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Eredeti cim: A helytelen testtartas felismerése és korrekcioja

A statikus tartasért felelos izmokat vizsgalo tesztek

Vajon milyen eltéréseket tapasztalhatunk a helytelen, hibés testtartasoknal? A tartast dontéen
befolyasolja az aktualis fizikai és pszichikai allapot. Ha a vizsgalatban részt vevd latja, milyen
tartast szeretnénk kialakitani, akkor motivaltan 1ép a vizsgalatot végz0 elé, s a vizsgélat idejé-
re helyes testtartast ,,produkal”.

Olyan vizsgalati moédszereket kell alkalmazni, ahol a vizsgalatban részt vevé az egyén-
re jellemzo tartasi format vesz fel, s ezzel egyidejiileg terhelést kapnak a tartasért fele-
16s izmok is. A kapott eredmények birtokaban lehet dsszeallitani azt a fejleszto, korri-
galéo mozgassort, amivel a tartashibak, tartasi rendellenességek kijavithatok.

Itt kell megjegyeznem, hogy a tartashibak és tartasi rendellenességek nem betegségek! Az
Osszes tartashiba sajat izomerdvel korrigalhatd. A statikus testtartasért felelds izmokat azért
kell ellendrizni, mert minden dinamikus gyakorlat statikusb6l indul, és oda tér vissza (gondol-
junk csak a gyakorlatok kiinduld és befejezd helyzeteire).

A legenyhébb tartashiba a hanyag tartas. Ebben az esetben a véllak enyhén eldrefordulnak, a
mellkas lapossa valik, a has enyhén eléredomborodik.

A gyermek felszolitasra korrigélja tartasat (,, Huzd ki magad!"). Ez a tartashiba nem minden
esetben izomeredeti. Gyakran kotddik valamilyen divathoz, illetve serdiilékorban a lanyok a
testi valtozasokat takarjak, fedik el ezzel a kényszertartassal.

A Matthias-proba

A prébaval a felsd testfél izomzati erejét
vizsgaljuk. Megmutatja a torzs eliils6 és
hatuls6 izmainak egyiittmiikodését és eset-
leges diszfunkcigjat.

Ezzel a probaval az alabbi testtdajékokat
vizsgaljuk:
¢ a mellkasi és hatizmok egyiittmiiko-
dését
¢ a hasi és agyéki izmok egyiittmiiko-
dését

A proba leirasa: a préba kezdete tartasvdltozas a préba alatt

Természetes allasbol mindkét karjat mellsé kozéptartasba emeli a gyermek, s ott kb. 30 ma-
sodpercig megtartja.

A proba értékelése:
¢ Ha a teszt alatt a tartdsban nem kovetkezik be valtozas, akkor a torzs izomzata jol
funkcional.
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¢ Ha a teszt alatt a gyermek nem tudja ellentartani a kéz sulyat, akkor az alabbi tartasi
rendellenességeket ta-
pasztalhatjuk meg:

— Ha a mellkas behtzodik, a
hati szakasz domborulata fo-
kozodik, akkor a felso testfél
diszfunkcidja all fent, kifoti-
kussa valik a tartas (a mellka-
si izmok rovidiilnek, a hati iz-
mok megnyulnak).

— Ha a préba alatt a has eldre-
billen, s ezzel egyidejiileg a
derék (agyéki szakasz) behu-
zodik, akkor a torzs also felé-
nek diszfunkcidja all fent.

Lordotikussa valik a tartas. rartisoaliozds 30 mésod utéin lordézis

— Természetesen ez a két diszfunkcids tartds egyidejiileg is
megjelenhet, ezt hivjuk kifolordotikus tartasnak.

— Ha a gerincoszlop fiziologias gorbiiletei elsimulnak, akkor a
lapos hat elvaltozas all fent. Ebben az esetben a gerinc feszito-
izomzata megnyulik, s korlatozotta valik a gerincoszlop moz-
gasa (katonas, feszes tartas jellemzi a gyermeket).

Mi a teendé ezekben az esetekben?

Altalanosan megfogalmazva: a révidiilt, vagy rovidiilésre haj-
lamos izmokat nyUjtani kell, a megnyult, vagy megnyulasra
hajlamos izmokat erdsiteni. Errdl részletesen egy tovabbi feje-
zetrészben tesziink emlitést.

Milyen tartasi rendellenességet figyelhetiink még meg a gyer-
mekeknél?

Az eddig felsorolt valtozasok a gerinc fiziologids gorbiileteit kovetik. Egy olyan elvaltozas
van, amely a gerinc oldaliranyu elhajlasaval jar, ez a funkciondlis scoliosis. A funkcionalis
scoliosis az a fajtaja a scoliosisoknak, amelyet sajat izomerdvel korrigélni lehet, illetve elére-
hajlitasra vagy fektetésre (tehermentesitésre) eltlinik.

Ennél a tartashibanal a jobb és bal testfél diszfunkcidja all fent. Amelyik iranyba dol a test,
azok az izmok rovidiilnek, ahonnan indul, azok az izmok megnyulnak. A funkcionalis scolio-
sis elvaltozas lanyoknal gyakoribb, s rendszerint balrdl jobbra hajlé. Ezek szerint a bal oldali
izmok megnyulnak, a jobb oldaliak rovidiilnek.

Ilyen diszfunkciot a gyakorld, figyelmetlen pedagogus is eléidézhet akkor, amikor megenge-
di, hogy az egyébként szimmetrikus testgyakorlatok aszimmetrikussa valjanak (valamelyik ol-
dalra kigordiilve végzik a feliilést a gyermekek, vagy a fekvétamaszban karhajlitds-nytjtasnal
elfordul a test, hulldimz6 lesz a mozgés). Ugyanilyen hiba a gyakorlatok aszimmetrikus végre-
hajtasa (egyik oldalra tobbet végez el, mint a masikra).

kifolordozis
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A légzési teszt

A teszt leirasa:
A gyermek természetes tartasban all, s maximalis ki-
1égzés utdn maximalis belégzést végez.

A teszt értékelése:
¢ Ha a kilégzéskor a mellkas sztkiil, a has be-
huzodik, belégzéskor a mellkas tagul, a has el-
lazul: j6 a 1égzésfunkcio.
¢ Amennyiben a belégzéskor a has behtzodik,
kilégzéskor pedig ellazul: paradox vagy fordi-
tott légzés all fent.

Konnyen el lehet képzelni, hogy ha a gyermek 1égzé-
se diszfunkcids nyugalomban, milyen lehet terhelés-
kor. A hibés 1égzés befolyasolja a fizikai teljesitoké-
pességet, valamint a beszéd- és énekkészséget. Ezek a
gyermekek terheléskor a ,,vallukkal" veszik a levegdt,
s szaggatott, kapkodo a légzésiik és beszédiik. Gyak-
ran fordul elé naluk, hogy a gyertyat nem képesek
iranyitott kilégzéssel elfujni (szelelnek). paradox légzés

Mi a teendo ebben az esetben?

A diszfunkci6 helyreallitdsa érdekében fontos megjegyezni a kovetkezoket. A mellkasi 1€gzés-
hez mindig belégzést kapcsolunk, mely a mellkas tagulasaval, a hasizomzat ellazulasaval jar.
Kilégzéshez mindig hasi 1égzés tarsul, mely a hasizomzat megfesziilésével, a mellkas sziikiilé-
sével jar. A késébbiekben a 1égzésfejlesztésrol kiilon beszeliink.

Karemeléses proba

A proba leirasa:
A proba sordn a gyermek természetes tartasban all. Mindkét kezét mellsdé kozéptartdson ke-
resztiil magastartasba emeli.

A proba értékelese:

¢ Ha a karokat a tartds megvaltozasa nélkiil fiiggdlegesig, a fiil sikjaig vagy a mogé
emeli: j6 az izomzati funkcid.

¢ Amennyiben a karok a fiil sikja el6tt megallnak, s a gyermek csak a tartas megvaltoz-
tatasaval képes a fliggblegesig emelni (a torzs hatradontésével vagy a medence eldre-
tolasaval), akkor kotott hat jelenség 4ll fent. Ez azt jelenti, hogy merevvé valik a felsd
hati szakasz, az ott kivalthaté mozgasok besziikiilnek, ezzel egyidejiileg a mellkasi iz-
mok rovidiilnek.

Mi a teendé ebben az esetben?

Ebben az esetben a helyredllitas érdekében nyujto-lazitd, valamint mobilizalé munkat kell vé-
gezni. A nyujté-lazitd munka egy izom vagy izomcsoport megnyujtasat szolgalja. A mobiliza-
16 munka egy adott iziilet mozgéashatarainak megtartasara vagy javitasara szolgalé izommun-
ka, amelyben az iziiletet mozgatd valamennyi izom részt vesz.
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Az alsé testfél statikus izomzati funkcidjanak ellenérzése

A teszt leirasa:

A gyermek természetes tartasban
all. Alacsony életkorban kezével
tamaszkodhat. Az egyik labat el-
emeli a talajrol térdben hajlitva
ugy, hogy a combja parhuzamos
legyen a talajjal. Ezt a helyzetet
15-30 masodpercig meg kell tar-
tani.

A teszt értékelése:
¢ Ha a proba alatt a 1ab
tartdsdban nem kovetke-
zik be valtozas, akkor jo
a labizomzat statikus
funkcioja.
¢ Amennyiben a térd dol
befelé, a comb, ha a
boka dol befelé, a 1abszar izomzati funkcidja elégtelen a testsuly megtartasahoz. Ter-
mészetesen egyiittesen is megjelenhet e két tartashiba.

instabil lab teszt kezdete instabil lab teszt, a térd és
a boka bedélt helyzetbe keriil

Ugyanezzel a teszttel két masik testi funkciot is ellendrizhetiink:

Csipoteszt
¢ Haa proba alatt a medence megtartja eredeti allasat, akkor épek a csipdviszonyok.
¢ Ha ateszt soran a medence lebillen, akkor valamilyen csipdiziileti elvaltozas all fent.

Flamingo egyensulyi teszt
¢ Egy vonalon vagy felforditott padon, illetve alacsony gerendan allva azt nézzik a
gyermeknél, hogy 30 masodperc alatt hanyszor teszi le a 1abat a talajra.
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