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Absztrakt: A mellek természetes modon nagyon keves tamogatast kapnak, mivel a mell-
izmok (pectoralis izom) elétt helyezkednek el anélkll, hogy az izmokhoz, vagy erés szala-
gokhoz kétddnének, és maguk sem tartalmaznak izomszdvetet. A melleket leginkabb a
bdr tartja, ill. tamasztja ala, mig az un. Cooper-szalagok (vékony szerkezetek) a mell tej-
termeld részeit védik, de az emlIét nem emelik és tartjak. Az emld tamasztasanak hianya,
szUksegesse teszi megfeleld véddbviselet (melltarto) kivalasztasat, hogy megelézze annak
visszafordithatatlan karosodast, kllondsen az intenziven sportold N8k esetében. Célunk,
a megfeleld tartast es vedelmet biztosito melltartohasznalat attekinté dsszefoglaldsa volt
a nemzetkdzi szakirodalom alapjan. A Pubmed kereséjében ,breast support”, ,sports” és
sora fit” kulcsszavakkal megjelent cikkek alapjan dsszefoglaltuk a témaban megjelent ku-
tatasi eredmeényeket. KUlbnb6zE mértékl védelem szikséges, a kulbnbdzd sportokban
A nem megfelel meéret, anyag, tipus kivalasztasa miatt, eléfordul, hogy sok néi sporto-
|6 nem kap elég mell-vedelmet, ezért szUkseéglk lenne megfeleld tanacsadasra és okta-
tasra. A mell mozgascsdkkentését leginkabb szolgald melltartd tulajdonsagok: a kosaras
(kapszulas) vagy kombinalt melltartd kialakitas, a parnazottsag, a féleg nylonszal tartaimu
alapanyag, az allithatd also pant és a magasan zarodo nyakkivagas. Ezen jellegzetességek
figyelembeveétele el8segitheti a sportag- és egyén-specifikus sportmelitartok tervezését.
Osszefoglalva, a megfeleld sportmelltartdnak fontos szerepe van a mell sportolas soran
torténé mozgasanak mérseklésében, a mellfajdalom elkerliésében és a mell aszimmetria
helyreigazitasaban. Az egyes sportagakra jellemzé specialis mozgas, a test-test elleni kliz-
delem, a mell-jellegzetességek és egyeb szempontok miatt — a jovében — a tdmeggyartott
egyen-meretek helyett, az egyénre és sportagra szabott 3D melltartd nyomtatasara lesz
szUkseg.

Kulcsszavak: sportmelltartd, emld alatamasztas, 3D melltartd nyomtatas, sportagak

Abstract: Breasts naturally receive little support because they are located in front of the
pectoral muscles without being attached to muscles or strong ligaments, and they do not
contain muscle tissue. Breasts are mostly held by the skin, while the Cooper ligaments
protect the milk-producing parts of the breast, but do not hold the breast. Therefore,
choosing the right bra is necessary to prevent irreversible damage, especially for athletic
women. Our goal was to provide an overview of the use of bras that provides adequate
protection based on the literature. Based on articles published in the PubMed search
engine with the keywords “breast support”, “sports”, “bra fit”, we have summarized the
research results. Different sports require different levels of protection. In order to choose
the right size, material, type of bras, female athletes need proper advice and education.
The bra features that are most used to reduce breast movement are the basket or
combined bra design, the padding, the mainly nylon fibre content, the adjustable bottom
strap and the high-neckline. Taking these characteristics into account can facilitate the
design of sport- and individual-specific sports bras. In summary, the proper sports bras
have an important role in reducing breast movement during sports, avoiding breast pain,
and correcting breast asymmetry. Due to the special movements of each sport, body
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measures and breast characteristics and other aspects, in the future instead of uniform
sizes, it will be necessary to print a 3D bra tailored to the individuals and sport-types.
Keywords: sports bra, breast support, 3D bra printing, sport-types

.....................................

Bevezetés

Anatomia és szovettan

A néi mell kiildnleges szerepet kap a sport-
ban mivel alakjinél, élettani funkciéjindl és
elhelyezkedésénél fogva érzékenyebb és sériilé-
kenyebb, mint a férfiak melle. Irodalmi adatok
aldtdmasztjdk, hogy a n6k melle gyakran megsé-
riilhet sportolds kdzben (Brisbine, Steele, Phillips
és McGhee, 2020).

A ndi mell nagyobb, mint a férfié és jobban

mellkasfal

kiemelkedik a mellkas sikjébél, bére magéban fog-
lalja a nagyobb mellbimbét (papilla mammaria) és
a bimbdudvart (areola mammaria). Koézvetleniil a
mellbimbd-areoldris komplexum alatt izomrostok,
valamint nagyon érzékeny idegvégzédések taldl-
haték. A bimbéudvar szértiiszéket és faggyimi-
rigyeket tartalmaz. A Montgomery-mirigyeknek
nevezett mirigyek kis dudorokként jelennek meg a
bimbéudvaron. (1. dbra) Szoptatds alatt a bér ke-
nésére szolgalnak (Csillik, 2006).

erek

tejcsatornak

mellbimbo

zsirsejtek

bordakézi 1zom

pectoralis 1zom

1. dbra: A n6i emlé felépitése: a n6i mell jobban kiemelkedik a mellkas sikjibél, bére magdban foglalja
a nagyobb mellbimbét és a bimbdudvart. Kézvetleniil a mellbimbé-areoldris komplexum alatt izomros-
tok, valamint nagyon érzékeny idegvégzddések talilhatok. A Montgomery-mirigyeknek nevezett miri-
gyek kis dudorokként jelennek meg a bimbéudvaron. (Forrés: https://breast360.org/topic/2017/01/01/
breast-anatomy/)’

A bér alatt taldlhatok a lebenyek (lobulus),
amelyek olyan sejteket tartalmaznak, melyek, néi
hormonok hatdsdra tejet termelnek, és ami a csa-
torndkon (ductus lactiferus) keresztiil jutnak ki

a lebenyekbdl. A lebenyek és a csatorndk egyiitt
ductalis-lobularis egységet alkotnak. A mellbim-
béndl 10-15 csatorna (porus lactiferus) nyilik
a felszinre. Ezek a csatorndk apré nyildsokként

' A The American Society of Breast Surgeons Foundation dbrdja a szerz6k médositdsival keriilt felbaszndldsra.
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jelennek meg a mellbimb¢ feliiletén. A ductalis-
lobularis egységet tdimasztdszovet vagy kotdszove-
ti stroma veszi koriil. Ez a rostos anyag lehetévé
teszi, hogy a ductalis-lebenyes egységek megfele-
l6en egy vonalban maradjanak, és ne essenek 6sz-
sze (Csillik, 2006).

A néi mell, egyéntdl fiiggéen, tobb-kevesebb
zsirszovetet tartalmaz, mely a stroma és a ductalis-
lobularis egységek koriil helyezkedik el. Az eliils6
és hatuls6 fascia, a tdmasztészovet burka mind-
ezen strukeardk koriil, dllandé helyzetben tartja a
mellet a mellkasfalon. A Cooper-szalagok a mell
bére alatt a mellszovetben taldlhaték és a mellkas
izmait koriilvevd szovetekhez kapcesolédnak. Ezek
a szalagok tartjdk fent a mell alakjdt és szerkezetét,
védelemmel szolgdlnak a tejtermeld struktirdknak
(Rohlich, 2014).

A mell alakjdt 6rokléstani, kdrnyezeti és egyéb
tényez8k szabjdk meg. Esztétikai megitélése torté-
nelmileg, életkoronként, égtdjanként, divat-fiiggs-
en, széles tartomdnyban véltozhat.
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Grade 3 Ptosis
Jelentésen l6gé

Elettani és kérélettani hatdsok

A novekedés, a hormondlis valtozdsok, a ter-
hesség, a szoptatds, a sulyvesztés, a stlygyarapodds
(teststlly fluktudcid), a szoptatds, a dohdnyzds, és
az UV sugdrzds, hatdssal vannak a mell strukei-
rdira és igy az alakjdra. Tovdbbd, ezen kiviil kdros
lehet az ugrélds (véltozé gravitdcids er6hatds), ami
a megfeleld mellalitdmasztds hidnya miatt, kiils-
ndsen az intenziv fizikai aktivitdsndl, sportoldsndl
jelentds kdrosoddst okozhat a mell struktdrdiban
és igy az alakjdban. Ezek a struktirdk nem tar-
talmaznak izomszovetet, ezért edzéssel nem erdsit-
het6k (DeLuca, 2022). Igy a megfeleld és helyes
melltartéviselet segit megdrizni a mellek eredeti,
egyénre jellemzd alakjdt és térfogatdt, igy pl. nem
ereszkednek meg, vagy kevésbé ereszkednek meg
az id6 folyamdn.

A ptosis (megereszkedés) mértéke némileg szub-
jektiv és sok tényezd befolydsolja, de a jelenlegi
esztétikai, plasztikai sebészeti elképzelések szerint
megdllapitdsdra az un. ,gold standard” vizsgdlat, a
ceruza teszt (DeLuca, 2022) szolgdl. (2. dbra)
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Alacsony
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2. dbra Az eml8 megereszkedésének mértéke ceruza teszt alapjin, mely a ceruza és a mellbimbé egy-

mdshoz viszonyitott helyzetével értékelhetd ki. Minél alacsonyabban vannak a mellbimbdk a ceruzdhoz

viszonyitva, anndl nagyobb a megereszkedés mértéke. (Forrds: DeLuca, 2022)?

Ez a teszt egy ceruza mell ald helyezésével, majd
emlé megemelésével és az elengedésével végezhetd
el. A ceruza és a mellbimbé6 egymdshoz viszonyi-
tott helyzetével értékelhetd ki. Minél alacsonyab-
ban vannak a mellbimbdk és a mell a ceruza alatt

% A megadott forrdsbol szdrmazé dbra, a szerzok dltal modositva.
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helyezkedik el, anndl tobb a bdrfelesleg, annal
nagyobb a valésziniisége, hogy a mell szintjét re-
konstrudlni csak mellfelvarrdssal lehet. Ha a mell-
bimbé és az emld nagy része a ceruza felett van,
akkor nincsenek megereszkedve az emlék. Az
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ereszkedés méreékéedl fuggben megkiilonbozte-
tiink grade 1, 2 és 3 prosist, ezenkiviil, eléfordul-
hat pseudoptosis, amikor az eml§ alsé pélusiban
nagyobb mirigyszévet alakul ki, illetve szokatlan
parenchymalis eloszlds miatti tér el az emléforma
(DeLuca, 2022).

Az eml8k megereszkedését csokkentheti a meg-
felel6 melltarté horddsa, ami nem csak tdmaszt
nyujt sportolds és fizikai aktivitds sordn, de megaka-
délyozhatja, hogy a ruhdzat a mell b8rét tdl erésen
dorzsélje, csokkentve ezzel a kényelmetlenséget.

Sport és egyéb melltartok tipusai

Kiilonb6z6 sportokhoz kiilonb6z6 melltarts-
kat készitenek a gydrtok. A sportmelltartok hdrom
alaptipusba sorolhaték:

1. A kompressziés melltartok dltaldban rugalmas
és erds anyagbdl késziilnek, szorosan tartjdk az
eml8ket a mellkasfalhoz szoritva.

2. A kosaras melltarték kosaranként kiilon rogzi-
tik az eml6ket.

3. A hibrid melltarték pedig az elébbi két tipus
kombindciéjabdl jott létre, ami kosarat és
kompresszi6s anyagot is tartalmaz (Wieczorek,

2022).

Tartds alapjdn 4 csoportba sorolhaték a
melltareok:
a. Konnyed tartdst biztosité melltarték alacsony

intenzitdsi edzéseken vagy a mindennapok-
ban haszndlhatéak.

b. Kozepes tartdsi melltartékat kizepes intenzi-
tdst sportokhoz érdemes valasztani.

c. Er6s tartdst biztosité melltartét pedig a leg-
tobb nagy intenzitdsa és igénybevételli sport-
ban hasznélnak.

d. Ezeken kiviil forgalomban vannak mdr varrds-
nélkiili melltart6k, amelyek kiilondsen kényel-
mes viseletet biztositanak, valamint pdrndzott
sportmelltartok is, melyek esztétikai élményt
is nyUjtanak a megemelt emlékkel, szép de-
koltazst biztositva (Norris, Blackmore Horler és
Wakefield-Scurr, 2021).

Méretvdlasztdis, anyagvdlasztds

A melltarté mérete egy szdimmal jeldlt mell
alatti korméretbdl (cm), és egy betlivel megadott
kosdarméretbdl dll. A mell alatti kérméretek kon-
fekcidméreteit az 1. szdmu tdblizat mutatja. A
kosdrméret meghatdrozdséhoz online kalkuldtort
haszndlhatunk vagy kiszimolhatjuk. A kosdrmére-
tet a mellb8ség és mell alatti kdrméret kiilonbsége
adja meg. A kapott értéket a 2. tdbldzat alapjin
lehet dtvaltani a megfeleld kosdrméretre. Fontos,
hogy a mell alatti kdrméretet egy nagy belégzést
kovetSen kell lemérni, a mellbéséget pedig egy szi-
vacsot nem tartalmazé melltartéban érdemes meg-
mérni, hogy a megfeleld méretet kapjuk meg.

1. tabldzat: A melltart6 mell alatti kdrméretének szdmozdsa: a mell alatti korméretet egy nagy belégzést
kovetden kell lemérni. (forrds: hteps://www.daisy-dessous.hu/merettablazat/)

Mell alatti korméret | Melltarté kérméret nagysiga
63-67 cm 65
68-72 cm 70
73-77 cm 75
78-82 cm 80
83-87 cm 85
88-92 cm 90
93-97 cm 95
98-102 cm 100

103-107 cm 105
108-112 cm 110
113-117 cm 115
118-122 cm 120
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2. tabldzat: A melltarté kosdrméretei: A kosdrméret meghatdrozdsihoz online kalkuldtort haszndlhatunk

vagy kiszdmolhatjuk. A kosdrméretet a mellbdség és mell alatti korméret kiilonbsége adja meg.

Kiilonbség (cm) Kosir
12-13 cm A
14-15 cm B
16-17 cm C
18-19 cm D
20-21 cm E
22-23 cm F
24-25 cm G
26-27 cm H
28-29 cm I
30-31 cm ]

De létezik mds méretezés is, amit XS, S, M, L,
XL bettikkel jelolnek, és amelyek a ruha konfek-
ciéméretekhez igazodnak, mellb8ségbél, derékbs-
ségbdl és csipd korméretbdl kiszamolva (Forrds:
https://www.nike.com/hu/size-fit/noi-melltarto).

A melltarté részei és a megfelelé anyagvd-
lasztds

A melltarték egy keretbdl (hid), a véllpantok-
bél, a hdtpdntbdl és kapcsokbol vagy cipzdrbél 4ll-
nak, de léteznek kapocs és cipzdr nélkiili véltozatok
is. Ezen kiviil a kosaras melltarték része a kosar is,
amely minél t6bb anyagrészbdl van osszevarrva,
anndl jobban illeszkedik az emlékre. Tartalmazhat-
nak merevitdt, mely tartdst és formdzdst biztosit és
fémbdl vagy milanyagbol késziil. A vizszintes hdt-
pant az oldalpdntban végzédik és — a hdtul kapcsos
melltartékndl — kapcsokat tartalmaz. A melltart6
méretvalasztdsindl fontos, hogy a legszéls kampé-
ba beakasztva legyen j6 a méret, mert a vizszintes
pant a késébbiekben megnytlhat. A sportmelltar-
tokon gyakran eldl taldlhaté a cipzdr vagy a kapocs,
konnyebb felvételt biztositva. A keretrdl dltaldnos-
sdgban elmondhat6, hogy minél szélesebb, anndl
jobban fog illeszkedni egy olyan nére, akinek a
mellei tdvolabb helyezkednek egymdstdl és minél
keskenyebb, anndl jobban fog illeszkedni egy olyan
ndre, akinek a mellei kozel vannak egymdshoz. A
pantok képzésénél fontos a stabil rugalmassdg, ami-
nek fontos szerepe van a mell stabilizéldsiban, de

DOI: 10.21846/TST.2022.1-2.3

nem tarthatja a mell egész stlydt (Hegediis, 2018).

A megfelel anyagvélasztésndl fontos, hogy
kényelmes legyen, és megfelel6 kompressziét biz-
tositson. A sportmelltarték leggyakrabban poli-
észterbdl, elasztdnbél, poliamidbdl és pamutbél
késziilnek. Ezen kiviil késziilhetnek neoprénbél,
tartalmazhatnak szatént, selymet, csipkét vagy
viszkéz anyagokat (Hegediis, 2018).

Célkitiizés

Célunk volt a kiilonb6z8 sportdgban hobbi és
versenysportolé ndék melltartéviseleteinek rend-
szerezett dttekintd Osszefoglaldsa és bemutatdsa az
eddigi kutatdsok és irodalmi adatok alapjan. To-
vébbd, szerettiik volna a legtjabb technolégidkat
— mint a 3D melltarté6 nyomtatdsa — bemutatni.

Moédszerek

A Pubmed keresémotort alkalmazva a ,,BRA
FIT”, a ,BREAST SUPPORT”, vagy a ,SPORTS
BRA” kulcsszavakat alkalmaztuk. A taldlatokat
az elmult 6t évre szlirtiik. Az dsszefoglalé tanul-
mdny bevondsi feltételei voltak, hogy a vizsgdlt
populdcié a nagyobb biomechanikai terheléssel,
illetve igénybevétellel sportolé nék legyenek, és
a keresémotorban kulcsszéként szerepeljen a fent
megadott kulcsszavak egyike. Kizdrtuk az 6ssze-
foglalé (review) cikkeket és a meta-analiziseket, de
kiterjesztett kereséssel az ltaluk felhaszndle cikkek

Year 7, Issue 1-2
2022

d3dVd HOdV3S3d TVNIDIHO

JONIIOS 1HOCS ‘NOILYONd3 TVOISAHC

25



26

EREDETI KOZLEMENY

TESTNEVELES, SPORT, TUDOMANY

Nagy, Koller, Debreczeni: A n&i sportoldk melitartdjanak egyeéni es a sportagi jellegzetessegei...

eredményei is feldolgozdsra keriiltek osszefoglald
cikkiinkben.

A PubMed keresémotorjain a ,BRA FIT”, a
L,BREAST SUPPORT and BRA” és a ,,SPORTS
BRA” kulcsszavakra 37, 60, ill. 37 taldlat érkezett.
Deduplikiciét kovetden 6sszesen 102 cikk taldla-
tot kaptunk. Cim alapjdn kizdrtunk 60, absztrake
alapjdn 10, szoveg alapjdn tovdbbi 15 cikket. 17
cikk felelt meg a bevilogatdsi feltételeknek, és igy
feldolgozésra kertiltek.

Eredmények

A sportmelltarté viselet pozitiv hatdsai fizikai
aktivitds sordn

A mell mozgdsinak mérséklése

A sporttevékenységek kozben — a sport jellegé-
t6] fiiggé méreékben, sebességben és irdnyban — a
tehetetlensége miatt jelentds mellmozgds tortén-
het. Tobb vizsgdlat megerdsitette, hogy a sport-
melltarték — a hagyomdnyos melltartékndl jobb
hatdsfokkal — képesek a mellmozgist mérsékelni.
Gibson és tarsai 4 népszer(i sportmelltartét és egy
4j stilust melltartée teszteltek a mellmozgdsok
csokkentésében ot jellemzd gyakorlat sordn, dsz-
szehasonlitva egy melltarté nélkiili kontroll cso-
porttal. Megéllapitdsuk szerint az 6sszes gyakorlat
sordn az Osszes melltartd statisztikailag szigni-
fikinsan csokkentette a fiiggéleges valamint az
oldalirdnyt (medidlis-laterdlis) mell-elmozduldst
a kontroll csoporthoz képest (Gibson, Balendra,
Ustinova és Langenderfer, 2019).

Juliane Cristina Leme és munkatdrsai tanulma-
nyukban elemezték a melltdmasz és ldbbeli kiilon-
bozé kombindcidinak hatdsit a mell mozgdsira
jards és futds kozben. Hisz nd végzett futdszalagos
gyalogldst (5 km/h) és futdst (7 és 10 km/h), kii-
16nbo6z8 labbeliket és eltéré melltartét viselve (csu-
pasz mell, mindennapi melltart6 és sportmelltar-
t6). A csupasz emlé dllapota a kinematikai valtozék
tobbségében eltérést mutatott a tobbi dllapothoz
képest, nagyobb mell-elmozdulds és sebesség érté-
keket mutatva. Mdsrészt a sportmelltart$ dllapota
mutatta a legalacsonyabb értékeket a kinemati-
kai valtozékndl. A futds kozbeni mell-elmozdulds
fuggbleges komponensében (10 km/h) igazoltdk,
hogy a sportmelltarté 56%-os, illetve 43%-os
csokkenést mutat a csupasz mell, illetve a minden-
napi melltarté dllapotdhoz képest (Leme, Banks,
Reis, Cardoso, Campos, Santiago és Moura, 2020).

7. évfolyam, 1-2. szam
2022.

Michelle Norris és munkatdrsai 98 kiiléonbozé
jellegti sportmelltarté mell mozgisit csokkentd
hatdsdt tesztelték egymdshoz és egy melltartét nem
visel§ kontroll csoporthoz viszonyitva. A mérések
szerint a mozgdst csokkentd hatds 36 -74% ko-
zotti tartomdnyban volt (Norris, Mills, Sanchez és
Wakefield-Scurr, 2021).

A melltartéhaszndlar és a mellfdjdalom kozitti
dsszeftiggés

Brooke R. Brisbine és munkatdrsai 490 élspor-
tolénd bevondsdval vizsgéltdk, hogy eldre jelezhe-
ti-e a sportolé életkora, mellmérete, testtomeg-
indexe és sportmelltarté haszndlata a testmozgds
okozta mellfdjdalmat (Brisbine, Steele, Phillips és
McGhee, 2021). Elemzésiik alapjin azok a részt-
vevdk, akik arrél szamoltak be, hogy edzés és ver-
seny kozben ,kevesebbszer, mint mindig” (11%)
viselnek sportmelltartét, 1,4-szer nagyobb val6szi-
niséggel tapasztaltak edzés dltal kivéltott mellfdj-
dalmat, mint azok, akik ,mindig” sportmelltart6t
viseltek; a kapcsolat statisztikailag nem volt szig-
nifikdns. A sportmelltarté gyakoribb hasznilata
nem jdrt egyiitt a mellfijdalmak megjelenésének
kisebb valészintségével, ami ellentétben 4ll a
kordbbi kutatdsokkal (Brisbine, Steele, Phillips és
McGhee, 2021).

A sportmelltarténak azonban jél illeszkeddnek
és jol megtervezettnek kell lennie ahhoz, hogy
megfeleléen mikodjon, és megfeleld timogatdst
nytjtson a néknek a fizikai aktivitds sordn. Ezért
egy rosszul illeszkedd, gyengébb tartdsi sport-
melltartd, amelyet minden edzés sordn viselnek,
nem valészin(i, hogy megfelel$ szinti melltartdst
biztosit a legtobb sportolé szdmdra, kiilondsen a
nagy melltiek szdmdra. A szerz8k javaslata szerint
az aktivitds dltal kivdltott mellfdjdalmak jovdbeli
prediktiv modelljeinek tartalmaznia kellene a mell-
tartd illeszkedésének illetve a mell tdimasztdsdnak
mértékét, mivel ezek a viltozdk erdsebben 6ssze-
fugghetnek az edzés dltal kivéltott mellfdjdalmak-
kal, mint csupdn a sportmelltarté haszndlatinak

gyakorisiga.

Lovaglds és mell-fdjdalom

Jenny Burbage és munkatdrsai néi lovasok
mellfdjdalmainak, melltarté problémdinak gya-
korisigdr6l és a mellméret mellfdjdalmakra és
melltartéproblémakra gyakorolt hatdsrél folytat-
tak vizsgalatot (Burbage és Cameron, 2017). A 6
részb6l, 32 kérdésbdl 4llé online felmérést 1324
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lovagldsi tevékenységben részt vevé né toltdtee ki.
Mellfjdalmat az dsszes résztvevd 40%-a tapasztalt,
és ez szignifikdnsan osszefiiggote a sajdt bevalldsa-
ban szerepld kosirmérettel, azzal Gsszefliggésben
linedrisan novekedett. A tiinetekkel kiizd§ résztve-
v6k kozel 30%-a azonban gy érezte, hogy mellfsj-
dalmdt legaldbb néha a lovagldsban valé részvétel
okozta, és a mellfdjdalmak gyakorisiga a lovaglds
temp6jdtdl fliggben véltozott, ami arra utal, hogy
a lovaglds edzés mellfdjdalmat okozhat. A mellfdj-
dalmat leggyakrabban iil6 tigetés kdzben tapasztal-
tdk, és a tiinetekkel rendelkezd résztvevék 21%-a
szdmolt be arrél, hogy a mellfdjdalom befolydsolta
a lovaglds teljesitményét. Ez arra enged kovetkez-
tetni, hogy a lovaglds sordn sziikség van aldtdmasz-
t6 melltartékra, amelyekrdl kordbbi vizsgdlatok
kimutattik, hogy csokkentik az edzéssel Gsszeftig-
g6 mellfdjdalmat. A sportmelltartok haszndlata
viszonylag alacsony volt a vizsgilt populdcidban,
ezért fokozottan fel kell ismerni a sportmelltar-
tok fontossigit a mellfijdalom csokkentésében.
A sportmelltarték haszndlata viszonylag alacsony
volt ebben a populdciéban, ezért felhivték a figyel-
met a sportmelltarték fontossdgdra a mellfdjdalom
csokkentésében és kiemelték, hogy eredményeik
indokoljdk a mell biomechanikdjinak vizsgdlatdt

lovaglds kozben, a sportnak megfeleld melltartd
tervezésének el8segitése érdekében.

Gyaloglé illetve fut6 sportolék melltartdja

Juliane Cristina Leme és munkatdrsai vizsgdla-
ta szerint a sportmelltarté csokkentette a mellkasi
kényelmetlenség észlelését a gyaloglé illetve futd
sportolékndl: a sportmelltarté volt a legkényel-
mesebb, a mindennapi melltarté a kényelmes és a
kényelmetlen, a csupasz mell dllapota pedig a ké-
nyelmetlen és a fdjdalmas kozote volt (Leme, Banks,
Reis, Cardoso, Campos, Santiago és Moura, 2020).

A mell-elmozdulds sebessége és gyorsuldsa

Taylor M. Gibson és munkatdrsai vizsgalatuk-
ban nem taldltak konzisztens szignifikdns dsszefiig-
gést a kényelem és a mell elmozduldsa, sebessége
vagy gyorsuldsa kozott (Gibson, Balendra és mtsai,
2019). A kinematikai mérések és az észlelt melltar-
t6 teljesitmény kozotti szignifikdns dsszefiiggések
hidnydnak értékelése sordn ez a megillapitds gy
értelmezhetd, hogy egy bizonyos melltarté viselése
sordn nem mindig észlelték a megndvekedett kom-
fortérzetet, bar a kinematika, jelentds csokkenése
volt asztalhaté (3. 4bra).

3. dbra. Fokozott tartdst biztosité sportmelltartd, er8s razkéddssal jaré sportokhoz: a j6 alitimasztdst
biztosité sportmelltarté nem biztosit mindenki szimdra komfortérzetet. (Forrds: www.decathlon.hu)
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A kényelem és a kinematika kozotti kapcesolat
hidnya azért figyelemre mélt6, mert azt sugallja,
hogy a melltarték kivdlasztdsa egyénfiiggd; nem
mindenki részesiti elénybe a csokkentett kinema-
tika szempontjdbdl legjobb aldtdmasztdst biztosité
melltartét. Néhdny kordbbi tanulmdny osszefiig-
gést taldlt a kényelem és a mell sebessége kozott,
illetve feltételezték, hogy a mellekben érzékelt kel-
lemetlenség Gsszeftiggésben dllhat a sebességgel,
legaldbbis vizben végzett gyakorlatok sordn, ahol
a sebesség jelentdsen csokken a normdl koriilmé-
nyekhez képest (McGhee, Power és Steele, 2007).
Lehetséges, hogy bizonyos helyzetekben a kényel-
metlenség nemesak kinematikai mértékkel, hanem
pszichogén vagy pszichoszomatikus tényez8kkel
kombindlt kinematikdval is osszefiigg (Gibson,
Balendra és mtsai, 2019).

A brit hadsereg a terepgyakorlatokon résztve-
vé néi Gjoncokon végzett vizsgilata arra mutat
rd, hogy a mozgisbdl eredd fijdalom lehetséges
csokkentése mellett a sportmelltarték okozhatnak
egyéb kényelmetlenséget, kellemetlenséget — a bér
kidorzsolddése, pant bevdgdéddsa vagy lecstszésa -,
amennyiben kialakitdsuk nem az adott fizikai ak-
tivitds igényeinek megfeleld, illetve, ha a melltart6
illeszkedése nem megfeleld. Ravildgitanak, hogy az
optimdlis melltarté kialakitdsihoz sziikséges meg-
vizsgdlni és kvantifikdlni a melltdmogatis specifikus
funkciondlis kovetelményeit (Burbage, Rawcliffe,
Saunders, Corfield és Izard, 2021).

A melltartonak a testrartdsra gyakorolt hatdsa

J.C. Leme és munkatdrsai vizsgdlatukban igazol-
tdk, hogy a lépésciklus sordn a mellkasi régié a fron-
télis és a sagittalis sikban, valamint az 4gyéki régi6
a sagittalis sikban jobban kiegyenesedett a csupasz
mell 4llapotdban, ami arra utal, hogy a résztvevék
val6szintileg az egész testiikkel alkalmazkodtak,
hogy enyhitsék a nem megtdmasztott mell mozgisa
okozta kellemetlenségeket (Leme és mtsai, 2020).

Vizsgélatokat végeztek a testtartdst javitd mell-
tartok viselésének hatdsairdl is nagyobb melli nék
esetén, melyek ugyan nem sportmelltartékra vo-
natkoztak, de tapasztalataik fontosak lehetnek a
sportmelltarték tervezésénél is, kiilondsen nagyobb
kosdrmérettel rendelkezd ndéknél. Haworth, May,
Janssen, Selfe és Chohan (2022) egy 1j, profesz-
sziondlisan illeszkedd melltarté azonnali és 4 hét
viselést kovetd hatdsdt hasonlitottdk a vizsgalt nék
szokdsos melltartéviseletének hatdsahoz. A tanul-
mdnyban a melltarté-illesztés mindségének javitdsa

7. évfolyam, 1-2. szam
2022.

a professziondlisan illeszkedd melltartéban azonna-
li testtartdsi valtozdsokat eredményezett. 4 hét eltel-
tével azonban ez a testtartdsi vdltozds nem maradt
fenn, igy nem volt egyértelmien kimutathaté a
tartos klinikai hatds. Mivel a kutatds panaszmen-
tes ndket célzott, javaslatként megfogalmazddott
annak vizsgilata, hogy nagyobb mellii nék koré-
ben izom-csontrendszeri fidjdalom panasza esetén
, eredményezheti-e a tiinetek lehetséges javuldsdt
a professziondlisan illeszkedd melltarté tartdst ja-
vit hatdsa. Jones, Mills, Exell és Wakefield-Scurr
(2021) az el8z8 kutatdshoz hasonléan nagyobb
melld nék csoportjdn végezte vizsgdlatdt: egy mi-
sodik generdcids testtartdsjavité melltartd rovid és
hosszt tévi hatdsait kutattdk. A tartdsjavité mell-
tartd rovid tdvd hatdsait a mindennapi melltarté-
hoz és a melltarté nélkiili dllapothoz hasonlitotték,
mig a hosszi téva hatdsokat a melltarté nélkiili
dllapothoz. A mdsodik generdcids testtartdsjavi-
t6 melltarté jelentSsen, 6°-kal javitotta a lapocka
visszahtizéd4sit mind iilve, mind 4llva, de novelte
az egész test bedllitdsdnak eltérését a mindennapi
melltartéhoz és melltart6 nélkiili dllapotokhoz ké-
pest. Séta kozben a testtartds javité melltarté 17%-
kal csokkentette a mell mozgdsit a mindennapi
melltartéhoz képest. A hdrom hdnapos viseletet
kovetSen a lapocka siillyedése szignifikdnsan javult
az intervencids csoportban.

Az aszimmetria csokkentése

Exell, Milligan Burbage, Risius, Sanchez, Horler,
Mills és Wakefield-Scurr (2021) futé nék esetén
vizsgaltdk a mellmozgdsok aszimmetridjanak gya-
korisdgdt és nagysdgit, a statikus és dinamikus mell
aszimmetria kolcsonhatdsit és a sportmelltartok
hatdsdt a mellek egyenlétlenségeire. A mellmozgdsi
aszimmetria gyakorisdga magas volt; a vizsgalt 167
né koziill 149 mutatta szignifikinsan a jeleit. Az
egyenlStlenség leggyakrabban a bal mell nagyobb
mozgdsinak volt koszonhetd. A mellmozgisi
aszimmetria nem volt dsszefiiggésben a teljes mell-
mérettel, ami azt jelzi, hogy minden emléméret-
ben jelen lehet. A vizsgalat szerint a sportmelltarté
hasznilata csokkentette az eléforduldsat és nagysi-
gdt, de nem sziintette meg. A gyengébb teljesit-
mény( sportmelltartokndl az egyik mell nagyobb
mozgdsa fdjdalmat okozhat abban a mellben, ha
edzés kozben viseli a melltartét. A leghatékonyabb
sportmelltarté az aszimmetria csokkentésére az a
tipus volt, amely lehetévé tette mind a véllpdntok,
mind az alsé pdnt bedllitdsdt (4. dbra).
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4. 4bra. Fitnesz melltartd dllithaté pdnttal. Az dllithaté pdntok segitenek csokkenteni az aszimmetrit.
(Forrds: www.decathlon.hu)

A sportmelltarté vilasztds ismérvei

A mellmozgdst  leghatékonyabban  csokkentd

melltarték fo jellemzdi

Sportolds kozben megfelel6 melltdmaszeds
ajanlott, ez azonban &sszetett kérdés; gyakran
sport-specifikus és egyéni, kiilonosen az élsport-
ban, tekintettel a viselési idétartamra is. Norris,
Blackmore Horle és Wakefield-Scurr (2021) 98
sportmelltartét vizsgdltak abbdl a szempont-
bél, hogy milyen mértékben csokkentik a mell-
mozgdst. Tdmogatdsi szinteket kategorizaltak és
meghatdroztdk a hozzdjdrulé jellemz8ket. Mind-
egyik melltartét koriilbeliil 12 nén tesztelték
le futds kozben, melltarté nélkiili csoporthoz
hasonlitva. Alacsony, kézepes és magas melltd-
maszté harmadokat azonositottak, és ebbe so-
roltdk be a melltartékat. Tiz melltartd-jellemzét
azonositottak (melltarté stilus, aldtée jelenléte,
véllpdnt éllithatésdga, véllpint konfiguricid,
8 széltartalom, alsé pdnt éllithatdsdg, kosir-
parndzat jelenléte, alsé pdnt zdrds tipusa, alsé
szalag zdrds helye és nyakkivdgds) és regresszidk
hatdroztdk meg, hogy mely jellemz8k jdrultak
hozz4 a teljesitményhez.

DOI: 10.21846/TST.2022.1-2.3

A sportmelltarté teljesitményében tapasztalhat6
valtozékonysdg tébb mint egyharmada 6t sport-
melltarté-jellemzének  tulajdonithaté: melltartd
stilus, kosdr pdrndzds jelenléte, 8 szdltartalom,
szalag alatti 4llithatésdg és nyakkivdgds, valamint a
résztvevd testtomeg indexe is meghatdrozd. A leg-
jobb teljesitményt sportmelltartd, amely 74%-kal
csokkentette a mell mozgdsit, a kovetkezd kombi-
ndcié volt: alddrérozott, dllithatd vallpdntok és alsé
pant, parndzott kosdr, nejlon anyag, keresztpdnt a
hdton, alacsony nyakkivagis, tépézar. Az 6t legjob-
ban teljesitd egyéni sportmelltarté kozos jellemzdi
az dllithaté villpdntok, dllithaté alsé pant és tépd-
zéras akasztés zdrddds voltak. Az 6t legrosszabbul
teljesité egyéni sportmelltarté jellemzéje a komp-
ressziés stilus, nincs alddrétozds, dllithat6 véllpdn-
td, poliészter tartalmi, és alacsony nyakkivdgdsu
volt. A standardizdlt regresszids egyiitthatok azt
mutattdk, hogy a kapszuldzott (kosaras) vagy kom-
bindlt melltarté néveli a legnagyobb mértékben
a mell mozgdscsokkentését (%), illetve a pdrna-
zottsdg. Ezen kiviil, a kovetkezdk javitjdk a sport-
melltart6 teljesitményét: a nylon széltartalom, az
dllithat6 alsé pant és a magasan zdr6d6 nyak. Ezek
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az eredmények elésegithetik a nagy teljesitmény(i
sportmelltartdk tervezését.

A kiilonboz8 sportokban a ndi mell eltérd
igénybevételnek lehet kitéve, egyrészt a mozgds
intenzitdsdt6l, mdsrészt bizonyos sportok esetén a

TSy

testi kontaktusokbdl szdrmazd sériilés veszélyétsl
fuggben. Ebbél kovetkez8en a sport jellege is meg-
hatdrozhatja a sziikséges sportmelltarté tulajdonsa-

gait (5. dbra).

THE

NATION

THIWA I LAND

5. dbra. A sport jellege is meghatdrozza a sziikséges sportmelltarté tulajdonsigait. A mozgds intenzitdsa-

bél kévetkezden aktiv, masrészt bizonyos sportok esetén a testi kontaktusokbdl szdrmazé sériilés veszélyé-

nek elkeriilése érdekében passziv (védd) funkciét is be kell tdltenie. (Forrds: https://www.nationthailand.
com/life/40017087).

A sportmelltarték teljesitményének értékelése
tulnyomérészt gyalogldson, kocogdson vagy fu-
téson alapul, mds sportdgakban korldtozott vizs-
gdlatok torténtek (6. és 7. dbra) Wakefield-Scurr,
Sanchez és Jones (2022) egy intervencids tanul-
ményban foglaltdk 6ssze, hogy felvildgositottak,
érékeltek és tandcesot adtak brit elit sportoléknak
melltarté és mell problémdkkal kapcsolatban; a

-

megoldatlan problémdkkal rendelkez8k szdmdra
testre szabott melltarté beavatkozdsokat végeztek.
A felmérés sordn az élsportoldk nem szémoltak
be jobb mell-/melltart6-ismeretrdl, mint mds po-
puldcidk. Az egyéni melltart6 értékelések sordn a
legtobben rosszul illeszkedd melltartét viseltek, de
a legtobb élsportold melltarté gondja okratdssal,
tandcsaddssal és felszereléssel megoldédott.

6 és 7. dbra. Klasszikus sportmelltarték futdshoz. A sportmelltarték teljesitménye jellemzéen gyalogld-
son, kocogdson vagy futdson alapul. (Forrds: www.decathlon.hu)

7. évfolyam, 1-2. szam
2022.
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A mell bérfesziilésérol/fesziilési sebességérdl
Michelle Norris és munkatdrsai (2020) vizsgalatot
folytattak abbdl a célbdl, hogy kvantifikdljak az
emldbdr fesziileségée és feszitési sebességét, vala-
mint a tdmasztéruha fesziiltségesokkentd hatdsét,
és meghatdrozzdk azokat a jellemzdket, amelyek
korreldlnak a statikus és dinamikus aktivitds sordn
jelentkezd fesziiltséggel. Megdllapitottdk, hogy a
statikus és dinamikus aktivitds nem eredménye-
zett thlzott emldbdr fesziilést: a mellbdr dtlagos

csucsterhelése dltaldban <60% volt 4llds, jards és
futds kozben. Ez arra utal, hogy alacsony a bérké-
rosodds kockdzata. Futds kdzben azonban néhdny
személy tilzott bérfesziilést (akdr 93%) tapasztalt.
A mell bérfesziilésének/fesziilési sebességének el-
helyezkedése azt sugallja, hogy a melltarté kosir
oldalsé és kozépsé részének megemelése sziikséges
a terhelés csokkentése érdekében, kiiléndsen na-
gyobb melltérfogat esetén, a megnovekedett bér-
fesziilési kockdzat miatt. (8. dbra)

8. dbra. Fokozott tartdst biztosité sportmelltarté jol illeszkedd kosdrral. A kosaras melltarté csdkkenti a

bérfesziilés kockdzatit. (Forrds: www.decathlon.hu)

J. Burbage és munkatdrsai lovasokat érintd
vizsgdlatdban kitér rd, hogy a sportmelltarté volt
a leggyakrabban haszndlt melltarté tipus, lovaglds
kozben mind a kismelld (24%), mind a nagymelld
(39%) lovasok esetében. A kisebb mell(i lovasok-
nak azonban csak 14%-a, a nagyobb mellt lovasok
kizdrélag mind sportmelltartét viseltek. Nagyobb
mell(i versenyzdk korében a teljes kosaras melltar-
tok népszertibbek voltak, mig a kisebb melléi lova-
sok korében a plunge és pdlé stilusti melltartdk a
népszer(ibbek. Az sszes résztvevd 59%-a szimolt
be legalibb egy melltarté problémdrdl (dorzsolés,
véllpintok bdrbe mélyedése, felsétest-fijdalom,
rossz testtartds). A leggyakoribb melltarté prob-
léma minden melltartéméretben a részevevék
szdmdra ,bérbe mélyedd villpdntok” voltak. A
nagyobb melld résztvevéknél minden melltartéval
kapcsolatos probléma gyakrabban fordul el§, mint
a kisebb melli résztvevéknél. A szerzék szorgal-
mazzik a ndi lovasok felvildgositésdt, és felhivjak
a figyelmet a megfelel§ melltimogatisra ehhez a

DOI: 10.21846/TST.2022.1-2.3

tevékenységhez. Ezen tdlmenden ennek a tanul-
mdnynak az eredményei alapjdn javasoljak a mell
biomechanikdjdnak vizsgdlatit lovaglds kozben a
melltarté tervezésének el8segitése érdekében, illet-
ve az arra irdnyulé kutatdst, hogy a fdjdalom ho-
gyan befolydsolja a lovaglds teljesitményét (Burbage
és Cameron, 2017).

A mell védelme kontaktsportndl

Brisbine és munkatdrsai (2020) néi labdariagok-
16l készitett tanulmdnyukban azt vizsgdltak, hogy
mit viselnek a sportoldk a mellitkon edzés és ver-
seny kozben, és hogyan érzékelik az ilyen ruhada-
rabok dltal nyujtott védelmet a kontakt mellsériilé-
sekkel szemben. A néi labdarigék mellsériiléseket
szenvedhetnek, amelyek negativan befolydsolhatjdk
sportteljesitményiiket, ezért bizonyitékokon ala-
puld stratégidkat tartanak sziikségesnek kidolgozni
és végrehajtani a labdardgds szabdlyaiban a részt-
vevl n8k érintkezési mellsériiléseinek megeldzésére
és kezelésére. A vizsgélat sordn felméreék, hogy a
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jatékosok haszndlnak-e védéfelszerelést a mellsérii-
lések elkeriilésére, s mennyire tartjdk hatékonynak
a védelmet. A sportoloknak a melltartéjukkal kap-
csolatban is nyilatkozniuk kellett, hogy mennyire
tartjak hatékonynak azt a melliik védelmében, a
mellsériilések megelézésében. A jatékosok egy ré-
szénél egy tovabbi 15 perces fizikai felmérést is vé-
geztek sportolds kozben, szokdsos melltartéjuk il-
leszkedésérdl, tartdképességérdl. Felméreék a viselt
melltarté tipusit, a melltarté elemek illeszkedését,
hogy milyen fedést biztosit a mellnek, és hogy mi-
lyen mértékben parndzott.

A jétékosok minddssze 17%-a szdimolt be mell-
védS felszerelés haszndlatdrdl. A védofelszerelés
mellézésének okai kozdte szerepelt, hogy nem tud-
tak a véddfelszerelés 1étezésérdl (53%), tal kényel-
metlen/meleg volt (24%), és nem illett a testiikre,
vagy korldtozta Sket (22). %). Bér a legtobb jatékos
(87%) arrdl szdmolt be, hogy sportmelltartét visel,
52% viselt rosszul illeszkedd melltartét, és csak
31% vélte agy, hogy ez védelmet nyujt az érint-
kezési mellsériilések ellen. A fizikai felmérésben
részt vevé 112 sportolénd dltal a leggyakrabban
hordott melltarté tipus a kompressziés sportmell-
tartd volt (62%), ezt kovette a kosaras (kapszulds)
sportmelltarté (21%), a mindennapi melltartd
(13%) és egy hibrid sportmelltarté (4%). A komp-
ressziés sportmelltartét viseld 69 jdtékos koziil, 7
f6 masik melltartét is viselt alatta. Statisztikailag
szignifikdns osszefiiggést tértak fel a melltarté ti-
pusa és a melltartd illeszkedése kozott: 1ényegesen
tobb kompresszids sportmelltartét visel§ jatékos
(62%) felelt meg a melltarté alkalmassdgi ércéke-
lésén, mint azok a jdtékosok, akik egyéb tipusit
viseltek. A jatékosok 52%-a nem felelt meg a mell-
tartd alkalmassdginak felmérésén egy vagy tobb
rosszul illeszkedd komponens miatt: tdl kicsi vagy
tdl nagy volt a kosdrméret, lazdk vagy szorosak vol-
tak a melltartépdntok, illetve a melltarté merevi-
t6je nem illeszkedett megfelelden a mellitkhoz. A
jdtékosok 55 %-4nak hidnyosan volt fedve a melle.
A sportolék 40%-dnak nem volt parndzott a mell-
tartdja, és tovabbi 41 illetve 43%-nak volt alacsony
mértékben pdrndzott kosdr alsé illetve felsd része.
Ennek ellenére a felmérést kitsltote jatékosok egy-
harmada ,kivdlonak” értékelte melltartdjdc, amely
jol védi melliiket az érintkezési sériilésekkel szem-
ben. Ez arra utal, hogy a mellvédd vagy a melltartd
kosar parnizata nem feltétleniil védi a melleket a
sériilésektdl (9-10. dbra).

7. évfolyam, 1-2. szam
2022.

9. dbra. Sportmelltarté rogbihez az titéseknek
ellendllé h8formazott szivaccsal: ellendll a soro-
zatos {itéseknek az edzéseken és a mérkdzéseken.
(Forras: www.decathlon.hu)

10. dbra. Sportmelltarté kiizddsportokhoz védés-
betéttel. A vizsgélatok szerint a mellvédd vagy a
parndzat, nem feltétleniil védi a mellet a sériilé-

sektdl. (Forrds: www.decathlon.hu)

A jétékosokat azonban nem kérdezték meg
kozvetlentil azokrél a melltarté tulajdonsigok-
r6l, amelyek hozzdjarultak ahhoz, hogy észleljék a
mellvédelmet, vagy arrél, hogy pontosan hogyan és
milyen mértékben észlelték, hogy melltartéjuk vé-
delmet nyujt. Ezért a szerz8k szerint tovabbi kuta-
tdsok javasoltak a sportmelltartok, valamint a mell-
véds felszerelések védelmi szintjének vizsgdlatdra.
Lehetségesnek tartjék, hogy az er8sen dsszenyomd
sportmelltartok, amelyek a melleket szilirdan a
torzsh6z nyomjdk, védik a kontake mellsériiléseket
azdltal, hogy csokkentik a mellek kiemelkedését.
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Tovébbi kutatdsokat tartanak sziikségesnek annak
kideritésére is, hogy a melltarté mely jellemzdi
jarulnak hozzd a mellek kontaktsériilésekedl, pél-
ddul a kompressziétdl torténd védelméhez, hogy
a jatékosok bizonyitékokon alapulé irdnymutatdst
kaphassanak a megfelel§ sportmelltarté kivélasz-
tisdhoz. Lehetségesnek tartjdk, hogy a megfeleld
melltarté-illesztés hozzdjirulhat a kontake mellsé-
riilések elleni jobb védelemhez. Ezért javasoljék,
hogy a ndi kontaktfocistdk oktatdst kapjanak a
helyes melltarté-illesztés fontossdgdrdl és az eléré-
séhez sziikséges stratégidkrol.

A jové az innovativ megoldisoké

Az erésen tdmasztd sportmelltartdkat - bdr ha-
tékonyan szabdlyozzdk a mell mozgdsit és az ez-
zel jaré mellfdjdalmat - sok né kényelmetlennek
tartja. Tekintettel arra, hogy a sportmelltarté ké-
nyelmetlensége a fizikai aktivitds csokkenésével
jr, innovativ megolddsokkal igyekeznek kezel-
ni a problémdt. Steele Gho Campbell, Richards,
Beirne, Spinks és Wallace (2018) kifejlesztettek
egy bionikus melltartét, amely kényelmes viselet,
de képes érzékelni a mell mozgisinak névekedé-
sét, és megndvelt melltdmasztdssal reagdl. Ezeket
a szenzor- és aktudtor technolégidkat erre a célra
fejleszteteék ki és éreékeleék. Az eredmények azt
mutatjdk, hogy elszigetelten értékelve, a technold-
gidk képesek érzékelni a mell mozgdsit és tovdb-
bi melltdmasztdst nydjtani. A kihivds most abban
rejlik, hogy mindkét technoldgidt integrdljik egy
funkciondlis Bionic Bra prototipusba, és értékel-
jék ezt a prototipust egy ellendérzott biomechanikai
elemzésben. Ezen tilmenden, a melltartdk rendki-
viil személyes jellege miatt a fogyasztok véleményée
be kell vonni, hogy a végsé prototipus megfeleljen
objektiv céljainak, azaz reagiljon a mell mozgdsdra
és csokkentse azt, valamint teljesitse a kényelem, az
illeszkedés és az esztétika szubjektiv kritériumait.
Ha sikerrel jdr, a Bionic Bra dtalakitja a sportmell-
tarté technoldgidt és olyan megolddst kindl, amely
lehetévé teszi a ndk szdmdra, hogy kényelmesen
eddzenek, és eziltal fokozzik az aktiv életet.

Arch, Colén és Richards (2018) tanulmdnyuk-
ban egy objektiv médszert fejlesztettek ki és tesz-
teltek a 3 dimenziés melltarté mozgisdnak dtfogd
mérésére, beleértve a regiondlis elmozduldst és se-
bességet, az elmozdulds fizisit és a feliileti nyu-
last. Az 4j mddszerrel kapott mérések fontosak
lehetnek az innovativ ruhdzat tervezésénél, amely
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minimdlisra csokkenti a melltarté mozgdsit a fizi-
kai aktivitds sordn.

A jov6 innovativ megolddsai kozé tartozik a 3D
virtudlis illesztési technoldgia alkalmazdsa a sport-
melltart6k tervezésében. Choi, Jun, Ryoo, és Park
(2021) 3D modellezési technolégidt alkalmaztak
egy olyan virtudlis emberi testmodell kifejlesztésé-
re, amely tiikrozi az id6s6d8 néi testforma jellem-
z8it. A cél olyan melltarté kifejlesztése volt, amely
egyszerre nyujt kényelmet és alakformalé hatdst,
varhatéan noveli az id6s6d6 fogyasztok 6nbizal-
mit, ezdltal segiti Sket egészséges és aktiv életvite-
lik kialakitdsdban.

Diszkusszié

A sportmelltarté viselet pozitiv hatdsait vizsgal-
va minden a fizikai aktivitds sordn emlitett kuta-
tis megdllapitotta, hogy a sportmelltarté statisz-
tikailag szignifikinsan csokkentette a fiiggdleges
valamint az oldalirdinyt mellmozgist a melltart6
nélkiili és a hagyomdnyos melltarté hasznélathoz
képest. A csokkenés megdllapitott mértéke kozote
nincs szignifikdns kiilonbség.

A melltartdhaszndlat és a mellfdjdalom kozoe-
ti Osszefliggés vizsgdlata sordn Brisbine, Steele,
Phillips és McGhee (2021) elemzése alapjan azok
a résztvevdk, akik arrdl szdmoltak be, hogy edzés
és verseny kozben ,kevesebbszer, mint mindig”
(11%) viselnek sportmelltartét, 1,4-szer nagyobb
val6szintiséggel tapasztaltak edzés dltal kiviltott
mellfdjdalmat, mint azok, akik ,mindig” sport-
melltart6t viseltek, a kapesolat statisztikailag nem
volt szignifikdns. Ezzel szemben futé és gyalogld
ndk vizsgdlata (Leme, Banks, Reis, Cardoso, Campos,
Santiago és Moura, 2020) azt az eredményt mutat-
ta, a sportmelltartd csokkentette a mellkasi ké-
nyelmetlenség észlelését: a sportmelltartét érezeék
a legkényelmesebb melltarténak, a mindennapi
melltart6 a kényelmes és a kényelmetlen, a csupasz
mell dllapotit pedig a kényelmetlen és a fdjdalmas
kozote érezeék.

A sportmelltart6 gyakoribb hasznilata nem jért
egyiitt a mellfdjdalmak megjelenésének kisebb
valészintiségével, ami ellentétben 4ll a kordbbi
kutatdsokkal (Brisbine, Steele, Phillips és McGhee,
2021). N&i lovasok vizsgélatinal (Burbage és
Cameron, 2017) mellfijdalmat az Osszes részt-
vevl 40%-a tapasztalt, és ez szignifikdnsan &sz-
szefliggdtt a kosdrmérettel, azzal Gsszefiiggésben
linedrisan novekedett. A fijdalmat tapasztald
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résztvevok kozel 30%-a azonban gy érezte, hogy
mellfdjdalmadt legaldbb néha a lovagldsban val6
részvétel okozta, és annak gyakorisiga a lovag-
lds tempdjdtdl fiiggden véltozott, ami arra utal,
hogy a lovaglds edzéssel 6sszefiiggé mellfdjdalmat
okozhat. A sportmelltarték haszndlata viszonylag
alacsony volt ebben a populdciéban, ezért a sport-
nak megfelel melltartd tervezésének elésegitése
érdekében tovébbi vizsgilatok sziikségesek.

A kényelem és a mell mozgdsinak sebessége
kozottd Osszefiiggést néhdny kordbbi tanulminy
kimutatta, illetve feltételezték, hogy a mellekben
érzékelt kellemetlenség Osszefiiggésben dllhat a
sebességgel (McGhee, Power és Steele, 2007). Tay-
lor M. Gibson és munkatirsai (2019) viszont
vizsgdlatukban nem taldltak konzisztens szigni-
fikdns Osszefliggést a kényelem és a mell elmoz-
duldsa, sebessége vagy gyorsuldsa kozott (Gibson,
Balendra és mtsai, 2019). A kényelem és a kine-
matika kozotti kapesolat hidnya arra is utalhat,
hogy a melltarték kivalasztdsa egyénfiiggd; nem
mindenki részesiti elényben a csokkentett kine-
matika szempontjabdl legjobb aldtdmasztdst biz-
tosité melltartét.

Az ismertetett kutatdsok kimutattdk a melltarté
testtartdsra gyakorolt pozitiv hatdsdt. Jones, Mills,
Exell és Wakefield-Scurr (2021) nagyobb melld
n8k csoportjdn végezte vizsgilatdt. A tartdsjavitd
melltarté rovid tdvia hatdsait a mindennapi mell-
tartéhoz és a melltart6 nélkiili dllapothoz hason-
litottdk, mig a hossza tdvi hatdsokat a melltarté
nélkiili dllapothoz. A mdsodik generdcids testtar-
tisjavité melltarté jelent8sen, 6°-kal javitotta a
lapocka visszahtiz6ddsdt mind {ilve, mind éllva,
de novelte az egész test bedllitdsdnak eltérését a
mindennapi melltartéhoz és melltarté nélkili 4l-
lapotokhoz képest. Séta kdzben a testtartds javitd
melltarté 17%-kal csokkentette a mell mozgi-
sat a mindennapi melltartéhoz képest. A hdrom
hénapos viseletet kévetéen a lapocka siillyedése
szignifikinsan javult az intervencids csoportban.
Haworth, May, Janssen, Selfe, és Chohan (2022)
tanulmdnydban a melltart6-illesztés mindségének
javitdsa a professziondlisan illeszkedé melltarts-
ban azonnali testtartdsi valtozdsokat eredménye-
zett. Négy hét elteltével azonban ez a testtartdsi
véltozds nem maradt fenn, igy nem volt egyér-
telmden kimutathaté a tartés klinikai hatds. Az
eredmények egyértelmi(ibbé tétele érdekében to-
vibbi vizsgdlatok lennének sziikségesek, illetve

7. évfolyam, 1-2. szam
2022.

izom-csontrendszeri fdjdalom panasza esetén a
nagyobb melltd nék kérében, érdemes lenne vizs-
gélni, hogy eredményezheti-e a tiinetek lehetséges
javuldsdt a professziondlisan illeszkedd melltartd
tartdst javitd hatdsa.

A sportmelltarték haszndlata a feldolgozott
tanulmdny alapjin cs6kkenti, de nem sziinteti
meg az aszimmetria eléforduldsdc és nagysdgdt.
A gyengébb teljesitmény(i sportmelltartékndl az
egyik mell nagyobb mozgisa fdjdalmat okozhat
az érintett mellben, ha edzés kozben viseli a mell-
tartét. Az aszimmetria csokkentésére a leghaté-
konyabb sportmelltarténak az a tipus bizonyult,
amely lehet6vé tette mind a véllpdntok, mind az
alsé pant bedllitdsit.

A sportmelltarté  kivdlasztdsdnak ismérvei
sportdg-specifikusak: a kiilonb6z8 sportokban a
ndi mell eltérd igénybevételnek lehet kitéve, egy-
részt a mozgds intenzitdsit6l fliggben, mdsrészt
bizonyos sportok esetén a testi kontaktusokbdl
szdrmazé sériilés veszélyének is ki lehetnek téve.
Ebbél kévetkezden a sport jellege is meghatdroz-
hatja a sziikséges sportmelltarté tulajdonsigait.
Norris, Blackmore Horler és Wakefield-Scurr
(2021) vizsgdlata alapjdn a kosaras vagy kombi-
ndlt melltarté jdrul hozzi a legnagyobb mérték-
ben mell mozgdscsokkentéséhez, a misik tényezd
a parnazottsdg. Ezenkiviil, a sportmelltarté telje-
sitményét ndveld tovdbbi jellemzdk: a nylon {8
szdltartalom, az 4llithaté alsé pdnt és a magasan
z4r6dé6 nyak.

A sportmelltarték kivalasztdsit meghatdrozza a
sporttevékenység jellege, a fizikai aktivitds inten-
zitdsa. (11. dbra).

A sportdg-specifikus jellemz8k kialakitdsa to-
vébbi kutatdsokat igényel. A sportmelltarték pozi-
tiv hatdsinak érdekében sziikséges a visel6k okta-
tdsdval, tandcsaddsdval a helyes melltarté-illesztés
fontossdgdt tudatositani és az eléréséhez sziikséges
stratégidkat megismertetni. A sportmelltarték
teljesitménye 6t f6 jellemzdnek tulajdonithaté:
melltartd stilus, kosdr parndzds jelenléte, £ szdl-
tartalom, szalag alatti allithatésdg és nyakkivdgds
valamint a résztvevd testtomeg indexe is megha-
tdrozd. A mell mozgdscsokkentését legnagyobb
mértékben a kapszula mellett, a nylon széltartal-
mu alapanyag haszndlata, az illithaté alsé pént,
illetve a magasan zdr6dé nyak novelik a teljesit-
ményt. Ezek az eredmények elésegithetik a nagy
teljesitmény(i sportmelltarték tervezését.

A jovébeni sportmelltarték tervezésében és
kialakitdsidban jelentds szerepet jdtszanak az
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innovativ technolégidk. A 3D virtudlis illeszté-
si technolédgia lehet6vé teszi olyan melltartd ki-
fejlesztését, amely egyszerre nytjt kényelmet és
alakformal6 hatdst. Elkésziilt egy bionikus mell-
tarté prototipusa, amely kényelmes viselet, de
képes érzékelni a mell mozgdsdnak névekedését,

wé
X

és megnovelt melltdmasztdssal reagdl. Mindezen
kutatdsok fontosak, nem csak a mell alakjdnak,
esztétikdjdnak, de a mell egészségének megdr-
zésében, ami elengedhetetlen a sportolds utdni
egészséges élet és az esetleges gyermekvillalds
megkonnyitésében.

11. 4bra: A sporttevékenység jellege — a mozgds intenzitdsa, a fizikai kontaktusok gyakorisiga és erdtel-

jessége — meghatdrozza a sziikséges sportmelltart6 tulajdonsdgait. (Forrds: eM. Sods Gyorgy S.O.N.)

Konklazié

Attekinté cikkiink az elmult 5 év kutatdsi ered-
ményei alapjdn mutatja be a sportmelltarté viselet
pozitiv hatdsait a fizikai aktivitds és sportolds sordn,
a melltartévalasztds fontosabb kritériumait és a
sportmelltartok jovébeni kialakitdsinak innovativ
megolddsait.

Az dttekintett tanulmdnyok szerint a sportmell-
tarté viselete — a hagyomdnyos melltart6kndl jobb
hatdsfokkal — képes a mellmozgdst mérsékelni. A
professziondlisan illeszked melltarté azonnali po-
zitiv hatdssal van a testtartdsra. A sportmelltart6 a
mell aszimmetridt is ellenstlyozhatja, amennyiben
a vallpdntok és az alsé pdnt bedllithatdk.

Tamogatas

»A TKP2021-EGA-37 szdmu projekt az Inno-
vécids és Technoldgiai Minisztérium Nemzeti Ku-
tatdsi Fejlesztési és Innovéciés Alapbél nydjtott td-
mogatisdval, a TKP2021-EGA palydzati program

finanszirozdsiban valésult meg.”
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