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A GERINC DEGENERATIV MEGBETEGEDESENEK
ELSODLEGES MEGELOZESE:

BESZAMOLO A MAGYAR GERINCGYOGYASZATI TARSASAG PREVENCIOS
PROGRAMJANAK JELEN HELYZETEROL ES TOVABBI FELADATAIROL

A felnéttkori discopathia megel6zése érdekében a Magyar
Gerincgyogyaszati Tarsasag (MGT) prevencios programja -
kezdeményezésemre - 1995-ben indult el azzal a céllal, hogy
elérjiik a mindennapos testnevelést és benne a hatékony tar-
taskorrekci6 rendszeres végzését minden tanuldval.

Viktoriaval 1995-ben elkészitette a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat, automatizalasat és fenntartasat szol-
gal6 specilis tartaskorrekciés mozgasanyagot, e munkaban
magam is részt vettem. A mozgasanyagot konyvben (1) és
videodfilmeken (2) is megjelenitettiik - ez utébbiakat késébb

A MAGYAR GERINCGYOGYASZATI TARSASAG PREVENCIOS PROGRAMJANAK LENYEGE

Az MGT prevencids programjanak |ényege, hogy a testn-
eveléssel foglalkozd pedagégusokat megismertetjik azzal a
specialis tartasjavito tornaval, melyet minden gyermek iskolai
(és lehettleg 6vodai) testnevelésében éveken at rendszeresen
kell végezni, hogy a biomechanikailag helyes testtartas
kialakulhasson és automatizalédhasson, s igy a gerinc felnétt-
kori porckopasos megbetegedéseinek megel6zéséhez hoz-
zajarulhassunk. A végzend6 mozgasanyag célja a testtartasért
felel&s izmok egyensulyanak, azaz kell6 nydjthatésaganak és
kellg erejének kialakitasa és fenntartasa, a medence helyes
kdzépallasanak automatizalasaval. A mozgasanyag a test-
tartaseért felelés Gsszes izmot és izomcsoportot fejleszti (nyujt-
ja és er6siti), nemcsak a kozismerten gyenge has- és hatizmok
erdsitésével foglalkozik. Ez a komplexitas a hatas eléréséhez
nélkilozhetetlen: a helyes testtartas kialakitasahoz és fenn-
tartasahoz nem lenne elegendé csupan egyes izmok
fejlesztése, hiszen igy az izomegyenstly még nem tudna
kialakulni. Az izomegyensuly vizsgalatara is alkalmas a
specialis tartasjavito torna 12 célgyakorlata. Ezen 12 izomteszt-
gyakorlat szemiobjektiv értékelésre ad lehetGséget: a vizsgalt
személy helyesen vagy hibasan képes-e elvégezni az egyes
mozdulatokat. Aki mind a 12 gyakorlatot képes hibatlanul
elvégezni, annak testtartasért felelés izmai egyenstilyban van-
nak, azaz kelléen erdsek és nydjthatok. A testneveltknek okta-
tott specialis tartasjavit6 torna elméleti hatterét az Ideggyo-
gyaszati Szemlében kdzoltiik 2005-ben. A prevencids program
eredményeként a mozgasanyag 2003-ban bekerlilt a Nemzeti
Alaptantervbe, a testnevelési kerettantervekbe, a testneveldk,
edz6k és gyogytestnevel6k képesitési kdvetelményei kozé,
valamint 2001-ben és 2003-ban a Népegészségiigyi Program
célkitlizései és akcidi kozé is. A tartasjavito tornat elsajatito
pedagdgusok az 1995-2004 kozti folyamatos kormanyzati
tamogatas alapjan ingyen kaptak meg a mozgasanyagot
bemutato kényvet és videokazettakat. Az |. videdkazetta

A testnevelésben minden tanul6val rendszeresen végzendd
tartasjavité mozgésanyag 0sszeéllitdsara az MGT részérél a
Magyar Gy6gytornaszok Tarsasdga akkori elnokét, Gardi
Zsuzsat kértiik fel, aki munkatarsaival, Feszthammer
Artarnéval, Darabosné Tim Irméval, Tothné Steinhausz

oktatéfilm: bemutatja a 12 izomteszt-gyakorlat helyes és hibas
végzéset, valamint a mozgasanyag egészének helyes vég-
z6sét, s a szdveg felhivja a figyelmet a részletekre. Ezzel az
oktatéfilmmel nem lehet , egyiitt tornasni”, mert nem mondja
és nem varja meg a gyakorlatok kezd@ testhelyzetének
felvételét, és a gyakorlatokat csak egyszer mutatja, nem
ismétli az el6irt szamban. Mivel a testneveltk igényelték,
elkészitettiik a mozgasanyagot egylitt-tornaszasra alkalmas
maodon tartalmaza Il. videdkazettat. Végiil még a mozgas-
anyag 6vodasokon térténd alkalmazasara is igény mutatkozott
(6vondk nagyszamban jottek a képzéseinkre és voltak, akik
szerették volna latni, hogy 6vodasokon hogyan lehet alkal-
mazni), ezért elkészitettilk még az 6vondk munkajat segitd
[Il. kazettat is. (2011-ben ill. 2013-ban DVD-re tettiik a video-
kazettakat.) 2004. januarig 6sszesen 3715 oktatasi intézmeény-
ben dolgozd 7772 testneveléssel foglalkozd pedagdgus ismerte
meg a specialis tartasjavito tornat. A testnevel6k altal 32.831
gyermekrél készitett 51.475 izomteszt 2004 januarban
dsszesitett eredmeénye azt mutatta, hogy a tesztelt gyermekek
11 %-aban volt rendben a testtartasért felelds izmok egyen-
sulya, a tébbieknél gyengliltek és/vagy rovidiltek a test-
tartasert felel6s izmok.

A prevencios program masik célkit(izése, a mindennapi test-
nevelés elterjesztése hosszi munka és kiizdelem utan végdil
2010-ben a karmanyprogram részéveé valt, és a 2011. decem-
berben elfogadott kéznevelési torvény kotelezd elirasa
szerint fokozatos bevezetést kdvetden 2015 szeptember 6ta
részesil benne minden tanulé. A 2012-ben megujult koz-
nevelés Ujra felépitette az 1985-ben megsz(int iskolai szakmai
ellenérzést (tantargygondozas és tanfeliigyelet néven), s ez
nagyban segitheti, hogy a 2012-ben, majd 2020-ban megujult
Nemzeti Alaptantervben és testnevelési kerettantervben még
a korabbiaknal is hangsulyosabban szerepl@ specialis tartas-
javitast valéban minden tanuléval végezzék.

dvd-n, majd 2014 6ta az interneten is elhelyeztiik. A moz-
gasanyag elméleti hatterét az MGT lapjaban, az Ideggy6-
gyaszati Szemlében kozoltiik 2005-ben (3). A mozgasanyag
testnevelési 6raba épitett rendszeres alkalmazasanak szig-
nifikans javulast hozé eredményét Békéscsaban 413 tanuld
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(200 tanul6 a beavatkozasi csoportban, 213 tanul6 a kontroll
csoportban) részvételével, fliggetlen vizsgaldé bevonasaval,
egy tanéven at végzett kontrollalt, longitudinalis vizsgalattal
igazoltuk, errél is az Ideggydgyaszati Szemlében szamoltunk
be (4). Az 1995-t61 2014-ig terjed6 id6szakban elvégzett
munkarél ill. annak nemzetkozi szakmai kdrnyezetérél a
Népegészségligy hasdbjain adtunk szamot (5). Hasonléan
2014-ben kozoltiik a mindennapos testnevelés egészségfej-
lesztési kritériumait (ezek kozt van a tartaskorrekcio is), me-
lyeket széles szakmai konszenzussal 2012-ben fogalmaztunk
meg szamos orvosi szakmai tarsasaggal kozosen (6).

A 2014 éta tortént lényeges eseményeket és tovdbbi fel-
adatainkat itt foglalom dssze:

Az iskolai gyégytornasz, mint az egészségiigyi ellatas uj for-
maja létrehozasat széleskordi szakmai konszenzus alapjan
2012-2015 kozt, MGT elnoki idészakomban tliztem az MGT
zészlajara. Az akkor végzett munka végiil atalakult, mivel
id6kdzben nyilvanvaléva lett, hogy a haziorvosi ellatas meg-
Ujitasa soran a gyogytornaszt az alapellatasba kivanjak be-
vonni, s ez az iskolakhoz valé kozelséget is megvaldsithatja
- a héziorvosi praxiskozosségek kezdeti tapasztalatai ezt
mutattak. Tehat nem iskolai gy6gytornasz lesz a megfogal-
mazés, hanem az alapellatasban dolgozé gyégytornasz, aki
az iskolahoz is kozel lehet és igy — reményeink szerint - be-
lefolyhat az iskolasok kozt el6fordulé valédi gerincbetegek
gyogyitasaba.

2014-ben az Oktatasi Hivatal testnevel6-munkatarsa,
Milinte Bea azzal keresett meg, hogy hasznos lenne a tar-
taskorrekciés mozgasanyagot olyan tablazatban megjeleni-
teni, melynek egy-egy lapjan az egy-egy tanéréra juté gya-
korlatok lathatok szoveggel és abraval, igy a mozgasanyagot
bemutaté kdnyv lapozgatasa helyett csak egy-egy lapot kell
a tornaterembe magaval vinnie a testnevel6nek. A mozgés-
anyag szerzdivel kozdsen a tablazat elkésziilt, interneten
megtaldlhat6 a videéfilmek és a kdnyv linkjén.

2016-ban kezdeményezésemre az Orszagos Gerincgyo-
gyaszati Kozpontban a vezetd gyégytornasz, Fehér Katalin
kodzremiikodésével olyan tjabb videdkat készitettiink, me-
lyek az osztalyteremben tartott testnevelési 6ran haszonnal
végezhetd tartasjavito, labizomerdsits, valamint térdizom-
egyensulyt javité gyakorlatokat tartalmaznak, ezeket is ki-
tettlik az internetre, s ezekre is felhivom a testnevel6k fi-
gyelmét minden adand6 alkalommal. Erre azért van sziikség,
mert a tornateremben fekve végzend6 tartaskorrekcios moz-
gasanyag az osztalytermekben nem hasznalhaté, mikozben
a mindennapos testnevelés keretében gyakran tartjék a test-
nevelés 6rat a tanteremben.

A sziil6k tajékoztatasat a prevenciés munka soran igen
fontosnak tartottam mindig, szamos anyagot készitettiink
résziikre, kdztiik a mindennapos testnevelés megfelel6 mu-
kodésérdl egy féloras TV-interjut is (Somogy TV, 2012-ben,
vagyis a mindennapos bevezetésének idején), mindezt a szu-
16k részére kitettiik a laikusoknak készlil6 www.gerinces.hu
honlapunkra.

2016-ban hosszd id6 utdn a jogszabaly készitéi Gijra fogal-
maztak az 6vo- és tanitoképzés kimeneti kovetelményeit,
ebben a munkaban én is részt vettem, és sikerlilt pontosan
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és konkrétan megjelenitenem a biomechanikailag helyes
testtartds kialakitdsat, automatizaldsat és fenntartasat szol-
gal6 specidlis tartaskorrekciés mozgasanyag elméleti és gya-
korlati ismeretét, tudasat.

2017-18-ban az Oktatasi Hivatal orszagos hal6zata, a
Pedagobgiai Oktatasi Kézpontok, valamint tobb Egészség-
fejlesztési Iroda (EFI) szervezésében az orszag szamos pont-
jéan tartottunk szakmai miihelynapokat a specialis tartas-
korrekciorol testnevel6 pedagégusoknak, akiknek a moz-
gasanyagot bemutaté konyvet és dvd-ket is at tudtuk adni.
(Ilyen szakmai miihelynapok szervezése a jov6ben is hasz-
nos lenne.)

2018-ban a Kaposvari Egyetem 6voképzo karanak testne-
velési tanszéki oktatoi részére tartottunk felkészitést a spe-
cidlis tartaskorrekciobdl, a hozza tartozé konyvvel és dvd-
vel 8ket is el tudtuk latni. Igy 6k ezt a mozgdsanyagot mar
oktatjak, az 6v6- tanitoképzés megujitott kimeneti kovetel-
ményeinek megfelelve.

Itt kell hangstlyoznom, hogy 1999-2000-ben a testneve-
16k, tanitok és 6vondk képzdéhelyei kozill majdnem mind-
egyik, szam szerint 16 képzb6hely testnevelési tanszéke
érdeklodést mutatott és megtanulta a specidlis tartaskor-
rekciés mozgéasanyagot, ezért vizsgat kdvetden Sket jogosi-
tottuk az oktatdsra. Mdra azonban az oktaték nagyrészt
megvaltoztak, igy a képzok képzését tijra el kell végezniink,
ennek elsé 1épcséje volt a kaposvari képzés.

A NAT és a testnevelési kerettantervek 2020. évi meg-
Ujulasa sordn a biomechanikailag helyes testtartas elérését
szolgalé mozgéasanyag rendszeres végzése tovabbra is, s6t
a korabbiaknal jobban szerepel, de még mindig pontosita-
sokat lattam sziikségesnek és errdl sz616 szovegszerti javas-
latomat a Kéznevelésért Felels Allamtitkarsag részére 2020.
aprilisban eljuttattam. Kozlésiik szerint figyelembe fogjak
venni, amint a kerettanterv pontositdsanak ideje elérkezik.

A megujult NAT és kerettantervek miatt a testneveld ta-
nari kimeneti képesitési kovetelmények is hamarosan mé-
dosulni fognak, ekkor kell majd résen lennem és tigyesen
elérnem, hogy az altalam 2002-ben a vonatkoz6 jogszabalyba
beirt, tartaskorrekciéra vonatkozé szoveg célszerlibbre, pon-
tosabbra véltozzon: 2002-ben az Egészségiigyi Minisztérium-
ban dolgozva volt alkalmam a jogszabaly alkot4dsban részt
venni. Akkor a szovegkornyezetre tekintettel igen atfogo
megfogalmazast alkalmaztam (,a gerinc- és iziiletvédelem
elméleti és gyakorlati ismeretei”), s az az6ta eltelt sok év ta-
pasztalatai alapjan arra kellett rajonndm, hogy a képzdéhe-
lyek feltehetGen ezen tag megfogalmazas miatt nem veszik
elég komolyan ezt a tanitési feladatot még ma sem.

2018-ban Kasler Miklés miniszter ur felkérésére prof. Dr.
Po6r Gyula irdnyitasaval elkésziilt a Nemzeti Mozgasszervi
Program (NEMOP), ennek készitésébe engem is bevontak,
hogy a kordbbi prevenciés munka tapasztalatai beépiiljenek.
Po6r Gyula professzor tr kezdeményezésére a programban
tervként szerepel a Nemzeti Prevenciés Kozpont és annak
orszagos hél6zata - megvaldsitasa esetén ebben gyogytor-
naszok dolgoznak majd, akiknek a testnevel6 pedag6gu-
sok (6vondk, taniték és testnevel6 tanarok) képzése, to-
vabbképzése, ellen6rzése és szakmai segitése lesz a felada-
tuk, hogy az els6dleges prevencié minél jobban valésuljon



meg minden kéznevelési intézményben, minden gyermek
és tanuld részére. A NEMOP megval6sulésa azt jelenti majd,
hogy a Magyar Gerincgydgyaszati Tarsasag altal — a tarsszak-
mak széleskorl egyetértésével — 1995-ben megkezdett és
25 éven at végzett prevenci6s program a megfelel6 orszagos
kodzpont és halézat kiépililésével és miikodésével rendszer-
szinti mkoddésre vélthat at.

Mivel az iskoldkban gyakran olyan székek vannak, melyek
nem segitik a helyes iilést, ezért a vonatkozd ismeretek ter-
jesztése mellett abban bizhattunk, hogy 1j székek vasarla-
sakor mar jé székeket vesznek az iskoldk. Azonban 2018. ta-
vaszan azzal szembesiiltem, hogy a vadonattj székek kozt
is vannak gerinckiméletre alkalmatlan tipusok. Az iskolak
els6sorban a Biintetésvégrehajtastél veszik a székeket, me-
lyeket a fogvatartottak gyartanak. Ezért megkerestem a bel-
ligyminisztert, aki tovabbiranyitott a BV. Holding Kft. veze-
t6jéhez. A szék-problémat mindenki hamar megértette és
segiteni akart rajta. Igy végiil most mar gyartjak a gerincki-
mélo Uilésre alkalmas, Gj méretezést székeket: az {il6lap ma-
gassagat és mélységét, valamint az {il6lap és a tamla kozti
tavolsagot kellett ahhoz megvaltoztatni, hogy a legkiseb-
bektél kezdve a nagyokig mindenki jé széken iilhessen.
Természetesen a szék-rendelést készit6é pedagégusoknak
tisztaban Kkell lenniiik a szempontokkal ahhoz, hogy ké-
pesek legyenek az adott évfolyam részére a megfelel6 mé-
retii székeket kivalasztani. Ezt szolgalé tajékoztaté anyagot
és videofilmet készitettiink, melyet a Klebelsberg Kézpont
2019. juniusban elkiildott minden tankeriilet-vezetének.

A mindennapos testnevelés és benne a hatékony tartas-
korrekcié rendszeres végzése mellett még mas iskolai (és
6vodai) tennivaldk is vannak ahhoz, hogy a gyerekek jobb
egészségi allapotat elérhessiik. Ezen tennivalok 6sszességét
tartalmazza a teljeskord intézményi/iskolai egészségfejlesz-
tés (TIE), melynek megtervezése az Egészségligyi Minisz-
tériumban - az illetékes minisztériumok bevondséaval - az
én feladatom volt még 2003-ban. 2011 ill. 2012 6ta a TIE
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megvalositasat jogszabaly irja el6 minden koznevelési intéz-
mény részére s ez nagy eredmény, mely egész Eur6paban
szinte egyediilallé (a mindennapos testnevelést mds orsza-
goknak nem sikeriilt, az iskolai egészségfejlesztést rajtunk
kiviil még Portugalianak sikeriilt el6irassa tennie). Most a
népegészségiigy szerepldinek - koztiik a gydgytornaszok-
nak is - fontos feladata, hogy szakmai segitséget nytijtsa-
nak a pedag6gusoknak, hogy 6k minél hatékonyabban vé-
gezzék mindennapi egészségfejlesztési tennivaldikat (koz-
tiik a gerincvédelmet is). Exrél sz616 kozleményem 2018-ban
jelent meg a Népegészségiigy cimii szakmai folydiratban.

Eddig a Fizioterdpia hasabjain nem szamoltunk be az MGT
prevenciés programjaban végzett munkarél, igy a fiatal
gyogytornaszok keveset tudhatnak réla. Szamos szakdolgo-
zatukban és cikkiikben olvashattam a szerzék gondolatait
a gerinc degenerativ betegségének elsédleges megel6zésé-
sének sziikségességérdl, melyekbdl azonban az MGT pre-
vencids programjanak ismerete hidnyzott. Ezért most azt
remélem, hogy ezentil a szerz6k pontosabban fognak tudni
fogalmazni és a most el6ttiink all6 feladatokra tudjak majd
a figyelmet iranyitani.

Ezen a helyen is hdlds szivvel koszondém a prevencios munkd-
ban eddig részt vett minden kedves gyogytorndsz elhivatott,
lelkes munkdjdt!

Budapest, 2020. augusztus 29.

DR. SOMHEGYI ANNAMARIA PH.D.

Orszdgos Gerincgyogydszati Kézpont

reumatolégus, prevencios igazgaté

EMMI Egészségiigyért Felels Allamtitkdrsdg
szakértdje a TIE iigyeiben

(a WHO ,Schools for Health

in Europe Network Foundation” /SHE/

EMMI dltal kinevezett magyar nemzeti koordindtora)

A PREVENCIOS MUNKAVAL KAPCSOLATOS LEGFONTOSABB SZAKCIKKEK

Sombhegyi A, Gardi Zs., Dr. Feszthammer Artirné,
Dr. Darabosné Tim Irma, Téthné Steinhausz Viktéria:
Tartaskorrekcié - A biomechanikailag helyes testtar-
tas kialakitasahoz szikséges izomerd és izomnyujt-
hatdsag ellendrzését és fejlesztését eldsegitd gyakor-
latok. A Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag kiadva-
nya, Budapest, 1996, 1998, 1999, 2002, 2003.

https://ogk.hu/tevekenyseg/prevencio/gerincbeteg-
segek-megelozese/hatekony-tartaskorrekcio-a-tor-
natermi-testnevelesi-oran/biomechanikailag-3d/

Somhegyi A, Gardi Zs., Dr. Feszthammer Artdrné, Dr.
Darabosné Tim Irma, Téthné Steinhausz Viktéria:
Tartaskorrekcié - A biomechanikailag helyes testtar-
tas kialakitasahoz szikséges izomerd és izomnyujt-
hatésag ellendrzését és fejlesztését eldsegitd gyakor-
latok. A Magyar Cerincgyégyaszati Tarsasag videdi: .,
I, 1ll. Budapest, 1396

https://ogk.hu/tevekenyseg/prevencio/gerincbeteg-
segek-megelozese/hatekony-tartaskorrekcio-a-tor-
natermi-testnevelesi-oran/biomechanikailag-3d/

Gardi Zs., Feszthammer A., Darabosné Tim |, Téthné
Steinhausz V., Somhegyi A, Varga P.: A Magyar Ce-
rincgy6gyaszati Tarsasag primaer prevencios prog-
ramja . - A tartasjavité mozgdsanyag elméleti alapja.
|deggydgyaszati Szemle 2005;58(3-4):105-112.
https://ogk.hu/~/media/Files/ogk/Clin-Neurosci-
2005_MGT-01.ashx

Somhegyi A., Téth J., Makszin |., Gardi Zs., Feszt-
hammer A., Darabosné Tim I., Téthné Steinhausz V.,
Téthné Szabo K., Varga P.: A Magyar Gerincgyé-
gyaszati Tarsasag primaer prevencios programja Il. -
A tartasjavité mozgasanyag kontrollalt prospektiv
vizsgalata. Ideggyogyaszati Szemle 2005; 58(5-6):177-
182.

https://ogk.hu/~/media/Files/ogk/Clin-Neurosci-
2005_MCGT-02.ashx

Somhegyi A., Lazary A., Feszthammer A., Darabosné
Tim ., Tothné Steinhausz V., Boja S., Szilagyi A., Varga
P.: A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat,
automatizalasat és fenntartasat szolgalé mozgas-
anyag beépitése a testnevelésbe. Népegészségligy
2014; 92:11-19
https://ogk.hu/~/media/Files/ogk/Biomech-tt-hely-
zete-nepegeszsegugy-2014_1.ashx

Somhegyi A: A mindennapi testnevelés egészségfej-
lesztési kritériumai: megvalésitasuk jelen helyzete.
Népegészségiigy 2014; 92:4-10
https://ogk.hu/~/media/Files/ogk/prevencio_nep-
egeszsegugy-2014_1.ashx

Osztalytermi tartaskorrekcio, labizomerdsités és térd-
izom-egyensuly-javitas gyakorlatai:
https://ogk.hu/tevekenyseg/prevencio/gerincbeteg-
segek-megelozese/tartasjavitas/

Sziil6k tajékoztatasara szolgalé anyagok:

https://ogk.hu/tevekenyseg/prevencio/gerincbeteg-
segek-megelozese/szuloknek-tajekoztato-csokor/

Somhegyi A: Iskolaszékek gerincvédd képességének
javitasa: népegészségiigyi akcio 2019-ben. (Ab-
sztrakt.) Népegészségiigy 2019; 322.

Az iskolaszékek javitasarol tajékoztatds és 7 perces
videdfilm pedagégusoknak:
https://ogk.hu/tevekenyseg/prevencio/gerincbeteg-
segek-megelozese/iskolai-szekek-javitasa/

Ateljeskord intézmeényi egészségfejlesztés (TIE) rovid
osszefoglaldsa és aktualitasai:
http://egeszseg.hu/teljeskoru-iskolai-egeszsegfej-
lesztes-a-mindennapokban.html

Somhegyi A: A népegészségligyi szakemberek és
intézmeények feladatai a teljeskord iskolai egészség-
fejlesztés szakmai segitésében. Népegészségiigy
2018; 96:69-76
https://ogk.hu/~/media/Files/ogk/prevencio-tie-
nepeu-segitese-nepegeszsegugy-2018-1.ashx

Somhegyi A: A reumatoldgiatél a mindennapos test-

nevelésig - st tovabb. Magyar Reumatoldgia, 2018,
59:37-39
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