése és a csipGizmok nytjtasa,
kiilénosen a hajlit6é izomcsoportok.

W A gerinc hati szakaszanak mobilizalasa.

B Funkcionalis core edzés.

Az elhanyagolt mozgasmintak sz{ikitik a mozgastarto-
méanyt, ami a motoros teljesitményt csokkentd helytelen
testtartashoz vezet, tovabba metabolikus deficittel is tarsul.
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