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Miért az iskolaban?

* A testtartasunk egy automatizmus, melyet ugyan ki lehet
javitani késébb is, de legjobb mar gyerekkorban helyesen
kialakitani.

* A biomechanikailag helyes testtartas a gerinc gazdasagos
muakodését jelenti: ilyenkor tudjuk magunkat a legkisebb
energia-befektetéssel megtartani.

* A helyes testtartashoz a testtartasért felel8s izmok kell6 ereje
és nyujthatosaga, vagyis az izomegyensuly megléte sziikséges.

* A mozgasszegényseg és a sok ulés, kitytuzés minden nap ujra
veszélyezteti az izmaink allapotat, ezért a testnevelésben
minden nap foglalkozni kell az izmok kell6 erejének és
nyujthatosaganak kialakitasaval, fenntartasaval — egyuttal a
helyes testtartas automatizalasaval és fenntartasaval.
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Kyshosis-lordosis postur Flathack posture.
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MGT prevencids program: 1995-2021

Két célkitlizés:

— Testnevelés részeként minden gyerekkel rendszeresen végzett specialis
tartasjavito torna

— Mindennapi testnevelés

Specialis tartasjavito torna: MGYFT- Gardi Zsuzsa, Feszthammer Arturné,

Darabosné Tim Irma, Téthné Steinhausz Viktoria
Akkreditalt pedagogus-tovabbképz6 program 1998 6ta

1995-2004 kozt orszagszerte oktatas

— 7772 testnevel6 pedagogus (koztlik dvond is) ismerte meg (3715 okt. int.)
— 51.475 izomteszt (32.831 gyermekrél): 11 %-ban van meg az izomegyensuly

Kontrollalt hatasvizsgalatok: igen szignifikans hatas (Id. a raadasban!)
— lzomtesztek javulasa
— Tartdshibdk ardnyanak ,megforduldsa”

Szabalyozas megfelel6 valtozasa (NAT, kerettanterv 2003, 2004, 2012,
2020, kkk 2002, 2016, 2020) — ez Europaban egyediilallo

2013: tantargygondozas, tanfelligyelet (ellen6rzés) kialakitasa — itt még
javitanunk kell (az ellen6rz6k kiképzése a tartasjavitasra még hianyzik)

National Center for Spinal Disorders, Budapest www.ogk.hu
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A tesztalanyok eloszlasa a helyesen elvégzett feladatok
szama szerint (n=51137)

2003. augusztus 31-ig

TOano
A 500

L 20
1500
1000

00

4 5 ] ¥ & 2 10

helye sen elvé gzett feladatok szdma

A tesztelt gyermekek 11-12 %-a képes arra, hogy mindegyik tesztgyakorlatot hibatlanul
végezze; a tobbieknél egy vagy tobb izomcsoport gyenglilt vagy zsugorodott.

National Center for Spinal Disorders, Budapest
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MGT prevencids program: 1995-2021

Oktatasi Hivatal (OH) orszagos haldzata (POK-ok) mihelynapijai
2016-2018: kb. 200 ujabb testnevelb tovabbképzése

Egészséglgy Uj szerepvallalasa a szakmai segitésben:

Orsz. Mozgasszervi Prev. Kozpont és haldzata:
gyogytornaszok a haziorvosi praxiskozosségekben

Mindennapos testnevelés: Eurépaban egyediilallé
* 2011: uj kéznevelési tv. elbirja a mindennapi testnevelést

e 2012/13: mindennapi testnevelés fokozatos bevezetése
elindult, 2015 szeptember 6ta minden tanuld részt vesz!

* Testnevel6k szakmai fejlédésére, targyi eszkozokre orszagos,
nagy projektek 2013 6ta

* Uszodak és tornatermek épitése

* Gyerekeknek még jobban meg kell szeretnitik! — pedagdgiai
muvészetet igényel (egfejl. kritériumok)
R
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Teljeskort iskolai egészségfejlesztés (TIE)
tevékenységei az iskola mindennapjaiban

A TIE az alabbi négy egészségfejlesztési alapfeladat rendszeres, az iskola
mindennapi életébe beéplil6 megvalositasat jelenti - minden tanuldval, a
teljes tantestiilet részvételével:

I. Egészséges taplalkozas az iskolaban

Il. Mindennapi testnevelés az egészségfejlesztési
kritériumoknak megfeleloen + ezt kiegészit6 egyéb
testmozgas

lll. Személyiségfejlesztés, vagyis a lelki egészség elosegitése:
pedagogiai modszerek és a mlivészetek (ének, zene, rajz, mese, tanc,
népi jatékok, kézmiivesség, stb.) alkalmazasa

IV. Egészségfejlesztési ismeretek széles korének készséggé valo
oktatasa

2012 ota jogszabalyi eldiras minden koznevelési intézmény részéere!

Seqito projektek. Europaban csak Portugaliaban van hasonlo.

j National Center for Spinal Disorders, Budapest www.ogk.hu



Videok és egyéb segitd anyagok
tarhaza az OGK honlapjan

https://ogk.hu/tevekenyseg/prevencio/gerincbetegseg
ek-megelozese/

https://ogk.hu/tevekenyseg/prevencio/mindennapi-
testneveles/

https://ogk.hu/tevekenyseg/prevencio/teljeskoru-
iskolai-egeszsegfejlesztes-tie/

https://ogk.hu/tevekenyseg/prevencio/tie-szuloknek/

https://ogk.hu/tevekenyseg/prevencio/szuloknek-a-
covid-idejen/
R
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Magyarazat a szék-torténethez

2018-ban szembesiltem egy testnevelSi mihelyfoglalkozason
azzal, hogy egy iskolaban a nagy felujitas részeként olyan uj
székeket vettek, melyek a derekat nem tamasztjak meg, mert a
kell6 tdmasztasi helyen csak a levegd van. (A kovetkez6 kép egy
jol tamaszto széket mutat, az utana jovo pedig a ,levegds”
széket.)

Mivel az iskolai székeket a rabok készitik, Pintér Sandor
beligyminiszter urhoz fordultam, amit a szék-gyartas kijavitasa
kovetett (Id. honlap!).

Ett6l kezdve (2019 junius) a pedagdgusok a gyerekek
testméreteihez igazodo és a derekat minden méretben jol
tamaszto székeket rendelhetnek — persze nekik tudniuk kell, mit
és miért rendeljenek. Ezért tablazat és oktatofilm készilt nekik,
ezeket mutatjak a székeket kovetd diak.
e
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[ FALCOSOPRON
FALCO-SOPRON Kft. H9400 Sopron, Bdnfalvi it 27,
E-mail: info.sopron@falcosopron.hu Adoszam: 10693618-2-08

A gerinc vedelme érdekében megujitott iskolaszék Uj méretjeldlése és javaslat az egyes
osztalyokban megfeleld méretek aranydra

, Régi
Szék gj (ldlap magassag ms?;zr'::; | méretjelélés
I‘ﬂéfEtlEllﬁléSE g E ["I:oluupnrt"]
X5 360 110-125 cm 33
E 380 125-145cm 4
M 420 145-160 cm 5
H 460 [160-175cm 6
XL 500 175 cm feleft 7
Székméretek javasolt ardnya az egyes évfolyamokra
Uj méretjeldlés | XS (i méret]) 5 M AL
1. osataly 50% B0%
2. nsatily 20% 808 | e | e | e
3. osztaly 100%
4. psataly 55% 45%
5. osztaly 5% 75%
b. osztaly 75% 25%
7. osztaly 35% B5%
8-12. osztily 10% 0% 10%
Régi méretjeldles 3.3) s : c .
["korcsoport)

FIGYELEM!!! A gerincvédelem érdekében sziikséges Uj szék-méretezés minden ezentdl
gyartandd széktipusban lehetséges, tehdt a szokésos katalogusokbol vélaszthatnak tovabbra
is. AZOMBAN csak akkor késziilnek a szekek 2 perincveédd, Uj méretezeshen, ha az Uj székmeéret-
jeldlést (X5, 5, M, L, ¥L) adjak meg a rendeléskor!!!

Budapest, 2015. 06. 20.

Tisztelettel:

.M&Mé

www.ogk.hu



(https://www.youtube.com/watch?v=X57WVxYkLWO)
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Sok sikert!

annamaria.somhegyi@bhc.hu

30-202 5317
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Raadas
A specialis tartaskorrekcidos mozgasanyag 12 olyan funkcionalis tesztgyakorlat
koré épul fel, mely egyébként alkalmas annak vizsgalatara, hogy az egyénnek
a testtartasért felel8s izmai kell6en er6sek és kell6en nyujthatdak-e. Aki mind
a 12 tesztgyakorlatot helyesen tudja végezni, annal mikodik a testtartasért
felel6s izmok izomegyensulya.

Ezekkel a tesztgyakorlatokkal lehet a testnevel6 tartaskorrekcios munkajanak
eredményét kovetni. (B6vebben Id. a cikkekben.)

A kovetkezd abran a 12 teszt- és egyuttal cél-gyakorlat képe lathato.

A mozgasanyag egésze a 12 teszt- és egyuttal cél-gyakorlat koré épul fel ugy,
hogy mindegyikhez 3-5 fejleszt6 gyakorlat tartozik.

A testnevel6nek egy-egy tandran egy-egy testtaj gyakorlatait kell csinaltatnia

a tanulokkal, majd a kovetkez6 6ran a kovetkezd testtajét és igy tovabb, majd
a végeére jutva kezdik el6r6l - ez 10 tandra utan kovetkezik be. (Bévebben Id. a
cikkekben.)

A testnevel6k nemcsak kdnyvben és 3 db videdban, hanem egy lgyes
tablazatos formaban is megkaptak a segitséget (ld. a linkeken).
B
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Kontrollalt prospektiv vizsgalat, Békéscsaba,
2001/2002, Toth Janos és mtsai:

1 tanéven at tartasjavito tornavégzés a testnevelésben, fiiggetlen
vizsgalaé.

Kisérleti csoport, 200 tanuld: mindegyik tesztgyakorlatban igen erés
szignifikans javulas

Kontroll csoport, 213 tanulé:

- 2., 5. gyakorlat: igen erdsen szignifikans javulas, mely azonban
szignifikansan kisebb, mint a kisérleti csoportban talalt javulas

-1.,7.,10., 12. gyakorlat igen erésen szignifikans romlas

-3.,4.,,6., 8., 9., 11. gyakorlat: valtozatlan

éc‘,%{;%%

National Center for Spinal Disorders, Budapest www.ogk.hu



Kontrollalt prospektiv vizsgalat, Békéscsaba

(2001/2002):

1.9

1.8

1,7

1,6 —

1.5 H

14 4 1

1.2 4

1,1

Gyakorlat atlag-eredménye*

1 4 K 4 5 o 7 B 9 10

Gyakorlat sorszama
R
R
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Dkisérleti 65z
mkisérlet tavasz
mkontroll sz
mkontrol tavasz

i = index (kisérleti) = 200; k (kontroll) = 213; n (6sszes vizsgalt tanuld) = 413
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Genodisc kutatdas (FP7) — Lazary A, S.A.,Varga P.P., Szita
Julia, Boja Sara, Szilagyi Agnes (az el6adas az MGT
bukfiirdoi konferencidjan hangzott el 2010-ben):

e |Iskolai tartasjavito torna

— MGT modszer (1995 6ta)

A Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag primaer prevencios programja ll. -

A tartdsjavité mozgasanyag kontrollalt prospektiv vizsgdlata

Somhegyi A, Téth J, Makszin |, Gardi Z, Feszthammer A, Darabosné Tim |, Téthné
Steinhausz V, Téthné Szabd K, Varga PP.

Ideggyogy Sz. 2005 May 20;58(5-6):177-82.

* 530 kisiskolds gyermek (2009/2010) % h

, (7
— 7-12 évesek (Atlagéletkor: 9,94 + 1,14 év) o)
— Paszto, Szentgotthard: 2-5. osztaly 4&
9. ! 4+ /
— eszkozos fizikalis vizsgalattal -
/>
gerincegészség-felmérés B.r’i?

— izomstatusz
R
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Szignifikans csokkenés a tartashibak el6fordulasaban
(gerinc-egérrel mérve, 2009/2010)

N=530
TARTASHIBAK nyaki hati agyeéki
elsimult fokozott elsimult fokozott elsimult fokozott mellkas- vall  lapocka medence hati agyéki
lordozis lordosis  kifozis** kifézis** lordosis lordosis* deformitas assz. assz.** assz. scoliosis* scoliosis**
1. mérés 3 1 74 115 18 35 9 33 61 10 151 72
2. mérés 2 3 24 66 15 57 8 8 31 6 54 12

28510 4 Szagittalis tartas

i Frontalis tartashiba
H Mindkett6
14 Nincs tartashiba

24 9°
24,250

1. mérés 2. mérés
&
c\9
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A Genodisc vizsgalathoz

A vizsgalatban nemcsak a 12 funkcionalis izomteszt-gyakorlattal
igazoltuk a tartaskorrekcié eredményességét, hanem emellett a
gerinc-egérrel (spinal mouse) is mértik a gyerekek
gerincgorbuleteit. (A gerincegér egy szdmitdgépes vizsgélat, a gerinc
gorbileteit méri és rajzolja.)

A féléves beavatkozasi id6 el6tt a gyerekeknek csak 35,5 %-aban
mértunk normalis gorbuleteket, mas széval a gyerekek két
harmadanak valamilyen eltérése volt a gerincén (ezek tulnyomd
tobbsége tartasi rendellenesség).

A féléves, testnevelésben végzett specialis tartaskorrekciot
kovetben az arany megfordult: a gyerekek 61,7-aban normalis
gorbuleteket mértink, csak egy harmaduknal maradt eltérés.

(A gyermekkori gerincbetegségek aranya a vizsgalt korcsoportban még

é%(" alacsonyabb, mint a 14-15 éveseken, akiknél ez majd kb. 10-15 % lesz.)
6\
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Matthiass teszt eredménye 3. osztalyos gyermekeken
N=143
(2016. december 8.)

0 = meg tudja tartani a lapockajat és a medencéjét 30 masodpercig
1= nem tudja megtartani a lapockajat és a medencéjét 30 masodpercig
2= fel se tudja venni a lapockak és a medence megfelel6 helyzetét
30 masodpercig megtartani magunkat nem nagy feladat!
Mégsem tudjak a gyerekek:
143 gyerekbdl 6sszesen csak 8 tudta!
Van tehat mit tenni a tartasjavitasban.
B
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2016, Budapest
XIl. ker. iskola
N=143

,0” eredmény:

8 gyermek (6 %)

,1” eredmény:
103 gyermek (72 %)

,2" eredmény:
32 gyermek (22 %)

&
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Matthiass eredménvek

osszesitve

B MatthiassO

B Matthiass1

m Matthiass 2
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Diagram1

		Matthiass 0

		Matthiass 1

		Matthiass 2



Értékesítés

Matthiass eredmények 
összesítve

8

103

32



Munka1

				Értékesítés

		Matthiass 0		8

		Matthiass 1		103

		Matthiass 2		32

				A diagram adattartománya a jobb alsó sarkánál fogva módosítható.





Munka2
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