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Bevezetés

A modern kor elényei mellett sajnos olyan uj kihivasokkal is
szembesilink, melyek komoly egészséguigyi problémakhoz
vezethetnek, kilonoésen a gyermekeknél.

Mig korabban a gyermekkor jellemzéen aktiv kinti jatékokkal,
mozgassal telt, ma egyre inkabb a digitalis eszk6zok veszik at
a fészerepet a mindennapokban.

Mindez azonban arnyoldallal is bir: a gyerekek mozgasszervi
rendszerének fejl6désére hatassal van, és olyan problémakat
okozhat, mint a rossz tartas- vagy gerincproblémak.

Ebben a kiadvanyban azt vizsgaljuk meg, hogy melyek
a leggyakoribb okai ezeknek a problémaknak, és hogyan
el6zhetjik meg Oket.

MozgasKlinika www.mozgasklinika.hu
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A tartas- vagy gerincproblémak legtipikusabb okai:

> rosszul beallitott, nehéz iskolataska

> ergondmia hianya

> helytelen testtartas mobilozas és
szamitogeépes jaték kozben

> mozgasszegény életmad

> nem megfeleld cipo

> nehéz targyak helytelen emelése

> tal sok iilés

> bonusz: helytelen étkezés

A leggyakoribb problemak
Vagyis a leggyakrabban eléfordulé gerinc tiinetek,
amellyel a gerincgyogyaszatban talalkoznak:

scoliosis
spondylosis
spondylolisthesis
kyphosis

lordosis
hanyagtartas
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Scoliosis

A skolidzis egy olyan gerincferdiilés,
amelyben a gerinc oldalra hajlik és
elcsavarodik "S" vagy "C" alakot formalva,
amely nézettdl figgben valtozhat.

Ez a gerincdeformitas gyakran a ndvekedési
id6szak soran, kilondsen a serdulékorban
jelenik meg.

A skoliozis oka nem mindig ismert, de
genetikai tényezOk, izomrendellenességek
vagy mas egészségugyi problémak
allhatnak mogotte.

ZAN

Fontos, hogy a szilék és az oktatok
ismerjék fel a skolidzis jeleit, mint példaul
az egyenetlen vallak, a domboru hat vagy
a ferde csipé.

Id6ben torténd felismeréssel és megfelel
kezeléssel a skolidzis progresszidja
lassithaté vagy megallithato, és a gyermek
életminésége is javithato.

BOVEBBEN
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A spondylosis és hatasa a gyermekeknel

A spondylosis a gerinc degenerativ
elvaltozasaira utal, amelyek féként

a porckorongok és a csigolyak kopasaval
jarnak.

Bar gyakrabban fordul el idésebb

felnGtteknél, ritka esetekben H

a gyermekeknél is jelentkezhetnek korai jelei.

A spondylosis tlinetei kdzé tartozhat

a merevség, a hatfajas és a mozgas
korlatozottsaga. A genetikai tényezdk,
sérilések vagy krénikus tulterhelés, mind
hozzajarulhatnak a korai spondylosis
kialakulasahoz gyermekeknél.

ZAN

Fontos, hogy a sziilék és az egészségugyi szakemberek idében
felismerjék ezt az allapotot, hogy megfelel6 kezelést és megel6z6
intézkedéseket alkalmazzanak, igy segitve a gyermeknek

a fajdalom kezelésében és a tovabbi komplikacidk elkeriilésében.

BOVEBBEN
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A spondylolisthesis és annak hatasa a gyermekeknél

A spondylolisthesis a csigolyak egymashoz
képesti elmozdulasara utal, amikor egy
csigolya el6re vagy hatra csuszik

a masikhoz képest. ’

A gyermekeknél ez az allapot

leggyakrabban sértilések, fejlodési

rendellenességek vagy genetikai tényez6k ~

miatt alakul ki.

A spondylolisthesis tiinetei kozott
szerepelhet a hatfajas, a labfajas és

a jaras zavara.

A korai felismerés és kezelés, mint példaul
a fizikoterapia vagy a mdtéti beavatkozas,
a legtobb esetben segithet a gyermeknek
a fajdalom csokkentésében és az allapot
javitasaban.

AN

Fontos a szlil6k, edzOk és orvosok egyluttmiikodése, hogy
id6ben felismerjék a tlineteket és biztositsak a megfelel6
ellatast.

BOVEBBEN
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A gerinc élettani gorbllete a lordosis és a kyphosis, azonban ha
ezek valamelyike tulzott mértéket 6lt, abban az esetben komoly
tartasi rendellenességrél beszélink.

A kyphosis és annak megjelenése gyermekeknél

A kyphosis a gerinc tulzott hatrafelé ivelt, vagy
"gorbult” formajara utal, ami kifejezetten a felsé «
hat terlletén, azaz a mellkasi gerincben

figyelhet6 meg. A fokozott kyphosis esetén
a gerinc kifelé hajlik, domboru iv fokozddik.

Gyermekeknél a kyphosis lehet velesziiletett,
vagy kialakulhat fejl6dési rendellenességek,
sérllések és rossz tartas kovetkeztében.

Ezt az allapotot gyakran "gornyedt hat'-nak is ,
nevezik. A gyermekkorban kialakul6 kyphosis

jelei kozott szerepel a hat [athaté ;
domborulata, a hatfajas és a merevség.

gyakorlatok vagy sulyos esetekben matét, -
kulcsfontossagu a gyermek hosszu tavu egészsége és a ]
gerinc normalis alakjanak megGrzése szempontjabol. A §
szilok és oktatok szamara is fontos a tlinetek L |
felismerése, és hogy idében orvosi tanacsot kérjenek.

A korai felismerés és kezelés, - legyen az fizikoterapia, R ’/ .
[ 4

BOVEBBEN
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A lordosis és annak kialakulasa gyermekeknél

A lordosis a gerinc tulzott befelé ivelt, vagy
"domborud" formajara utal, kiilondsen az also hat,
azaz az agyeki gerinc terlletén. Mig a természetes
gerincgorbuletek kozé tartozik egy enyhe lordosis,
a tulzott lordosis problémakat okozhat.

A fokozott lordosis megléte mellett

a gerinc befelé hajlik, a homoru iv fokozodik.

Gyermekeknél a lordosis oka valtozatos lehet:
genetikai tényezOk, izomgyengeség, sérulések
vagy akar elhizas is hozzajarulhat a kéros
lordosis kialakulasahoz.

A jellemz6 tlinetek kozott szerepel

az alsé hat lathaté domborulata, hatfajas

és a tartas egyensulyanak valtozasa.

ZAN

A korai felismerés és megfelel6 kezelés, példaul
fizikoterapia vagy specifikus gyakorlatok, segithetnek Y 4
a gerinc helyes poziciéjanak helyreallitasaban és [ ]
a tovabbi komplikaciok elkerilésében. A sziléknek és |
pedagdégusoknak is fontos felismerni a kéros lordosis
jeleit, és hogy idében orvosi segitséget kérjenek.

BOVEBBEN
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A hanyagtartas: Tobb mint "csak” rossz szokas

MozgasKlinika

Gyakran halljuk azt a mondatot, hogy "csak
egy kis hanyagtartasa van’, mintha ez csak
egy jellemzé vagy elfogadhato allapot lenne.
Valdjaban a hanyagtartas nem egy artalmatlan
jelenség, hanem egy komoly tiinet, amely arra
utal, hogy a gerinc nem a helyes pozicidoban
van.

A hanyagtartas nemcsak esztétikai problémat
jelent, hanem a gerinc egészének egészséget
is veszélyeztetheti, novelve a fajdalom,

a gerincdeformitasok és egyéb mozgasszervi
problémak kockazatat.

A gyermekkorban kialakulé hanyagtartas
gyakran a rossz szokasok, a tulzott Glés,

a mobiltelefon-hasznalat vagy a nem
megfelel6 testtartas eredményeként alakul ki.

Fontos, hogy a sziildk, pedagdgusok és
egészségligyi szakemberek komolyan vegyék
ezt a tinetet és megfelel kezelést és oktatast
biztositsanak annak érdekében, hogy

a gyermek tartasa javuljon és a gerince
egészséges maradjon.

BOVEBBEN
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De a probléma nem pusztan ennyibél all, hiszen a gyerekkorban
beindulé kéros folyamatok sokszor csak felnéttkorban okoznak
problémat. Megel6zni viszont még ott és akkor kell és lehet is.

Iskolataska

Probléma:

Sok szlil6 és pedagdogus nem is gondolnd, de a gyerekek hatizsakja
az egyik legnagyobb veszélyforras a gerinciikre nézve.

Amikor az tul nehézzé valik, vagy nem megfelel6en van beallitva,

a gyerekek kénytelenek elére gornyedni, hogy kiegyensulyozzak

a sulyt. Ez id6vel a hatizmok gyengliléséhez és a gerinc
karosodasahoz vezethet.

£

Megoldas:

Az idedlis iskolataska sulya nem haladja meg a gyermek
testtomegének 10%-at, és a pantoknak egyenletesen kell

elosztaniuk a sulyt a vallakon. A szlil6knek és tanaroknak is oda
kell figyelnitk erre, és rendszeresen ellendriznilk kell, hogy a
gyerekek taskaja megfeleléen van-e beallitva és nem tul nehéz.

Javaslatunk:

o LAl 2 bt MEGNEZEM
Bebego ergondmikus iskolataskak és hatizsakok >
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Ergonomia - az otthoni (tanulasi) kornyezet

Probléma:

Amikor a gyerekek asztalnal Gilnek, legyen az tanulas vagy
szabadidds tevékenység, fontos, hogy az asztal és a szék megfeleld
magassagu és kényelmes legyen.

, ®

%) - B, (V)
B —c

A helytelen ergondmia, példaul egy tul magas vagy alacsony asztal,
kényszeritheti a gyerekeket arra, hogy kényelmetlen poziciéban
uljenek, ami az id6 mulasaval karosithatja a gerinciliket.

®

Megoldas:
|dedlis helyzetben a gyermek laba teljesen a foldon nyugszik,
a térd és a csip6, valamint az al- és felkarjuk 90 fokos szdget
zarnak be, és a monitor vagy a konyv, amin éppen dolgoznak
szemmagassagban, vagy kissé lejjebb van. A megfelel6
ergondmia nem csak a kényelmet noveli, de hosszu tavon
a gyerekek mozgasszervi egészségét is védi.

Javaslatunk:

Gyerekbutor webaruhdz ergonémikus butorok MEGNEZEM >

MozgasKlinika www.mozgasklinika.hu
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Milyen a megfelel6 asztal és szék?

Asztal

Nem lehet biztos dontést hozni, de alapelvek és megkdzelités
szintjén igyekszlink utmutatast adni.

Fontos a munkafeliilet hossza (kb. Tm), mélysége (60 cm), és

hogy allithaté magassagu legyen.

Ezért érdemes megkotni azt a kompromisszumot, hogy olyan asztalt
valasszunk, amin kevesebb fidk van.

Szék

A székek esetében szinte csak
olyan készul, amit
ergondmikusnak szannak.
Inkabb fontos az, hogy hogyan
“hasznaljuk”, vagyis hogyan
idomul a kdrnyezetébe és mit és
hogyan csinal rajta.

Részben lehet és célszerl tehat
a kialakitast figyelni, de részben
érdemes és szikséges azt szem
el6tt tartani, hogy mennyire
passzol az egyéni igényekhez.

MozgasKlinika www.mozgasklinika.hu
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A kialakitas:

Legyen allithaté a tamla magassaga.

Legyen allithatd az tl6felilet magassaga,
amely nem art ha enyhén a tamla irdnyaba lejt,
Legyen allithato a karfa magassaga, vagy ne is
legyen karfaja, hogy ne akadalyozza

az asztalhoz valé minél kozelebb Ulést, igy
kerllve a gornyedésre késztetést.

Nem baj, ha nincs gorgo rajta, vagyis

fix (nem gurulds) szék.

Egyénileg vizsgalando:

o Az Ul6fellletet tudja teljes hosszaban
végig ulni, és ne csak a szék szélén ljon.

» Deréktajékon tdmasszon, ne a
hatkozépnél.

e A hattamla ne érjen a lapocka alsé
csucsanal magasabbra.

MozgasKlinika www.mozgasklinika.hu 14


https://mozgasklinika.hu/

( MozgasKlinika

Mobilozas

A mobiltelefonok és tabletek vilagszerte népszerliek a gyermekek
korében. Habar ezek az eszk6zok szamos elénnyel rendelkeznek,
sajnos negativ hatassal is birnak a fiatalok testtartasara.

A gyakori és hosszan tartd hasznalat soran a fej el6rehajlasaval egy
id6ben, a nyak terhelése ndvekszik. Az allas és a nyak kordli izmok
fokozott terhelése pedig idével fajdalomhoz és mas mozgasszervi
problémakhoz vezethet.

AN

Fontos, hogy a szilék tudatositsak gyermekeikben a helyes
testtartas és mobilhasznalat fontossagat. A késziilékek megfelel
magassagban tartasa és a gyakori szlinetek beiktatasa segithet
csOkkenteni a kockazatot.

MozgasKlinika www.mozgasklinika.hu
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Gaming

A szamitdgépes jatékok elterjedése mar nem kérdés, és nem is tlinik
visszafordithatonak. A gaming mara életformava valt, és egyre
inkabb a felndtteket is érinti.

A videdjatékok vilagaban eltoltott 6rak nem csak a szemeket terhelik,
hanem a gerincet és a testtartast is. Sok gyermek érakat tolt
elmertlve a jatékokban, gyakran nem megfelel testtartasban.

A helytelendl beallitott monitorok, a nem ergonomikus székek és
a hosszu, mozgas nélkili idészakok kombinacidja negativan hat
a gerincre és a tartasra.

AN

A szul6knek és a gyerekeknek egyarant tudatositaniuk kell a helyes
ergondmia fontossagat a jaték soran, valamint a jaték és a fizikai
aktivitas kozotti egyensuly megtartasanak sziikségességeét.

=

////
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Kevés mozgas

A digitalis korban a gyermekek hajlamosak
kevesebbet mozogni.

Az iskolai 6rak, a hazi feladatok és

a képernyd el6tti id6toltés kombinacidja
csokkenti az aktiv jatékra és

mozgasra forditott id6t.

Az alacsony fizikai aktivitas azonban
gyengiti a test izmait, kiilondsen
a hat és a core izmait, ami
tartasi problémakhoz vezethet.
A rendszeres testmozgas,
legyen az uszas, kerékparozas
vagy csak jatszotéri jaték,
elengedhetetlen a gyerekek
mozgasszervi egészségének
fenntartasahoz.

Tovabb bonyolitja a problémat, hogy kevés, vagy egyaltalan nincs
olyan sportolasi lehet6ség, ami az egészséget, az egészségesebb
életért valé mozgast allitja a kdzéppontba a versenyeztetéssel
szemben.

MozgasKlinika www.mozgasklinika.hu
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A nem megfelelo cipo valasztas

Probléma:

A 1ab az a testrész, mely az egész test sulyat hordozza és az, amely
kozvetlen kapcsolatban all a talajjal.

A nem megfeleld cipd, legyen az tul nagy, tul kicsi vagy nem
megfelel6 talpbetéttel rendelkezd, komoly hatassal lehet a gyermek
tartasara és gerincére. A rossz labbeli nem csak a labfejet, hanem
a labszarat, a térdet, a csip6t és a gerincet is fokozottan terhelheti.
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A helyes labbeli kivalasztasa nem csak a l1ab egészségét védi, hanem
hozzajarul a teljes test egészségéhez is.

MozgasKlinika www.mozgasklinika.hu
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Megoldas:

Els6dleges, hogy a cip6 megfeleléen tamogassa a labiv
szerkezetét, kiilonos tekintettel a supinalt kialakitasra, ami
segithet a l[abfej helyes poziciéjanak megébrzésében.

A cipdnek kell6en stabilnak kell lennie, hogy megfelel6
tartast biztositson a lab és a boka szamara.

Fontos tovabba, hogy a cipé mérete megfeleld legyen.

Tul szdk vagy tul b6 cip6 egyarant hatranyosan
befolyasolhatja a labfej fejlédését és a jaras mechanikajat.
Ajanlott a cip6 kivalasztasakor a gyermek labat alaposan
megmeérni, figyelembe véve annak hosszat és szélességét
egyarant.

A rugalmas talp segiti a természetes jarast és a talajfogast,
mikdzben megovja a labfejet a tulzott terheléstél.

Osszességében a gyerekek szamara kivalasztott cipének
egyensulyoznia kell a kényelmet, a tamogatast és a lab
egészségének megdrzését, figyelembe véve a gyermek
egyéni labfej szerkezetét és fejlédési szlikségleteit.

Javaslatunk:

Szamos supindlt cipék MEGNEZEM »

MozgasKlinika www.mozgasklinika.hu 19
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Nehez targyak emelése

A gyerekek gyakran felel6tlenil emelnek fel nehéz targyakat anélkiil,
hogy tudnak, milyen kockazatokkal jar.

A helytelen technikaval tortén6 emelés sériiléseket okozhat

a hatban, a gerincben és az izmokban.

Az iskolai konyvek, sportfelszerelések vagy mas nehéz targyak
helyes mdodon torténd emelése létfontossagu.

A mélyrél torténé emelés, a labak hasznalata és a gerinc egyenesen
tartasa segit megel6zni a sériiléseket.

MozgasKlinika www.mozgasklinika.hu
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Hosszu ideig tarto iilés

Probléma:
Az iskolai 6rak, a hazi feladat és a szabadidds tevékenységek
kombinacidjaval a gyerekek nagy része naponta tdbb o6rat tolt tlve.

A hosszan tarto lilés azonban a gerinc és a tartas szamara nem
idedlis, klilondsen, ha az tl6hely nem megfelel6 vagy ha a gyermek
elérehajol.

Az izmok egy idd utan elernyednek, ami a rossz tartas
kialakulasahoz vezethet.

Megoldas:

Fontos, hogy a gyerekek sziineteket tartsanak, alljanak fel,
nyujtézzanak, és valtoztassak meg testtartasukat
rendszeresen.
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Osszefoglal6 és konklizié

A gyerekek mozgasszervi egészsége létfontossagu ahhoz, hogy
aktivak és egészségesek maradjanak feln6ttkorukban is.

A mindennapi életben el6forduld tevékenységek, mint az iskolataska
hordasa, mobilozas vagy videdjatékok, kihivasokat jelentenek

a gerinc és a tartas szamara.

A tudatossag, az oktatas és a helyes szokasok kialakitasa azonban
segithet megel6zni a problémakat és biztositani a gyerekek hosszu
tavu egészségét.

A MozgasKlinika elkotelezett amellett, hogy a gyerekeknek és
szileiknek az eszk6zoket és az informacidkat biztositsa, hogy
egészségesek maradhassanak.

N

an www.mozgasklinika.hu
Probald ki kezelésinket!

Jelentkezz konzultacidral info@mozgasklinika.hu
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Valsagallo uizleti modell
Epitsiink egyiitt egy egészséges és sikeres jovét!

Ismerd meg a MozgasKlinika egyedi terapias
koncepcidjat és a tamogatoé franchise modelliinket!

ERDEKEL

Ajanlott sporteszkoz
aktiv nyujtashoz:

A STRAP egy olyan sport- és terapias
eszkdz, amely a mobilitasban nyujt
segitséget. A mobilitas az izuletek,
izmok és kc?tos,zovet’ek ) LETOLTHETG ;
rugalmassaga altal érhetd el. GYAKORLATSOR ==

MEGRENDELEM
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