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A  g e r i n c  b i o m e c h a n i k á j a

• Ma g ya ro rs zá g o n  a  m o zg á s s ze rvi b e te g s é g e k 
kb . 65  %- a  g e rin c  b e te g s é g

• Tá p p é n z, ro kka n to s ítá s
• Ülő m u ka
• Ne h é z fizika i te rh e lé s
• Ro s s z/h a n ya g  te s t ta rtá s
• Mo zg á s s ze g é n y é le tm ó d

• Eg ys ze rre  s ta b il é s  m o b il
• De lm a s in d e x: fizio ló g iá s  e s e tb e n  94- 96

94  a la t t  fo ko zo tt  g ö rb ü le te k
96  fö lö t t  c s ö kke n t  g ö rb ü le te k
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A  g e r i n c  b i o m e c h a n i k á j a Mo zg á s s ze g m e n t
• Bru e g e r – A é s  B, a za z e lü ls ő  é s  h á ts ó  o s zlo p
• Sc h m o rl- p a s s zív é s  a kt ív s ze g m e n tu m

Cs ig o lyá k e lm o zd u lá s a  e g ym á s h o z ké p e s t
• Artro kin e m a tika – tra n s zlá c ió  (o ld a lirá n y, a p , 

ko m p re s s zió - d is ztra kc ió )
- ro tá c ió  (fro n tá lis , h o rizo n tá lis , 

a p s za g it tá lis s íkb a n )
• Os te o kin e m a tika – fle xió - e xte n s ió , la t .fle xió , 

ro tá c ió
• So h a s e m  ö n á lló a n : m in d ig  

la t .fle x+ro tá c ió +m in im á lis fle xió  e g yü tt , d e  
irá n yu k e lté rő



A b iom echan ika ilag helyes - és a  hanyag  t est t a r t ás

B e v e z e t é s

A biomechanikailag helyes testtartás:
egy olyan dinamikus egyensúlyi állapot,
melyet az izmok folyamatos aktivitása
tart fenn és ezáltal az ízületi tok- és
szalagrendszer feszülése fiziológiás.

Tartási hiba:
a gerinc sagittalis görbületei a fiziológiástól
eltérőek, viszont aktív izomerővel korrigálhatók,
mobilisak.

dr. Somhegyi Annamária, Gardi Zs., dr. Feszthammer Ané., dr Darabosné T.I., Tóthné S.V. Tartáskorrekció (negyedik 
kiadás) A Biomechanikailag helyes testtartás kialakításához szükséges izomerő és izomnyújthatóság ellenőrzését és 
fejlesztését elősegítő gyakorlatok Magyar Gerincgyógyászati Társaság, Budapest, 2003



Biom echanika ilag helyes t est t a r t ás - m edence

A  g e r i n c  b i o m e c h a n i k á j a

• Sacrum dőlési szöge = 30 fok = S1 felszínén 
húzott egyenes alkotja a vízszintessel

• Medence dőlési szöge = 60 fok = symphysist
az S1-el összekötő egyenes alkotja a 
vízszintessel

• Lumbosacralis szög = 140 fok = L5 tengely és 
sacrum tengely alkotja

• Meghatározzák a csípő és a sagittalis irányú 
görbületek helyzetét



Biom echanika ilag helyes t est t a r t ás

A  g e r i n c  b i o m e c h a n i k á j a

Ha a fiziológiás görbületek 
fokozódnak

gerinc izmainak nagyobb teherkar 
ellenében kell dolgozniuk

nagyobb erőt igényel

túlterheléses, kopásos, 
meszesedéses kórképek

Ha a fiziológiás görbületek 
elsimulnak (rugalmatlan)

gerincet mozgató izmok lefutása 
megváltozik

inaktívvá válnak (gyengül)

túlterheléses, kopásos, 
meszesedéses kórképek



A test t a r t ásért  felelős izm ok (Janda féle felosztás rostösszetétel a lap ján)

Tónusos izm ok

• mobilizálás

• fehér rostok

• zsugorodásra hajlamos

• gyorsan reagál

• lassan fárad

• gyorsan regenerálódik

• nyújtást igényel

A  g e r i n c  b i o m e c h a n i k á j a

Fázisos izmok

• antigravitációs izmok, stabilizálás

• vörös rostok

• gyengülésre hajlamos

• lassan reagál

• gyorsan fárad

• lassan regenerálódik

• erősítést igényel



Köszönöm  a  f igyelm et !
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