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Habitualis €s helyesnek velt
testtartas vizsgalat utanpotlas koru
kajak-kenu sportoloknal
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* nem megfelelé lumbalis motoros kontroll (Roussel ?

2009) | R 3 |

m megfelelo testtartas (lunes 2015)

* nem megfelelo izomfejlodés, sériillések (gerinc,
boka, térd szalag) (Dobos J., CsépairD.,Moldvai-l. 2005)

Roussel AN, Mottram S, Nijsu J. (2009) Altered lumbopelvic movement cg
increased injury in dancer. A prospectiv study. Mannual therapy, 14;6: 630-6:
Tunes DH, Elias IF, Carvalho LC, Dionisio VC. (2015) Postural adjustments in
Therapy in Sport;17:51-57. ) PR
Dobos J., Csépai D., Moldvai L. (2005) Sportsériilések és artalmak az elspons



Problémafelvetés

* sportteljesitmény csokken -
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* sériilések szamané
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Utanpoétlas kajak-kenu sportoléknal:

@ * vizsgalni a habitualis testtartast

\_&/izsgélni a hel}/esnek velt testtartast

44 .

* tOrzs  prevencio
Y fejleszteni és automatizalni a

i
; B o,



helyes testtartassal
* helyesnek vélt testtartasa nem egyezik meg a blomechanlka g

helyes testtartassal \
YA

Feltételezziik, hogy az utanpotlas kajakozok korében a
torzs prevencios mozgas program hatasara:

. javul ahabit&

 javul a helyesnek v¢lt testtartas

y

testtartas




A mintavalasztas menete
~ . nem véletlenszerq, eseti,
“kényelmi.
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Kizarasi kritériumok:

* sportseriilés az elmult 7=
«  {Orzs prevencios moZgasprog

honapban



Vizsgalat helye, ideje

Helye:
« Pécsi Kajak-Kenu Klub
edzoterme ¢€s Orfiii vizitelepe

* Pécsi Tudomanyegyetem
Egészsegtudomanyi Kar
Fizioterdpias és Sporttudomanyi
Intézete

Ideje:
e 2011. szeptember- 2016.
szeptember
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Fotogrammetrias vizsgalat

T

*Tabla beosztas: 7,62 cm X
7,62 cm (37x 3”)

eHabitualis testtartas

H

o

L] [

e *Helyesnek vélt testtartas




Fotogrammetrias vizsgalat-
elolnezet

e Elolnézet:

— Sulyvonal

— Vall aszimmetria
— Medence aszimmetria




Fotogrammetrias vizsgalat-
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oldalnézet

e QOldalnézet:
— Sulyvonal
— Cervicalis lordosis
— Thoracalis kyphosis
— Lumbalis lordosis




Alkalmazott fizioterapia
Honap | Mozgisanyag | Gyakorisig | Intencités/idétartam _

Testtartas tudatositod és szelektiv
1zomkontrakcios és LMK

gyakorlatok szer nélkiil (TrA, MF,
lapockazardk)

Heti 5x 10X 1-3 mp/30 perc

Torzs statikus stabilizalo
gyakorlatok (TrA,MF, Heti 5x 12X 3-10 mp/30 perc
lapockazardk), LMK labdaval

Torzs statikus stabilizalo €s felso
végtag dinamikus gyakorlatai

Heti 5x 2X 10 (10 mp)/30 perc

Torzs statikus stabilizacidja also

¢s felso végtag gyakorlatokkal Heti 5x 2X12 (10 mp)/ 30 perc

Torzs dinamikus stabilizald

gyakorlatok, core tréning, LMK Heti 5x 4X15/30 perc
dynairrel, gordiil6 deszkan

Torzs dinamikus stabilizacio

sportag specifikus gyakorlatokkal Het 5X 4X15/30 perc

TrA: m. transversus abdominis, MF: m. multifidus, LMK: Lumbalis motoros kontroll



Habitualis testtartas vizsgalat
eredmenye- frontalis sik (n=60)

1. hét 24. hét 1. hét 24. hét 1. hét 24. hét

n=60

vizsgalati
csoport (vcs)
kontrol
csoport (kcs)

1,86 1,00 1,36 1,00 1,86 1,00
1,93 1,96 1,93 1,96 1,93 1,96

(ves 1.hét -24.hét) UL 0,001 0,001

(kes 1.hét -24.hét) bl 0,655 0,564

0,393 0,393 0,393

(vcs 1. hét- kcs 1. hét)

(vcs 24. hét-kes 24. 0,001 0,001 0,001
hét)

vcs: vizsgalati csoport, kcs: kontrol csoport



Habitualis testtartas vizsgalat
eredmenye- saggitalis sik (n=60)
v [ S | Comw | Thosks | Lasks

1.hét  24.hét  1.hét 24.hét 1.hét 24.hét 1.hét  24. hét
vizsgalati 1,83 1,03 1,56 1,00 203 1,00 1,86 1,00
csoport
e 1,90 1,96 1,63 1,66 2.0 20 1.9 1,86
csoport

0,001 0,001 0,001 0,001
(vcs 1.hét -24.hét)

0,317 0,564 1,000 0,564
(kcs 1.hét-24.hét)
(ves 1hét- kes 0,631 0,601 0,317 0,690
1hét)
P 0,001 0,001
(vcs 24.hét-kces 0,001 0,001

24.hét)

vcs: vizsgalati csoport, kcs: kontrol csoport, C: cervicalis, Th: thoracalis, L: lumbalis



Helyesnek velt testtartas vizsgalat
eredmeénye- frontalis sik (n=60)

Frontalis stlyvonal Vall szimmetria

1. hét 24. heét 1. hét 24. hét 1. hét 24. hét

n=60

vizsgalati
csoport (vcs)
kontrol
csoport (kcs)

2,10 1,10 2,23 1,13 2,36 1,06
2,00 1,96 2,13 2,10 2,40 2,36

(ves 1.hét-24.hét) R 0,001 0,001

(kcs 1.hét-24.hét) O3t 0,655 0,564

0,671 0,716 0,724

(vcs 1.hét- kes 1.hét)

(ves 24.hét-Kcs 0,001 0,001 0,001
24.hét)

vcs: vizsgalati csoport, kcs: kontrol csoport



Helyesnek velt testtartas vizsgalat
eredmenye- sagittalis sik (n=60)

1. hét 24. hét 1.hét 24.hét 1.hét 24.hét 1.hét 24. hét

vizsgalati

csoport (vcs) £ Lot 2,30 1,16 2,03 123 230 1,23
kontrol

csoport (kcs) 2,70 2,70 2,30 2,43 2,40 2,56 2,83 2,83
(vcs 1.hét-ves 24.hét) 0,001 0,001 0,001 0,001
(kcs 1.hét-kes 24.hét) 1,000 0,180 0,059 1,000
(vcs 1.hét- kes 1.hét) 0,120 0,788 0,046 0,002
(ves 24.hét-kes 0,001 0,001 0,001 0,001

24.hét)

ves: vizsgalati csoport, kcs: kontrol csoport, C: cervicalis, Th: thoracalis, L: lumbalis



Testtartas vizsgalati eredmeények-
osszefoglalas 1. (n=60)

Habitualis testtartas osszpont Helyesnek vélt testtartas désszpont
I e 24. hét 1. hét 24. hét
vizsgalati
12,91 7,06 15,90 8,10
csoport (vcs)
kontrol
12,26 13,4 16,80 16,96
csoport (kcs)
P
(vcs 1.hét-ves 24.hét) 0,001 0,001
: 0,343 0,259
(kcs 1.hét-kes 24.hét) ' ,
: 0,653 0,237
(ves 1.hét- kcs 1.hét) ’ ,
s 0,001 0.001
(vcs 24.hét-kes 24.hét) 1 :

vcs: vizsgalati csoport, kcs: kontrol csoport



Testtartas vizsgalati eredmeények-
osszefoglalas II. (n=60)

s
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* Vizsgilt csoport: terapiat

megel6zoen 42%, terapiat

- kovetben 22%

1. hét 24. hét
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k elofor

(Pellet, Fejerdi,

»Testtartas: tarté\shix
korosztatyban 60-80°
. Tﬁr@;x prevencios MOZgAs - }F{

izomerdsité és  stabilizald gya rlatok (Hides 2008,
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Hides JA, Stauton WR, McMahon S, Sims K. (2008) Effi?ct vilization training on multifidus muscle cross-selectional area among young elite

cricketerswith low back pain. J. Orthop. Sports Phys. Thl}r, 38;3: 101-8.
Saterbakken AH, van der Tillaar R, Sciler S. (2011) Effects of core stability training on throwing velocity in female handball players. J. Strenght
Cord. Res. 25;3: 712-8. oe—




. Torzs// prevencios \Qrogrammal fejleszthetd a
testtartas. v ¢

/-\‘\ ’J

* A testtartas javulésa a térzsizom fejlédése,

Vegtag relativ.erejeét noveh ez a sérilések
szama csokken. -










