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Összefoglalás  

Bevezetés: Gyermekkorban egyre hamarabb és gyakrabban jelentkeznek tartáshibák, melynek 

megelőzésére több program létezik, ilyen például a ”Porci Berci barátokat keres” elnevezésű 

gerinciskola program, a „Tartáskorrekció” teszt és mozgásanyag. A nemzetközi felmérések 

azt mutatják, hogy a sportok közül a falmászás fejleszti legjobban a törzs izomegyensúlyát. 

Célkitűzés: Felmérni a tartáskorrekciós és mászófalas edzésprogram hatékonyságát izomerő 

és izomnyújthatóság, testtartás és lumbalis motoros kontroll tekintetében. 

Módszer: A vizsgálaton 90 fő vett részt. A törzs izomerőt és nyújthatóságot Kempf-, és a 

Magyar Gerincgyógyászati Társaság ellenőrző tesztjével, valamint Core teszttel, a testtartást 

szimmetriarácsos fotóelemzéssel, a lumbalis motoros kontrollt a sitting forward lean teszttel 

mértük fel. 

Eredmények: A falmászó csoportnál a testtartáshoz szükséges izmok ereje és nyújthatósága 

(falmászó csoport Kempf teszt összpontszáma: 18,18±1,85, kontroll csoport Kempf teszt 

összpontszáma: 16,67±2,57, p=0,008; Levene=0,001) és a csípőhajlítók nyújthatósága is 

(Kempf teszt: Falmászó csoport: 1,91±0,288, Kontroll csoport: 1,64±0,489; p=0,007, 

Levene<0,001) szignifikánsan jobb volt, mint a kontroll csoporté. A falmászó csoport az 

önkorrekcióra való felszólítás után jól korrigálta a testtartását (p=0,04), a tartáskorrekciót 

végző csoport szokványos testtartása jobb volt. 

Megbeszélés: Az általánosiskolás-korú gyerekek körében a testtartás tekintetében sok esetben 

már nem beszélhetünk primer prevencióról. A falmászás az izomerőt és izomegyensúlyt 

fejlesztette a legjobban, a tartáskorrekciós csoport szokványos testtartása jobb volt, de kisebb 

izomerővel rendelkezett. A hatékonyság érdekében érdemes több programot együtt 

alkalmazni.  
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Prevention programs for spine health in childhood 

 

Summary 

Introduction: Studies show that the appearance of bad posture  is more frequent in 

childhood. Fortunately there are several preventional programs that offer us the possibility to 

help the children, for example "Porci Berci is looking for friends" and "Posture correction" 

programs. International research showed that wallclimbing helped to gain trunk muscle 

balance remarkably.  

Objective: To measure the effectiveness of the boulder training and posture correction 

program in matter of the muscletrength, muscle elascticity, posture and the lumbal motor 

control skills. 

 Methods: In our study we examined 90 children. To examine the muscle strength and 

flexibility we used the following methods. Kempf test, test of Hungarian Spine Medicine 

Community, Core test, a posture analysis with symmetric grid, to observe the lumbal motor 

control skill, we used the sitting forward lean test.  

Results: The wall climbing group (Kempf test: 18.18 ± 1.85) had significantly better  trunk 

muscle strength than the control group (Kempf test: 16.67 ± 2,57, p=0.008;Levene=0,001),  

and at the extensibility of the hip flexors (Kempf test: Wall climbing group: 1,91 ± 0.288, 

Control group: 1.64 ± 0,489; p=0,007, Levene<0.001). The wall climbing group, after the call 

for self-correction corrected their body posture well (p=0,04) and the group with the self-

correction had better habitual body posture.  

Conclusion: In many cases among primary school aged students we cannot talk about 

primary prevention. Wallclimbing helped to develop muscle balance and muscle strength the 

best;the habitual posture of the "Posture correction" group got better, but had less 

musclestrength. To be effective it it recommended to apply more preventive programs in 

paralell.  

Keywords: posture, postural correction, physical education, wall climbing, symmetric grid 
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