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Mi is az a Gerinciskola (Posture
School)?

e Készségfejlesztd és képességet megszerz6 betegoktatd és
torna program, melynek célja betegség specifikus tudast
atadni a betegeknek.

* A programok anatdmiai, biomechanikai, ergondmiai oktatast
és gyakorlast tartalmaznak.
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Miben nyljt segitséget?

 Betegségismeret

* Anatomiai, biomechanikai, ergondmiai ismeret

e Sajat test megismertetése

 Biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa

* |zom-diszbalance megsziintetése

 Gerincbarat életmod kialakitasa és gyakoroltatasa
(otthoni, munkahelyi kdrnyezetben)
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EIméleti és gyakorlati oktatas %,

Elméleti: a betegség okait, patomechanizmusat, prevercios
lehetGségeit mutatjak be a résztvevbknek.

Gyakorlati orak: a helyes testtartassal és annak kialakitasaért
felelés izmokkal (er6sités, nyujthatdosag) foglalkoznak.

Ezen kival az oktatas kitér a gerincbarat szabadidds
tevékenységekre, teherhordasi és munkavégzési technikakra,
pihend testhelyzetekre, relaxacios gyakorlatokra.

A résztveviket irott és felvett (audio, video) anyagokkal latjak
el, melyek az elméleti és gyakorlati tudas bodvitését,
gyakorlasat szolgaljak.
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Feedback avagy mit tanultail:

Az oktatas hatékonysaganak vizsgalatara a
résztvevOket teszt kitoltésével bizzak meg, melybdl
kideril, hogy mennyire volt sikeres az elmeéleti
oktatas, az egyének mit tanultak meg a
betegsegukrdl, annak kivaltd okarol, megelbzési és
terapias lehetbségeirdl.
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Iskolai tartasjavité programok:

Milyen gyakori testtartasi eltérésekkel talalkoztok
gyerekeknél?

Hatterek

 Miért veszélyeztetettek az iskolasok? (tl6 életmad,
digitalis eszkozok, nehéz taska).

 Hanyagtartas vs. strukturalis scoliosis kilonbsége.

Iskolai tartasjavito programok f6 elemei

e Testtartas tudatositasa (ergondmia, helyes Ulés).

 Rendszeres, rovid mozgassziinetek.

* Er6sitd és nyujtd gyakorlatok.

* Preventiv szlrés (szlrdvizsgalatok, sz(ir6tesztek).
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Porci Berci Baratokat keres

e A modszert szamos tudomanyos publikacioban kozoltéek
* A program alkotoi Tothné Steinhausz Viktoria és Toth Klara
* A program angol nyelvi valtozata 1999-ben a Gyogytornasz

Vilagszovetség Osakai Vilagkongresszusan képviselte a
Magyar Gyogytornaszok Tarsasagat.
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Porci Berci Baratokat keres

e (Célcsoportja: a kisiskolasok

- Ul8 életmddra szoktatds

- Iskolabutor méret

- Kis élettér

- Iskolai stressz (lelki tartashiba)
- Egyoldalu tevékenyseg




Gerinciskola-Tartaskorrekcio

Porci Berci Baratokat keres

e Zalaegerszegen 249 {6 kisiskolassal végezték el a Matthias-
tesztet: 70%-ban igazolodott tartasgyengeség

 Masodik osztalyos korban automatizalédnak a mindennapi
mozgasok
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Porci Berci program tematikéja

Gerincbardt
csoport-jatékok

Fantézia és
szerepjatékok

Gerincbarat
célzott mozgdsok
megismertetése
[testtartas, dlés, felallas,
allas, jards, emelés,
cipelés porcibarat médjai)

Funkcionalis
teszt

Elméleti
ismeretek

Tematika speciﬁkus
aktiv iren'ln%
jGtékos formaban
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Porci Berci program kérdoiv

Porci Berci baratja vagyok?- kérdoiv
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3. Mi segit Pinokki6nak a torzse megtartisiban, amikor a madzagra mar nincs

sziiksége? _

A csontok | | Az izmok | | A Porcik| |

4. Szivesen vettél-e részt a Porci Berci programon?

Nagyon szivesen| | Minden 6rdra el kell jdrni| |  Nem szfvesen jdrtam
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Porci Berci baratokat keres

5. Karikazd be, hogy melyik gvermek all helyesen!
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6. Karikdzd be, hogy te leggyakrabban milyen testhelyzetben tanulsz!
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Porci Berci Baratokat keres

A szul6k is toltenek ki kérddbivet:

 Milyennek talaltak?

e Olvastak-e a programot?

e Valtoztattak-e a gyermek felszerelésén, otthoni
butorzaton?

* Alkalmazta-e a gyermeke?
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Tartaskorrekciés program (MGYT)

A program célja: iskolai testnevelésben helyes
gerinchasznalat

* Mozgasszegény életmaod karos hatasai

* Minden tanulo vegyen részt egészségfejlesztd
mozgasban
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Tartaskorrekcios program

EiIméleti és biomechanikai hattér:

* Tulnyulasra és rovidulésre hajlamos izmok
e Az élettani gorbuletek
* Helyes testtartas, allas, Glés
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Tartaskorrekcio

Legjellemzdbb tartdshibak
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Tartaskorrekcio

Tematika:

* 45 perces testnevelés ora esetén 2-3 perces
bemelegités utan 10 perces specialis

* Biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa

e Gyakorlategységek sorrendje meghatarozott
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Tartaskorrekcio

* A tartaskorrekcio programhoz tartozik egy ellen6rzé
teszt is

12 feladat
- Helyes, ha minden feladatot meg tud csinalni
- Erésiteni kell, ha barmelyik feladatot nem tudja
végrehajtani
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Tartaskorrekcio
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Tartaskorrekcio

9, 10.




Gerinciskola-Tartaskorrekcio

Tartaskorrekcio

Tervezzenek egy 5 perces tartasjavito blokkot
iskolasoknak!

Legyen benne :
egy nyujtas, egy erdsités, egy jatékos elem.

Miért nehéz beépiteni ezeket a programokat egy iskola
életébe?
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Mozgas proba
Kviz

I. THE STARS

A " STAND TALL!

“=)  (Head up high & pull your belly button in.)
—= * Spread your arms and legs into a star.
* Breathe air in as you
slowly stretch one arm over your
... and slide your other arm
down your leg.

* SLOWALY tilt your star to the other side.

* Relax at the end of the stretch, and
DON'T FORGET TO BREATHE IN AND 0UT!

* Repeat both sides twice!

TWIRLING STAR

* STAND TALL!

(Head up high & pull your belly button in.)

* While you are in the star position, turn
your head to look at one hand.

* Slowdy twist your entire spine to watch your
hand as it goes behind you.

* Relax at the end of the strotch, and

DON'T FORGET 70 BREATHE N AND OUT!

A STAND TALL

z { (Head up high & pull your belly button in.)

* Raise your arms in ‘hands up’ position.
* Bring one of your elbows across your
body while you raise the opposite knee A
toward it. e )
* Now bring the other elbow across ~
your body while you raise your other knee
toward it.
* Repeat this 15 times!

RELAX AND BREATHE

2. THE FLYING FRIENDS

" STAND TALL!

(Head up high & pull your belly
button in.)
* Put your arms straight out and pull
your shoulders together in the back.
Breathe air in and slowly raise your
arms until your hands touch together over your
head.

* Breathe air out and slowly lower your arms to
your side.
* Repeat three to five times.

THE HUMMINGBIRD
* STAND TALL! o

(Hoad up high & pull your belly button in.) .~

* Put your arms out to the sides With /__\
your hands up and pull your shoulders \ ’
together in the back.

* Make small backward circles with your
hands and arms.

* Bend at your waist from side to side
while you keep the circles going.

* Keep it going while you count to 10!

THE BUTTERFLY

* STAND TALL!
(Head up high & pull your belly button in.)
* Put your arms behind your head and
gently pull your elbows backward. &/
" Slowly and gently press your head backward /
against your hands while you count to two.

[ ps
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* Relax and breathe. ]
* Ropeat this three times! ﬁ

DO SOME TRAP OPENERS LIKE ABBY SHOWED YOU
IN THE INTRODUCTION

3. CORE BALANCE/WRAPS

* STAND TALL!
(Head up high & pull your belly button in.)
* Pretend the floor in front of you is a
tight rope high in the air.
L (NEVER try this on a real rope !!! )
4 * Take a stop forward on the tight rope.
* keep your front knee over your ankle
=" (not over your toes).

* Keep it going while you count to 20!
* Ropeat with the other foot forward.

THE ROCKER

" STAND TALL!

(Head up high & pull your belly button in.)

* Stand with your feet wider than your
shoulders.

~* Gently rotate your body from side to side.
| * Let your arms flop back and forth and

o , shift your weight from kneo to kneo.

~ * Keop it going while you count to 15!

THE TRIANGLE

" STAND TALL!
(Head up high & pull your belly button in.) f\
* Lean to one side until your elbow can rest on

your bent knee. &
* Breathe air in and slowly raise your

other arm above your head so your body makes a
triangle (like Abby).

* Fool the stretch in your body.

* Count to 10 and do the other side!

THE SHAKES

Count to 15 while you shake your
hands & foet.

.
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K6szonom a figyelmet!

SPORTMED

PTE AOK SPORTMEDICINA TANSZEK

Egy csapattan
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