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Bevezetés

A mozgésszegény ¢letmdd a fiatalabb korosztaly korében is rohamosan terjed, a legtobb serdiild
esetében nem teljesiilnek a mérsékelt és intenziv fizikai aktivitds mennyiségére (minden nap
legalabb 60 perc mozgas) vonatkoz6 ajanlasok (Németh et al., 2019). A K6zponti Statisztikai
Hivatal adatai alapjan a 2003-t61 2017-ig eltelt 14 év soran hazankban 26,8%-kal nétt azon
gyermekek szama, akik gerincbetegségekkel kiizdenek (KSH, 2019.). Palyafutasom soran tobb,
mint két évtizedet toltottem a kdzoktatasban. Az id6 eldrehaladtaval azt tapasztaltam, hogy a
gyermekek egyre kevesebbet mozognak, mozgaskoordinacidjuk, alloképességiik, testtartasuk
egyre rosszabb. A digitalizacio és ezzel parhuzamosan az életmodd valtozasa tovabb erdsitették
ezt a tendenciat, és a testnevelés oOrdkon is egyre gyakrabban talalkoztam a tartdsi
rendellenességekkel. A serdiild kort gyermekek korében ezek a problémak fokozottabban
jelentkeznek, hiszen egy ,.¢lettani” lustasag (Viradg, 2021) is jelen van az életiikben, masrészt
az ebben a korban feler6s6dé hormonalis valtozasok szintén hozzdjarulnak a sportteljesitmény
ideiglenes romlasahoz, illetve a tartasi rendellenességek kialakulasdhoz (Elpeze & Usgu, 2022).
Az izmok ereje és rugalmassdga rendszeres testmozgéssal fejleszthetd és fenntarthatd. A helyes
testtartas tanulassal és gyakorlassal kialakithato, tudatosithatdo (Somhegyi, 2003). A helyes
mozgésat korlatozva maximalis stabilitast biztosit minimalis izommunka altal. A hati kyphosis
¢s az agyeki lordosis amplituddja, melyek a gerinc stabilizalasat szolgaljak, megakadalyozzak
a gorbiiletek kialakuldsat mas sikokon. A kézponti idegrendszer a testre hato gravitacids erdk
ellensulyozasara torekszik a testszegmensek beallitasaval (Zurawski et al., 2020). A testtartas
a testi és lelki egészséget reprezentalja (Edington et al., 2016; Dima et al., 2022). Az optimalis
testtartas sok tényez6tdl fligg, de ezek koziil is az egyik legfontosabb a megfeleld intenzitasu
fizikai aktivitas, illetve a mozgasszegény életmod csokkentése (O’Donovan et al., 2010;
Bergmann et al., 2013; McMaster et al., 2015). A helytelen testtartas soran a gerinc gorbiiletei
eltérnek attol az élettani helyzettdl, melyben a gerinc igénybevétele a legeldnyOsebb lenne
(Celenay & Kaya, 2017). Felborul az izommiikddés egyensulya (Poki¢ & Stojanovi¢, 2010;
Yang et al., 2020; Homola et al., 2022), csokken a torzs és a hatizmok teherbir6 képessége, a
funkcidban egylittm{ikodd iziiletek talterhelddése alakul ki, ez pedig a melegagya lesz a
felnodttkori porckopasos megbetegedéseknek (Bagi et al., 2016). Ezért fontos, hogy az izmok
megfeleld milkddésének helyreallitasa soran segitsiik a helyes testtartds kialakitasat,
berogzitését. A pubertas korban a gyermekek csontozata hirtelen novekedésnek indul, és a
gyors novekedéssel a test biomechanikai allapota is megvaltozik (Stokes, 2007). Ilyenkor a
hormonalis rendszer szabalyozza az egyén ndvekedését és érését (morfogenezis), dsszehangolja
a kiilso €s belso kornyezeti ingerekre adandé szervi valaszokat (integracio), ¢s mindezek mellett
tartosan biztositja a belsé kornyezet dinamikus allandosagat (Mészaros et al.,, 2011).
Mindemellett a csontok és izmok eltéré ilitemii fejlodése kovetkeztében a testtartasban
diszfunkciok 1éphetnek fel (Latalski et al 2013). Az izmok ezt az ugrasszerii névekedést nem
tudjak kovetni, igy relativ izomgyengeség alakulhat ki, mert a torzs-és hatizmok teherbird
képessége csokken (Yang et al., 2020). A testtartasért felelds izmok egy része gyengiil, mas
része feszessé, zsugorodottd valik.



Kutatasi célok és hipotézisek

A disszertaciéo harom {6 célkitlizést fogalmaz meg. A kutatas elsd része a csecsemdkori és
kisgyermekkori mozgasfejlodés retrospektiv vizsgalata. Célunk volt, hogy Osszefliggéseket
keressiink a csecsemokori ¢és kisgyermekkori mozgasfejlodés és a serdiilokorban kialakulo és
fokoz6do tartasi rendellenességek kozt. A kutatas mésodik szakaszaban egy keresztmetszeti
vizsgalat keretein beliil elemeztiik a sportol6 és nem sportold gyermekek gerincének fiziologias
allapotat, a hanyag tartas és tartasi gyengeség kozotti kapcsolatot. Kutatasunk célja tovabba a
gerinc fizioldgias gorbiileteinek vizsgalata, valamint a vizsgalat soran feltart hanyag tartas
allapotanak javitasa. Ertekezésemben annak érvényességét szeretném alatamasztani, hogy ha
iskolas korban elkezdjiik a tartasjavité programok rendszeres hasznalatat- melyek segitségével
a megfeleld izomegyensuly és ezzel egyiitt a helyes testtartas kialakitasat segitjiik-, csokkenhet
a hanyag tartas és tartasi gyengeség eléfordulasanak magas szama.

A kutatas hipotézisei:

Hipotézis

1. A korai mozgasfejlédés zavarai befolydsoljak a gerinc fejlodését.

2. A korai mozgésfejlddés zavarai kihatnak a kisiskolas kori finommotorika fejlédésére.

3. A csecsemokori elsé felallas ideje kapcsolatban van a kisiskolas kori finommotorika
fejlodésével.

4. A sportold gyermekek gerince jobb allapotban van, mint a nem sportolo tarsaiké.

5. A sportold serdiilék csoportjaiban a fiuk és a leanyok is nagyobb aranyban szerepelnek
referenciatartomanyon beliili értékekkel a gerinc egyes szakaszait tekintve, mint a nem sportold
fitk és leanyok.

6. Célzott gyakorlatsorok rendszeres elvégzése soran javul a testtartas.

7. Az intervencids program hatdsara javul a gerinc mobilitasa.

8. Az intervencids program hatdsara javul a gerinc stabilitasa.

9. Az intervencids program hatdsara az agyéki és a hati gerincszakaszban bekovetkez6 valtozasok
egyarant szignifikans kiilonbséget mutatnak.

Modszerek

Spinal Mouse

A Spinal Mouse eszkdz alkalmas a gerinc sugarzasmentes, komplex felmérésére és analizisére
(Topalidou et al., 2014; Biiyiikturan et al., 2018). Objektiv informaciot nyjt a gerinc statikus
¢és funkcionalis allapotarol, alakjarol, stabilitasarol, mozgékonysagardl, terhelhetdségérdl, az
esetleges gerincferdiilés mértékérdl, a kotott vagy tilmozgisos szegmensekrdl. Kutatok
eredményei mutatjak (Mannion et al., 2004; Livanelioglu et al., 2015; Topalidou et al., 2015;
Demir, 2020), hogy az eszk6z megbizhatd, a kutatdsok soran megismételhetd eredmények
mérésére alkalmas. A szamitdégépes egérhez hasonld megjelenésii eszkoz két gorgodfejet
tartalmaz, amelyek lekdvetik a csigolydk tovisnyulvanyainak vonalat. A gerincegér
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segitségével frontalis ¢és szagittalis sikban a csigolyaoszlop morfolégiai jellemzdit és
mobilitasat tudjuk vizsgalni. Az eszkozt a gorgdi altal lehet végig hizni a C7-S3 csigolyak
tovisnyulvanyai mentén, a gerincen.

Matthiass teszt

A Matthiass teszt elvégzése a Spinal Mouse eszkdzzel vald mérés részét képezi, mert az eszk6z
szoftvere tartalmazza a sziikséges paramétereket. A teszt pontos leirdsa a kovetkezd
bekezdésekben olvashatd. A teszt a testtartasban fontos szerepet jatsz6 medence- és vallovi
izmok erejérdl ad tajékoztatast (Kempf & Fischer, 1993; Vass & Bohner-Beke, 2015. p. 59.;
Kaposvari et al., 2019).

Antropometriai adatok felvétele

A testmagassag és a testtomeg mérésére az iskola eszkozparkjaban megtalalhatod stadiométert
¢s OMRON BF511 testzsirszazalék mérd késziiléket hasznaltuk. Ezeket az eszkdzoket a
NETFIT mérések soran hasznaljak, igy minden kozoktatasi intézményben megtalalhatoak (Kaj
etal., 2014).

Kérddiv

A kutatas soran hasznalt kérddiv elso felét a Global Physical Activity Questionnaire (GPAQ,
WHO, 2021) és a TARKI haztartas monitor kérddiv (TARKI, 2012) elemeibdl emeltiik 4t. Ez
a tanulok demografiai adataira ¢és fizikai aktivitasara, sportolasi szokasaira, annak
rendszerességére, idOtartamdra vonatkozott és a kutatadsban résztvevoknek kellett kitdlteni. A
kérd6iv mésodik fele a vizsgélt személyek csecsemd-€s kisgyermekkori mozgasfejlodésére

vonatkozott. Ezt a Vas Varmegyei Kormanyhivatal Népegészségiigyi Féosztalyanak megyei
vezetd védondje segitségével készitettiik el.

Dokumentumelemzés

A dokumentumelemzés moddszerét hasznaltuk a kisiskolds kori finommotoros tevékenység
fejléddésének, mindségének vizsgilatara. Ezt az év végi értesitOk segitségével értékeltiik,
melyek a Mozanapld rendszerében tarolva vannak. Ehhez tarsult a tanitonénik irdsos
feljegyzéseinek atvizsgalasa a kutatdsban részt vevo diakokrol.

A testtartasért felelds izmok erejének és nyujthatosaganak tesztie

»A Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag (MGT) specialis tartaskorrekciés mozgasanyaganak
12 célgyakorlata egynttal a testtartasért felelds izmok erejének és nyujthatosdganak, vagyis az
izomegyenstily meglétének tesztelésére is alkalmas szemiobjektiv teszt. Az 1-6. teszttel
els6sorban az izomerdt, 7-12. teszttel elsésorban az izmok nyujthatosagat vizsgaljuk.” (Tothné
& Toth, 2015. p. 22.) A tesztet az intervencios munka kezdetén és végén is elvégeztiik.

Kutatasetikai engedély szama: 2020/136. Kiadta: ELTE PPK KEB.



Adatok feldolgozasa

A statisztikai elemzéseket a Statistica for Windows 13.2. programcsomaggal és az IBM SPSS
Statistics for Windows, Version 23.0 program segitségével végeztiik (IBM Corp. 2015;
Armonk, NY: IBM Corp.). A nagymozgiasok ¢és a nem kapcsolatanak vizsgélatdhoz
kereszttabla-elemzést végeztiink (Fisher-féle egzakt probat, Pearson-féle khi-négyzet probat
alkalmaztunk) Az irasteljesitmény nemek kozotti kiilonbségeit fiiggetlen mintas t-teszttel
vizsgaltuk (hatasnagysag mutatd: Hedges-féle g) A nagymozgasok és a finommotorika
Osszefliggéseinek vizsgalata sordn, harom csoport esetén egyszempontos varianciaanalizissel
szamoltunk A kategériavaltozokban Pearson-féle khi-négyzet (y?) probat végeztiink, a
skalavaltozokban faktoridlis ANOVA modszerével elemeztiink Az antropometriai és
testosszetétel atlagok nemenkénti és vizsgalatonkénti kiilonbségeit one-way ANOVA
modszerével vizsgaltuk. A gerincrégiok atlagainak valtozésait (harom mérés atlagait) repeated
measure ANOVA, Post Hoc, Tuckey mddszerével elemeztiik

Eredmények

A korai motoros fejlddés, esetiinkben a csecsemdkori nagymozgéasok (maszas, kuszas) €s az
iskolaskori finommotorikus készségek (irds) kozotti Osszefliggésre nem talaltunk bizonyitékot.
A kutatds eredményei azt mutatjadk, hogy a kisiskolds kori finommotorikus készségek
elsajatitasaban inkabb az oktatasi tényezok jatszhatnak markansabb szerepet, és nincs szoros
kapcsolat a csecsemOkorban kialakulé nagymozgasok ¢€s a kisiskolds korban kibontakozo
finommotoros képességek fejlddése kozott.

Eredményeik alapjan elmondhatd, hogy a sportold és nem sportold serdiilék kozt a tartasi
rendellenességek hasonld aranyban fordultak eld. Az &ltalunk vizsgalt mintdban a hati
kyphosist tekintve a sportold fiuk (66,7%), az agyéki lordosis tekintve a sportold leanyok
(62,5%) nagy szazaléka esett a referencia tartomanyon kiviili értékek kozé, tehat a gerinc
fiziologias allapotat vizsgdlva nem mondhatd, hogy a sportolok eredményei jobbak nem
sportolo tarsaikénal.

Az intervencid munka eredményeként a szakralis szOg tekintetében a beavatkozas eldtt a
résztvevok 43,75%-anak volt referencia tartoméanyon beliili értke, ez a program végeztével a
résztvevok 87,5%-ara volt jellemzd. Az intervencid el6tt a tanuldk 50%-anak volt fiziologias
mértékii az agyéki lordosisa az allasban tortént mérés soran. A beavatkozas hatdsara ez az arany
93,75%-ra nétt. A hati kyphosis tekintetében a beavatkozas elott a résztvevok 56,25%-anak, a
beavatkozas utan 50%-anak volt referenciatartomdnyban az értéke. (Harman referencia alé
keriiltek, referencia folé senki nem keriilt). Matthiass teszt elvégzése utdn az intervencid
kezdetén a tanulok 43,75%-anak, intervencid végén 68,75%-anak volt referenciatartomanyban
a hati kyphosis értéke. Eredményeink Osszességében azt mutatjak, hogy a 16 héten 4t végzett
tartasjavito program javithatja a gerinc allapotat pubertés korti gyermekeknél. Fontosnak tartjuk
az iskolai testnevelés mddszertani iranyelveinek fejlesztését, hogy ezaltal nagyobb hangstlyt
kapjanak azok a prevencids céllal elvégzett gerincmobilizaciot €s stabilizaciot segitd
gyakorlatsorok, amelyek segitségével a gerinc allapotanak riasztd romlasa ellensulyozhato.



Hipotézisek igazolasa

Elsd hipotézisem, miszerint a csecsemokori mozgasfejlédés zavarai befolyasoljak a gerinc

serdiilokorban bekdvetkezd fejlodését, nem igazolddott be. Az altalam vizsgalt mintaban
minddssze négy tanuld volt, akinek problémas vagy megkésett volt a csecsemdkori
mozgastejlodése. Egy fonek kellett korai mozgésfejlesztésre jarni dongalab miatt, egy fonek
Osszerendezetlen mozgés miatt, egy fonek csipéficam, egynek pedig kotott csipdiziilet miatt.
Koziilik ketten vettek részt a tartdsjavitd programban, de arra vonatkozdéan nincs
bizonyitékunk, hogy ez kdthetd-e a csecsemdkori csipdficamhoz, illetve kotott csipdiziilethez.

Miésodik hipotézisem, miszerint a csecsemdkori mozgasfejlodés (felallas eldtti mozgasformak)
hatassal van a kisgyermekkori finommotorika fejlodésére, részben igazolodott be. Fiuk korében
a felallast megel6z0 mozgdsok egyes csoportjai (mdszott, illetve kuszott és madszott)
statisztikailag szignifikans kiilonbséget mutattak az irdsteljesitményben. Azok a fiuk, akik a
felallast megeldz6en masztak (négykézlab), nagyobb pontszamot értek el (26,3+3,3) az iras
vizsgalata soran, mint azok, akik kusztak és masztak is (22,5+4,5). Azok a ledny tanulok,
akiknek a csecsemdkori fejlédése soran kimaradt a mozgésai koziil a kaszas és a maszas, az
irasteljesitmény tekintetében kissé elmaradtak tarsaiktol.

Harmadik hipotézisem, miszerint a csecsemdkori elsd felallas ideje kapcsolatban van a
kisiskolas kori finommotorika fejlddésével, nem igazolddott be. A felallas ideje és az
irasteljesitmény sem a fiuk (t(26) = 0,636, p = 0,533, gHedges = 0,25), sem a leanyok (t(25) =
-0,799, p = 0,440, gHedges = 0,36) korében nem mutatott statisztikailag szignifikans
Osszefliggést. A nemzetkdzi szakirodalomban nincs konszenzus arra vonatkozoan, hogy a durva
motoros készségek és a finommotorikus készségek fejlodése dsszefligg egymassal. Escolano-

Pérez és munkatarsai (2020) a mi kutatasunkhoz hasonléan nem talaltak Gsszefiiggést ezen
teriiletek fejlodése kozt, viszont ennek ellentmondo6 eredményekrdl szamolt be de Waal (2019).

Negyedik hipotézisem, miszerint a sportold gyermekek gerince jobb allapotban van, mint a nem
sportolo tarsaiké, részben igazolddott be. A fiuk esetében a sportold €s a nem sportold csoportok
kozt lényeges eltérés nem mutatkozott a hati kyphosist vizsgalva, ezen eredményeink

Osszhangban vannak Chertman és munkatarsai eredményeivel (2010). Ezen gerincszakasz
esetében a ledny sportolok eredményei jobbak, mint nem sportol6 tarsaiké. Az agyéki lordosis
tekintetében a sportolok nagyobb aranyban szerepelnek referencian beliili értékekkel, mint nem
sportolo tarsaik, a medence allasat reprezentalo szakralis szog esetében pedig Osszességében a
sportolok eredményei jobbak, de a fiuk csoportjdban picivel a nem sportolok aranya nagyobb.

Otodik hipotézisem, miszerint a sportol6 serdiilék csoportjaiban a fiuk és a leAnyok is nagyobb
aranyban szerepelnek referenciatartoméanyon beliili értékkel a gerinc egyes szakaszait tekintve,
mint a nem sportold fiuk és leanyok, részben igazolodott be. A hati kyphosis tekintetében a
sportolo leanyokra igaz az allitas, a fitkra nem. Az 4gyéki lordosist vizsgalva épp forditva, a
fiuk esetében igaz az allitas, a leanyok esetében pedig hasonld ardnyban vannak referencian
beliili értékek mindkét csoport tekintetében. Eredményeink 6sszhangban vannak Mucha és
munkatarsai (2015) eredményeivel. A szakralis szog tekintetében pedig csupan a sportolo
lednyok eredményei jobbak.



Hatodik hipotézisem, miszerint célzott gyakorlatsorok rendszeres elvégzése soran javul a
testtartas, beigazolddott. A Spinal Mouse eszkoz segitségével elvégzett mérések és a Magyar
Gerincgyogyaszati Tarsasag altal kidolgozott tesztfeladatok eredményei is azt tdmasztottak ald,
hogy a tartdsjavitd program sikeres volt. Mindharom, altalunk vizsgalt régidban szignifikans
valtozasokat értiink el a testtartdsi paraméterek tekintetében, amit a teszt gyakorlatainak

eredményei is alatdmasztanak.

Hetedik hipotézisem, miszerint az intervencios program hatdsara javul a gerinc mobilitasa,
beigazolodott. Az els6 mérés soran kapott alacsony értékek a szakralis szog és az agyéki

lordosis tekintetében az agyéki lordosis hidnyaval vagy nagyon enyhe jelenlétével fliggtek
Ossze. A tartasjavitd program hatdsdra a medenceddlés mértéke és ezzel parhuzamosan az
agyeki lordosis ¢lettani gorbiilete a legtdobb résztvevd esetében (15/16 f0) életkori
referenciaértékek koz¢ kertilt, javitva ezzel a gerinc rugalmassagat.

Nyolcadik hipotézisem, miszerint az intervencios program hatdsara javul a gerinc stabilitasa,
beigazolodott. A Matthiass teszt vonatkozdsdban az intervencid hatdsdra javultak az
intervencids csoport értékei mindhdrom gerincszakasz tekintetében, valamint az ehhez
kapcsolodo tesztgyakorlatok eredményei is javulast mutatnak.

Kilencedik hipotézisem, miszerint az intervencids program hatisara az agyéki és a hati
gerincszakaszban bekdvetkezd hatdsok egyarant szignifikdns kiilonbséget mutatnak, részben
igazolodott be. Az agyéki gerincszakasz tekintetében sikeriilt szignifikdns eredményeket elérni
a program soran, javultak a miiszerrel mért értékek €s a tesztfeladatok eredményei is. A hati

kyphosis vonatkozéasaban a beavatkozas végeztével a vizsgalt személyek csupan 50%-anak volt
referenciatartomanyban a mért értéke allas soran végzett méréskor, mig 68,75%-anak Matthiass
teszt utdn. A gerinc hati szakaszat tekintve elmondhatd, hogy tovabbi edzésprogramra van
sziikség a fokozott gorbiiletek ellenstilyozédsara, mivel az altalunk elvégzett intervencid rovid
volt ahhoz, hogy minden gerincszakasz esetén olyan mértékli valtozast tudjunk elérni, aminek
hatasara eredményeink a fiziologias gorbiiletek mértékének felelnek meg

Osszegzés

Az irasteljesitmény és a kuszas és maszas kozotti kapcesolatot vizsgalva, azt talaltuk, hogy csak
a fiak esetében volt kimutathatd szignifikdns eltérés. Az irasteljesitmény és a felallas ideje
kozotti kapcsolat nem mutatott szignifikans kiilonbséget sem az egyik, sem a masik nem
esetében. Sajat kutatdsunk eredményei alapjan elmondhatjuk, hogy a csecsemdkori
nagymozgasok megléte/hidnya, illetve a felallas és jaras kezdetének ideje nem befolyasolja a
kisiskolas kori finommotorikus tevékenységek fejlodését.

A sportolas és a testtartds mindsége kozti kapcsolatot vizsgdlva a hati kyphosist tekintve a
sportold fiuk (66,7%), az agyéki lordosis tekintve a sportold leanyok (62,5%) nagy szazaléka
esett a referencia tartomanyon kiviili értékek kozé. A sportolok esetében szignifikdnsan jobb
eredményeket kaptunk a hanyag tartas és a tartasi gyengeség esetében, dsszességében mégsem
mondhatjuk, hogy a sportolo serdiilok gerincének jobb az allapota. A hati kyphosis tekintetében
a sportold lednyok, az agyéki lordosis tekintetében a sportold fiuk eredményei a jobbak, de a
tobbi vizsgalt paramétert tekintve nem talaltunk jelentds kiilonbséget a két csoport kozt.



A tartasjavito program eredményeképp minden paraméter tekintetében sikeriilt javulast
elérniink. A Spinal Mouse altal mért eredményeket hdrom régid tekintetében vizsgaltuk
(szakralis sz0g, agyé€ki lordosis, hati kyphosis) elészor allo helyzetben, masodszor pedig a
Matthiass teszt elvégzése utan, szintén allo helyzetben. A hati kyphosis értékelése soran kapott
eredmények azonban felhivjak a figyelmiinket ennek a gerincszakasznak a fokozott
problémadira. Az intervencid végeztével megallapitast nyert, hogy a négy hénap idétartamu
program nem elégséges ahhoz, hogy szignifikans valtozast hozzon a hati kyphosis értékeinek
valtozasaban a résztvevok 50,0%-anal. Mindossze harom tanulo volt, akiknek elotte referencian
kiviili értékei voltak, és a program végére az értékeik bekeriiltek a fiziologiasnak megfeleld
tartomanyba. A tartdsi gyengeség nagyobb mértékben javult az elvégzett gyakorlatok hatdsara,
mint a hati gorbiilet mértéke allé helyzetben mérve, de eredményeink nem mondhatok
kielégitonek. A miuszerrel mért értékek és a gyakorlatok elvégzése utan kapott eredmények
Osszhangban vannak egymassal. Az izmok erejét és nyujthatosagat mérd tesztek soran a comb
ellils6 izmainak erdvizsgalata volt, ahol a bemeneti és a kimeneti mérés alkalméval egy f6 nem
tudta a feladatot hibatlanul végrehajtani. Az 6sszes tobbi tesztfeladat esetén javulas mutatkozott
az intervencio utan elvégzett felmérés eredményeiben.

A kutatas 0j eredményei

Kutatasunk kiilonlegessége, hogy ilyen alapos, mélyrehatd elemzés a Spinal Mouse eszkozzel
serdiilok korében még nem tortént. Az altalunk mért adatok pontosan hatarozzdk meg a gerinc
¢lettani gorbiileteinek értékeit, a medence allasat, a gerinc szegmentalis stabilitdsdnak ¢és
mobilitdsdnak értékeit. Az eszkdz haszndlatival kapcsolatos tapasztalatok kutatdsunknak
koszonhetéen széles korben atadhatok, €s alkalmazhatok. Amennyiben szélesebb korben
elterjedne, segiteni tudna az iskolai egészségiigyi szliréseken a gerinc elvaltozasainak
pontosabb feltérképezését.

Az egyéni elemzés utan az intervencidban résztvevo tanulok szamara specialis gyakorlatsorokat
dolgoztunk ki és alkalmaztunk. A tartasjavité program hatdsat eredményeink aldtdmasztottak,
mint ahogy a pandémia okozta bezarasok utani mérés az eredményekben torténd visszaeséseket
igazolta. Bebizonyosodott tehat, hogy ezen programok csak akkor érhetnek el tartés eredményt,
ha folyamatosan alkalmazzuk dket az elért eredmények megtartasa érdekében.

A sportolas és a gerinc egészsége kozotti kapcsolatot vizsgalva arra a megallapitasra jutottunk,
hogy a sportold fiuk fokozott hati kyphosisanak magas a szdzalékos aranya. Ez arra utal, hogy
a sportolok is ki vannak téve a gerincproblémadknak, és hangsulyoznank a prevencids
intézkedések fontossagat az aktiv gyermekek szamara is.

Eredményeink tiikkrében javasolnank a mindennapos testnevelés keretei kozé beépiteni a
tartasjavito gyakorlatsorokat, amelyek az 6ra bevezetd részében, a bemelegité gyakorlatok kozt
éppugy megalljak a helyiiket, mint az 6ra végi levezetés soran.
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