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ELMELETI HATTER

* Tancosok korében a masodik leggyakoribb panaszok koze
tartozik a derékfdjas.

Okai:
— a tanc soran jelentkezd ismétlodo hiperextenzio,
— a fokozott lordotikus testtartas,
— a lumbalis motors kontroll képesség hianya,

— a fokozott rotacios mozgdsok forgas, ugrasbadl valo leérkezés,
emelés.

* Melyek hatasara:
— a porckorongok degenerativ deformitasai,
— azintervertebralis rés csdkkenése,
— @és a kis iztletekben jelentkez6 elmozdulasok

Gamboian N, Chatfiel S, Woollacott M. (2000) Further effects of somatic training on pelvic tilt and
lumbarlordosis ahgnment during quitestance and dynamic dance movement. Journal of Dance Medicine
and Science. 4(3): 90-8.

O rt)lg 153}/\/)ag54ezr75 Schiowitz S, Chen J. (1988) Postrural alignment in barefoot and high heeledscance.



PROBLEMAFELVETES

* A gerinc also szakaszanak sérilései gyakoriak a tancosok
korében,

* Az elvaltozasok és a kronikusan jelentkezd fajdalom negativan
befolyasolja a professzionalis és amat6r tancosok palyafutasat

* Gerincprevencios mozgasprogram alkalmazasa szukseges,
mert hatasara:

— csokken a derékfajdalom intenzitasa,

— csOkken a sértilések el6fordulasi gyakorisaga,
— javul az izomegyensuly,

— no a vegtagok relativ ereje,

— javul a lumbalis motoros kontroll képesseg



VIZSGALATI CEL

* Vizsgalni a kalonboz06 tancstilus tancosai kozott:
— a derékfajas intenzitasat,

— habitualis testtartast,

— a lumbalis motoros kontroll képességet és a torzs
izomerot

— gerincprevencios mozgasprogram kialakitasa és a
program hatékonysaganak vizsgalata.



HIPOTEZISEK

* Feltételezzik, hogy:
— a 9-18 eves tancosoknal edzés kdzben és utan megjelenik a
derékfajas.
— a tancosok habitualis testtartasa nem egyezik meg a
fiziologias testtartassal.

— a 9-18 éves korosztalyban a torzsizmok statikus ereje nem
megfeleld a rendszeres edzés ellenére sem.

— hogy a 9-18 éves korosztalyban nem megfelelo a lumbalis
motoros kontroll képesseg.

— a gerincprevencios mozgasprogramot kovetoen javul a
tancosok testtartasa, torzsizom ereje és lumbalis motoros
kontroll képessége és csokken a derékfajdalom.



VIZSGALATI ANYAG ES MODSZER

Longitudinalis vizsgalat
nem véletlenszerdl, mintavétellel tortént tancosok kérében

Visszameres a harom honapos gerincprevencios
mozgasprogram utan

Bevalasztasi kritérium: 9-18 év k6zotti életkor, minimum
harom eves rendszeres tancmult egy adott tarsulatnal vagy
iskolanal.

Kizarasi kritérium: Kezelést igényld gerincbetegség, gerinc
mutet, sportsérulés az elmult 3 honapban, prevencios
programon valo részvétel az elmult fél évben.



VIZSGALATI ANYAG
n= 62 FO

Klasszikus balett csoport
n=30

Atlagéletkor: 12,7+ 2,18 év
Miéta tancol?: 4,5+ 2,51 éve
Heti edzésszam: 3+ 1,06 (db)
Edzések idotartama: 96+ 12,2
perc,

Havi fellépések szama: 1,3+
1,68 (db),

Fellépések, el6adasok
idétartama: 35,1+ 26,11 perc

Hip-hop csoport
n=32
Atlagéletkor: 13,7+ 2,88 év.
Midta tancol?: 5,03+ 3,13 év
Heti edzésszam: 2,43+ 0,69 (db),
Edzések idotartama: 115,71+

45,25 perc
Havi fellépések szama: 1,68+
0,67 (db),

Fellépések, el6adasok
idotartama: 44,82+ 27,77 perc



VIZSGALAT HELYE ES IDEJE

2016.03.01-2016.06.01.

PTE ETK Fizioterdpids és Sporttudomanyi Intézet (7623 Pécs,
Rét utca 4.)

Klasszikus Balett csoport: Pécsi Mlvészeti Gimnazium €s
Szakkdzépiskola Tanctagozat (7624 Pécs, Radnics utca 9.)

Hip-hop csoport: T-Dance Hip-Hop Tancegyesiilet (7622 Pécs,
Légszeszgydr utca 22.)



VIZSGALATI MODSZER | -

« Deréktaiji fajdalom vizsgalata: VAS (Vizual Analég Skala) | /E .|

* Habitualis testtartas vizsgalata: Testtartas aszimmetria fo@tff | i
elemzéssel (Postural Analysis Gird Chart)

* Torzsizmok statikus erejének vizsgalata: Core-teszt i

* Lumbalis motoros kontroll vizsgalat: Leg lowering teszt . ,.’

| e— — S

. 2 folmérés: alapfelmérés+ 3 honap utan

 Statisztikai elemzés maodja: SPSS 20.0 programmal
végeztuk, atlagerteket, tapasztalati szorast szamoltunk és
parositott t-probat, normalitas vizsgalatot, valamint
Wilkoxon probat alkalmaztunk.
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Vizsgalati Balett (n=30) Hip-hop (n=30)

paraméterek Szoras Szoras  p-érték

Pre VAS 1 18,261 10,915

0,002
Post VAS1 3,368 8,727

Pre VAS2 14,003 10,633

0,001
Post VAS2 5,491 7,222

Pre VAS3 16,840 14,946

0,000

Post VAS3 4,125 12,611

VAS1: az edzés kozben jelentkez6 deréktaji fajdalom intenzitdsa, VAS2: az
edzés kozben nyujtott teljesitmény deréktaji fajdalom altali befolyasoltsaga,
VAS3: Az edzés utan jelentkez6 deréktaji fajdalom gyakorisaga, Pre:
mozgasprogram eldtti felmérésmérés, Post: mozgasprogram utani felmérés



valtozatlan

javult

valtozatlan

javult

Post: mozgasprogram utani felmérés



Balett (n=30) Hip-hop (n=30)
Vizsgalati paraméterek

Atlag  Szérds  p-érték Atlag = Szérds  p-érték

Pre Core-teszt (s) 58,870 30,517 67,560 32,587

Post Core-teszt (s) 88,696 21,381 83,760 25,727

Pre: mozgasprogram eldtt, Post: mozgasprogram utan



Balett (n=30) Hip-hop (n=30)

Vizsgalati

parameterek Sz6rds  p-érték Szérés  p-érték
Pre leglow. Jobb 0,340 1,320

Post leglow. Jobb 0,350 1,020

Pre leglow. Bal 0,430 1,730

Post leglow. Bal 0,280 1,510

Pre: mozgasprogram eldtt, Post: mozgasprogram utan



EREDMENYEK OSSZEFOGLALASA

* Deréktadji fajdalom:
— panaszok mar viszonylag fiatal életkorban jelentkeznek
— meghatarozzak az edzéseken és probakon nyujtott teljesitményiket
— jelentkezik az edzések alatt és utan is.
— Szignifikans javulds a program hatdsara mindkét csoportban

e Habitualis testtartas:

— a fokozott lumbalis lorddzis jelentds szazalékban fordul el8, leginkabb balett
tancosok korében—> legnagyobb szazalékban a balett tancosoknal

— A mozgasprogram hatdsara magas szazalékban javulas mindkét csoportnal

Hagins M. (2011) The use of stabilization exercises and movement reeducation to manage pain and improve function in a
dancer with focal degenerative joint disease of the spine. Journal of Dance Medicine and Science; 2011; 15 (3):136-42.

lunes DH, Elias IF, Carvalho LC, Dionisio VC. (2015) Postural adjustments in young ballet dancers compared to age matched
controls. Physical Therapy in Sport; 17:51-57.



* Torzsizmok statikus ereje:

— atorzsizmok satitkus ereje nem megfeleld, de megfeleld
mozgasprogrammal fejleszthetd

— A gerincprevencios mozgasprogram hatasara szignifikans javulas
* Lumbalis motoros kontroll képesség:

— A kronikusan jelentkezd derékfdjas oka gyakran a gyengébb
lumbalis motoros kontroll képesség > fejlesztése fontos a
kronikusan visszatérd fajdalom és a sérilések elkerdlése
szempontjabol

Swain C, Redding E. (2014) Trunk muscle endurance and low back pain in female dance students. Journal of dance
medicine and science; 18 (2):62-6

Corkery MB, O'Rourke B, Viola S, Yen SC, Rigby J, Singer K, Thomas A. (2016) An exploratory examination of the

association between altered lumbar motor control, joint mobility and low back pain in athletes. Global Journal of Health
Science; 8 (9): 107-120.
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* Szuksége a tancosok korében «
tancspecifiku prevencidos mozg
hasznalata, edzésprogramba t@gs



KOSZONOM A FIGYELMET!




