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Mi is az a Gerinciskola (Posture 
School)?
• Készségfejlesztő és képességet megszerző betegoktató és 

torna program, melynek célja betegség specifikus tudást 
átadni a betegeknek.

• A programok anatómiai, biomechanikai, ergonómiai oktatást 
és gyakorlást tartalmaznak.
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Miben nyújt segítséget?
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• Betegség ismeret
• Anatómiai, biomechanikai, ergonómiai ismeret
• Saját test megismertetése
• Biomechanikailag helyes testtartás kialakítása
• Izom-diszbalance megszüntetése
• Gerincbarát életmód kialakítása és gyakoroltatása      

(otthoni, munkahelyi környezetben)
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Elméleti és gyakorlati oktatás
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• Elméleti: a betegség okait, patomechanizmusát, prevenciós 

lehetőségeit mutatják be a résztvevőknek.

• Gyakorlati órák:  a helyes testtartással és annak kialakításáért 

felelős izmokkal (erősítés, nyújthatóság) foglalkoznak. 

• Ezen kívül az oktatás kitér a gerincbarát szabadidős 

tevékenységekre, teherhordási és munkavégzési technikákra, 

pihenő testhelyzetekre, relaxációs gyakorlatokra. 

• A résztvevőket írott és felvett (audio, video) anyagokkal látják 

el, melyek az elméleti és gyakorlati tudás bővítését, 

gyakorlását szolgálják. 

Gerinciskola-Tartáskorrekció



Feedback avagy mit tanultál:
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• Az oktatás hatékonyságának vizsgálatára a 
résztvevőket teszt kitöltésével bízzák meg, melyből 
kiderül, hogy mennyire volt sikeres az elméleti 
oktatás, az egyének mit tanultak meg a 
betegségükről, annak kiváltó okáról, megelőzési és 
terápiás lehetőségeiről.
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Iskolai tartásjavító programok:
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Milyen gyakori testtartási eltérésekkel találkoztok 
gyerekeknél?

Hátterek
• Miért veszélyeztetettek az iskolások? (ülő életmód, 

digitális eszközök, nehéz táska).
• Hanyagtartás vs. strukturális scoliosis különbsége.
Iskolai tartásjavító programok fő elemei
• Testtartás tudatosítása (ergonómia, helyes ülés).
• Rendszeres, rövid mozgásszünetek.
• Erősítő és nyújtó gyakorlatok.
• Preventív szűrés (szűrővizsgálatok, szűrőtesztek).
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Porci Berci Barátokat keres
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• A módszert számos tudományos publikációban közölték

• A program alkotói Tóthné Steinhausz Viktória és Tóth Klára

• A program angol nyelvű változata 1999-ben a Gyógytornász 
Világszövetség Osakai Világkongresszusán képviselte a 
Magyar Gyógytornászok Társaságát. 
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Porci Berci Barátokat keres
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• Célcsoportja: a kisiskolások

 - Ülő életmódra szoktatás
 - Iskolabútor méret
 - Kis élettér
 - Iskolai stressz (lelki tartáshiba)
 - Egyoldalú tevékenység
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Porci Berci Barátokat keres
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• Zalaegerszegen 249 fő kisiskolással végezték el a Matthias-
tesztet: 70%-ban igazolódott tartásgyengeség

• Második osztályos korban automatizálódnak a mindennapi 
mozgások
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Porci Berci program tematikája
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Porci Berci program kérdőív
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Porci Berci barátokat keres
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Porci Berci Barátokat keres
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A szülők is töltenek ki kérdőívet:

• Milyennek találták?
• Olvasták-e a programot?
• Változtattak-e a gyermek felszerelésén, otthoni 

bútorzaton?
• Alkalmazta-e a gyermeke?
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Tartáskorrekciós program (MGYT)
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• A program célja: iskolai testnevelésben helyes 
gerinchasználat

• Mozgásszegény életmód káros hatásai

• Minden tanuló vegyen részt egészségfejlesztő 
mozgásban
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Tartáskorrekciós program
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Elméleti és biomechanikai háttér:

• Túlnyúlásra és rövidülésre hajlamos izmok
• Az élettani görbületek
• Helyes testtartás, állás, ülés
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Tartáskorrekció
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Tartáskorrekció
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Tematika:

• 45 perces testnevelés óra esetén 2-3 perces 
bemelegítés után 10 perces speciális

• Biomechanikailag helyes testtartás kialakítása
• Gyakorlategységek sorrendje meghatározott
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Tartáskorrekció
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• A tartáskorrekció programhoz tartozik egy ellenőrző 
teszt is

• 12 feladat
 - Helyes, ha minden feladatot meg tud csinálni
 - Erősíteni kell, ha bármelyik feladatot nem tudja 

végrehajtani
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Tartáskorrekció
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Tartáskorrekció
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Tartáskorrekció
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Tervezzenek egy 5 perces tartásjavító blokkot 
iskolásoknak!
Legyen benne :
egy nyújtás, egy erősítés, egy játékos elem.

Miért nehéz beépíteni ezeket a programokat egy iskola 
életébe?
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Mozgás próba
Kvíz



Köszönöm a figyelmet!

Pécs, 2025. szeptember 17.
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