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A gyengiilt nyakizmok izometrids er&sitése
mint a degenerativ gerincelvdltozdsok
primer prevenciéja. Nyaki izomerd mérési
vizsgdlatok iskolds gyermekeken
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A szerz8k a nyaki izomerd mérési szlrévizsgdlatot végeztek iskolds gyermekek 9, 12, 16 éves korcsoportjain. A
10 mp sordn kifejtett izometrids erdt mérték, neutrdlis nyaki helyzetben, ilve, régzitett torzzsel, egy nyilasérzékeld
dinamométer segitségével, flexidban, extenziéban, jobb és bal oldalhajlitdsban, valamint a ,biccentd” (nodding)
funkciéban, amelyben a ,mély nyakhailiték” mikddése domindl. A kilénbéz8 korcsoportok izomereje a korral,
illetve a BMl-vel korreldlva névekedett, azonban a korcsoportokban a ,gyenge” kategéridjtak ardnya a korral
fokozédott. A ,gyenge” kategéridjo gyerekeknek specidlis, izomerésité tornafoglalkozdst tartottak az iskoldban,
heti 2 alkalommal, 2 hénapon keresztiil. A kontroll mérések sordn a killénb&z8 nyakizomesoportokban az izomerd
2-3-szoros fokozéddsat taldltdk. Kévetkeztetés: A nyakizomerd gyengiilése mar iskoldskorban, a korral fokozédik.

......

a nyakizom erésitése e népbetegség primer prevenciéjdnak mindsithetd.
Kulesszavak: nyaki izomzat, degenerativ gerinc, gydgytorna, primer prevencié

Strengthening weak neck muscles as primary prevention in degenerative diseases of the
cervical spine

The authors intended as a pilot study to obtain preliminary data on isometric neck muscle strength in different age
groups of schoolchildren and the effect of a training program performed at school. 147 nine ys old, 138 twelve ys
old, and 143 sixteen ys old boys and girls, have been measured for isometric muscle strength in flexion, extension,
left and right lateralflexion, furthermore in nodding, which would be the function dominance of the deep flexors.
The measurements were performed in sitting, with neutral position, by means of a strain gauge dynamometer. The
muscle strength values measured in different directions were summed up as total muscle strength, in average 96 N
(9-years olds), 130 N (12 years olds), 141 N (16 years olds). The values measured correlated with the increasing
BMI by aging, but the proportion of “weaks” in every year group has also increased with aging. The effect of an
isometric neck muscle strengthening program has been evaluated in the “weak” group. Their controll showed 2-3
times higher values in different muscles. Conclusions: By measuring isometric neck muscles strength we got data
on the tendency of their weakening already in school age. A simple muscle strengthening program, performed at
school, could serve as primary prevention of degenerative cervical spine diseases.
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krénikus nyaki degenerativ elvaltozasok okoz-

ta kérképek egyre gyakoribbak, orvosi és gaz-

dasdgi kovetkezményei globélis problémat
jelentenek. A nyaki gerinc degenerativ elvéaltozésai és
a nyaki izomeré-csokkenés 6sszeftiggésérdl jelent meg
kozlemény*'® A nyaki izomeré mérésével kapcsola-
tos hazai vizsgélatrél nem tudunk, kulfsldén szdmos
vizsgélat tértént felnStteken,!##2678%101LIZIS1415,1617
mig 15 éves kor alatti vizsgalatrdl csupan egy koz-
lemény jelent meg.'” Célul thztiik ki a nyaki izom-
eré felmérését iskolds gyerekek kilonbozé életkort
csoportjaiban, tovabb4 iskoldban is végezhetd, izom-
erésité gydgytornagyakorlat hatdsdnak vizsgédlatat.
Mindezek — véleménytink szerint — a nyaki degenera-
tiv gerincbetegségek primer prevenciéjdnak modelljét
képezhetik.

A résztvevok és a vizsgalati médszerek

Hérom budapesti iskoldban, 147 kilencéves, 138 tizenkét éves, 143
tizenhat éves fiti és ledny kozel azonos ardnyban vett részt a fel-
mérésben. A vizsgalat a sziilék beleegyez6 irdsos nyilatkozata, vala-
mint a gyerekek beleegyezése utdn és az ORFI Tudoményos Etikai
Bizottsdgdnak jévahagyédséval tortént. Az antropometriai adatok
kézil mértik a gyerekek silyat, magassdgat, ezekbdl testtdmeg-
indexet (BMI) szdmoltunk. A nyaki izmok izometrids erejét egy
nyuldsérzékeld dinamométerrel mértik, amely az izomerét new-
tonban, digitdlisan jelezte. A méréseket 16 helyzetben, neutrélis
nyaktartdsban, a torzs és a combok fixaldsdval, a nyak elére és
hétra, valamint jobb és bal oldalra hajlitdsdban, tovdbba a bdlintd
vagy biccentési (nodding) mozgds kivitelezésével (amely a mély
nyaki flexorok lehet6ség szerinti izolalt mtikodése) végeztiik. Tech-
nikailag a nyuldsérzékel6t egy fix ponthoz (fal) régzitett fejpdnthoz
csatlakoztattuk, mindig a hizés irdnyanak megfelel6en (1. dbra). A
vizsgalt személyek az erdkifejtést 10 masodpercig hajtottdk végre,
majd 20 masodperces sziinet kovetkezett, és a hdromszor ismételt
mérés értékeinek atlagdt szamoltuk, a kiilénbozé irdnyokban mért
értékeket Gsszeadva egy ,Osszeré”-értéket képeztiink. Az egyes kor-
csoportokban kluszteranalizissel szdmoltuk ki a ,gyenge értékiiek”
kategoéridit.? Ezek szdméra szerveztiik meg az iskoldban heti 2 alka-
lommal 8 héten keresztiil a 20 perces specidlis izomerésits torna-

1. téblazat. *****cim* ¥ *¥******

1. dbra. A nyaki izomerd mérése flexiéban

foglalkozést, amely utdn kontrollmérés tértént. A méréseket és az

er6sité tornagyakorlatokat négy gydgytorndszhallgaté végezte.
Eredmények

A mérési eredmények megbizhatésdgat a Fried-
mann-teszttel szdmitott korreldcids koefficiens érté-
kei (0,8133-0,9069, p<0,05) igazolték.

A testsuly és a testmagassdg mért értékeibdl szami-
tott BMI-értékek a korral ardnyosan névekedtek (7.
tdbldzat). Az izometrids izomeréértékek a kilonbozd
korcsoportokban a korral ardnyosan nagyobb értéke-
ket mutattak (2. tdbldzat). Az Ssszerbértékek atlaga
9 éves korcsoportban 96,6 N, a 12 éves korcsoportban

133,4 N, és a 16 éves korcsoportban 141,2 N volt.

Kor Nem Soly Magassag BMI

dtlag SD atlag SD datlag SD

9 éves fio (n=69) 32,2 5,8 141 6,9 15,9 1,9
leany (n=78) 27,8 57 137 7,9 14,6 1,8

12 éves fio (n=66) 50,8 13,8 159 8,7 19,8 4
leany (n=72) 43,7 71 157 7.4 17,7 2,5

16 éves fio (n=71) 68,6 15,3 178 9.4 21,5 4,1
leany (n=72) 61,2 13,4 169 5,9 21,2 4,4
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2. tdbldzat. |Izometrids izomerdértékek newtonban

3. téblazat. Osszizomer8-értékek kategéridnkénti megoszlésa

Kor Min.  Max.  Atlag SD

Biccentés 9 éves 5 16 10 2,2

12 éves 5 22 1 5,1

16 éves 6 25 13 55

Flexid 9 éves 10 58 22 9,2
12 éves 11 64 32 13,6

16 éves 12 78 32 15,4

Extenzié 9 éves 9 40 25 15,3
12 éves 13 85 40 18,5
16 éves 16 86 42 20,5
Jobbra haijlités 9 éves 6 61 19 20,5
12 éves 10 69 31 13,1
16 éves 1 71 28 10,4

Balra hajlitas 9 éves 5 48 19 8,6
12 éves 10 68 30 13,5

16 éves 11 75 28 13,1

Osszers 9éves 41 216 96 33,1
12 éves 55 240 130 50,2
16 éves 75 286 141 58,7

Ezen értékek korrelalltak a korcsoportok — az életkor-
ral ardnyosan névekvé — BMI-értékeivel.

A ,gyenge” értéklek, kluszteranalizissel szdmitott,
sajat korcsoportonkénti szdzalékos ardnya az életkor-
ral fokozddott (3. tdbldzat).

A ,gyenge” értéklieknél végzett gydgytornaprog-
ram hatdsossagat a kontrollvizsgélati eredmények iga-
zoltdk, a kilonbéz4 irdnyokban mért értékek 2-3-szo-
rosra novekedtek (4. tdbldzat).

Megbeszélés

Iskolés gyerekek hdrom korcsoportjdban végzett nyak-
izomeré-vizsgalataink részben a nemzetkdzi, részben
a hazai szakirodalmat tekintve is hidnyt pétoltak.
Egyik célunk volt, hogy antropometriai, el6zetes t4jé-
koztaté adatokat nyerjink. A mért értékek ardnyo-
sak voltak a kulfoldi irodalomban felnétteken talalt
értékekkel, és ardnyosak voltak az életkorral névek-
v6 BMI-értékekkel. A bélintds/biccentés kivitelezé-
sekor dominéléan a mély flexor izomzat m(kodik, és
fgy ezen izomcsoport erejének vizsgalatdt kiséreltiik
meg. Az irodalom szerint ezen izmok, mint a ,nyak

Kor .Gyengék” ,Kdzepesek” ,Er8sek”

n % n % n %

9 évesek (n=147) 78 53 56 38,1 13 8,8
12 évesek (n=138) 89 64,5 44 31,9 5 3,6
16 évesek (n=143) 97 67,8 29 20,3 17 11,9

hasizmai”, a nyaki gerinc stabilizdldsdban, tartdsdban
jatszanak lényeges szerepet. Tovabbi célunk volt a
kilonbozé korcsoportokban a ,gyenge izomerejtek”
ardnydnak megéallapitdsa. Vizsgédlataink szerint ez az
életkorral novekvé tendenciat mutat.

Mésik célunk volt egy iskoldban végezhetd, cél-
zott gydgytornagyakorlat hatdsossdgdnak mérése. A
kontrollvizsgalat sordn a 16 alkalommal végzett 20
perces gydgytorna utdn 2-3-szor nagyobb izomeré-
értékeket mértiink. Ezen ardnylag révid idejd tréning
eredményessége feltehet8en Osszetett, igy tényezé-
ként szerepel abban, hogy a gyakorlatokkal az adott
izomcsoportok ,tudatositdsa”’, az innervalds aktiviza-
lésa beindult.

A nyaki izomzat, kiiléndsen a szakirodalom szerint
is kiemelt fontossdgd mély nyakhajliték, erésitése a
civiliz4cibs betegségek kozott a nyaki gerinc egyre
gyakoribb és az egyre kordbbi életkorban jelentkezé
degenerativ elvaltozdsaiban primer prevenciés lehet6-
séget képezhet. Ez irdnyt tovabbi szlirévizsgalatok, a
nyakizom izometrids erésitésére célzott gyakorlatok
kidolgozésa és kiterjedtebb alkalmazasa javasolt.
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Biccentés Flexi6 Extenzié Jobbra hailitas Balra haijlitas
elétt utén elétt utdn elstt utén eldtt utdn elétt utén
8,5 22,7 20,2 34,6 19,8 44,6 18,1 31,5 16,2 34,1
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