A Marfan szindréma szovodményeként kialakulé gerincferdiilés esetén,
illetve annak megelézése érdekében alkalmazhat6 gerinctorna

ElsOsorban a sziilok figyelmébe...

Gyermekeink hirtelen ndének, hossznovekedésiiket nem kiséri az izomzatuk
harmonikus fejloddése. Hatizomzatuk gyenge, konnyen hanyagtartas és gerincferdiilés alakul
ki, alloképességiik sem megfeleld. Az iskolataska nehéz, az iskolapad kényelmetlen. Tul
sokat iilnek az iskoldban a tanordkon, otthon a televizio, a vided és a szamitogép elott.

Mindezek miatt fontos a szemléletvaltozas a mindennapi rendszeres mozgas
szempontjabol. Csak a testileg egészséges, erés gyermek tud megfelelden tanulni és
teljesiteni. Ehhez sziikséges a mozgas, a sport szeretetének hangsulyozasa. A helytelen
testtartds és az edzetlen gyenge izomzat kedvez a gerinc tulterhel6désének és ez karositja a
porckorong anyagcseréjét. Csokken a porckoron rugalmassaga, alakja megvaltozik, ellapul. A
statikai koriilmények a csigolya kozti iziiletek rendellenes terhelddéséhez vezetnek. A
szalagok és iziileti tokok megnytlnak és késObb az érintett szakasz elvesziti stabilitdsat, igy a
gerinc tobb pontjan is fajdalom léphet fel.

Ha a kiilonféle sulyossagii hanyagtartast és gerincferdiilést nem kezeljik megfeleld
idében ¢és szakértelemmel, akkor felndttkorban sulyos kovetkezményekkel szamolhatunk.
Derék- és hatfajdalommal, porckopéssal, meszesedéssel.

Ezek a betegségek sajnos nem gyogyithatok, csak javithatok, viszont megelézhetdek
rendszeres tartasjavitd tornaval, gyermek ¢és serdiildkorban. Ha a normalistol eltérd testtartas
aktiv izomerdvel korrigalhat6, akkor hanyagtartasrol beszélink. Ha ez allandosul és aktiv
izomerdvel mar nem korrigalhato, akkor gerincdeformitassal allunk szemben.

A miskolci Gyermekortopéd Szakrendelés anyagat attekintve azt a szomoru tényt
tapasztaltuk, hogy minden masodik gyermek hanyagtartasi ¢és harom szazalékuknak
gerincferdiilése van. Hanyagtartas esetén Un. ,,emlékeztetd hevedert” rendeliink, melyet
otthon kell a gyermeknek viselnie. Mint ahogy a nevében is benne van, ez az eszkoz
emlékezteti, ill. készteti viseldjét a helyes testtartasra. Beszerezhetd barmely gyodgyaszati
segédeszkoz szakiizletben.

Nagyobb foku ferdiilésnél fiiz0 sziikséges. Ez egyéni méretvétel, gipszminta utan, hére
lagyul6 anyagbol késziil. A fiiz6t viseld gyermekeket harom havonta célszerli ellendrizni (pl.:
magassag, testsuly), hogy figyelemmel kisérjiik a flizokezelés hatékonysagat, ha kell,
valtoztatasokat végezziink az eszk6zon. A leghatékonyabb a kezelés, ha a fiiz6t éjjel-nappal
viselik, csak a tisztalkodas és az elengedhetetlen torna, valamint Uszas idejére veszik le.
Rendkiviil fontos, hogy a sziilé figyelemmel kisérje gyermekének flizOviselését, mert érthetd
modon a gyerekek korukndl fogva nem elég elérelatdak, - egyszeriibben — nem érik fel még
¢ésszel, hogy mennyire fontos a csaknem dallando fliz6hordas és rendszeres torna. Ennek
magyarazata egyszerll. Az elferdiilt gerincnek folyamatosan egy korrigalt helyzeti tdmaszra
van sziiksége, hogy a még ndvésben 1év0 csontozat ne gorbiiljon tovabb. Ebbdl kovetkezik,
hogy tenni a tovabbi gerincferdiilés ellen csak a serdiilokor végéig, a csontfejlédés
befejezddéséig tudunk. Ezt kdvetden rogziil a meglévo allapot. A mar kialakult gerincferdiilés
flizokezelés, vagyis gerinctdmasz nélkiil sok esetben romlik. Ennek a betegségnek az a
tulajdonsdga, hogy fiatal korban nem faj, a gyerekeket nem sarkallja a rendszeres
flizOhordasra. A lelkiismeretes flizOviselés mellett rendkiviil fontos a céliranyos torna. A
gyogytorna vagy gyogytestnevelés, valamint az Uszds jelent6ségét nem gydzziik
hangsulyozni, ugyanis ezek a leghatasosabb eszkozei a gerincferdiilés gyogyitasanak.
Kifejezett izomépitésre van sziikség, hogy a gerincet a korrigalt helyzetben izomerdvel
megtartani tudjadk. Tapasztalatunk, hogy leghatasosabb a csoportosan szakemberrel végzett
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torna. Ahol erre nincs lehetOség, ott az orvossal vagy a gyogytestnevelGvel egyeztetett
tornaprogramot valamelyik sziilovel egyiitt csindljak végig. A gyermek igy nincs magara
hagyva, nagyobb a késztetés a gyakorlatok helyes elvégzésére és - valljuk be- a sziil6k nagy
részének is igazan hasznos az ajanlott kb. 30 perces mozgas.

Aszimmetrikus sportok nem javasoltak (pl.: kenu, tenisz). A legtobb esetben nem
mentjiik fel a gyermeket az iskolai testnevelés alol, hanem a testneveld tanarral egyeztetve
tovabbra is részt vesz az orakon. Felmentést a gerincet terheld gyakorlatok aldl kap
(hosszutavfutas, ugrasok, fejenallas, kézenallas, bukfenc, cipekedés, stb.). A fekvohely legyen
egyenes, ne siippedds. Magas parna helyett csak kisparna a megfeleld. Tanulas, olvasas,
tévénézés kozben hasaljon a gyerek, de legalabbis vizszintes testhelyzetben legyen. Nagyon
fontos a helyes iilés megtanuléasa, a térdeloszékek kivaloak. Iskolataska helyett a hatizsdkot
ajanlom.

A legsulyosabb esetek miutétre keriilnek. A legmodernebb miitéti eljarads soran, fémrudak
beiiltetésével harom dimenzidban lehet korrigalni a gerinc gorbiileteit.

A fentiek alapjdn nyilvanvalo, hogy megel6z4-gydgyitd munkat csakis a csontfejlédés
befejezddése eldtt tudunk végezni.

Vigasztalasul annyit mondhatunk a gerincferdiiléssel kiizdé gyerekeknek, hogy fliz6t
csak serdiilokoruk végéig kell viselniiik, de addig mindent el kell kdvetni, hogy allapotuk
javuljon.



Altalanos szimmetrikus gerinctorna, hanyagtartas
Scheuermann-féle kifozis

Hanyagtartasrol akkor beszéliink, amikor a tartasi elvaltozast nem koveti a csontrendszer
koéros elvaltozasa.
Az izmok tudatos kompenzacidés mozgasaval a tiinetek eltiintethetdek.

Fontos:

- minden gyakorlatot lassan végezzen

- figyelje a sajat testét, érzéseit, hogy a gyakorlatot — hatas alapjan — az eldirt médon
csinalja-e

- ha tornazas kozben kellemetleniil és tartésan elkezd valahol fesziilni a hatizma és egy
Kicsit bemerevedett, barmikor végezze el a hanyagtartas 4., ill. 11. gyakorlatat.

Hanyagtartas legaltalanosabb tiinetei:
- elOreesett vallak
- domboru hat
- beszikiilt mellizmok
- gyenge has-, hat- és fenékizmok

Erésen dombort hat (Scheuermann-féle kifozis):

A szabad szemmel lathaté tiinetei megegyeznek az eldbb emlitettével, de ez a betegség a
csigolyak csontosodasi zavaraval jar. Ek alaku csigolyak alakulnak ki és a porckorongok
beboltosulnak a csigolyatestbe. Ennél a betegségnél a fokozott hati domborulatot csak a
betegség els6 szakaszaban (8-10 éves kor) tudja aktiv izomerdvel korrigalni, késébb (12-18
éves kor) a beteg gerincszakasz merevvé valik.
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Gyakorlat ¢s hatasa:

Fekiidjon a hatara, derekat nyomja a talajra. A combnal 1€v6 kéz tenyere felfelé néz.
Nyujtézkodjon a karjaival gy, hogy a derék a talajon marad, a vall nem emelkedik
meg. Probaljon fejtetdvel is nyjtozkodni. A nyajtozkodast tartsa meg 3-4 mp-ig.

Ismétlés: 10-szer, kartartas cserével is 10-szer
Hatas: a vonallal jelzett teriilet nytlasa

Gyakorlat ¢s hatasa:

Bal 1ab nytjtva, jobb kar magastartasban. Nytjtozkodjon a bal 1ab sarkaval eldre, jobb
karral hatra Ggy, hogy a derék folyamatosan a talajra van szoritva. A comb melletti kar
tenyere felfelé néz. Nyujtézkodjon a bal karjaval és fejtetdvel is.

A nyujtézkodast tartsa meg 3-4 mp-ig.

Ismétlés: 10-szer, kar- és labtartas cserével is 10-szer
Hatas: a vonallal jelzett teriilet nytlasa

Gyakorlat ¢s hatésa:

A gyakorlat megegyezik az elézdvel, de a kar €s a 1ab azonos oldali.



4)

5)

Gyakorlat és hatasa:

Torzshullam

Helyezkedjen el ugy négykézlab, hogy a combja és a karja is fliggélegesen legyen, a
két tenyere egymas felé nézzen.

Majdnem leiil a sarkara €s onnan ugy tolja eldre a torzsét, hogy a mellkasa szinte surolja
a talajt, majd papos hattal visszahelyezkedik. A torzse egy képzeletbeli kron mozog.

Ismétlés: elore 10-szer, hatra 10-szer
Hatas: az egész hat atmozgatasa

Gyakorlat ¢s hatasa:

Hanyatt fekszik ugy, hogy a két karja derékszogben all, a tenyerek felfelé néznek. Két
karjat a foldhoz szoritva a test felé vissziik, kdzben a lapockakat hatul zarjuk. Derekat
végig szoritsa a talajra. Fejtetdvel nyujtozkodjon.

Ismétlés: 15-szor
Hatas: a ponttal jelzett tertilet fesziil



6.)

7)

8)

Gyakorlat és hatasa:

-
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Medence billentés

Alljon kényelmes terpeszallasba, tegye a kezét a tarkojara. Huzza be a hasat és a feneke
Osszeszoritasaval billentse a medencéjét. Probalja ezt a helyzetet 10 mp-ig megtartani
ugy, hogy kozben a hatat egyenesen tartja.

Ismétlés: 10-szer
Hatas: kellemes nytlas a jelzett teriileten

Gyakorlat ¢s hatésa:
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Hasonfekvésben az egyik kar magastartasban a talajon, a masik a combnal, vékony
parna a homlok alatt.

Billentse a csipdjét a 6. gyakorlat alapjan és az egész gyakorlat alatt tartsa ugy. Lassan
emelje meg mind a két karjat és nyujtoézkodjon veliik 5 mp-ig.

Prébaljon fejtetdvel is nytjtozkodni.

Ismétlés: 15-sz0r, kartartas cserével is 15-sz6r
Hatas: a vonallal jelzett tertilet fesziil

Gyakorlat és hatasa:

Uljon egy székre igy, hogy a feneke a szék szélén van és 1abbal terpeszben,
biztonsagosan kitamasztja magat.



Hajoljon elére €s minél messzebb a szektdl, tegye le a kezét a talajra. Lassan ugy emelje
dontésig a torzsét, hogy a talajrol az emelést a karjaval kezdi. Dontésben karokkal
nyujtézzon felfelé és mellkasat domboritsa ki.

Ismétlés: 20-szor, tartsa meg 5 mp-ig
Hatas: a ponttal jelzett teriilet fesziil

9.) Gyakorlat és hatasa:

A gyakorlat eleje megegyezik az el6z6vel, de dontésben a karjait hlizza le a torzséhez
lapockazarassal, majd nyljtsa magastartasba €és hajoljon Gjra eldre a talajra.

Ismétlés: 2 x 15-sz0r
Hatas: megegyezik az elézdvel, de erdsebb

10.) Gyakorlat és hatasa:

ERTR -

Helyezkedjen el a képen lathaté modon. Ugy emelje meg lassan a nytjtott karjat, hogy a
torzse egy kicsit sem mozdul vagy forog el, végig egyenes a hata. Megemelve tartsa
meg 5 mp-ig.

Ismétlés: karonként 20-szor
Hatas: a ponttal jelzett teriilet fesziil
(ha jobb karral csindlja, akkor a bal oldalt)



11.) Gyakorlat és hatasa:

= e

Alljon kényelmes terpeszallasba és emelje mind a két karjt a teste elé Gigy, hogy
mindenhol derékszogben helyezkedik a karja és a két alkar 0sszeér.

Billentse a csip6jét és a gyakorlat ideje alatt tartsa Gigy.

Lassan forogjon el torzzsel jobbrol balra és vissza, enyhén ptipos hattal. A csipd nem
forog el.

Ismétlés: 10-szer, 10-szer
Hatas: a jelzett tertilet nyulik

12.) Gyakorlat és hatésa:

Uljon egy székre és rakja a labait egy megemelt helyre.

Karjait rakja derékszogbe és hlizza ki magat. Lassan forduljon el tigy, hogy a labai
helyzete nem valtozik. Ha elfordult lassan, belégzéssel nytjtsa fel a karjait Gigy, hogy
a mellkas folyamatosan ki van nyomva, majd engedje le.

Ismétlés: 20-szor jobbra, 20-szor balra
Hatas: a ponttal jelzett teriilet er0sen fesziil

13.) Gyakorlat és hatasa:

[

Fékﬁdjén a hatara. Erintse meg jobb kezzel a feje mogott a bal lapockajat, bal kézzel a
jobbat. Ezt a helyzetet megtartva lassan emelje meg a fejét és a vallait. Ugyeljen arra,
hogy a dereka végig a talajon maradjon.

Ismétlés: 3 x 30-szor kis pihenéssel
Hatas: a karizom fesziil



Ajénlott uszés:
- Hagyomanyos hatiszas
- Paros kart hatiiszas melluszo labtempodval (a melluszas nem eldnyos)

Oldaliranyu gerincferdiilés (Scoliosis)

A gerincdeformitas egyik fajtaja a gerincferdiilés (Scoliosis), mar a gyermekkorban
strukturalis elvaltozassal is egyiitt jard betegséget is jelent.

Fontos:

- nagyon fontos a korai felismerés és az idoben elkezdett kezelés

- minden gyakorlatot lassan végezzen

- figyelje a sajat testét, hogy a gyakorlatot, hatdsa alapjan az eldirt moédon csinalja-e

- ha a tornazas kozben kellemetleniil elkezd fesziilni a hata, bemerevedik a hatizma, barmikor
végezze el a hanyagtartas torna 4. ill. 11, gyakorlatat

- ha scoliosis-a van, ugy ossza be a hazi tornajat, hogy az egyik nap a hanyagtartas tornat
csinalja meg, a masik nap pedig a scoliosis tornat

- mindenképpen konzultaljon az orvosaval, ha a gerincelvaltozasa nem felel meg a leirtaknak

Formadi: Kialakulhat a hati és/vagy 4gyéki szakaszon, irdnyulhat jobbra vagy balra.

Tiinetei:
- a gerinc oldaliranyba elhajlik
- acsigolyak elcsavarodnak és magukkal huzzék a hozzajuk kapcsolddd bordakat és
ezaltal bordapupot alakitanak ki
- amellkas deformalodik
- az érintett gerincszakasz mozgasa csokken

Hogyan vehetd észre, mire kell a sziil6knek figyelniiik?

Elészor is ne legyenek szégyenldsek, nézzék meg gyermekeiket mosakodas, 6ltozkodés
kozben. Nézzeék meg gyermekeiket hatulrol allva, majd elérehajolva is. A gerinc oldalirdanyu
elhajlasa és a bordaptp egy kis odafigyeléssel konnyen észrevehetd. Ha valami rendelleneset
tapasztalnak, hozzék el gyermekiiket a gyermekortopédiara.




1)

2))

3)

Gyakorlat ¢s hatasa:

Hanyatt fekve htzza fel a bal labat és a derekat nyomja a talajra. Bal kar
magastartasban, jobb kar mélytartadsban, a tenyér felfelé néz és a jobb vall a talaj felé le
van szoritva. Nyujtozkodjon jobb sarokkal és bal karral ugy, hogy a derekat a talajra
nyomja 5 mp-ig. Probaljon fejtetével is megnytlni.

Ismétlés: 10-szer
Hatas: a vonallal jelzett teriilet nyulik

Gyakorlat és hatasa:

Uljon le a sarkdra és amilyen magasan csak tudja, fogja meg a rudat (ajtot) bal kézzel.
Emelkedjen fel térdelésbe és iiljon vissza a sarkara nagy levegdvétellel egybekotve. A
levegdt kifijva emelkedjen fel.

Ismétlés: lassan 15-sz0r

Hatas: a tiidonek a bal felével er6sebben I¢legzik, a levegd a tiido hatso- bal oldalséd
részébe megy

Torzshullam
Csinalja az el6z6 gyakorlatsor 4. gyakorlatat.
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4)

5)

6)

Gyakorlat ¢s hatasa:

Ugy iiljon a székre, hogy a labaival kis terpeszben kényelmesen kitdmasztja magat. A
bal feneke ala tegyen egy 0sszehajtott toriilk6zot. Tegye a jobb kezét a bal térdére lazan
¢s torzsdontésben nyujtozkodjon a bal karjaval elére. A gyakorlat kdzben probalja a
jobb mellkasat eldre tolni, a hata egyenes.

Ismétlés: lassan 30-szor
Hatas: a ponttal jelzett teriilet fesziil, a vonallal jelzett nyulik

Gyakorlat ¢s hatasa:

Fekiidjon a jobb oldalara. Jobb kar magastartasban, bal kar a tarkon. Bal 1abat htizza fel
derékszogbe, jobb lab nyljtva. Probalja felnyomni a bal oldalat tigy, hogy a derék nem
emelkedik el a talajtol.

Ismétlés: 30-szor
Hatas: a ponttal jelzett tertilet fesziil

Gyakorlat és hatasa:

Térdeljen le féltérdelésbe ugy, hogy a bal laba oldalt nyajtva. Nyujtsa a fiiléhez a bal
kezét, a jobbat pedig tegye a tarkora. Dontse a térzset jobbra €s nyujtozkodjon bal karral
felfelé teljesen egyenes gerinccel. Ezt a helyzetet tartsa meg 20 mp-ig.

Ismétlés: 10-szer
Hatas: a ponttal jelzett teriilet erdsen fesziil
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7)

8)

9)

Gyakorlat ¢s hatasa:

Térdeljen le és tamaszkodjon a jobb alkarjara. A comb fiiggbleges, a bal kar a fiil mellett
nyujtva a talajon. Lassan emelje meg igy a bal karjat, hogy a torzs mozdulatlan marad
és tartsa a levegében 3 mp-ig.

Ismétlés: 15-szor
Hatas: a ponttal jelzett teriilet er0sen fesziil

Gyakorlat ¢s hatasa:

Ugy térdeljen le, hogy a bal karja felfekszik a székre, a jobb a talajon tamaszkodik. Bal
térden térdeljen és ugy nytjtézkodjon hatra a talaj felé jobb labbal, hogy a labfej kifelé
van forditva, a 14b a levegdben.

Ismétlés: 15-szor, 5 mp-ig
Hatas: a vonallal jelzett teriilet nyulik

Gyakorlat ¢s hatasa:
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Uljon a székre ugy, hogy a terpesztett labbal kitdmasztja magat. Helyezkedjen el
torzsdontésben magastartdsban 1évo karral és a torzsét forditsa balra. Az a feladat, hogy
ebben a helyzetben a jobb mellkas-felet tolja elre és kozben nyujtézkodjon a karjaival.
A feneke bal oldala ala helyezhet parnat is.

Ismétlés: lassan 30-szor tolja elére a mellkasat
Hatas: a ponttal jelzett teriilet fesziil
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10.) Gyakorlat és hatasa:

Fekiidjon a hatara és mind a két labat felhtizva fektesse el a talajon jobb oldalt. A
karjaival a feje mogott fogja meg a lapockait jobb kézzel a bal, bal kézzel a jobb
lapockat. Hasizommal emelje meg a fejét és mindkét vallat szimmetrikusan.

Ismétlés: 3 x 30-szor
Hatas: a hasa bal oldalon feszul

11.) Gyakorlat és hatasa:
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Uljon le Gigy, hogy a feneke bal oldala alatt toriilkdz6 van. Bal keze a tarkén, jobb keze
a csipén. Mikdzben nyujtozkodik fejtetovel felfelé, probalja lassan a bal oldalat balra
kinyomni. Mozgés kdzben a térzse nem eshet 6ssze. Az elmozdulads minimalis.

Ismétlés: 30-szor
Hatas: a ponttal jelzett tertilet fesziil

Ha a scoliosis-a ellenkez6 oldali, tehat a hata fels6 része balra ferdiilt el, a derekanal jobbra
fordult a gerince, akkor csinalja meg a scoliosis torna tiikorképét.

Ez azt jelenti, hogy a feladatban megjeldlt végtagok helyett az ellenkezd oldali végtagot
hasznalja és a gerinc elmozdulasai is ellentétes iranyuak.

Ajénlott uszés:

- hagyomdanyos hatiszas

- hataszas csak jobb karral tigy, hogy a bal karja nyujtva van magastartasban a fiile mellett
- eldényos a melluszo labtempo

A gyakorlatsort gsszedllitotta: Dr. Riské Agnes és Kecskés Eva.
Az osszeallitast Szabo Eva bocsatotta a Magyar Marfan Alapitvany rendelkezésére.
A honlapon valo megjelenéshez atdolgozta: Varro Csilla.
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