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Összefoglalás 
 

Bevezetés: Az egészségügyi dolgozók körében a derékfájás foglalkozás egészségügyi 

probléma.  

Célkitűzés: Kutatásunk célja az volt, hogy felmérjük a veszélyeztetettek testtartását álló 

helyzetben, a törzsizomzatuk erejét, majd egy erre épülő mozgásprogramot adjunk át 

számukra. 

Módszer: A törzsizmaik erejét a Kraus-Weber teszttet alkalmazva határoztuk meg. 

testtartásukat szimmetriarácsos felület előtt készült fényképek, illetve okostelefonra adaptált 

szimmetriarácsos fényképkészítő alkalmazás segítségével elemeztük ki. A jelentkezők egy 

három hetes gerinciskola programban is részt vettek. 

Eredmények: A testtartás paraméterek javultak a program hatására, szignifikáns 

eredményeket értünk el (p=0,001 és p<0,001). A törzsizomerő a háromhetes program után a 

hasizmok erejében mutatott jelentős javulást (p=0,005 és p=0,006). 

Megbeszélés: Eredményeink azt mutatják, hogy célzott izomerősítéssel ellenállóvá válhatnak 

a dolgozók a munkájuk során őket érő nagymértékű fizikai megterhelésnek és megőrizhetik 

fizikai egészségüket. 
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Spine training program for healthcare providers 
 
 

Summary  
 

Introduction: Low back pain is an occupational hazard amongst health care workers.  

Main goals: The aim of our study was to assess their posture during standing, to measure 

their trunk muscles’ strength and to provide an effective workout programme. The health care 

workers could take part in a three weeks long back school program.  

Methods: The health care workers could take part in a three weeks long back school program. 

We have measured their trunk muscles’ strength with Kraus-Weber test. The posture 

examination was carried out with photos taken in front of symmetrical screen or with the help 

of a smart phone application which is able to take photos already with symmetrical screens. 

Results: The parameters of posture showed betterment after the 3-weeks program (p=0,001 

and p<0,001). After the 3-weeks back school program the trunkflexors showed significant 

improvement (p=0,005 and p=0,006). 

Conclusion: To sum up with the help aimed muscle strengthening program the health care 

workers can be capable of preserving their physical health and defend the negative effects of 

their workload. 

Keywords: backschool, low back pain, healthcare workers, body posture, trunk muscles’ 

strength 
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