A mozgas

Rovid vazlat

- a mozgastipusok
- az aktiv mozgas
- a passziv mozgas
- a helyvéltoztaté mozgas
- a helyzetvaltoztatd mozgds
- a mozgas szervrendszerének részei I
- az aktiv része: az izomzat
- az izom részei:
- kotészoveti polya
- kotészoveti hartya Kot6szoveti
- az izomrostkoteg hértya
- azizomrost
- a vazizom tipusa és tulajdonsagai
- az izomvégek

- az eredés
- a tap.ad.as kotdszoveti
- a vazizom fajtai polya

- a hajlité izom
- a feszit6 izom
- azizomrangas
- a tartds izomosszehluzodas
- dinamikus
- statikus
-azizomlaz

- a passziv része: a vazrendszer
-azinak csont  porc

- az inszovet
- az inhively
- az izliletek
- az izlleti fej
- az izlleti vapa
- az izliletek tipusai
- az izlleti porc
- a porcszdvet

- az izlleti tok
- az izuleti nedv
- a szalagok
- a csontszovet CRvasEE
- dllomanyai ) csontdllomény

- a szerves allomany
- a szervetlen allomany
- a csontszovet szerkezete
- a csont felépitése
- csonthartya
- tomott csontdllomany
- szivacsos csontallomany
- csontlreg
- csontvel6
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- csontok kapcsolédasi mdédjai
- nem folytonos 6sszekottetés
- izlletes 6sszekottetés (vall, konyok, csukld, csipd, térd, boka izilet)
- folytonos 6sszekottetés
- varratos
- csontosszenovés
- porcos

csontosszenoveés iziilet

AGYKOPONYA

- a csontvaz részei
- a fej vaza (koponya)
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- az agykoponya
- az arckoponya ‘
- a torzs vaza oo SZdjiireg
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- a mozgas szervrendszerének egészségtana
- a gerincferdiilés
- a porckorongsérv
- a ludtalp (bokasillyedés)
- a ficam és a randulas
- a csontritkulds
- a lumbagéd

Bovebb vazlat

- mozgastipusok
- aktiv mozgas (sajat energia felhaszndlasaval torténik, pld: futés)
- passziv mozgés (mashonnan szarmazik az energia, pld: a sz¢l elftjja a spordkat)

- helyvaltoztaté mozgas (pld: eluszik, elfut, elrepiil stb.)
- helyzetvaltoztaté mozgas (pld: felemeli a karjat, dobog a szive stb.)

- a mozgas szervrendszerének részei
- passziv része: a vazrendszer (csontok, iziiletek, inak és szalagok)
- aktiv része: az izomzat
- vazizom (van még zsigeri izomzat és szivizomzat)
- izom (izompolya burkolja
- lazarostos kotoszovet
- erek és idegek vannak benne)
- egyre kisebb egységei (izomkdoteg, izomrost, izomfonal)
- izomkoteg
- izomrost
- sok sejtmagvu sejt
- benne az izomfonalak rendezetten vannak
- vannak benne vastag és vékonya izomfonalak
- ezek fehérjébdl allnak
- keresztben csikolat latszik fénymikroszkopos képen
- nagyon sOtét sav
- kicsit sotét sav
- vilagos sav
- 0sszehuzodaskor a nagyon sotét sav szélessége megnd
- tehat: harantcsikolt izomszdvet
- nagy er6t tud kifejteni
- faradékony izom
- akaratunktol fliggden mitkodik
- két vége
- eredés
- a test kdzépvonaldhoz kozelebbi vég
- kevesebbet mozdul el
- tapadas
- a test kozépvonalatdl messzebbi vég
- tobbet mozdul el

- fajtai
- hajlité izom (bicepsz — kétfejii karizom, békaizom)
- feszitd izom (tricepsz — haromfejli karizom)
- mozgathat:
- csontot (inakon keresztiil)
- bort



- izomrangas
- egyetlen inger hat4sara egy izomrost egy 0sszehuzodasa €s elernyedése
- ha megfeleld frekvenciaval ingerlik az izmot:
- tartos izomOsszehtzodas
- dinamikus (pihen mindig egy kicsit az izom)
- statikus (nem pihen egyaltalan)
- nem kap elég oxigént: tejsav keletkezik
- ingerli a receptorokat (izomlaz)
- megeldzés: bemelegités
- csokkentés: laza mozgas
- inak
- inszovet (tomottrostos kotdszovet)
- nagy szakitoszilardsag (a sok rost miatt)
- inhiively boritja
- a hosszl inakat
- csontokon fut6 inakat
(pld.: a kézfej tetején)
- folyadék van benne
- surlodascsokkentd
- inhiivelygyulladés
- megerdltetéstol
- sebfertdzéstol

- iziiletek
- iziileti fej (iziileti dudor) — dombort
- iziileti vapa - homort
- gobmbiziilet (valliziilet, csipdiziilet)
- tojasiziilet (csukloiziilet, bokaiziilet)
- hengeriziilet (konyokiziilet, térdiziilet)
- mindkét iziileti végén homort és dombort
- nyeregiziilet (hiivelykujjnal van ilyen)

- iziileti porc boritja
- porcszovet
- tamasztoszovet
- sejtek (kisebb csoportokban)
- sejtkozotti allomany (szilard, rugalmas és késsel vaghato)
- erek nincsenek benne
- nehezen regeneralodik
- diffazioval taplalodik a porchartya feldl
- lazarostos kotdszovet
- rostjai a porcba futnak
- j0l r6gziil a pore felszinén
- nehezen htzhato le
- iziileti tok burkolja az egészet
- benne surlodéascsokkentd iziileti nedv (folyadék van)
- egyes iziileteket szalagok erdsitik meg
- tomottrostos kotdszovet
- elszakadhatnak

- a csontszovet
- tamasztoszovetek kozé tartozik
- szerves allomany
- sejtek €s rostok
- rugalmassagot biztosit a csontnak
- égetéssel tavolithato el beldle (ekkor rideg, torékeny lesz a csont)



- szervetlen allomany
- mészsok (kalcium-foszfat)
- szilardsagot biztosit a csontnak (hianyaban alakulhat ki az angol-kor nevii betegség)
- savval tavolithato el bel6le (puha, szivacsszeri lesz a csont)
- szerkezete
- az erek koriil koncentrikus korokben
- sejtek nyulvanyokkal
- koron beliili kapcsolatok
- korok kozotti kapesolatok
- rostokbdl all6 lemezek
- a csontsejtek alkotta korok kozott
- a csontsejtek nyalvanyai athatolnak rajtuk
- a rostok kozott vannak a mészsok

- a csont
- csonthartya
- lazarostos kotdszovet
- erek és idegek vannak benne
- tomott csontallomany (kiviil)
- szivacsos csontallomany (beliil) (benne vords csontveld: vérképzo)
- csontiireg (benne sarga csontveld: liregkitolto szerepii)

- csontok kapcsolodasi modjai

- nem folytonos Osszekdttetés
- izliletes Osszekottetés

- folytonos 6sszekdttetés
- varratos (agykoponya)
- szalagos (medence 6v csontjai)
- porckorongos (gerincoszlop)
- porcos (bordék a szegycsonttal)

- a csontvaz részei
- a fej vaza
- koponya
- agykoponya
- a koponya nagyobbik része
- varratos Osszekottetések
- pld. falcsont, halantékcsont, tarkdcsont, homlokesont
- arckoponya
- egyetlen iziilete az allkapcsot kapcsolja a koponydhoz
- pld. allkapocscsont, felsd allcsont
- a torzs vaza
- gerincoszlop
- kettds S gorbiiletii
- a felegyenesedés kovetkezménye
- rugalmassagot biztosit (porckorongokkal egyiitt)
- csigolyakbol all
- 5 szakasza van
- nyaki szakasz (7 csigolyabol all)
- hati szakasz (12 csigolyabol 4ll, ide kapcsolodnak a bordék)
- agyéki szakasz (a torzsforditast teszik lehetove)
- keresztcsonti szakasz (keresztcsonttd néttek dssze a medencedvben)
- farki szakasz (csOkevényes)
- szegycsont
- 30 éves korra csontosodik Ossze
- bordak



- 12 par osszesen

- a hati csigolyakhoz kapcsolodnak
- 7 par valodi borda (porccal kdzvetleniil kapcsolodnak a szegycsonthoz)
- 3 par alborda (kozvetetten kapcsolodnak a szegycsonthoz)
- 2 par repiilé/lengéborda (nem kapcsolodnak a szegycsonthoz)

- a végtagok vaza
- mellso végtag
- fels6 része
- vallov
- kulcscsont (S alaku és torékeny)
- lapockacsont (haromszog alaku és lapos)
- hatér: valliziilet (gombiziilet)
- alsé része
- felkarcsont (a mells6 végtag legnagyobb csoves csontja)
- konyokiziilet (hengeriziilet)
- singcsont (kisujj felé all és nem fordulhat el)
- orsocsont (hiivelykujj felé all és elfordulhat)
- felfelé néz6 tenyér esetén parhuzamosak egymassal
- csukléiziilet (tojasiziilet)
- kéztdcsontok
- kézkozépesontok (hiivelykujjé nem rogziil a tobbihez)
- kézujjperccsontok (kézfejenként 14-14)
- hatso végtag
- fels6 része
- medencedv
- pld. csipdesont, keresztcsont, iildcsont, szeméremcsont
- 30 éves korra rogziilnek egymashoz szinte teljesen
- hatar: csipdiziilet (gombiziilet)
- also része
- combcsont ( a test legnagyobb cséves csontja)
- elvékonyodo része a torékeny combnyak
- térdiziilet (hengeriziilet)
- sipcsont (eldl és beliil)
- szarkapocscsont (kiviil)
- bokaiziilet (tojasiziilet)
- labtécsontok
- labkozépcesontok (talpboltozatot alkotjak: rugalmassagot biztosit)
- labujjperccsontok (14-14 labfejenként)

A mozgés szervrendszerének egészségtana

- gerincferdiilés
- oka: tartos helytelen testtartas
- megoldas:
- gyogytorna
- gyogytornasszal
- otthon, egyediil (megtanulhatok a gyakorlatok!)
- fiz6
- merev mianyag
- kényelmetlen, de hasznos
- porckorongsérv

- oka: tulzott terhelés

(egyes porckorongok kitiiremkednek a csigolyakozti résen at és gerincveldi ideget nyomhatnak)
- ludtalp (bokastillyedés)

- kiegyenesedik a talpboltozat



- veszit a 1ab rugalmassagabol
- gyorsan elfarad a 1&b (a jaras is fajdalmassa valhat!)
- nem gyogyithatd, de megakadalyozhat6 a tovabbi romlasa
- labfejerdsitd gyakorlatok (1abujjhegyen jaras)
- ludtalpbetét
- ficam és randulas
- mindkett6nél eltavolodik az iziileti fej és az iziileti vapa
- ficamnal nem tér vissza eredeti helyére
- bokéanal gyakori
- szalagszakadassal is jarhat
- megeldzés:
- edzés
- bemelegités
- fegyelmezett sportolas
- rogzitett boka élsport esetén (fasli, bokavédd, gumiharisnya)
- gyantja esetén:
- nem szabad ralépni
- hiiteni kell
- orvossal meg kell nézetni
- csontritkulas
- az id6seket és foleg a noket érinti
- szerves ¢és szervetlen allomany mennyisége is csdkken
- a csontok sokkal torékenyebbé valnak
- lumbago
- keresztcsont feletti izom goresds 0sszehtizodasa
- fjjdalmas derékfajdalmak
- hajolas és kiegyenesedés szinte lehetetlen a fajdalom miatt



