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Tartasjavitas gyerekkorban

A szakorvosok megfigyelése és az altaluk végzett célirdnyos szQrdvizsgalatok szerint az iskolaskor kezdetére a
gyerekek jelentds hanyada nem terhelhetd életkoranak megfelelden. A fizikai erét igényld munkat nem birjak, sok
gyakorlatot pedig el sem tudnak végezni. Igen gyakori a gerincferdiilés, a hanyag tartasbél ereddé mellkas- és
gerincdeformitas, a ludtalp pedig lassan népbetegségnek tekinthetd. A szlrdvizsgalatok arra is ramutatnak, hogy
ezen elvaltozasok kezdeményei mar 6vodas korban kimutathatok.

Az 6vodasok kdrében diagnosztizalhatd pszichés és mozgasszervi elvaltozasok az esetek tébbségében az

ugynevezett tdlterheléses betegségekre vezethetfk vissza. Ezek kivalt oka az, hogy a gyerekekkel szemben
tamasztott elvarasok altaldban nem allnak 6sszhangban fizikai és mozgasszervi fejlettségikkel, vagyis talterhelik

Oket. A tulterheléses betegség kialakulasahoz pedig a kiilénb6z6 civilizaciés artalmak jarulnak hozza, ezek kézott is elsd
helyen a mozgasszegény életmadd. Iskolas- és serdilfkorban a mozgasszegény életmdéd kdvetkeztében az izomzat
fejlddése gyakran elmarad a test gyors ndvekedése mogott, igy a megnovekedett fizikai terhelésnek az izomzat nem tud
megfelelni. A fejletlen izomzatl gyerekeknél sajatos, gynevezett hanyag tartas alakul ki. A héti gerincszakasz
domborulata fokozédik, a fej, a vall és a kar eldreesik, a lapockék konturja eldredomborodik, a mellkas lapos, és
gyakran enyhébb mellkasdeformitas is lathatd. Az iziletek lazdk, s ennek részét képezi a ludtalp is. Ezek a gyerekek
faradékonyak, tornaéran, sportban nem tudnak megfeleld eredményt elérni. A hanyag tartasnal nincsenek régziilt
deformitasok, a fokozott gerincgorbulet korrigalhat6.Rendszeres mozgassal elérhetd az izomzat megerdsddése és tartés
normalizalddasa (Uszas, kerékparozas, kirandulas, jatékos erdsitd gyakorlatok). Ha hosszabb id6 eltelte utan

sincs valtozas, akkor tartasjavité gyodgytorna ajanlott. A gerinc egyenletes terhelése miatt célszer?, ha a gyermekek
héatizsdkot hordanak. Az iskolapadban hasznos egy specidlis ék alak( parna hasznélata, amivel a medence

helyesen eldreddl. Hosszu ideig tarté tlésnél ugyanis elfaradnak az izmok, igy a medence héatrafelé billen és a gerinc
hati domborulata fokozédik. Az agy, amelyen a gyermek alszik lehetdleg kevéssé siippedds, egyenes legyen.

Fokozott jelentdsége van a megfeleld labbeli viselésének is. A jo cipdnek védenie kell a labat, a lab természetes
mozgéasahoz megfeleld teret kell biztositania, hiszen a jé cipd - ahogy mondani szoktak - "egyditt jar a labbal". A
gyermekek szdmara a legalkalmasabb cipd kivalasztdsakor éppen ezért a kdvetkezd szempontokat ajanlatos
figyelembe venni:

- a talp hajlékonysaga (a lab gordulését kovetni tudja),

- a cipborr kellden széles iveltsége (a labujjakat nem szoritja egymashoz, aktiv labujjterpesztés lehetbsége),

- a cipdorr megfeleld magassaga (a labujjak hajlitasanal nem képez akadalyt),

- a helyes sarokallas biztositasa,

- a megfeleld labagy kialakitasa a merev alatamasztas mell6zésével.

A labak gyors névekedése miatt a gyermekkorban kiléndsen tgyelni kell a megfeleld gyakorisagu cipdcserére. Lehetdség
szerint egyszerre két kényelmes, j6 allapotd (nem elkopott sarkd, nem deformalt) cipdje legyen a gyermeknek. Otthoni
viselésre hasznos a keskeny harantpantos fa- vagy bortalpu papucs, amely jaras kézben biztositja a lab aktiv
izomm?kodését (labujjhajlitasat). Gyermekeinknek egyébkeént tobb lehetdséget kellene biztositanunk a természetes
egyenetlenség? talajon valé jarasra is, s6t tudatosan szoktatnunk kellene dket erre. A mezitlab €l és jaro tropusi
emberek labainak tanulméanyozasa soran felt?néen kevés labdeformaciot lehet talalni, a labpanasz pedig

kifejezetten ritka.

Mar gyermekkorban térekedni kell arra, hogy a rendszeres testgyakorlatok, a sport az életmod részévé valjon. igy lehet

a legbiztosabban elérni, hogy feln&tt emberként agy alakitsék életmodjukat, hogy abban a rendszeres testmozgas és a
sport kompenzalni tudja a munkakérbdl ad6dé esetleges karosito tényezoket.
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