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Elméleti háttér

• nem megfelelő törzs állapot

• nem megfelelő lumbalis motoros kontroll (Roussel

2009)

• nem megfelelő testtartás (Iunes 2015)

• nem megfelelő izomfejlődés, sérülések (gerinc, 

boka, térd szalag) (Dobos J.,Csépai D.,Moldvai I. 2005)

Roussel AN, Mottram S, Nijsu J. (2009) Altered lumbopelvic movement control but not generalized joint hypermobility is associated with 

increased injury in dancer. A prospectiv study. Mannual therapy, 14;6: 630-635.

Iunes DH, Elias IF, Carvalho LC, Dionísio VC. (2015) Postural adjustments in young ballet dancers compared to age matched controls. Physical 

Therapy in Sport;17:51-57.

Dobos J., Csépai D., Moldvai I. (2005) Sportsérülések és ártalmak az élsportszintű kajak-kenuban. Sportorvosi Szemle, 46;1: 199-211.



Problémafelvetés

Utánpótlás korú kajak-kenu sportolóknál:

• nem megfelelő a testtartás

• sportteljesítmény csökken

• sérülések száma nő



Vizsgálati cél

Utánpótlás kajak-kenu sportolóknál:

• vizsgálni a habituális testtartást

• vizsgálni a helyesnek vélt testtartást

• törzs prevenciós mozgás programmal

fejleszteni és automatizálni a testtartást



Hipotézisek

Feltételezzük, hogy az utánpótlás kajak-kenu sportolók:

• habituális testtartása nem egyezik meg a biomechanikailag

helyes testtartással

• helyesnek vélt testtartása nem egyezik meg a biomechanikailag

helyes testtartással

Feltételezzük, hogy az utánpótlás kajakozók körében a

törzs prevenciós mozgás program hatására:

• javul a habituális testtartás

• javul a helyesnek vélt testtartás



Vizsgálati anyag és módszer

• Longitudinális vizsgálat 

(Pécsi Kajak-Kenu Klub)

• A mintaválasztás menete 

nem véletlenszerű, eseti, 

kényelmi. 



Vizsgálati anyag I

Elemszám:

• 60 fő

Vizsgálati csoport:

• 30 fő (17 férfi, 13 nő)

• átlagéletkoruk 15,48+/-3,5 év

• sportágban eltöltött átlagos idő: 3,69 ( 2,4-4,5) év

• átlagos edzés gyakoriság: 6,32 (5-7) edzés/hét 

Kontroll csoport:

• 30 fő (16 fiú, 14 lány)

• átlagéletkoruk 15,22 +/- 3,8 év

• sportágban eltöltött átlagos idő: 3,74 (2,5-4,5) év

• átlagos edzés gyakoriság: 6,36 (5-7) edzés/hét



Beválasztási kritériumok:

• 10 év feletti

• versenyszerű sport

• heti 5 edzés 12 hónapon át

Kizárási kritériumok:

• sportsérülés az elmúlt 2 hónapban

• törzs prevenciós mozgásprogramban való részvétel az elmúlt 6 

hónapban

Vizsgálati anyag II



Vizsgálat helye, ideje

Helye:

• Pécsi Kajak-Kenu Klub

edzőterme és Orfűi vízitelepe

• Pécsi Tudományegyetem

Egészségtudományi Kar

Fizioterápiás és Sporttudományi

Intézete

Ideje:

• 2011. szeptember- 2016.

szeptember



Vizsgálati módszer

• Testtartás vizsgálat: Fotogrammetriás vizsgálat (Postural

Analysis Gird Chart)

• 2 felmérés: alap felmérés, 6 hónap után

• Törzs prevenciós mozgás program: 6 hónapig tartott

• Statisztikai elemzés módja: Mann Whitney és Wilcoxon

próba



Fotogrammetriás vizsgálat

•Tábla beosztás: 7,62 cm x

7, 62 cm (3”x 3”)

•Habituális testtartás

•Helyesnek vélt testtartás



Fotogrammetriás vizsgálat-

elölnézet

• Elölnézet:

– Súlyvonal

– Váll aszimmetria

– Medence aszimmetria



Fotogrammetriás vizsgálat-

oldalnézet

• Oldalnézet:

– Súlyvonal

– Cervicalis lordosis

– Thoracalis kyphosis

– Lumbalis lordosis



Alkalmazott fizioterápia
Hónap Mozgásanyag Gyakoriság Intenzitás/időtartam

1. 

Testtartás tudatosító és szelektív 

izomkontrakciós és LMK 

gyakorlatok szer nélkül (TrA, MF, 

lapockazárók)

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

2.

Törzs statikus stabilizáló 

gyakorlatok (TrA,MF, 

lapockazárók), LMK  labdával

Heti 5x 12X 3-10 mp/30 perc

3.
Törzs statikus stabilizáló és felső 

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

4.
Törzs statikus stabilizációja alsó 

és felső végtag gyakorlatokkal
Heti 5x 2X12 (10 mp)/ 30 perc

5.

Törzs dinamikus stabilizáló 

gyakorlatok, core tréning, LMK 

dynairrel, gördülő deszkán

Heti 5x 4X15/30 perc

6.
Törzs dinamikus stabilizáció 

sportág specifikus gyakorlatokkal
Heti 5x 4X15/30 perc

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



Habituális testtartás vizsgálat 

eredménye- frontális sík (n=60)
n=60 Frontális súlyvonal Váll szimmetria Medence szimmetria

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

vizsgálati

csoport (vcs)
1,86 1,00 1,36 1,00 1,86 1,00

kontrol

csoport (kcs)
1,93 1,96 1,93 1,96 1,93 1,96

p

(vcs 1.hét -24.hét)
0,001 0,001 0,001

p

(kcs 1.hét -24.hét)
0,564 0,655 0,564

p

(vcs 1. hét- kcs 1. hét)
0,393 0,393 0,393

p

(vcs 24. hét-kcs 24.

hét)

0,001 0,001 0,001

vcs: vizsgálati csoport, kcs: kontrol csoport



Habituális testtartás vizsgálat 

eredménye- saggitális sík (n=60)
n= 60 Sagittalis súlyvonal C szakasz Th szakasz L szakasz

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

vizsgálati

csoport 
1,83 1,03 1,56 1,00 2,03 1,00 1,86 1,00

kontrol 

csoport
1,90 1,96 1,63 1,66 2,0 2,0 1,9 1,86

p

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

p

(kcs 1.hét-24.hét)
0,317 0,564 1,000 0,564

p

(vcs 1.hét- kcs

1.hét)

0,631 0,601 0,317 0,690

p

(vcs 24.hét-kcs 

24.hét)

0,001 0,001
0,001 0,001

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



Helyesnek vélt testtartás vizsgálat 

eredménye- frontális sík (n=60)

n=60 Frontális súlyvonal Váll szimmetria Medence szimmetria

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

vizsgálati

csoport (vcs)
2,10 1,10 2,23 1,13 2,36 1,06

kontrol

csoport (kcs)
2,00 1,96 2,13 2,10 2,40 2,36

p

(vcs 1.hét-24.hét)
0,001 0,001 0,001

p

(kcs 1.hét-24.hét)
0,564 0,655 0,564

p

(vcs 1.hét- kcs 1.hét)
0,671 0,716 0,724

p

(vcs 24.hét-kcs 

24.hét)

0,001 0,001 0,001

vcs: vizsgálati csoport, kcs: kontrol csoport



Helyesnek vélt testtartás vizsgálat 

eredménye- sagittális sík (n=60)

n=60 Sagittalis súlyvonal C szakasz Th szakasz L szakasz

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

vizsgálati

csoport (vcs)
2,56 1,13 2,30 1,16 2,03 1,23 2,30 1,23

kontrol 

csoport (kcs)
2,70 2,70 2,30 2,43 2,40 2,56 2,83 2,83

p

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

p

(kcs 1.hét-kcs 24.hét) 1,000 0,180 0,059 1,000

p

(vcs 1.hét- kcs 1.hét) 0,120 0,788 0,046 0,002

p

(vcs 24.hét-kcs 

24.hét)

0,001 0,001 0,001 0,001

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



Testtartás vizsgálati eredmények-

összefoglalás I. (n=60)

n=60 Habituális testtartás összpont Helyesnek vélt testtartás összpont

1. hét 24. hét 1. hét 24. hét

vizsgálati

csoport (vcs)
12,91 7,06 15,90 8,10

kontrol 

csoport (kcs)
12,26 13,4 16,80 16,96

p

(vcs 1.hét-vcs 24.hét)
0,001 0,001

p

(kcs 1.hét-kcs 24.hét)
0,343 0,259

p

(vcs 1.hét- kcs 1.hét)
0,653 0,237

p

(vcs 24.hét-kcs 24.hét)
0,001 0,001

vcs: vizsgálati csoport, kcs: kontrol csoport



Testtartás vizsgálati eredmények-

összefoglalás II. (n=60)

• Vizsgált csoport: terápiát 

megelőzően 42%, terápiát 

követően 22%

1. hét 24. hét



Megbeszélés

• Testtartás: tartáshibák előfordulása 6-18 éves

korosztályban 60-80% (Pellet, Fejérdi, Krunity)

• Törzs prevenciós mozgásprogram: hatékony

izomerősítő és stabilizáló gyakorlatok (Hides 2008,

Saterbakken 2011)

Hides JA, Stauton WR, McMahon S, Sims K. (2008) Effect of stabilization training on multifidus muscle cross-selectional area among young elite

cricketers with low back pain. J. Orthop. Sports Phys. Ther, 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.



Következtetés

• Utánpótlás korosztályban célszerű fejleszteni a
testtartást.

• Törzs prevenciós programmal fejleszthető a
testtartás.

• A testtartás javulása, a törzsizom fejlődése, a
végtag relatív erejét növeli, ez által a sérülések
száma csökken.



• A felmérés korlátai: nem volt lehetőség

reprezentatív országos mintavételre

• A felmérés lehetséges folytatása: multicenter

vizsgálatok és egyéb core tesztek felmérése



Köszönöm a figyelmet!


