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A DIGITALIS GENERACIO

A 21.szazad fiataljai egy olyan digitalis vilagban nének fel, ahol az élet egyre inkabb a képernydk el6tt zajlik. Az iskolai
tanulas, a hazi feladat, a kozosségi média és a videojatékok miatt a kamaszok naponta akar 8-10 drat is iilnek, sokszor
helytelen testtartasban. Bar a technoldgia fejlédése szamos el6nnyel jar, a mozgasszegény életmddnak sulyos
kovetkezményei lehetnek a fejldd6 szervezetre.

A kamaszkor a test gyors novekedésének és fejlédésének idoszaka, amikor a csontok, izmok és iziiletek kiillondsen
érzékenyek a tartos terhelésre és a helytelen testtartasra. A tal sok ilés és a kevés mozgas miatt ma mar egyre tobb

fiatalnal alakulnak ki mozgasszervi problémak, melyek korabban csak felnétteknél voltak jellemzok.

A videojatékok ma mar szinte minden gyermek napi életének része, ami sokszor parosul mozgasszegény életmoddal
és helytelen taplalkozassal. A sziildk idegenkednek a digitalis jatékoktdl, pedig azok fejleszthetik a fiatalok
problémamegoldd képességét, kreativitasukat és természetesen rengeteg szérakozast nyujthat szamukra. Az viszont
igaz, hogy a tulzott mérték(i jatékhasznalat komoly egészségiigyi kockazatokat jelenthet, sulyos mozgasszervi
panaszokat okozhat: az Orakon at tarto jaték soran a sok (lés és a hosszii  képerny6idd
negativ hatassal van a szervezetiikre, mozgasszervrendszerikre, vagyis testtartasukra, gerinctikre, nyakukra és
hatizmaikra.

A hosszii ideig tartd, gornyedt testhelyzetben torténd jaték kovetkeztében a  gyermekeknél
kialakulhatnak tartashibak, gerincferdiilés, nyaki és hatfajdalmak, valamint a jellegzetes ,gamer testtartas”. A tulzott
egér- és kontrollerhasznalat kéz-, csuklo- és alkari panaszokat okozhat (pl. ,gamer’s thumb’, inhiivelygyulladas). A
mozgasszegeny életmdd miatt a hat- és hasizmok meggyengiilnek, a csipéhajlitok megrovidiilnek, ami hosszu
tavon testtartasi aszimmetriat és faradékonysagot idéz el6. Mar napi 2-3 dra ul6 jaték is kimutathatéan noveli az
izomfajdalmak eléfordulasat.

Egy hazai felmérése szerint a magyar iskolasok tobb mint 60%-a panaszkodik hat- vagy derékfajasra, amely részben a
mozgasszegény, digitalis életmodhoz kothetd. A mozgasszervi panaszok gyakran tarsulnak pszichés tiinetekkel is, mint
a faradékonysag, alvaszavar, figyelemzavar vaqgy stressz. Ezek egyutt tovabb terhelik a gyermek szervezetét, és rontjak
a mindennapi kozérzetet. A megeldzés kulcsa a mértékletesség és a rendszeres, folyamatos testmozgas.

AWHO ajanlasa, hogy a gyermekek napi szabadidds képernybideje ne haladja meg az 1-2 6rat, és minden 30-45 perc

jaték utan érdemes rovid mozgassziinetet tartaniuk. Fontos az ergonomikus iléhelyzet, a megfelel§ testtartas és
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a mindennapi legalabb 60 perc fizikai aktivitas (futas, biciklizés, uszas stb.). A legfébb problémat az okozza, hogy a
folyamatos videojatékozasbol fakadé negativ mozgasszervi hatasok lassan, szinte észrevétlenil alakulhatnak ki,
ugyanakkor hosszutavu kévetkezményekkel jarhatnak. Vagyis akkor jelentkeznek majd, amikor a gamerek mar felnétté
valnak, és mar rég nem gép el6tt élik mindennapjaikat.

Osszességében a videojaték Gnmagaban nem karos, ha kiegyensulyozott életméddal parosul. A mozgas, a pihenés és
a jaték egészséges aranyanak megtartasaval a gyermekek elkertlhetik a mozgasszervi panaszokat, és a videojatékok
fejleszté hatasait élvezhetik anélkiil, hogy egészségiik veszélybe keriilne. Ez a kiadvany azért késziilt, hogy On
konnyedén felismerje a gamerek megvaltozott mozgasszervi jeleit, igy egyszer(, otthon végezhetd gyakorlatokkal
tamogathassa gyermeke egészségét. A MozgasKlinika szakértdi tobb mint 20 éve dolgoznak azon, hogy a mozgasszervi

problémakat megel6zzék és kezeljék, igy tapasztalatunkra és bevalt, hatékony gydgymaddjainkra batran tamaszkodhat.

ATUL SOK ULES HATASAATESTRE

Az emberi test mindennapi mozgasra lett optimalizalva. Amikor hosszu idén keresztil Uliink, az izmok eqgy része
elgyengiil, mig mas izmok tulfesziilnek. A kamaszok esetében ez kiiléndsen veszélyes, mert a csontozat és az izomzat

még fejlddésben van, igy a rossz szokasok konnyen rogzilnek.

Tartashibak
o A leggyakoribb kdvetkezmény a helytelen testtartas. A sok Glés miatt a kamaszok gyakran el6rehajolva,
gornyedten Ulnek, a valluk eldre esik, nyakuk elére billen. Ezt a jelenséget ,gamer posture™nek vagy ,tech
neck™nek nevezik.
e A rossz testtartas miatt a nyak- és hatizmok allando fesziilésben maradnak, a vallak merevvé valnak,
a gerinc természetes gorbiilete megvaltozik. Ez nemcsak esztétikai problémat okoz (pl. pupos hat),
hanem fajdalmat, faradékonysagot és mozgas besziikiilést is.
Sulyosabb esetekben kialakulhat gerincferdiilés (scoliosis) vagy fokozott hati gorbiilet (kyphosis).
Izomgyengeség és izomegyensuly-zavar
A mozgasszegény életmod a torzsizmok elgyengiiléséhez vezet. A hat- és hasizmok, amelyek a testtartas
megtartasaért felel6sek, nem kapnak elég terhelést.

Ezzel szemben a csip6hajlitok és mellizmok megrovidiilnek a sok iilés miatt.
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Ez az izomegyensuly-felborulas a kovetkezékhoz vezethet:
« instabil testtartas,
o derékfajas,
o izomfesziilések,
« csokkent fizikai teljesitmény.
A kamaszok gyakran panaszkodnak arra, hogy ,nem birjak végig a testnevelés orat’,faj a hatuk” vagy ,merev a

nyakuk” - ezek mind az iil6 életmdd kozvetlen vagy kozvetett kovetkezményei.

Also végtagi problémak

A tul sok dlés a vérkeringést is lassitja, kulondsen az also végtagokban. Emiatt a labak elneheziilnek,
bedagadnak, és hosszu tavon gyengilnek a far- és labizmok is.

A kovetkezmények kozott megjelenhet:

e ludtalp,

térd- és csipéfajdalom,

izomgorcsok,

€s a jaras testtartasi hibai.
A gyenge labizmok miatt a sportolas soran megné a sérllésveszély is, példaul a bokaficam vagy a térdiziileti

hlzddas kockazata.

Egy 2020-as europai vizsgalat szerint a 14-18 éves korosztaly atlagosan napi 7 drat tolt Ulve, és a nyakfajas,
vallmerevség, fejfajas aranya az elmult 10 évben tobb mint kétszeresére nétt. A WHO adatai szerint a 11-17 évesek
tobb mint 80%-a nem teljesiti a napi ajanlott mozgasmennyiséget, ami hosszu tavon nemcsak mozgasszervi, hanem
anyagcsere- és keringési problémakhoz is vezethet. A szamok jol mutatjak, hogy a mozgasszegény életmod ma mar
nemcsak felndttkori, hanem gyermekkori népegészségiigyi problémava valt.

Pszichés és életmodbeli kovetkezmények

A mozgasszervi panaszok nemcsak a testre, hanem a lélekre is kihatnak. A tartos fajdalom, fesziltség és
kimeriiltség rontja a koncentraciot, csokkenti a motivaciot, és hangulatzavarokat okozhat.
A kamasz, aki naponta sok orat Ul, gyakran:

« kevesebbet alszik (éjszakai internetezés vagy jaték miatt),
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« faradékonyabb napkdzben,
« kevésbé aktiv tarsas helyzetekben,

« és hajlamosabb a szorongasra vagy onbizalomhianyra.

A test és a lélek tehat szorosan 6sszefligg: a mozgashianyos életmdd nemcsak fizikailag, hanem pszichésen is

megterheli a fiatalokat.

Megeldzés és egészséges életmadd
A mozgasszervi problémak tobbsége megelézheté megfelelé szokasok kialakitasaval:
e Rendszeres testmozgas
A'WHO ajanlasa szerint a 11-17 éveseknek naponta legalabb 60 perc kozepes vagy intenziv testmozgasra van
sziikséglik. Ez lehet sport, tanc, séta, kerékparozas vagy barmilyen aktiv tevékenység, ami romet okoz és
kell6képp megterheli a szervezetet. Az lil6id6t érdemes oranként 5-10 perces sziinetekkel megszakitani,
hogy a gerinc és az izmok tehermentesiiljenek.
e Ergonomikus kornyezet
Fontos, hogy a kamasz megfelel§ székben és asztalnal iljon:
e atalp érje atalajt,
e ahat tamasztva legyen,
e amonitor szemmagassagban helyezkedjen el,
 avallak lazan, a konyok 90 fokos szogben legyen.
Laptop esetén érdemes kiilsd billentylzetet és egeret hasznalni, igy elkeriilhetd a fej és vall el6re ddlése.
o Tartdsjavito gyakorlatok
Egyszer(i nyujto- és erdsité gyakorlatok (pl. plank, vallkorzés, hatizomerdsités, joga) segitenek a helyes
testtartas fenntartasaban. A rendszeres torna nemcsak a fajdalmat csokkenti, hanem javitja a kozérzetet és

a koncentraciot is.

Az Economist ,,Ready, player four billion” cimi cikke szerint a videojaték-ipar mara messze tulnétt a tinédzsereken:
vilagszerte mintegy 4 milliard ember jatszik valamilyen formaban, és a szektor bevételei mar meghaladjak a film- és

zeneipar 0sszesitett eredményét. A jaték ma mar globalis szorakoztato- és kozosségi platform, ahol a metaverzum,
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az e-sport és az ipari, illetve oktatasi alkalmazasok is egyre nagyobb teret nyernek.A kutatasok azt is kimutattak, hogy
a 40-50+ és a nyugdijas korosztaly korében is folyamatosan né a videojaték-hasznalat, mivel az nemcsak
szorakoztato, hanem kognitiv és mentalis elényokkel is jarhat: segiti a memdria és figyelem fenntartasi képességet,

fokozza az agy feldolgozasi sebességét, valamint csokkenti a szorongas és a depresszio tlineteit.

MIERT ERDEMES A MOZGASKLINIKARA FIGYELNI?

Mert Magyarorszag legnagyobb manualterapias és gydgytorna-haldzata vagyunk, orszagos jelenléttel, és egyedulalld
franchise modellben mdakddunk. Ez azt jelenti, hogy a haldzat minden rendel6jében ugyanaz a magas szinvonalu
szakmai ellatas varja a pacienseket, legyen sz6 Budapestrél vagy barmelyik nagyvarosrol. A dinamikusan béviilé
halozatunknak kdszonhetden a legmodernebb terapias megoldasok és gyakorlatok kénnyen elérheték minden csalad
szamara.

Ez a kiadvany interaktiv gyorsteszteket, vizualis ellenérzg listakat és konnyen kdvethet6 gyakorlati tippeket kinal, hogy
a szilék nyomon kovethessék gyermekiik testtartasat, mozgasanak hajlékonysagat és izomeré-aranyait. Nem kell, hogy
a jaték orome sérlljon: tudatos figyelemmel és a megfelel§ mozgasprogrammal a gyerekek egészségesen
fejlédhetnek, és a tartasproblémak megelézhetdk. Célunk, hogy az érintett gyermekek szilei - a MozgasKlinika
szakmai tamogatasaval - szakszer(, kiprobalt és hatékony megoldasokat kaphassanak a gamerek egészséges

testtartasahoz, mozgasfejl6déséhez, mikozben a jaték orome zavartalan marad.

Tudta? - A képerny6idé novekedése és a ,gamer testtartas” hatasa a gerincre

Az elmult években dramaian megnétt a gyerekek képernyd elétt toltott ideje. Egy nemzetkozi felmérés szerint a
pandémia el6tt napi atlagban 2,6 6rat, utana viszont tobb mint 4,3 orat toltenek a gyerekek a kijelzok el6tt. Mar a 0-8
éves korosztalyban is kimutathatd novekedés: 2011 és 2020 kozott az atlagos képerny6hasznalat 2 6ra 39 percrél 3
nemcsak passzivan nézik a képerny6t, hanem aktivan, jaték kozben is hasznaljak. A kutatasok szerint ez az aktiv ,gamer
testtartas” nagyobb biomechanikai terhelést okoz, mint a hagyomanyos TV-nézés. Jaték kozben a fej és a vall
elérehajlasa, a torzs statikus tartasa, valamint a kéz és kar folyamatos mozgasa fokozott nyaki és hati izomfesziilést
eredményez. Mar napi 3 oranyi videojaték is fokozza a nyaki- és vallfajdalom kockazatat, és bizonyitott, hogy tableten

vagy szamitogépen valo jaték kozben nagyobb fej- és torzsszogvaltozasok torténnek, mint TV-nézésnél. Az e-
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sportoloknal pedig mar most megfigyelhetd a csokkent gerincmobilitas és stabilitas, ami jol mutatja, hogy a jelenség
nem csak elméleti probléma.

Osszefoglalva: nemcsak a képerny6idé nétt meg, hanem az is valtozott, hogyan iilnek a gyermekek a képernyé
elétt. Ma mar tudjuk, hogy az aktiv képerny6hasznalat biomechanikailag sokkal megterhelébb a gerinc szamara,

mint a korabbi, passziv.

Miért fontos a mozgasszervi egészség?

A gyermekek teste folyamatosan fejlédik, és ebben az id6szakban a helyes testtartas és a rendszeres mozgas
kulcsfontossagu. A videojatékok és a digitalis eszkozok térnyerésével a fiatal korosztaly egyre hosszabb ideig l
egyhelyben, gyakran a képernyé felé eléredélve. Bar a jatékok fejlesztik a kreativitast és a problémamegoldd
képességet, a hosszu (ilés negativ hatasa a testre kimutathato és jelentds. Sok gyermek nem ,ndvi ki” ezt a szokast, igy

a prevencio és a korai felismerés rendkivil fontos a mozgasszervi egészséq megérzésében.

Leggyakoribb problémak gamerek esetében

Nyaki és hati gorbiilet

Amikor a gyermek eléredélve il videojaték kozben, a nyak és a felsd hat izmai folyamatosan feszilnek. Ez
kezdetben csak enyhe gorbiiletet eredményez, ami szabad szemmel nehezen észlelhetd, de hosszu tavon
kronikus fajdalomhoz, izomegyensuly-zavarhoz és a testtartas romlasahoz vezethet. A nyaki gorbiilet
kulondsen veszélyes, mert a gerinc legfelsd része iranyitja a fej és a vallak mozgasat, és ha ez hosszu ideig
rossz pozicioban van, akkor a felsé hat és a vallov izmai gyengilhetnek, ami késébb komolyabb
mozgasproblémakhoz vezethet.

A nyaki problémakrol itt olvashatsz: nyaki problémak

»Banyapup” kialakulasa

Afels6 hati és alsd nyaki szakasz talalkozasanal megjelend kiemelkedés - vagyis a ,banyapup” - gyakran a rossz
testtartas kovetkezménye. Ez nem csak esztétikai probléma, hanem annak a jele is lehet, hogy a nyaki
szakasz kiegyenesedik és felsé hat és a vallizmok nem kapnak elegendd erésitd és nyujté terhelést. A
,banyapup” elérehaladott allapotban befolyasolhatja a gyermek mozgasmintait, a nyak, vallak és a lapockak
helyzetét, és hozzajarulhat a tartasproblémakhoz, izomegyensuly-zavarhoz.

A banyapuprél bévebben itt olvashatsz: banyapup
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Hamstring rovidiilés

A hatsé combizmok feszessége a sok Ulés kdovetkezménye. Ha ezek az izmok tul révidek, a gyermek nehezen
hajol elére, nem tud kényelmesen guggolni, vagy talajt érinteni. Ez nemcsak a mindennapi mozgast neheziti,
hanem sporttevékenység kozben is sérlilésveszélyt jelent. A feszes hamstring izomzat egyensulyhianyt okoz
a medence €és a torzs izmai kozott, ami hosszu tavon derék- és hatfajdalomhoz vezethet.

A hamstringrél és panaszairdl itt olvashatsz: hamstring

Tartashibak

Gornyedt (lés, eldre tolodott vallak vagy ferde medence kezdetben apro, nehezen észrevehet6 eltérések
formajaban jelentkeznek. Ezek az apr6 hibak hosszu tavon izomegyensuly-zavarhoz és kronikus fajdalomhoz
vezethetnek. Ha nem figyeliink rajuk id6ben, a gyermek a napi mozgas soran kompenzacios mintakat alakit
ki, ami tovabb sulyosbithatja a problémat.

A tartashibakrol itt olvashatsz: hanyagtartas

MOZGASKLINIKA TIPPEK A MINDENNAPI PREVENCIOHOZ

Az egészséges testtartast és a rendszeres mozgast érdemes a mindennapok részévé tenni. A legfontosabb, hogy a
gyermekek testét rendszeresen mozgassuk, nyujtsuk és erdsitsik, még jaték kozben is. A rovid, de rendszeres
mozgasblokkok beiktatasa jelent6s javulast eredményezhet: 20-30 perc jaték utan érdemes 2-3 percet felallni,
nyujtani vagy sétalni.

A gyermekeknek ergonomikus Ul6helyet kell biztositani, ahol a monitor szemmagassagban van, a szék és az asztal
pedig igazodik a testmagassagukhoz. Az egyszer(i gyakorlatok, mint a hat- és nyaknyujtas, a torzs- és hatizom erésitése,
jelentdsen javitjak a testtartast, és csokkentik a hosszu Gilés okozta feszliltséget. A jaték sziineteiben érdemes beiktatni
rovid testgyakorlatokat, mint a kar- és torzsnyujtas, sarokemelés, guggolas. Ezek a rovid mozgasformak nemcsak a
fizikai egészséget tamogatjak, hanem segitik a koncentraciot.

A MozgasKlinika szakértdi tobb mint 20 éve dolgoznak azon, hogy a gyermekek mozgasszervi egészséget megdrizzek.
Az altalunk javasolt mddszerek mar bizonyitottak, biztonsagosak és konnyen beilleszthet6k a mindennapi életbe.
Prevencios tippeink megfogadasaval a szil6k hatékonyan tudjak tamogatni gyermekeik egészségét, mikozben a jaték

oréme és a digitalis szérakozas is megmarad.
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A gamer életmod élettani hatasai orvosi szemmel (Dr. Szabé Zoltan)

A gamer megtestesiti a modern ember legtisztabb technikai kornyezetben él6 prototipusat. A gamerek életkorilag és
a gamifikalt helyzetek iranti elkotelezddés miatt is, kevésbé nyitottak az életmddjukkal jard egészségkarositd
hatasoktol valo panikolasra. Att6l még ezek a hatasok léteznek, és iddvel dsszeadodnak.

A leginkabb kitett szerviink a szem, amely tul sok id6t tolt rovidlatasra fokuszalt allapotban, csak rovidebb és ritkabb
id6szakokban adatik meg a tavolba nézés jotékony pihenteté hatdsa. Raadasul a jaték hevében, a kulonbozé
monitorfellleteket is hajlamosak vagyunk tul kozelrél nézni, nem beszélve az okos, részben monitorként is
funkcionald, vagy éppen VR szemiivegekrdl, amelyek néhany centire szlkitik a latotavolsagot, akrobatamutatvanyra
késztetve ezzel az éleslatas helyére valo fokuszalast. A megkinzott szem farad, a kot6hartya szarad, a VR-szemiiveg
altal korbebezart szem fol6tti meleg mikroklima sem segit.

Fokozott igénybevételnek van kitéve a fullink is, hiszen a mesterséges frekvenciasavokra bontott hangok
hataskeltéséhez a hangerd fokozasa nélkiilozhetetlen, ha meg testkozeli eszkdzoket, filhallgatokat, fejhallgatokat is
alkalmazunk, a halloideg igénybevétele extrém lehet. A vizualis mozgasok hamis ingert adnak az
egyensulyrendszertinknek, hiszen nem kdveti a test térbeli, a latottaknak megfeleld elmozdulasa, ami az élettani
szabalyozast zavarja meg.

Jaték kozben megvaltozik az id6érzet, ami részben pszichés terhelést, ingerkiiszob emelkedést, szimpatikus vegetativ
tulsulyt eredményez, részben tompulnak azok a védelmi rendszerek, amelyek a homeosztazis fenntartasara hivatottak:
nem érzékeljlik, hogy elhasznalddott a levegd, dehidralddunk, éheziink, faradtak vagyunk, elzsibbadtak, elgémberedtek
ujjaink és végtagjaink. Es ez az allapot akar ¢rakon at is fennallhat, Uigy, hogy az adrenalin jotékonyan elfedi a
figyelmeztetd jeleket. Jelentésen fokozddhat a stresszhormon-kivalasztas, az izgalmi keringési és légzési paraméterek,
a szervezet megszokott hatarokon tuli igénybevétele. A koncentralt, akar drakon at tarto jaték soran kényszertartasok,
hatalmas ismétlésszammal folytatott iziileti kényszermozgasok rogziilnek, raadasul éppen a legsériilékenyebb

kisizuletekben (ujjak, kéz, nyaki gerinc).

Az izmok dominansan sz(ik izometrikus kényszertartomanyban mozognak, esély sincs a kompenzald nyujtasokra,
izotonias lazitasra, komplex, nagy izomcsoportokat széles tartomanyban megmozgatd élettani mozgasszervi
folyamatokra. A keringés, kilonosen az als6 végtagokban jellemz§ sztazis, azaz a vénas visszaaramlas
akadalyozottsaga, kilonosen, ha a labak kényszertartasa is fokozza ezt, a dehidralt allapot és esetleges vérnyomas-

emelkedés, szivritmus-fokozodas mellett, akar trombdzist vagy embdliahajlamot is ndvelhet. Szerencsére egyre inkabb
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megjelennek a VR-szemiiveggel, kesztyivel, cip6vel osszerendezett, egyensulyérzéket és valddi mozgasformakat
alkalmazo 3D-jatékélményt nyujtd eszkozok, amelyek legalabb az izmokat is igénybe veszik. Nem elhanyagolhat6 az
oltozet szerepe sem, a laza, joL szell6z6, konnyU ruhazat és cip6 segiti, mig a szoros, bevago, zart megoldasok gatoljak
a bor élettani folyamatait, a paras, nedves, meleg bér folotti mikroklima eldsegitheti a patogén flora elszaporodasat
az érzékenyebb régiokban.

Fentiekre mind-mind van orvossag, megoldas, védéeszkoz.

A képerny6idé nem csak a mozgasszervekre hat. A tulzott képerny6hasznalat a testet, a figyelmet, az alvast és a lelki
egyensulyt is jelent6sen megterheli. A folyamatos online jelenlét fokozza a szorongast, csokkenti a koncentraciot, és
megneheziti a valodi pihenést. A kék fény megzavarhatja az alvasciklust, a folyamatos értesitések pedig allandd
készenléti allapotban tartjak az agyat. Gyermekeknél és fiataloknal mindez a hangulatra, a tanulasi teljesitményre és
a kapcsolatok mindségére is hatassal lehet. Ugyanakkor a mozgasszervek esetében viszonylag gyors és biztos valaszok
allnak mar rendelkezésre.

Képernyoido - egy oldal, amely a segiti a sziiloket a digitalis vilag kihivasaiban

A www.kepernyoido.hu egy magyar edukacios magazin, amely a digitalis vilag ért6 hasznalatara tanit. Célja, hogy a
szlilék, pedagdgusok és fiatalok jobban értsék a technoldgia miikodését, az online kultura fogyasztasat, a kozosséqi
média logikajat és a videdjaték-kultura hatasait. A Képernydidé nemcsak figyelmeztet a kockazatokra, hanem eszkozt
is ad a tudatos digitalis neveléshez: segit beszélgetéseket inditani, eligazodni az online trendek kozott, és megtalalni
az egyensulyt a képernydk és a valodi élet kozott. Misszioja, hogy ne a tiltas vagy a teljes ignorancia hatarozza meg a
felndttek gondolkodasat a témat illetden. A MozgasKlinika és a Képernydidd csapata egyuttmuikodésének célja, hogy
a megnovekedett képerny6idé okozta egészséqiigyi és tarsadalmi kihivasok és a sziil6k feleldsségei és lehetGségei

témaban igyekezzenek minél tobb informacié megosztasaval segitséget nyuijtani.

Tiinetek és figyelmeztetd jelek
A gyermekek mozgasszervi problémai sokszor észrevétleniil kezdddnek, hiszen a fiatal test rugalmas, és konnyen
alkalmazkodik a kényelmetlen poziciokhoz. Ezért fontos, hogy a sziilék figyelmesen kdvessék gyermekiik testtartasat

és mozgasmintait a mindennapok soran, kiilondsen, ha a gyermek sok idét tolt videojatékokkal vagy mas ulé
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tevékenységgel. Az alabbi jelek segitenek felismerni, hogy ideje odafigyelni, és esetleg bevezetni a gyakorlatokat vagy
akar szakemberhez fordulni.

Nyaki és vallfajdalom

Ha a gyermek gyakran panaszkodik a nyak vagy a vall kornyékén jelentkezd fesziilésre, fajdalomra, akar
fejfajasra, az lehet a hosszu eldredélt testtartas kovetkezménye. A kezdeti panaszok aprok lehetnek: enyhe
merevség, rovid ideig tartd fajdalom jaték vagy tilést kovetden. Ha ezt a szilé rendszeresen észleli, érdemes
figyelni a gyermek tilését, a monitor magassagat és bevezetni a rovid nyujtasokat.

Hatfajdalom vagy ,,banyapup”

A nyaki-hati atmenet kiemelkedése, vagyis a ,banyapip” nem mindig t(inik komoly problémanak, de gyakran a
gornyedt tartas els6 jele. Ha a gyermek hatan a vallak magassagaban enyhe kiemelkedés lathato, és a hat
felsd része gornyedten helyezkedik el, ez figyelmeztetd jel lehet. Sulyosabb esetben a kiemelkedés
jelentdsebb, ami mar a lapockak és a vallov izomegyensulyanak zavarara utal, és hosszu tavon korlatozhatja
a mozgast.

Csokkent hajlékonysag, feszes hatso combizmok

A hamstring, vagyis a hatsé combizmok feszessége gyakran észrevétlen marad, amig a gyermek nem probal
elérehajolni, guggolni vagy a talajt érinteni. Ha nehézséget tapasztal, vagy a gyerek panaszkodik, hogy
feszes a laba, az a sok lés kovetkezménye lehet. A feszes izmok nemcsak a hajlékonysagot csokkentik,
hanem izomegyensulyzavart is okozhatnak, ami hosszu tavon derék- és hatfajdalomhoz vezethet.

Elére dolt testtartas és gornyedt iilés

Ha a gyermek lilve eléredél, a vallak elérecsusznak, a fej elére hajlik, és a hat also része beesik, az a tartashibak
klasszikus jele. Kezdetben csak a képernyd el6tt észrevehetd, de ha nem figyeliink ra, a hibas mozgasmintak

a mindennapi életben is megjelenhetnek, és izomegyensuly-zavart okozhatnak.

Rovid figyelem-és mozgasmintak videojaték kozben
Figyelje meg, hogy gamer gyermeke mennyire képes valtoztatni a testhelyzetén jaték kozben. Ha mindig ugyanabban
a gornyedt pozicioban il,vagy nehezen all fel, ez figyelmeztetd jel lehet. A rdvid, de rendszeres mozgasblokk beiktatasa

jaték kozben segit fenntartani a rugalmassagot és az izomegyensulyt.
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Teriilet Tipus Fo ok Kovetkezmény

Nyak Elére esd fejtartas lefelé nézés, statikus nyaki flexio nyaki fajdalom, fejfajas

Vall Elére billenés kerekitett vall, izomrovidiilés vallfajas, lapockainstabilitas

Hat Fokozott kifozis eldre dolt dlés domboru hat, faradékonysag

Gerinc Flat back, scoliosis ulé testhelyzet, egyoldali terhelés derékfajdalom, aszimmetria

Végtag Hamstring-rovidilés ulés, kevés mozgas medence-délés, fajdalom

Kéz RSI-tiinetek ismétlédé mozdulatok zsibbadas, gyulladas, alagut
szindroma

Interaktiv gyorstesztek és ellendrzo listak

A gyorstesztek célja, hogy sziil6ként konnyen és gyorsan felmérhesse gyermekének mozgasszervi allapotat. Ezek a
tesztek nem helyettesitik a szakmai vizsgalatot, de segitenek a problémak korai felismerésében és abban, hogy még
idében konkrét, preventiv lépéseket tegyen. A tesztek egyszeriiek, rovid id6 alatt elvégezhettk, és a PDF vagy online

verzioban kitoltheto jelolénégyzetek formajaban interaktivak.

Nyaki gorbiilet ellenérzése

A nyaki gorbiilet korai jelei gyakran észrevétlenek maradnak. A teszthez kérje meg gyermekét, hogy alljon hattal
a falhoz, a sarkai, feneke és valla érintse a falat, a feje pedig legyen egyenes. Figyeljiik meg, hogy oda tudja-e
érinteni a tarkot is a falhoz, vagy csak akkor, ha enyhén hatra hajtja a fejét?

o Ha a nyak enyhén elére tolddik, de a vallak és a hatvonal nagyjabdl egyenes, a gorbiilet még normal
tartomanyban van, érdemes azonban figyelni a testtartasra jaték kozben.

o Haafejésavallak eléreddlnek, és a felsé hat enyhén kiemelkedik, ez mar a testtartas romlasara utal. Rovid
nyujtasokat és egyszer( erdsité gyakorlatokat javasolt beiktatni.

 Hajelentds gorbilet lathato, és a fej el6re hajlik, mindenképp érdemes szakemberhez fordulni, mert hosszu

tavon izomegyensuly-zavarhoz és fajdalomhoz vezethet.
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~Banyapup” vizsgalat

A ,banyapup” a felsé hat kiemelkedése, ami a gornyedt tartas kovetkezménye lehet. A teszthez kérje meg
gyermekeét, hogy alljon Onnek oldalt és figyelje meg, ha eldre és hatra hajtja a fejét akkor,

e ahati és nyaki szakasz egyenletes, nincs kiemelkedés, a tartas megfelel6;

 ha enyhe kiemelkedés lathaté mikor hatra hajtja a fejét, ez figyelmeztet§ jel lehet, a rendszeres nyujtas és
a mélyerdsité gyakorlatok segithetnek a probléma megelézésében;

« ha jelentés pup alakul ki, nem egyenesedik ki akkor sem, ha hatra hajtjuk a fejet és vastagabba valik ott a
bor és kotészovet, mindenképp forduljon szakemberhez, mivel ez mar tartashibat és izomegyensuly-zavart

jelezhet.

Hamstring hajlékonysag teszt (allva)

A hats6 combizmok feszessége a sok (ilés kovetkezménye lehet. A teszthez kérje meg a gyermeket, hogy alljon
egyenesen, labak vallszélességben, majd hajoljon eldre nyujtott labakkal, és probalja megérinteni a talajt.
Ugyeljen, hogy a térdek ne hajoljanak be!

o Hakonnyen eléri a talajt, le tudja tenni a tenyerét, az hajlékonysagra utal.

o Ha csak a labujjhegyét vagy a bokajat éri el, a hamstring enyhén feszes, érdemes révid nyujté gyakorlatokat
beiktatni a mindennapokba.

e Ha nem éri el a talajt, csak térdig tud nyujtozni, a feszesség jelentds, rendszeres nyujtas és erdsitd

gyakorlatok végzése javasolt, és ha sziikséges, szakember bevonasa ajanlott.

Tartas- és iilésellendrzd

A tartasellenérzés soran a szilé figyelheti a gyermek Glését jaték kozben. Kérje meg, hogy Uljon le a
szamitdgéphez, és figyelje meg, hogy a hat egyenes-e, a vallak elére délnek-e, a fej elére van-e tolva.

o Ha a testtartas szimmetrikus, a gerinc vonala egyenes, a vallak és a fej természetes helyzetben vannak, a
tartas megfeleld.

o Haa hat gornyed, a vallak elére ddlnek, vagy a fej elérehuzodik, érdemes rovid nyujtasokat és torzserdsitd
gyakorlatokat beiktatni a napi rutinba.

o Ha a gyermek folyamatosan eléreddl, és a tartashiba allanddsult, mindenképp javasolt szakemberhez

fordulni.
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MEGOLDASOK ES GYAKORLATOK

A gyermekek mozgasszervi problémai nem feltétlenil igényelnek azonnali szakember tudasaval tamogatott
beavatkozast, ha idében felismerjiik 6ket, és rendszeresen alkalmazzuk a megfeleld nyujto és erdsité gyakorlatokat. A
kovetkez§ gyakorlatok célja, hogy a jaték orome mellett a gyermek teste is egészséges maradjon, a tartashibak, a nyaki

és hati feszlltségek, valamint a feszes hamstring izomzat kezelése érdekében.

Nyaki és hati gorbiilet kezelése

A nyak és felsé hat izmainak erdsitése és mobilizalasa segit a gorbiilet korrigalasaban, valamint a tartas
javitasaban.

o Nyakmobilizacio: A gyermek iiljon egyenesen, majd lassan dontse a fejét jobbra, majd balra, mintha a vallat
probalna érinteni. Ismételje 5-10 alkalommal mindkét iranyban, mikozben (gyeljen a lassu, kontrollalt
mozgasra.

o Hatemelés kis sillyal vagy sajat testsullyal: A gyermek fekiidjon hasra, karok a test mellett, majd emelje
meg enyhén a talajrol a fels testét, ugy, hogy tekintetével lefelé néz, homlok parhuzamos marad a talajjal.
Tartsuk ki 3-5 masodpercig, majd engedjik vissza, és ismételjiik 8-10 alkalommal. Ez az egyszer(i gyakorlat

ersiti a felsé hat izmait és javitja a testtartast.

Banyapup (felsé hat kiemelkedés) korrigalasa
A banyapup kialakulasa a felsé hat és a vallov gyengeségeére utal. A gyakorlatok célja az izmok erdsitése és a

gornyedt tartas ellensulyozasa.

« Lapocka dsszehiizasa: Ulés kozben vagy allva a gyermek hiizza dssze a lapockait, kozelitve azokat a
gerinchez. Kozben nyujtozzunk fejtetével, huzzuk be az allat. Tartsuk 3-5 masodpercig, majd lazitsunk.
Ismételjik 10-15 alkalommal, naponta tobbszor.

o (Cicahat-kutyahat: négykézlab helyzetben domboritas és homoritas, Ugy, hogy az egész gerinc részt vegyen

benne a medencétél a nyaki szakaszig. Ismételjik tizszer egymas utan.
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Hamstring (hatsé comb) nyujtasa allva

A feszes hamstring izomzat korlatozza a hajlékonysagot és noveli a sérlilésveszélyt. A nyujtas segit a
rugalmassag helyreallitasaban:

 Haton fekvo helyzetben: egyik lab nydjtva a talajon, mig a masik labat huzzuk hashoz majd onnan nyujtsuk
fel a levegdbe. Sokat segit, ha egy heveder vagy ov segitségével nyuijtjuk ki a labat.

« Lablendités elére-hatra: allva, kapaszkodjon meg eqgy stabil targyba, és lassan lenditse elére, majd hatra az

egyik labat. Ez javitja a comb hatso izmainak rugalmassagat és a csipé mobilitasat.

Tartashibak korrigalasa jaték kozben

A gornyedt ilés és a vallak elérecsiszasa gyakori probléma a hosszu ideig tartd jaték soran. Eqyszeri
gyakorlatokkal a testtartas javithato:

« Ulés kizbeni figyelmeztetés: allitsa be a monitor magassagat a gyermek szeméhez, és jeldlje ki a ,helyes
ulés zonat” a széken. Ha a gyermek eléredél, a szul6 rovid sziinetet iktat be.

o Micro-gyakorlatok jaték kozben: Rovid felallas, kar- és torzsnyujtas, sarokemelés, guggolas minden 20-30

perc jaték utan. Ezek nem zavarjak a jatékot, de folyamatosan erdsitik a torzs izmait és javitjak a tartast.

NAPI RUTIN ES SZULOI UTMUTATO

A mindennapi rutin kialakitasa kulcsfontossagu a gyermekek mozgasszervi egészségének fenntartasaban. Nem
sziikséges hosszu, bonyolult edzésprogram: a legfontosabb, hogy a gyermek rendszeresen mozogjon, nyujtson és
tudatosan figyeljen a testtartasara jaték kozben. A napi rutinba beépitett rovid mozgasblokkok, mikro-gyakorlatok és a
tudatos (lés, segitenek megeldzni a nyaki gorbiilet, a banyapup és a feszes hamstring kialakulasat, valamint javitjak a

testtartast és az izomegyensulyt.

Jaték kozbeni sziinetek

e Minden 20-30 perc jaték utan érdemes beiktatni egy rovid szuinetet, amikor a gyermek felall, nyujtozik és
mozgatja az izmokat. Ez nem zavarja a jatékot, de segit a feszliltség oldasaban. Egy tipikus sziinet 2-3 percig
tart, és tartalmazhat torzs- és karnyujtast, sarokemelést vagy konnyl guggolast. Ezek az egyszer(

mozdulatok javitjak a vérkeringést, ndvelik az izomténust, és megeldzik a gornyedt tartast.
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Reggeli és esti nyujtas
e Areggeli és esti rutinba is érdemes beiktatni rovid nyujto és mobilizalé gyakorlatokat. Példaul: a nyak és a
vall kortli izmok finom mobilizalasa, a hat felsd részének aktivalasa, a hamstring és a csip6 nyujtasa. Ezek a
gyakorlatok segitik a gyermek izomzatat abban, hogy egész nap rugalmas és erés maradjon, és csokkentik a

hosszu tlésbél adodo fesziiltségeket.

Ulés és monitor beallitas

A gyerek Gléhelye és a monitor magassaga jelentésen befolyasolja a testtartast. A szék legyen stabil, a labak
érjék a talajt, a monitor legyen szemmagassagban, a vallak lazak és ne eléred6lve. Ha a gyermek hajlamos
eléreddlni, jelolje ki a ,helyes Glés zonat™ a széken, vagy allitson be rovid figyelmeztet§ idékozoket a szil6i

feligyelet mellett, hogy a gyermek tudatosan korrigalja a testtartasat.

Mikro-gyakorlatok a jaték kozben

A napi rutin részévé tehet6k a mikro-gyakorlatok: minden jaték sziinetben a gyermek végezhet rovid, 1-2
perces gyakorlatokat, példaul kar- és torzsnyujtast, sarokemelést, konnyd guggolast vagy lablenditéseket.
Ezek az apro mozdulatok folyamatosan er6sitik a torzs és a hat izmait, javitjak a tartast, és megel6zik a feszes
combizmok kialakulasat. A rendszeres, rovid mozgasblokkok hatékonyabbak és fenntarthatobbak, mint a

ritkan végzett hosszu edzések.

Sziiléi utmutato

A sziildknek érdemes figyelniiik gyermekiik testtartasat és mozgasat a nap soran. Amennyiben a gyermek
fajdalomra panaszkodik a mozgas soran, érdemes beiktatni a fent leirt gyakorlatokat, és sziikség esetén
szakemberhez fordulni. Fontos a pozitiv megerdsités: a gyermekek konnyebben kovetik a rutint, ha a mozgas

szorakoztatd és jatékos elemekkel van kombinalva.

A MozgasKlinika szakértdi altal kidolgozott rutin és gyakorlatok nemcsak a testtartast javitjak, hanem a gyermekek

erer

kamaszkor meghatarozo id6szak a testi fejl6dés szempontjabol. A tul sok Ulés és a mozgashiany azonban sulyosan
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veszélyezteti a fiatalok mozgasszervi egészségeét. A tartashibak, gerincferduilés, izomgyengeség és kronikus fajdalmak
mar nemcsak az idsebb korosztalyt érintik, hanem egyre gyakrabban jelentkeznek a 13-18 évesek korében is.
Amegel6zés kulcsa az egészséges egyensily: a tanulas, a digitalis eszkdzhasznalat és a szabadidés mozgas aranyanak
tudatos szabalyozasa. A rendszeres testmozgas, a helyes ilés, az aktiv sziinetek és a testtartasra valo odafigyelés
segitenek abban, hogy a kamaszok ne csak mentalisan, hanem fizikailag is egészségesen fejlodjenek.

A mozgas nem csupan a test karbantartasa, hanem a jo kozérzet és az egészséges jovo zaloga - ezért mindannyiunk

feleldssége, hogy a fiatal generaciokat mozgasra és tudatos életmaddra neveljuk.

Kovesd a MozgasKlinika podcastot!

Kovesd YouTube csatornankat az edukacios videdinkért:

https://www.youtube.com/@MozgasklinikaHu

Ha mégis inkabb bejonnél egy MozgasKlinika rendeldbe, itt talalod a hozzad legkozelebbit:

https://mozgasklinika.hu/itt-talalsz-minket/
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