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Balogh Kinga

Ovodai testtartasjavitas — mit tehetnek a sziilok és a pedagogusok?

Mig tiz évvel ezeldtt elképzelhetetlen volt, ma mar az 6vodaskorti gyermekek korében is
talalkozunk testtartashibaval. Ebben az esetben nem a velesziiletett vagy balesetbdl adodo
elvaltozasra gondolunk, hanem az eldreesé fejtartasrol, ellaposodott vagy megndvekedett
gorbiilettel rendelkezd gerincrdl, 1ab- és talpproblémdékrdl, melyek 3-6 éves korban is
eléfordulnak.

Miért alakulhat ki koran testtartashiba?

e Mozgashiany ¢és monotonia (kevés kuszas, maszas, a mozgas valtozatossaganak
hianya),

o tal sok iilés/ képerny6ido,

e gyenge tOrzsizomzat és nem megfeleld izomegyensuly (a ,tulzottan erds” vagy
,tilzottan gyenge” izomcsoportok diszharmonidja),

e helytelen ergonomia (til nagy/ til kicsi taska, nem megfeleld iilés).

Mit tehet az 6voda?

1. Korai sziirést végezhetnek: 6vodai gondozok és gyermekorvosok alapvetd testtartds-
ellendrzést végezhetnek; gyant esetén érdemes konzultdlni gydgytornasszal vagy
gyermekortopéddal (h fajdalom vagy jardszavar jelentkezik, esetleg egyértelmii
anatoémiai torzulas latszik — irany a szakorvos).

2. Ovis programokat szervezhetnek: ezek olyan jatékos, mozgéasalapu foglalkozasok,
amelyek fejlesztik a torzs- €s tdmogatd izomzatot, az egyensulyt, a koordinaciot és a
testtudatot.

3. Szakértéi ellatast biztosithatnak: ha a probléma nem csokken, célzott gydgytorna
(fizioterapia), fejlédésdiagnosztika, sziikség szerint ortopédiai kontroll sziikséges.

Mit tehet a sziil6? Otthoni lehetoségek

Az otthoni gyakorlas ugyan nem helyettesiti a szakképzdk altal vezetett foglalkozasokat, mégis
nagyon hasznosak lehetnek. Nemcsak célzottan fejlesztik a gyerekek mozgasat, de a mozgas
iranti vagy, a mozgas szeretete is a gyerekek életének részéve valik, ha a sziilé partner ebben.
Ez pedig talan az egyik legfontosabb tényezdje az egész €leten at tartd mozgas biztositasanak.
Fontos, hogy a mozgas jatékos legyen ¢és a helyes kivitelezésre folyamatosan, lassan vezessiik
ra a gyerekeket. J6jjon néhany egyszerli gyakorlat, amit sziiloként otthon bemutatva, akar
egyiitt is csinalhatunk a gyerekekkel. (A gyakorlatoknak preventiv hatdsuk van, igy abban az
esetben is végezhetdk, ha a gyermeknél nem tapasztalunk semmilyen elvaltozast.)

Gyakorlatok:
1. Macska-tehén (domboritas-homoritas): 2x10 ismétlés, lassan, jatékosan — ,,a hatad
legyen olyan, mint egy domb” / ,,most pedig told ki a feneked és legyen a hatad ives,
mint egy meredek hullamvasut”.



Forrds: A szerzé szerkesztése

2. Allatutanzé gyakorlatok:
o Kigyo (hason csuszds): 3x10 m — hason feksziink, tenyerek a véllak alatt

o

tamaszkodnak a talajra, majd a tenyér segitségével csuszunk eldre.

Forras: A szerzo szerkesztése

Pokjaras: 3x10 m — leiiliink a foldre, labak hajlitva (talp a talajon), a csipd
mogott tdmaszkodunk. Elemeljiik a csipdt a talajrol és elindulunk
elére/hatra/oldalra tgy, hogy csak a talpunk és tenyeriink érintkezik a talajjal.

Katonamaszas: 3x10 m — katonaként lefeksziink a talajra. A has, mellkas végig
érintkezik a talajjal. A kar eldre nyujtozik, az ellentétes térd hajlitva érkezik a
torzs mellé. Igy cstsztatjuk elére magunkat a f61dén, majd az ellenkez oldallal
folytatjuk.



3. Plank (hasizom + torzs): 3x15-30 mp, jatékkal: guritsunk 4t labdakat a gyerekek hasa
alatt. Kérjiikk meg Oket, hogy tartsak a hidat, amig az 6sszes labda at nem jut.
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Forrads: A szerzd szerkesztése

4. Fal-angyal (wall angels): hattal a falnak, karok nyujtéznak a fej f61¢, majd nyujtott
kézzel, a ,,hoangyalbdl” jol ismert mozdulattal lehtzzuk a kart a csipéhoz. A fej, hat,
csipd és a konyok is érintkezik a fallal 2x10 — vall mobilizalasa, mellkas nyitésa.

Forras: A szerzo szerkesztése

5. Egyensulyjatékok: egy labon allas (tdmogatéassal), labujj- és sarokjaras,
egyensulyozas egyenetlen talajon (mondjuk parnan). Itt fontos megjegyezni a
mezitlabjaras oridsi fontossagat. Foleg egyenetlen talajon. Ennek elkeriilése a
talpboltozat siillyedéséhez vezethet, amely a késdbbiekben boka-, térd-, sot



csip6fijdalomhoz is vezethet. A téli idészakban érdemes lehet beszerezni a papucs
helyett egy jo vastag zoknit.

Forras: A szerzo szerkesztése

Mennyire hatékony a ,,csak otthoni” munka?

Az otthoni, rovid, célzott gyakorlatok sokat segithetnek, de a szakirodalom azt hangstlyozza,
hogy a strukturalt, heti tobb alkalmas, szakember altal vezetett foglalkozasok (a problématol
fiiggden 1-2 alkalomtdl akar heti 3 alkalomig) gyorsabb és stabilabb javuldst eredményeznek,
kiilondsen ha a probléma mar észlelhetd. Otthon kiegészitésként a napi rovid jatékos
gyakorlatok és a mindennapos aktiv mozgéas nagyon hasznos, de 6nmagukban, ha nincs célzott
erdsités és technika, kevésbé hatékonyak sulyosabb izomdiszbalansz esetén.

Es hogy milyen sportagat érdemes keresni? A kutatisok és a praxis azt mutatjak, hogy
a szabalyos, szakember altal vezetett, fejlodéskozpontu foglalkozasok (pl. fejlesztd torna,
miivészi gimnasztika, tanc/aerobik, Uszas, stb.) kiegészitve célzott erdsitéssel jobb eredményt
hoznak a testtartas javitdsaban, mint a szabad ,,pancsolas / bringazas / séta”. A legfontosabb: a
gyermek szeresse, mert a rendszeresség a kulcs.

Mikor forduljunk szakemberhez azonnal?

Az alébbi jelek esetén haladéktalanul orvosi/gyogytorna vizsgalat sziikséges:
o atartds hirtelen megvaltozik, f4jdalom alakul ki
o egyoldali gyengeség, jardszavar tapasztalhato
o lathat6 az aszimmetria a vallakon vagy csipon (pl. az egyik vall alacsonyabban van)
e haa gyermek képtelen leguggolni.



