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Aktualis hirek

,ESESEK ISKOLAJA” gyakorlati bemutaté

O0sszegzése

MAGYAR EDZOK TARSASAGA 2015.11.12.

Ha akarjuk, ha nem, kisebb-nagyobb gyakorisaggal mindnyajan elesiink. Ennek a koc-
kazata megnd sportolas kozben és idGs korban. Egy esés végz6dhet komoly sértiléssel,
de kell6 felkészultséggel elkerilheté a komolyabb baj.
Errdl szolt a Magyar Edz6k Tarsasaga rendezvénye, amely egy elméleti bevezetd el6-
adasbdl és az ezt kovetd gyakorlati foglalkozasbal allt.

Dr. Nyakas Csaba a Testnevelési Egyetem egyetemi tanara tudomanyos igényd el6-
adasaban felvazolta az egyensuly tartas és egyensulyvesztés fiziologiai és mentalis
hatterét. Igen bonyolult neurofizioldgias rendszerek dolgoznak azon, hogy allas, jaras,
sportolas kozben stabil egyensulyi helyzetben legylink és azt valtozo korilmények kozt
is meg0rizzik. E rendszerek fejleszthet6ek, kora gyerekkortdl edzhetbek. Az életkor
el6rehaladtaval és bizonyos egészségkarosodasokkal ezeknek a rendszereknek a tevé-
kenysége megbomlik és ez egyensulyvesztéshez, eleséshez vezethet. Nem csak szo-
matikus mikodészavarok és sériilések — latas és hallaskarosodas, porckopas, vérnyo-
mas problémak, stb. — de mentalis betegségek, pl. depresszio is okozhatnak egyen-
sulyzavarokat, egyensulyvesztést. Az egyensulyi allapot a stabilometer nevi mdszerrel
mérhetd, amellyel a Testnevelési Egyetem Sporttudomanyi Kutatdintézete rendelkezik
és amellyel rendszeresen végeznek méréseket, tudomanyos kutatasokat a témakor-
ben. A test altalanos fizikai allapota jol nyomon kovethet6 a kéz szoritd erejét méré
eszkozzel.

Kilénosen fontos id6s korban az altalanos fizikai és mentalis jollét megbrzése. Ezt a
rendszeres testmozgas, fizikai aktivitas és a megfeleld taplalkozas segiti el6.

Kivanatos lenne Magyarorszagon minél tobb id6s ember szamara hozzaférhetévé ten-
ni a rendszeres mérés lehet6ségét. A fejlettebb egészségligyi ellatassal rendelkez6 or-
szagokban ma mar a haziorvosok recepten irjak fel pacienseiknek az ajanlott testmoz-
gast. Magyarorszag is csatlakozott mar a”Mozgasgyogyszer” nemzetkozi mozgalom-
hoz. Remélhetbleg ennek hatasa mar a kozeljov6ben érezhetd lesz a mindennapi gya-
korlatban is.

Az alapos elméleti bevezet6t Dobrotka Béla judo edzd, az Esések Iskolaja alapitdjanak
video és gyakorlati bemutatdja kovette. Dobrotka rendszeresen foglalkozott mozgas-
sérilt és mentalisan karosodott sportoldkkal. A foglalkozasok kdzben rajott, hogy még
a sulyosan karosodottakat is meg lehet tanitani ugy esni, hogy az ne okozzon naluk sé-
rilést. Ez adta az Otletet az Esések Iskolaja megalapitasahoz, melynek lényege az,
hogy a sportoldkat és a civileket sportaguk sajatossagainak, életkoruknak és fizikai al-
lapotuknak megfelel6en kell megtanitani arra, hogy varatlan egyensulyvesztés esetén
mit tegyenek a komolyabb sértilés elharitasara, a karosodas minimalizalasara. Hosszas
elméleti és gyakorlati kutatas eredményeként ma mar kidolgozott rendszerrel rendel-
kezik és rendszeresen tart el6adasokat, bemutatdkat az dvodaktdl kezdve az id6sott-
honokig. Videdn szemléletesen mutatta be, hogy akar hetven-, nyolcvanéves
ytanitvanyai” is milyen szintre juthatnak el rendszeres gyakorlassal az esések megta-
nulasaban.

Aki szeretné a bajt megel6zni az barmikor jelentkezhet az Esések Iskolajaban
(Budapest Ill. Bogdani ut 10/B Fsz.4 ), rendszeresen indulnak tanfolyamok.

El6zziik meg a bajt, ez mindnyajunk érdeke!
Képf Karoly
fotitkar



