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A Csongrad Megyei Pedagogiai Szakszolgalat az EFOP-3.1.6-16-2017-00020
palyazat keretében olyan kiadvanyok 6sszeallitasara vallalkozott, melyek segitik a
szakembereket a kulonleges banasmodot igénylé gyermekek ellatasaban, a
pedagogiai szakszolgalati feladatok értelmezésében, és hozzajarulnak ahhoz, hogy a
pedagogusok és a szltilék kénnyebben eligazodjanak a szolgaltatasok rendszerében.

A kilénb6zd témakhoz kapcsolodo feladatgytijtemények olyan
tevékenységeket tartalmaznak, melyek jatékos formaban, mind otthoni, mint
osztalytermi kérnyezetben erdsitik a terapias/fejleszté munka jotékony hatasait.

I. BEVEZETO

Egy nemzet akkor tud felemelkedni, ha egészséges ifjusaggal rendelkezik.
Az egészség alapfeltétele a hatékony munkavégzésnek, a test és szellem
harmoniajanak, a kiegyensulyozott vidam életnek.

Minden embernek életének minden szakaszaban szliksége van rendszeres

mozgasra, testedzésre. E rendszeres testedzés célja megszilarditani az egyén
szemeélyiségeét.
A testkultaranak e tarsadalmi szerepe akkor érvényestlhet igazan, ha gydkerei
legalabb a gyermekkorig nyulnak vissza. Ezért rendkivil fontos szerepe van az
iskolanak, hiszen itt kellene megalapozni az ifjasag egész életre szoldo fizikai
felkésztiltségét.

Egyik legnagyobb problémank, hogy népességiink egyre fogy, mikézben
folyamatosan né a kulénbdzé problémakkal kuzdé gyermekek szama. Az
orvostudomanynak és a diagnosztikai muiszerek fejlédésének készonhetéen egyre
tobb deformitast egyre korabban ismernek fel. Az iskolaorvosok a rendszeres,
kotelez6 sztirésekkel idében tudjak szakorvosokhoz kiildeni tanuléikat, és a korai
felismerés, a megel6zés, javitja a gyogyulas esélyeit. A megelézés szerepe dontd
fontossagu, ezért jelentés az iskolaorvos, a testneveld tanar és a gyogytestneveld
tanar feleléssége.

Tudomasul kell venntink azonban azt is, hogy vilagunk, életmédunk gydkeresen
atalakul. Keét f6 problémank kozil az egyiket sajat viselkedésiink, a masikat
koérnyezetiink, életterink szamlajara irhatjuk. Viselkedéstink nagyot valtozott a
technikai eszkozok robbanasszerti fejlédésével, elkényelmesedtiink:
Szabadidénkben nem a mozgast valasztjuk, hanem gérnyedten tliink 6rak hosszat
a szamitogép elétt, vagy nyomkodjuk az ,okos” telefonokat, melyek ma annyit
tudnak egyenként a kezlinkben, mint az els6 amerikai holdra szallast vezérlé
teremnyi szamitogép. Kozlekedéstink soran az aluljarokban a lépcsék helyett a
mozgoblépcsd, a gyaloglas, kocogas helyett az autéd és a tomegkodzlekedés hasznalata
mind a mozgasszegény életmodot segiti el6. Ezt rontja még tovabb az egészségtelen
taplalkozas.

Elettertink valtozasaban a munkahely elvesztésétél valo félelem, a tulhajszolt
munkavégzés, a zsufolt, légszennyezett varosok, a stresszhelyzetekkel teli élet
jatssza a vezetd szerepet. Ez bizony mind-mind oka lehet annak, hogy egészségi
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allapotunk generaciordl generaciora romlik, a ktilonb6zé elvaltozasokban szenvedék
szama egyre no.

Az ember legnagyobb tdmegl szervrendszere az izom, az evolicié soran nem
véletlentll alakult ilyenné. A mozgas, az izmok kemény igénybevétele nélktil éseink
nem jutottak volna élelemhez, utddaikat, életiiket nem tudtak volna megovni.
Vilagunkban az életmédunkban torténé valtozas olyan gyors, hogy szervezetiink
ehhez nem tud megfelel6 moédon, megfelel6 titemben alkalmazkodni. Ez lehet az
egyik oka a sok funkcionalis elvaltozasnak. Mindezekbél koévetkezik, hogy nem
mondhatunk le az izmok mozgatasarol, dolgoztatasarol, a szellem és a test egytlittes
nevelésérol.

A kondicionalis képesség mérésével lathatova valik az egyén, a kozbdsség

fizikai allapotanak szintje, mely utal az egészségi allapotra is. A kiszlirés utan
feladatunk a tanuld egészségének helyreallitasa, megérzése, allapotanak javitasa
vagy legalabb szinten tartasa, a romlas elkertilése. Természetesen nem
hanyagolhato el a test fejlesztése mellett a személyiség alakitasa sem. Minden
tanulonak sztiksége van ra, figgetlentl attél, hogy nem vehetnek részt, vagy részt
kell vennitk az iskolai testnevelésen és gyogytestnevelés 6rakon.
A kulénbo6z6 deformitasok lathato jegyei, a mozgasban gatoltsag, vagy a fajdalom,
szlikségszerlien lelki konfliktusokat, sértiléseket okozhat. Mikdézben a felnéttek
vilagaban a tolerancia egyre kevésbé érzékelhetd, nem csodalkozhatunk azon, ha a
gyermekek kozott is ezt tapasztaljuk. Egyik legfontosabb célunk, hogy
tanitvanyainkat megszabaditsuk gatlasaiktol, kisebbrendtiségi érzéseiktél, hogy ne
érezzék kevesebbnek, hatranyos helyzetinek, megbélyegezettnek magukat
betegségiik, deformitasuk miatt. Ha megszlinik a betegségtudat, a batortalansag, né
a testi-lelki erébe vetett hit.

Ha ezt elérjuik, mar félig gydztiink, hiszen a testi gondok Osszefliggnek a lelki

problémakkal. A lélek gyogyitasaval, a test allapota is javulni fog.

Meg kell nyerni dket!

Meg kell szerettetni a munkat, hogy a foglalkozasokra szivesen, nagy kedvvel
jojjenek!

Lassak sajat fejlédéstiket és érezzenek ra arra, hogy érdemes dolgozni!

Ezt segiti a gyogytestnevelés sportos szemléletével, mellyel noveli a terapia
hatasat is. Nem beszélve arrol, hogy ha a gyerek szivesen végzi a mozgast, otthon is
végrehajtja, ha otthon is szivesen dolgozik, megvaltozik életmodja, s a sok pozitiv
visszacsatolas erdsiti a gyogyulasi folyamatot.

A gyogytestnevelés tehat a gyermek mozgasigényét is kielégiti. Nagyon fontos,
hogy nem teljesitményt fokozunk, hanem az elvaltozas okat probaljuk
megszuntetni.

A gyogytestnevelés fogalma

A gyogytestnevelés tagabb értelemben a testnevelés-tudomany része, mely
szikebb értelmezés szerint a diagnosztizalt betegségtipusok alapjan a testi
képességekben elmaradt tanulok differencialt fejlesztését végzi szakorvos vizsgalata,
iskolaorvos besorolasa wutan. Célja a mozgasszervi deformitasokkal vagy
belgyogyaszati problémakkal kuzdd, a testi képességekben elmarado gyermekek
problémainak megsziintetése, csokkentése, vagy legalabb szinten tartasa.
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A testnevelés mozgasanyagara épitve, sokkal gazdagabb gyakorlati korbol
meritve, a betegségtudat kiiktatasaval, az egészséges gyerekekkel egyenértéktiként
tekintve foglalkozik a gyogytestnevelésre beutalt gyerekekkel, hogy kiegyensulyozott,
nem romlé6 életmindségl felnéttek legyenek.

Ez a pedagodgiai tevékenység a szakszolgalatok feladatkdérébe tartozik, melyet
csoportonként heti legalabb 3, legfeljebb 5 6raban lathatnak el.

Konnyitett testnevelés

A testnevelés olyan agat jeloli, mely mozgasanyaganak egy részében,
terhelésben ktilonbozik a normal testneveléstdél, melyekre szakorvosi vagy az
iskolaorvosi diagnozis alapjan soroljak be a tanulokat.

A konnyitett testnevelésre utaltak altalaban osztalytarsaikkal egytitt vesznek
részt az orakon, de az ellenjavallt mozgasokat nem végezhetik. A végezhet6
mozgasok terhelését testnevel6 tanaruk hatarozza meg a szakorvos javaslata
szerint. A besorolas séruilés, mutét, hosszabb betegség utani labadozas idejére,
illetve kisebb mozgasszervi, belgyogyaszati vagy egyéb elvaltozas miatt adhatéo meg.
A rehabilitaciéot a korabbihoz képest csokkentett igénybevétellel, kiméléssel,
meérsékelten fokozodoé terheléssel érik el.

Ha a tanulo allapotaban pozitiv valtozas all be, visszatérhet az egészségesek
testnevelési oraira.
Szikség eseten a testnevelés ora keretén kivil is megszervezhet6.

Gyogytestnevelés
A gyogytestnevelésre az iskolaorvos szlirése alapjan szakorvosi vizsgalat és javaslat
utan soroljak be a tanulét. O mar csak a betegségtipusanak megfeleld, gyogyulasat
vagy allapotanak javulasat eldsegité céliranyos mozgasformakat csinalhatja,
melyekre a szakorvos javaslata alapjan a gyogytestneveld tanar utasitja, és
folyamatosan ellendrzi (pl. pulzusméréssel).
Foglalkoztatasi formaja csoportfoglalkoztatas, melyen a tantervbe foglalt
differencialt képességfejlesztésen beliil a tanarnak kiilénb6zé feladatokat kell adnia
az egyéni betegségtipusok szerint.
Két nagy tertilete van, ahol az enyhébben sértilt tanulokkal foglalkozik:

- mozgasszervi (aszténiasok, mellkasi, gerinc és lab stb.) deformitasok

- Dbelgyogyaszati (neurotikus szivbantalmak, szivbetegségek, ifjukori

hipertoénia, endokrin zavarok) problémak

A II/a besorolasu tanulok az iskolaorvos dontése alapjan a testnevelési oran is
dolgozhatnak.
A gyogytestnevelésre utalt gyermekek rehabilitacigja altalaban tobb év, mely
kitartast, kemény munkat kovetel, igy az egészségesek kozé torténd visszatérés
keveseknek adatik meg.
A gyogytestnevelés a Pedagogiai Szakszolgalatok feladatkérébe tartozo pedagogiai
tevékenység, mely tanari diplomahoz és szakvizsgahoz kotott.
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Gyogytorna és gyogytestnevelés

Mindkett6 az Emberi Eréforrasok Minisztériuma ala tartozik, mozgassal végzik a
gyogyitast, a tevékenység, az igazgatasi €s jogi szabalyozas mégis kulénbozik.

A gyogytorna az Egészségligyért Felelés Allamtitkarsag, mig a gyogytestnevelés az
Oktatasért Felelés Allamtitkarsag fennhatésaga ala tartozik, feliigyeleti szerve az
Oktatasi Minisztérium.

Gyogytorna

A gyogytorna rehabilitacios tevékenység, melyet a korhazi, vagy jaré betegek
gyogyitasara, utokezelésére alkalmaznak, sok esetben kiegészité kezelésekkel;
masszassal, medencében végzett nyujto-lazité és vizi gimnasztikai gyakorlatokkal,
fizikoterapiaval. Ma mar a beteget szivmutétek utan is tornaztatjak, mozgatjak.

A beutalot meghatarozott szamu alkalomra, vagy idétartamra irjak fel, melyek
letelte utan a "beteg" a betanult feladatokat otthonaban végzi tovabb ellenérzés,
hibajavitas nélktil. Ez feln6ttek esetében mukodik, gyerekeknél a hatékonysag
megkérddéjelezhetd.

Sok esetben elengedhetetlen gyogytornasz manualis segité beavatkozasa a
mozgasos gyakorlatokban, ezért specialisabb, gyogytornaszi diplomahoz kotott.
Ugyanakkor pedagogia felkészitéssel, képesitéssel a gyogytornaszok nem
rendelkeznek.

Az iskolai gyogytestnevelés tertiletén a testedzés terapias jellegh funkcioja
igen nagy jelentéségli. A gyogytestnevelés célja és feladata, hogy hozzajaruljon a
szerzett vagy veleszlletett betegség kovetkeztében kialakult egészségligyi allapot
helyreallitasahoz, gyogyitasahoz, rehabilitacigjahoz. Feladata meég a
mozgasmuveltség és a fizikai képességek fejlesztése, a sportolasi igény felkeltése.

A gyogytestnevelés helyét nehéz meghatarozni az iskolai testnevelésben, mert:

1. A gyogytestnevelés az iskolai alapfeladatok kozul kikertilt, igy értelmezés
kérdése, hogy mennyire szerves része az iskolai testnevelésnek.

2. A gyogytestnevelésnek meghatarozott sajatos feladatokat kell megoldania
mind az egészség-, mind a személyiségfejlesztésben.

3. A gyogytestnevelésben valdé részvétel a besorolt tanulé szamara koételezé,
orarendjét lehetéség szerint az iskolai 6rarendhez kell igazitani.

4. A  gyogytestneveléest a  Pedagodgiai  Szakszolgalatnal  alkalmazott,
féfoglalkozasban csak szakképzett gyogytestneveld tanar tanithatja, aki
szakvizsgaval is rendelkezik.

A kiadvany a gyogytestneveld fejleszt6 munka sajatossagait mutatja be,
megismertet a szUrdvizsgalatok rendszerével, bemutatja az egyes teruleteket,
javaslatot ad a fejlesztésre. A Lkotet szerz6i azok szamara ajanljak, akik
szakemberkeént, intézményvezetéként, vagy  szuléként e  problémakkal
szembestulnek.
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Az ismertet6t jo szivvel forgathatjak, akik e munkaval meg kivannak ismerkedni,
vagy akik maguk is kialakitottak mar a gyogytestnevel6i munkahelyi rendszerét,
ajanljuk tovabba egyetemi és féiskolai hallgatoknak tanulmanyaikhoz.

Reméljik, hogy az olvasok kérébdél nem maradnak ki azok a sztlék sem, akik
gyermektik fejlédését aggodva figyelik, és nem kis aldozatok aran vallaljak, hogy
nem egyszer elviszik gyermektliket a gyogytestnevelés helyszinét biztosité kézponti
bazisintézménybe.

Az alkalmazas lehetdségeit az adott gyermekcsoport el6képzettsége, testi és pszichés
fejlettsége, valamint a korabbi mozgasok készségszintje hatarozza meg.

II. TAJEKOZTATO A GYOGYTESTNEVELESRE VALO BEOSZTAS, ELLATAS
RENDJEROL

A 15/2013. (II. 26.) EMMI rendelet 10. 28. § (2) értelmében a
gyogytestnevelés megszervezése, személyi feltételeinek biztositasa a Pedagoégiai
Szakszolgalat feladata a tankertileti kozpont altal kijelolt nevelési-oktatasi
intézményekben.

A gyogytestnevelés a nem a tankeruleti kdzpont altal fenntartott nevelési-

oktatasi intézményekben és az ovodakban is megszervezhetd, amennyiben a
tankertileti koézpont err6l megallapodast kotott az érintett nevelési-oktatasi
intézmény, illetve 6voda fenntartéjaval.
A gyogytestnevelés orakhoz szlikséges tornaterem és eszkozok biztositasa a
nevelési-oktatasi intézmények, o6vodak feladata. A gyogytestnevelési ora
teremigénye els6bbséget élvez a nem koételezd tanitasi orakkal és egyéb tornatermi
igényekkel szemben, hisz a gyogytestnevelésre utalt tanuloknak kotelezé a
tanorakon valo részvétel.

A torvény értelmében az 6vodas és iskolas korosztalyu gyermekek egészségi
allapotanak szlrése, valamint a tanulé ifjisag testnevelési alkalmassaganak
megallapitasa a nevelési- oktatasi intézményt ellaté ovoda- és iskola-egészségligyi
szolgalat feladata (6voda- és iskolavédénd, valamint 6voda- és iskolaorvos).

A tanulot, ha egészségi allapota indokolja, az iskolaorvosi, szakorvosi
szurdvizsgalat alapjan konnyitett testnevelés- vagy gyodgytestnevelés orara kell
beosztani. A koévetkezd tanévre sz0lo orvosi szUirévizsgalatot - kivéve, ha a vizsgalat
oka késObb kovetkezik be - majus 15.-éig kell elvégezni. A kovetkezé tanév
testnevelési besorolasi névsorat el kell juttatni az intézmény vezetdjéhez és a
tertletileg illetékes pedagogiai szakszolgalathoz. Az ellatas folyamatossaganak
biztositasa érdekében az 1. és 9. évfolyam szUirését az aktualis tanév oktober 15.-éig
lehetéleg el kell végezni. Az Gjonnan érkezé vagy valami miatt kimaradt tanuloknak
meg kell szervezni oktober 15-ig a potbesorolast.
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Az iskolaban a gyogytestnevelés feladatanak ellatasa a tanév rendjéhez
igazodik. Az adott tanuléra vonatkozo ellatasnak a tanév rendjétdl eltérd
megkezdése, vagy befejezése csak az iskolaorvos, vagy a szakorvos véleménye
alapjan kezdeményezheté. Ev kézbeni kategoriavaltozas azon esetekben térténhet,
amikor a tanulo egészségi allapotaban bekoévetkezett valtozas atsorolast tesz
sziikségessé. Atsorolas esetén az iskola egészségligyi szolgalat a valtozasrol értesiti
az iskola igazgatojat, a gyogytestneveld tanart és a szulét.

Amennyiben az iskolat ellaté orvos testnevelési besorolasaval a szild, vagy
nagykoru tanul6 esetén maga a tanuloé nem ért egyet, a kdéznevelési térvény 37. § (2)
alapjan 15 napon belull eljarast indithat.

A gyogytestnevelési orak szama

A gyogytestnevelés orakat, ha a lehetdségek adottak, legkevesebb heti harom,
de legfeljebb heti 6t tandra keretében kell megszervezni. Amennyiben a tanulo
szakorvosi javaslat alapjan testnevelés oran is részt vehet, akkor szamara is
biztositani kell a mindennapos testnevelésen val6 részvételt.
Abban az esetben, ha a sziikséges feltételek rendelkezésre allnak, a tanulok részére
heti egy tanorai foglalkozas keretében Uiszas orat szervez a pedagoégiai szakszolgalat.
Az ellatas ingyenes, az uiszas finanszirozasat a fenntarto végzi.

Testnevelés kategoriak

I. kategoria: Konnyitett testnevelés: Kotelezé testnevelési o6ra, vagy kulon ora
keretében szervezett konnyitett testnevelési ora. Hosszabb betegség utani fizikai
allapot leromlasa, kismértékti mozgasszervi, belgyogyaszati elvaltozas miatt a
testnevelés orak egyes mozgasanyagat a tanuldo nem végezheti. Megszervezése a
nevelési-oktatasi intézmény feladata, ellatasat a testneveld tanarok veégzik.

II. gyogytestnevelés: A gyermek elvaltozasa miatt sajatos, az allapotat figyelembe
vevl foglalkozasokat kell szervezni. Megszervezése a pedagogiai szakszolgalat
feladata, ellatasat a gyogytestneveld tanarok végzik.

II/A kategoria: A tanulok egy része iskolaorvosi vagy szakorvosi javaslat alapjan
testnevelés oran is részt vehet. Ebben az esetben a gyodgytestnevelés- és a
testnevelés orakon valo részvételnek egylttesen kell elérnie a heti 6t orat, ezek
aranyara az iskolaorvos, a szakorvos tesz javaslatot. Az igy szabadda valo
testnevelés orakon a tanulok feltigyeletének ellatasa a nevelési-oktatasi intézmény
feladata; a tanulok az els6 vagy utols6 oOraban tartott testnevelés orarol
elengedhetéek.

II/B kategoria: Ebbe a csoportba sorolt tanuléok csak gyogytestnevelés oran
vehetnek részt, szamukra a gyogytestnevelés keretében kell biztositani a
mindennapos testnevelést.

III. kategoria: felmentett tanulok: Fel kell menteni a tanul6t a testnevelés 6ran valo
részvétel alol, ha mozgasszervi, belgyogyaszati vagy egyéb, szakorvos altal
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megallapitott egészségkarosodasa nem teszi lehetévé a gyogytestnevelés oran valo
részvételét sem. Ellatasuk egészségligyi intézményben, gyogytornaszok altal
torténik.

A gyogytestnevelésre jaro tanulok értékelése
A gyogytestnevelés orara beosztott tanulok szamara a gyogytestnevelés
foglalkozasokon valo részvétel kotelez6 (osztalyzatot kap, mulasztasait igazolnia kell)

II/A kategoria esetében a tanulok értékelését a testneveld és gyogytestneveld tanar
egyiitt végzi. A gyogytestnevelés oran szerzett jegy egyenértéki a testnevelés orai

jeggyel.

A II/B kategoriaba sorolt tanulok értékelését a gyogytestneveldé tanar végzi. Az
altala adott érdemjegy testnevelés jegyként irandé be a tanuldok bizonyitvanyaba.

Felmentett bejegyzés csak annak a tanulonak a bizonyitvanyaba irhato be, aki
egészségligyi allapota miatt gyogytestnevelés orara sem jarhat (III. kategoria).

A hianyzasok kezelése

A gyogytestnevelésre jaro tanulok szamara a foglalkozasokon valo részvétel
kotelezd, a hianyzas ugyanolyan moédon kezelendd, mint barmely iskolai hianyzas.
A gyogytestnevelének kotelessége a mulasztasokrol az intézményeket értesiteni. A
hianyzasok kezelése (igazolt, igazolatlan) az osztalyfénokék feladata. A 30%-os
hianyzasi szabaly a gyogytestnevelésre nézve is érvényes. Igy ha a mulasztasok
miatt a tanulé nem értékelhetd, akkor osztalyozo vizsgara kell behivni, attol
figgetlentil, hogy testnevelés oran részt vett-e.

A mulasztasokat a gyogytestnevelési tajékoztaté fiizetben az
osztalyfonok, illetve a sziil6, alairasaval igazolja!

A gyogytestneveld tanar feladata

- A tanévkezdést kovetéen és a tanév soran egyeztet az adott intézmény
iskolaorvosaval és védéndjével.

- A gyogytestnevelésben részt vevé gyermekek, tanulok részére nyujtott
ellatasrol gyogytestnevelési naplot vezet.

- Minden tanulé részére gyogytestnevelési tajékoztato fiizetet vezet,
melyben igazolja a tanuld jelenlétét; bejegyzi az osztalyzatokat; beirja a
szlillbnek sz6l6 értesitéseket; feltlinteti az egyéni és hazi feladat
gyakorlatokat; az osztalyféndk, valamint a szl igazolja a tanulo
hianyzasait.

- Folyamatosan értesiti az iskolavezetést az orara jar6é tanulok mulasztasairol,
érdemjegyeirdl, értékelésérol.

- A félév és a tanév utolso tanitasi napjat legalabb egy héttel megel6zdéen
értesiti az oktatasi intézmény igazgatojat a tanulo félévi és év végi
gyogytestnevelési zaro érdemjegyérdl, értékelésérol.

- Ahol a feltételek adottak, az e-naplo révén bejegyezheti az o6rak anyagat,
vezetheti az érdemjegyeket, mulasztasokat.

- El6 kapcsolatot tart a tanulék testneveld tanaraval, osztalyfénokével, az
iskola védéngjével és orvosaval, az iskola vezetéségével és a szulékkel.
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1. A gyogytestnevelési ellatas rendje

I. Kbnnyitett — testneveld tandrok
testnevelés

Nevelési-oktatasi
intezmény
11I. teljes felmentés
/ gyogytorndsz

egészsegiigyi ellatds

Iskola-egészségiigyi szlirés

II/A gyogytestnevelés
véddnd, iskolaorvos,
szakorvos

gyogytestneveld tanar

Il. gybgytestnevelés pedagogiai
szakszolgalat

N/

11/B gyogytestnevelés

III. A GYOGYTESTNEVELESBEN LEGGYAKRABBAN ELOFORDULO
BETEGSEGTIPUSOK, ES EZEK JAVASOLT, ILLETVE TILTOTT
MOZGASFORMAI

Az elkovetkezendé oldalakon a kedves olvasé megtalalhatja a gyogytestnevelésre
utalt gyermekek leggyakoribb betegségeinek felsorolasat, révid jellemzését, illetve az
ajanlott és tiltott mozgasformait.

A tajékoztato altalanos érvény, ezért kértink minden érdekl6dé olvasot, érintett
szulét, gyermeket, akik ezen kiadvanyt forgatjak, hogy mindenképp konzultaljanak
ortopéd vagy belgyogyasz orvossal, gyogytestneveld tanarral, ha nem rendelkeznek
orvosi szakvéleménnyel, lelettel gyermekiik problémajat illetéen. A megfeleld
diagnozis felallitasa a szakorvos feladata, mig a gyakorlati foglalkozasok megtartasa
a gyogytestnevel6 tanaroké, valamint bizonyos esetekben a gyégytornasz kollégaké.

A gyogytestnevelésben eléforduld leggyakoribb  betegségeket két nagy
betegségtipusba soroljuk. Ezek az ortopédiai betegségek és a belgyogyaszati
betegségtipusok, melyek Onmagukban is tébb megnyilvanulasi formaval
rendelkeznek. Felsorolasuk, legfébb jellemzdjuk, tiltott és ajanlott mozgasformaik az
alabbiakban olvashatoak:



Tajékoztatod a gydgytestnevelésrdl nevelési-oktatasi intézmények szamara

Ortopédiai betegségek

I.1. Helytelen testtartasok
Nincs rogzult deformitas/elvaltozas a csontrendszerben, a probléma elsésorban
izom eredet(i, rendszeres tornaval, sporttal korrigalhaté.

Mi az optimalis testtartas?

A jo testtartas az a pozicid, amelyben a testnek kell lennie ahhoz, hogy az jol
mukodjon. Az optimalis mukoédéshez sziikséges, hogy minden egyes testrész a
megfeleld helyzetben legyen egymashoz képest és a rahatoé gravitacios eréhoz
képest.

A testtartas szavunk nem pontosan fejezi ki a lényeget: a testrészek egymashoz
viszonyitott helyzetének a jelentéségét. Az angol alignment (egyvonalban,
kiegyenlitve, 6sszehangolva) kifejezés jobban érzékelteti a fogalom esszenciajat.

Gyakori testtartas hibak és korrekcidojuk

Figyeld meg magad, hogyan allsz? Milyen a testtartasod? Nézd meg a labaid
helyzetét, a medencédet, a mellkasodat, a hatad ivét, a vallaid hogyan helyezkednek
el, és hol van a fejed a testedhez képest.

Gyakori a kifelé néz6 labfej, mint a kacsaé. Forgasd elére a labfejedet egészen ugy,
hogy a kulsé szélei parhuzamosak legyenek. A medence eléretolasa is sokszor
eléfordul. Told hatra a csipéd a sarok folé. Ugyelj arra, hogy ne billentsd el, se elére,
se hatra. Jellemzdéen ugy huzzuk ki magunkat, hogy a mellkast elére toljuk,
ilyenkor az als6 bordak kiugranak elére. Engedd le a bordaidat. A fej elére tolasa is
megfigyelhetd sokaknal. Hozd vissza a helyére, és biccentsd le az allad.

Probald ki azt, hogy csak egy testrészed visszatolod a ‘rossz’ helyzetbe. Erezni fogod,
hogyan valtoztatja meg a tobbi testrész helyzetét.
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1. A helyes testtartas

"

Hogyan érjiik el a testrészeink 0sszehangolasat?

Figyeld a szokasaidat, a testhelyzeteidet, és korrigald, ha szlikséges. A
kiegyensulyozott test megfeleléen mukoédik. Testrészeink elhelyezkedését a térben
befolyasolja a testszoveteink allapota, és kiilsé tényezék is hatassal vannak ra. llyen
példaul egy labbeli. A sarokkal rendelkez6 cip6 lehetetlenné teszi a kiegyensulyozott
testtartast. Amikor teheted légy mezitlab (vagy zokniban), és hordj minél t6bbszoér
teljesen lapos, sarok nélkuli cipét.

Mobilizacios gyakorlatok, nyujtasok rendszeres végzésével segitsd a testrészeidet
egymashoz képest jobb helyzetbe kertilni. Ha j6 a testtartasod, az izmaid a napi
mozgasaid és testhelyzeteid soran is aktivak bekapcsolodnak. A tested megfeleléen
fog mukoédni.

Javasolt mobilizaciok és nyujtasok: a lab kisizmaink a nyUjtasa, a vadli nyGjtasa, a
hats6 combizom nyujtasa, a csip6hajlitok és az elilsé combizom nyujtasa. A mély
csipbéizmok nyujtasa, a révid és hossza combkézelitdk nyujtasa. A derék
mobilizaci6ja, a mellkas mobilizacidja és a hati gerinc mozgékonysaganak névelése.
A vall mozgastartomanyanak névelése, és a nyak- vallovi izmok és szovetek
mobilizacioja.

Alapveto testtartas-szempontok (mezitlab végezd a gyakorlatokat):

labfejek kiilsé talpszéle parhuzamos

kissé hatravissztik a sulypontunkat, igy a csip6 a sarok f6lé kertil

leengedjik az als6 bordakat, hogy ne emelkedjen elére a mellkasunk
vallainkat leengedjuk (nem feszitjik hatra)

a fejet kissé hatrahuzzuk, vissza a mellkasunk f6lé, és lebiccentjik az

A wbhe

allunkat.
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Mély hatizmoknak a hatizomzat azon csoportjat nevezzik, melyek koézvetlentl a
gerinc mellett helyezkednek el. Elsédleges funkcidjuk a gerinc mozgatasa. Még
fontosabb, hogy stabilizaloé feladatot is ellatnak, Gn. antigravitacios izmok. Ez azt
jelenti, hogy a gravitacios térben valo felegyenesedett helyzetinkben igyekeznek
megtartani testlinket a gravitacios eré ellenében. Er6s mély hatizmokra van
szikségliink ahhoz, hogy térzstinket 1lé helyzetben egyenesen meg tudjuk tartani
(megérzendd helyes testtartasunkat). Ezen izmok mozgatdé és antigravitacios
feladatuk mellett - mivel a csigolyak kozvetlen koézelében htizodnak - nagyon fontos
szerepUk van a csigolyak és az ott talalhato egyéb képletek stabilizalasaban. Egy jol
karbantartott, erds, tdmeges mély hatizomzat képes stabil tamaszt nyujtani a
mozgékony gerincnek.

A helytelen testtartas fajtai:

L 1.1. Hanyag tartds

A gerinc nyiliranyban, normalis esetben is bizonyos foku gorbulettel rendelkezik,
amely kialakul 8-10 éves korban. Hanyag tartas alatt a gerinc élettani gérbtileteinek
megvaltozasat értjuk. Jellemzdje, hogy aktiv izomerdvel korrigalhato, tehat egyfajta
izomgyengeségrél van sz6. A kozéps6é hati szakasz domborulata fokozott, a vallak
elére esnek, a lapockak nem zarnak, a mellkas lapos, a medence kissé elérebillen,
gyakori a labboltozat stullyedése is. A hanyag tartasnak tébb fajtaja van, attol
figgben, hogy a gerinc mely szakaszanak gérbtlete tér el a normalistol:

a) Fokozott hati és agyéki gorbiilet esetén mindkét gorbiilet fokozott, a medence
elérebillent.

b) Nyerges hatnal a has kifejezetten elére esik, a medence latvanyosan
elérebillent, a hat fels6 szakasza hatrahelyezett.

c) Lapos hatnal a medence hatrabillent helyzetli, a gerinc fiziologias gorbuletei
elsimultak.

d) Domboru hat esetén a medence hatrabillent, a hati domborulat (kyphosis)
fokozott, az agyéki homorulat (lordosis) teljesen elsimulhat.

Kialakulasanak oka:
a) kozvetlen: - ha a test gyors novekedését nem Kkiséri a térzsizomzat tomegének
fejlédése,

- alkatot figyelmen kivil hagy6 sportagvalasztas

b) kozvetett: mozgasszegény életmod, helytelen taplalkozasi szokasok, pszichés
allapot, kérnyezet, ,lezserség”, 6roklott alkati adottsag

Javasolt gyakorlatok: Helyes testtartas megéreztetése a gyakorlatban, helyes
légzéstechnika kialakitasa ravezeté gyakorlatokkal, megfeleld¢ tdrzsizomzat erdsitd
gyakorlatok végzése, altalanos kondicionalas, rendszeres gyogyuszas.

http:/ /www.jgypk.hu/tamop15e/tananyag html/gyogytesi/a_gerincvek_kialakulst_
s_mobilizlst_szolgl gyakorlatok.html
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Kontraindikalt/tiltott mozgasanyag: Minden olyan gyakorlat, ami az adott
tipusban az érintett izmok tulnyujtasat eredményezik.

L.1.2. Tartdsi gyengeség
A csontrendszerben nincs koros elvaltozas, egyediil a tartoszerkezet miikédése nem
kielégité.

Kialakulasanak oka: A tartoszerkezetet kevés természetes inger éri, valamint

okozhatja 6roklott alkati diszpozicio, vagyis betegségre valé hajlam.

Javasolt gyakorlatok: tOrzsizomzat, szalagok erdsité gyakorlatai, rendszeres
gyogyuszas; jatékos gyakorlatok:

http:/ /www.jgypk.hu/tamopl5e/tananvag html/gvogytesi/jtkok futssal jrsokkal
kszssal s mszssal.html

Kontraindikalt/tiltott mozgasanyag: Izmok, szalagok tulnyujtasa.

L.1.3. Lapos hadt
A gerinc hati domborulati ive hianyzik, vagy minimalis.

Kialakulasanak oka: o0roklott alkati tényezdk, tal korai felultetés, lapos
mellkasforma, rachitis /angolkor-D-vitaminhiany.

Statikus veszély jellemzi, mert a bordak lefutasa és azok izestlése belapult
mellkashoz, vagy ha a csigolyak felszinén a sulyeloszlas nem egyenletes, akkor
scoliosishoz, gerincdertiléshez vezethet.

Javasolt gyakorlatok: Merev hatizmok mobilizalasa, ,izomfl1z6” kialakitasa (mély
hatizmok, mellkas és térzs izmainak erésitése), rendszeres gyogyuszas.

http:/ /www.jgypk.hu/tamopl5e/tananvag html/gvogytesi/szabadgyakorlatok a m
ly htizmok s a cspfesztk erejnek fejlesztsre kisgyermekeknek.html

Kontraindikalt/tiltott mozgasanyag: Hosszu ideig tarto lefliggések, fejenallas,
kézallas, nehéz terhek emelése, hordasa

L.1.4. Hati kyphosis (fokozottan domboru hat)
A hati domboru goérbulet kisebb vagy nagyobb mértékben fokozott, és tébbé vagy
kevésbé raterjed az agyéki gerincszakaszra is egy nagy, domboru ivet alkotva.

Kialakulasanak oka: szalag-, és izomgyengeség, pszichés hattér.


http://www.jgypk.hu/tamop15e/tananyag_html/gyogytesi/jtkok_futssal_jrsokkal_kszssal_s_mszssal.html
http://www.jgypk.hu/tamop15e/tananyag_html/gyogytesi/jtkok_futssal_jrsokkal_kszssal_s_mszssal.html
http://www.jgypk.hu/tamop15e/tananyag_html/gyogytesi/szabadgyakorlatok_a_mly_htizmok_s_a_cspfesztk_erejnek_fejlesztsre_kisgyermekeknek.html
http://www.jgypk.hu/tamop15e/tananyag_html/gyogytesi/szabadgyakorlatok_a_mly_htizmok_s_a_cspfesztk_erejnek_fejlesztsre_kisgyermekeknek.html
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Javasolt gyakorlatok: Nyujtozkodasok valtott karral hason-, és hanyattfekvésben,
mély hatizom, feltlletes-, és Osszetett hatizom erésité gyakorlatok, rendszeres

gyogyuszas.
Kontraindikalt/tiltott mozgasanyag: Ugrasok, szokdelések, melyek a gerinc

terhelését nagy meértékben fokozzak, tarkoallas, fejallas, guruloatfordulas eldre-
hatra, nehéz terhek hordasa, emelése, gorbtiletet fokozo gyakorlatok, fekvétamasz.

I.1.5. Fokozott kifolordotikus hdt (fokozottan dombori gerinc a hdti szakaszon és
fokozottan nyerges hat az agyéki szakaszon)

Az agyéki lordosis is fokozott a hati kyphosis mellett, igy kialakul a 16g6 has,
petyhtidt hasizom.

Kialakulasanak oka: A toOrzsfeszitd izomzat és a szalagrendszer gyengesége,
kyphosis kompenzalasa, mozgashiany életmaod.

Javasolt gyakorlatok: A hasizomzat, a farizmok, és a hats6 combizmok erdsitése, a
csip6horpasz és a combizom nyujtasa, kényszeritd helyzetek alkalmazasa a
lordotizalo testtartas kizarasaval. Testtartas javitas, hatizomzat erésitése. Ajanlott a
rendszeres gyogyuszas is.

Kontraindikalt/tiltott mozgasanyag: Hosszan tarté ugrasok, szokdelések, melyek
a gerinc terhelését nagy mértékben fokozzak, tarkoallas, fejallas, guruloatfordulas
elére-hatra, fekvétamasz, nehéz terhek hordasa, cipelése, emelése, tulzott
torzshajlitasok hatra.

L1.6. Lordosis (nyerges hdt)
A gerinc élettani elérehajlasa fokozottabb a nyaki és/ vagy az agyéki
gerincszakaszon.

Kialakulasanak oka: A medence koruli izomzat és szalagrendszer gyengesége,
paralizis, csipdiziileti gyulladas, gerinc saggitalis (nyil)iranyt) elhajlasanak
kompenzalasa miatt.

Javasolt gyakorlatok: A hasizomzat, a combhajlitok és farizmok erdsitése,
combfesziték és csipd-horpaszizmok nyujtasa, felsé hatizmok erdsitése, rendszeres
gyogyuszas, rekeszlégzés javitasa.

http:/ /www.jgypk.hu/tamop15e/tananyag html/gyogytesi/hasizmok_erejnek_fejles
ztsre_szolgl_gyakorlatok_als_tagozatos_tanulknak.html

Kontraindikalt/tiltott mozgasanyag: Hirtelen testhelyzet valtoztatas, nehéz
terhek hordasa, emelése, cipelése, forditott testhelyzetek (fejenallas), kézen
atfordulas, guruléatfordulas, fokozott torzshajlitasok hatra és minden olyan
gyakorlat, melyek a lordotikus tartast fokozzak (pl.: hid, bdlcsd).
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L.1.7. Elsédleges funkciondlis scoliosis (oldalirdnyu gerincferdiilés)
Jellemzdje a torzs é€s a hat aszimmetrikus formaja, melyet a gyermek maga is tud
korrigalni, még nincs csontos elvaltozas

Kialakulasanak oka: rossz szokasok, féloldalas hangszeren jatszas, féloldalas sport
gyakorlasa, gyenge tartdizomzat.

Javasolt gyakorlatok: Helyes testtartas megéreztetése a gyakorlatban, helyes
légzéstechnika kialakitasa ravezet6 gyakorlatokkal, hatizom erésités, altalanos
torna, passziv fektetés, hluizas, rendszeres Uiszas.

Kontraindikalt/tiltott mozgasanyag: Tulzott térzshajlitas hatra, erés razkédassal
jaro gyakorlatok, mélybe ugrasok, hirtelen térzscsavarassal jaréo mozdulatok
(gerelyhajitas, tenisz, sulylokeés)

A helytelen testtartasokrol bévebben itt olvashat:

http:/ /tamop-sport.ttk.pte.hu/tananyagfejlesztes / kezikonyv-a-gyogytestneveles-
mozgasanyagahoz/06#fejezet6-5

.2 Gerincdeformitasok
Ezen betegségek a gerinc torzulasaval jarnak, mely a csontrendszert is érinti.

1.2.1. Masodlagos funkciondlis scoliosis

Az egyik also végtag valodi vagy latszolagos rovidulése kovetkeztében alakul ki,
melynek kovetkeztében a medence egyik oldala lejjebb kertil. Kompenzacié nélkiil
fixalodhat/roégztilhet az elvaltozas.

Kialakulasanak oka:

a) statikus ok (egyik alsé végtag rovidebb), melynek kovetkeztében
kontrakturak (izomrovidiilések) jonnek létre

b) paralytikus ok (bénulas a térzs vagy az also végtagok egyik oldalan)

Javasolt gyakorlatok: Végtagktillonbség kiegyenlitése alatamasztassal,
fizikoterapias kezelés, helyes légzés kialakitasa, tulnyult szalagok erésitése,
megzsugorodott részek nyudjtasa, mobilizalasa, torzs és féleg a mély hatizmok
nyujtasa, erésitése, rendszeres gyogyuszas.

Kontraindikalt/tiltott mozgasanyag: A gerinc razkédasa, hosszan tarto
razkodtatasa, ugrasok, térzscsavarasok, tarko-, fej-, kézenallas, guruléatfordulasok,
hid, fészek, nehéz terhek cipelése, hordasa, izliletek tulzott kilazitasa.
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L.2.2. Strukturdlis scoliosisok

Strukturalis scoliosisrol beszéliink, ha a gerinc oldaliranyu elhajlasa mellett a
szomszédos csigolyak kozotti rotacio, valamint a csigolyakon bellil az egyes elemek
kozott is elmozdulas, torsio jon létre. Sulyos esetben a belsé szerveket, akar a
legzést is gatolhatja, veszélyezteti.

Kialakulasanak oka:

bénulasa

Javasolt gyakorlatok: helyes légzés kialakitasa, tulnyult szalagok erésitése,
megzsugorodott részek nyujtasa, mobilizalasa, térzs és féleg a mély hatizmok
nyujtasa, erdsitése, rendszeres gyogyuszas. Szakorvosi javaslatra f1zé hasznalata
javasolt.

Kontraindikalt/tiltott mozgasanyag: A gerinc razkodasaval jaré ugrasok
szdkdelések, hirtelen térzscsavarassal jaréo mozdulatok, tarkéallas, fejallas,

kézallas, guruloatfordulasok, erételjes térzshajlitasok hatra, sulyosabb terhek
emelése, hordasa.

A scoliosisrol bévebben itt olvashat:
http:/ /tamop-sport.ttk.pte.hu/tananyagfejlesztes /kezikonyv-a-gyogytestneveles-
mozgasanyagahoz/06#fejezet6-6

L.2.3. Scheuermann kyphosis

A kifotikus gorbtilet koros fokozodasa a hati szakaszon, de raterjedhet az agyéki
szakaszra is. Az érintett gerinc szakaszon a csigolyak eldeformalodnak, ék alakuva
valnak, a gerinc fokozatosan elmerevedik.

Kialakulasanak oka: Feltehetdleg a csigolyak zarolemezének enchondralis (porcon
beliili) csontosodasi zavara.

Javasolt gyakorlatok: Mély hatizmok, a trapéz — és rombusz izomzat erdsitéseféleg
tehermentesitett helyzetben (hason fekvés), mellizmok és fUrész izom nyuUjtasa,
hasizomzat erdsitése, combizmok erdsitése €s nyujtasa, rendszeres gyogyuszas.
Sulyosabb esetekben fiz6 hordasaval is kezelik.

Kontraindikalt/tiltott mozgasanyag: Tartos ugrasok, szokdelések, torzshajlitas
elére, tarko-, fej-, kézenallas, guruloatfordulasok elére-, hatra, nehéz terhek
hordasa, hosszan tarto allas, ulés, figgés, hosszan tartéo megterhelé gyakorlatok,
futasok.

.3 Mellkasdeformitasok (mellkas elvaltozasai)
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L.3.1. Pectus carinatum (Tyiikmell)

A tyuakmell vagy galambmell a csontos mellkasfal deformitasa, amelynél a
szegycsont kiemelkedik a mellkas sikjabol, a bordak behtuizodnak. Gyakran tarsul a
tyakmell deformitasahoz rossz tartas, elédomborodé has, elérelogo vallak, sovany
testalkat.

Kialakulasanak oka: fejlédési rendellenesség, rachitis (angolkor)

Javasolt gyakorlatok: A megrévidilt mellizmok nyujtasa, a hati szakasz
merevségének feloldasa, a mély hatizmok erésitése f6leg hason fekve. Tartasjavitas,
hati szakasz nyUjtasa, 1€gz6 gyakorlatok, rendszeres gyogyuszas.

Kontraindikalt/tiltott mozgasanyag: A szegycsont kiemelkedését fokozo
gyakorlatok, testhelyzetek pl. hid, fészek.

L.3.2. Pectus excavatum (Tolcsérmell)
A szegycsont alsé szakasza behuzodik

Kialakulasanak oka: Fejlédési rendellenesség és a csont lagyulasos folyamata.

Javasolt gyakorlatok: A mellkas izomzatanak erdsitése, mellkas fejlesztése.
Légzésfunkciéo javitasa, a mellkast nyiliranyban tagito 1égzé gyakorlatok
(bordalégzés); tartasjavitas.

Kontraindikalt/tiltott mozgasanyag: A mellkas deformitasat (szegycsont
bemélyedését) fokozo gyakorlatok, testhelyzetek, pl. tarkoéallas).

http:/ /www.jgypk.hu/tamop15e/tananyag html/gyogytesi/a_mellizmok_foglalkozt
atsra_szolgl_gyakorlatok.html

1.4 Az alsé végtag elvaltozasai

L4.1. Csipdficam

A csipd és a combcsont beizesuilésénél talalhato iztilet veleszlletett fejlédési
rendellenessége. A csipoéficam (diszplazia, szubluxacio, luxacio) ktilonb6zé formait
a csipdizilet alkotorészeinek rendellenességei képezik, a combfej az ép, szakadas
nélkuli tokon belll hagyja el az izvapat kisebb vagy nagyobb mértékben.

Kialakulasanak oka: A méhen beltli élet idején zajlo fejlédési zavar kovetkeztében
keletkezik. A betegség oka nem ismert, valoszinlileg 6roklott hajlam jatszik szerepet
kialakulasaban. Gyakran egyéb fejlédési rendellenességek is kisérik az elvaltozast.

Javasolt gyakorlatok: csipé kornyéki izomzat, combizmok, hasizmok erésitése, az
egész also végtag erdsitése.

http:/ /www.jgypk.hu/tamop15e/tananyag html/gyogytesi/a_cspzletet_foglalkoztat
_gyakorlatok.html

Kontraindikalt/tiltott mozgasanyag: A csip6t hosszan tarté és erds terhelések,
mint a futasok, ugrasok, szokdelések, sparga, mély rugozasok, hosszan tarto allas,
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jaras, allasban mély toérzshajlitasok, hirtelen testfordulatok, valamint elesés vagy
leesés veszélyével jaré gyakorlatok, jatékok.

L4.2. Pes planus (pes planovalgus, ludtalp, bokasiillyedés)

A ludtalp a lab boltozatos szerkezetének hianya, illetve csdkkent volta. Pes
planovalgusrol beszéltink, ha a 1lab boltozatos szerkezetének csékkenése mellett a
sarok valgus allasa kifejezett.

Pes transversoplanusrol beszéliink akkor, ha a 1ab harantboltozatanak stllyedése
dominal.

Kialakulasanak oka: Oka lehet a 1lab talzott terhelése, a 1ab csdkkent teherviseld
képessége, helytelen iranyu terhelés, baleset, gyulladast koévetéen, vagy esetleg
daganatos betegség miatt kialakulé deformitas, vagy veleszlletett elvaltozas.
Genetikai tényezdk is feles6sek lehetnek érte.

Javasolt gyakorlatok: Labboltozatot emelé kis talpi izmok megerdsitése napi
szinten végezve.

http:/ /www.jgypk.hu/tamop15e/tananyag html/gyogytesi/jtkos_lbtorna_gyakorlat
ok_haladssal_korosztlytl fggetlenl.html

Kontraindikalt/tiltott mozgasanyag: Terhek cipelése, hosszan tarté allas,
menetelés, merev talajfogassal végzett jarasok, ugrasok, tualnygjtas a boka
szalagjainal.

Belgyogyaszati betegségek

I1.1. Obesitas (elhizas)

Az elhizas (obesitas) olyan korallapot, amelynek soran a tulzott zsirraktarozas oly
mértékl, hogy az karos lehet az egészségre, és a varhato élettartam csékkenéséhez,
illetve szamos egészségi problémahoz vezethet. Elhizottnak tekintjuk azt a személyt,
akinek testtdmegindexe (roviditve TTI, angolul body mass index, BMI) 30 kg/m?
felett van. A testtomegindex a kilogrammban megallapitott testtdomeg és a
testmagassag méterben meért négyzetének hanyadosa.

Kialakulasanak oka: étrendi hiba, berogzilt, rossz étkezési szokasok,
mozgasszegény ¢€letmod, genetikailag determinalt familiaris okok, betegséghez
tarsult kiséré ttnet.

Javasolt gyakorlatok: Mozgasigény kialakitasa és fenntartasa, izomerd
rehabilitacio, sziv-, és keringési rendszer edzése, 1légzésfunkcio fejlesztése, pszichés
regeneralas, rendszeres gyogyuszas, vizi gyakorlatok, kerékparozas. Nagyon fontos a
helyes életmod tanacsadas biztositasa.


https://hu.m.wikipedia.org/wiki/Zs%C3%ADr
https://hu.m.wikipedia.org/w/index.php?title=V%C3%A1rhat%C3%B3_%C3%A9lettartam&action=edit&redlink=1
https://hu.m.wikipedia.org/wiki/Testt%C3%B6megindex
https://hu.m.wikipedia.org/wiki/Kilogramm
https://hu.m.wikipedia.org/wiki/M%C3%A9ter
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http:/ /www.jgypk.hu/tamop15e/tananyag html/gyogytesi/kros_kvrsg obesitas_es
etn_a_gygytestnevels_feladatai.html

Kontraindikalt/tiltott mozgasanyag: Faraszto, hosszan tarté allas, menetelés,
gyaloglas, nehéz terhek emelése, leugrasok magasbol mélybe, fokozott préseléssel
jaré gyakorlatok, hirtelen testhelyzet valtoztatasok, tartos fliggések, hirtelen, nagy
terheléssel jaréo gyorsasagi gyakorlatok, magasban végzett gyakorlatok, magas- és
tavolugras.

I1.2. Hypertonia (magas vérnyomas)

A vérnyomas a keringési rendszerben a vérnek az erek falara kifejtett nyomasa. A
vérnyomas alatt altalanossagban, a nagy artériakban mérheté nyomast értjuk.
Ennek a normal értéktdl felfelé valo fokozott eltérése jelenti a magas vérnyomast.

Kialakulasanak oka: velesziletett vagy szerzett betegség, életmodi és étkezésbeli
hibak miatt, 6roklott hajlam.

Javasolt gyakorlatok: Mozgasigény kialakitasa és fenntartasa, 1égz6-, és relaxacios
gyakorlatok elsajatittatasa  (mélylégzés), ritmikus légzéssel Osszehangolt
gyakorlatok, kénnyed ritmikus izomfeszitések és ernyesztések, vizi gyakorlatok,
természetes ciklusmozgasok alacsony terheléssel.

Kontraindikalt/tiltott mozgasanyag: Minden olyan hirtelen és hosszu fizikai
valamint szellemi megterhelés, mely jelentésen vagy kritikusan megemeli a
vérnyomast.

http:/ /www.jgypk.hu/tamop15e/tananyag html/gyogytesi/magas_vrnyoms_hypert
nis_tanulk gygytestnevelsnek feladatai.html

I1.3 Szivbetegségek
- carditisek (szivgyulladasok)
- vitiumok (billentytihibak): a billenty(1 elégtelentil zar

Kialakulasanak oka: veleszlletett vagy szerzett ok

Javasolt gyakorlatok: Légzé-, és relaxacios gyakorlatok elsajatittatasa, kis
intenzitasu erésité gyakorlatok (kar-, has, hat-, 1ab), rendszeres gyogyuszas.

http:/ /www.jgypk.hu/tamop15e/tananyag html/gyogytesi/szvbeteg tanulk gygyte
stnevelsnek_szempontjai.html

Kontraindikalt/tiltott mozgasanyag: Minden tulzott megerdltetést jelentd
testmozgas, a fokozott préseléssel, hosszan tartdo légzésvisszatartassal jaro
gyakorlatok, nagyobb wugrasok, gyors rajtolasok, melyek hirtelen, l6késszerti
megterheléssel jarnak, a magasban végzett gyakorlatok (pl.: kdtélmaszas), forditott
testhelyzetek, fokozott izgalommal jaro versengések, versenyszerd sportolas.


https://hu.m.wikipedia.org/wiki/V%C3%A9rkering%C3%A9s
https://hu.m.wikipedia.org/wiki/%C3%89r_(anat%C3%B3mia)
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I1.4 Asztma
Jellemzdje a visszafordithaté szukuletes horgégyulladas, mely rohamokban
jelentkez6 kohogeéssel, fulladassal, kilégzési nehézséggel jaro folyamat.

Kialakulasanak oka: A légutak kulénbozé kulsé (pl. allergia) és belsé ingerekre
kialakulo érzékenysége.

Javasolt gyakorlatok: Helyes légzéstechnika elsajatittatasa, légzési segédizmok
erdsitése, testtartasjavitas, pszichés tamogatas, rendszeres Uszas, gyogyuszas.

http:/ /www.jgypk.hu/tamop15e/tananyag html/gyogytesi/gygytestnevels_feladatai
_asztms_tanulk_esetben.html

Kontraindikalt/tiltott mozgasanyag: Paras, poros kortilmények kozotti oktatas,
gyakorlatok végeztetése, oxigénhianyos allapot eléidézése, tartos légzésvisszatartas,
hirtelen terheléssel jaré gyakorlatok, préselést, és fokozott oxigén adéssagot kivalto
gyakorlatok.
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