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maval talalkozzanak a képernybolvasé hasznalatakor, de mint minden

hasonl6 valtozas esetén, itt is el6fordulhat, hogy az atallas nem lesz zokke-
ndmentes.

Molnar Ferenc

https://www.nvda.hu/2019/03/27/megjelent-az-nvda-2019-1/

Naluk jartunk

Egyensulyfejleszto foglalkozasok
a latasfogyatékosok szamara

Tizenegy, tobbségeében javakorabeli felnétt kdveti a tornateremben a fiatal
gyogytornasz utasitasait. A Latasfogyatékosok Zalaegerszegi Kistérséqi
Egyesuletének egyensulyfejlesztd tréningjén jarunk, amit Toth Izabella a
PTE Egészsegtudomanyi Kar Zalaegerszegi Képzési Kdzpontja harmadéves
gyogytornasz hallgatoja vezet.

- Hogy jott létre ez a projekt? - kérdem a foglalkozas utan Téth 1zabellat és
az egyesulet elndkhelyettesét, Choma Balazst.

- Harmadéven le kell adnunk egy kutatasi tervet a szakdolgozatunkhoz,
amiben én latassérultekkel gondoltam egyuttmikodni. Megkerestem a helyi
egyesuletet, és mivel nagyon nyitottak voltak, biztos voltam benne, hogy meg
is tudom valositani elképzeléseimet.

- Nekunk volt mar élményunk korabban a gyégytorna nagyszer( hatasardl,
ugyancsak szakdolgozati keretek kozott - teszi hozza az elnOkhelyettes — igy
orommel fogadtuk a kezdeményezést. Negyven évig testnevelbként dolgoz-
tam, tisztaban voltam vele, hogy sorstarsaimnak élettanilag mennyire sokat
jelenthet egy ilyen lehet6ség. Egyensulyfejlesztésrdl van sz, azaz a latasfo-
gyatékossagbodl fakado testtartashibak kijavitasa zajlik, de minthogy tobbseé-
gében id6sebbek vagyunk, életkorilag is szukségunk van a megfelelé kar-
bantartasra. Ha a torzsizmaink megfeleléen stabilizalnak, a testtartasunk
javul, uralni tudjuk mozdulatainkat a mindennapi tevékenységeink soran.
|zabella eljott az egészségnapunkra, klubfoglalkozasainkra, és alaposan
ismertette velunk a 20 alkalomra kiterjedd tréning Iényegét, jelentésegét.

- A kOzponti stabilitas, egyensuly kialakitasara iranyul a munkank, azaz az
un. core (ejtsd kor) izmok erGsitésére torekszunk. A core vagy mag izmok a
hasUreget korlulhatarolo izmok. Ezek stabilizaljak az agyéki gerinc szakaszat.
Hogy megfelel6 mddon el tudjak latni feladatukat, erdsiteni kell 6ket. Nem
aerobik jellegl gyakorlatokra kell gondolni, hanem statikus, stabilizalé gya-
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korlatokra. Ezek kiegészulnek dinamikus, 1€gz6 és stresszoldd gyakorlatok-
kal, hogy minél valtozatosabb és hasznosabb legyen minden ora. A tréning
megkezdése elbtt felmérés készult a résztvevdk allapotardl, és ezt kontrol-
lalni fogjuk a befejezést kovetden. A mérések kiterjednek az egyensuly, a
testtartas és az agyéki mozgasos kontroll allapotara. Ez utobbi rengeteg
embernél hianyzik, nem a latasfogyatékossag kovetkezménye. A tréning
soran tobb fejlesztbéeszkozt is hasznalunk. llyen pl. a fitball labda, a gombods
tornabot és a Bosu Balance Trainer. Ez utobbi egy félgomb alaku, instabil fel-
szin. Lehetbvé teszi, hogy a legkulonb6zdébb izmok egyszerre legyenek
igénybe véve, ne csak izolaltan, egy-egy izomcsoport. Nagyon jol fejleszti az
egyensulyérzéket is. Arra torekszem, hogy ez az egy o6ra jo hangulatban tel-
jen, van egy kis zene, egy Kis beszélgetés, azt szeretném, hogy minden alka-
lommal szivesen jOjjenek. Senki nem nyafog, nagyon igyekeznek. Van, akin
mar az 6todik alkalomkor érzékelhet6 a valtozas.

- Mennyire nehezek a gyakorlatok?

- Valamennyien képesek vagyunk ra természetesen, de nekem példaul a
rossz tartasbol fakadoan a lumbalis stabilitasra erGteljesen koncentralnom
kell. — valaszol Choma Balazs - 15 f6 jelentkezett a foglalkozasokra, és az
influenzajarvany kozepén is mindig megjelent 11-12 f6. Nagyon fontos sza-
mukra ez az alkalom.
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- Hallottam |zabella, hogy tavozaskor ellatta a résztvevoket egy tanaccsal!
- Ilgen, mindig emlékeztetem 6ket, hogy a buszon is tonusban tartott izmok-
kal Uljenek, alljanak, billentsék maguk ala a medencét, feszitsék meg a has-
és a farizmokat, hiszen ezek képezik a centralis kontrollt, amivel stabilabb
lesz a mozgas és az egyensuly. Ezt a kulvilag nem érzékeli, és 5 percet meg-
int tettek magukert, a testikeért, mig hazaérnek.
* Core vagy mag izmok: elolr6l a mélyhasizmok, hatulrél a gerincfeszitd
izmok, oldalrol-hatulrdl a farizmok, valamint a gatizmok k6zos elnevezése
Matyovszky Marta

Meghivok, kozlemények, hirdetések

FELHIVAS

Ady Endre halalanak 100. évforduloja alkalmabol Vers- és Prozamondd
Versenyt hirdetink fogyatékkal él6k szamara!

Helyszin: Nem Adom Fel Kavézé és Etterem (Budapest, VIII. ker.
Magdolna u. 1.)

|ld6pont: 2019. november 22. péntek, 14:00 ératdl (Ady Endre szuletés-
napja)

Jelentkezni két kategoriaban lehet: 14 és 20 év kozott és felnbtt kategori-
aban (korhatar nélkual)

Minden versenyz6 egy Ady Endre verssel vagy prozaval készuljon!

A produkcié maximalis idétartama: 6t perc.

A zsUri tagjai:

Rackevei Anna Jaszai Mari dijas szinmiveész, Erdemes- és Kivalo miivész

Linka Agnes kulturalis szerkeszté-misorvezetd, eléadomivész

Kaiser Laszlo, a Hungarovox Konyvkiado tulajdonos-igazgatoja, koltd-ird

Siposhegyi Zsolt szinm(ivész, a foti Muharay Szinhaz tagja

Szabo Balazs Akos egyetemi oktato, iré

A rendezvényt az Emberi Eréforrasok Minisztériuma, a HUNGAROVOX
Konyvkiado és a XXI. Szazad Magyar Dramajaeért Alapitvany tamogatja.

A helyezettek dijban részesulnek!

Minden érdekl6d6t sok szeretettel varunk!

Jelentkezni Linka Agnesnél lehet a linka.agnes1202@gmail.com cimen
2019. november 15-ig!



