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HOLISZTIKUS EMBERKEP

ENSZ — WHO egeszseg fogalma (1948): a fizikai, mentalis es szocialis teljes joletnek

allapota eés nemcsak betegseg vagy fogyatekossag hianyabol all.

A joga 8 aga (astanga):
* jamak es nijamak (erkolcsi),
* aszanak és pranajamak (fizikai),

* pratjahara es dharana (mentalis),

* dhnyana es szamadhi (spiritualis). Forrds: Pinterest




I.LAZ EMBERITEST FELEPITESE




SZERVEZODESI SZINTEK

SZERVEZET

SZERVRENDSZER

SZERV

SZOVET

Foré http://tudasbazis.sulinet.hu

Eletfolyamatok 6sszehangoldsa és koordinalasa — organizacio és regulacio



SEJT

 ,cellula” —az élet legkisebb €él6 egysége

* a test mikodesi alapegysége, az a legkisebb egység, amely onalloan is életképes

* Eletjelenségei: anyagcsere, novekedés, ingerlékenység, mozgas, szaporodas

* Felépitése:
* Sejtmag (DNS, anyagcsere vezérlés)

¢ Cytoplasma

mltokondnmn = S5 — sejthartya

\

Sejthartya

Sejtplazma

Endoplazmatikus retikulum (sejten beluli szallitas)
Mitokondrium (oxidativ folyamatok)

Lizoszoma (emésztés, lebontas)

Riboszoma (fehérjeszintézis)

o el eletiaeny Forras: http://tudasbazis.sulinet.hu

* Fajtai: izomsejt, idegsejt, csontképzo sejt, csontfald sejt, porcseijt, stb.




SZOVET

* azonos tipusu és mikodeési sejtek és a sejtkozotti dllomany osszessége

* egy adott funkcio elvegzesére specializalodik

* Fajtai:
|. ldegszovet
- ldegsejtbdl (neuron) és tamasztosejtbdl (glia) all
— A kiils6 és belsé kornyezetbdl érkezo informaciok feldolgozasat végzi
2. lzomszovet / e * Forrés: Pinterest

— Simaizomszovet: bels6 szervek falaban talalhato, lassu mozgasra képes, de kitartd (autondm idegrendszer beidegzése
alatt all)

— Szivizomszovet: a szivben talalhato, hosszantarto, erételjes mikodésre képes (autonom idegrendszer beidegzése alatt
all)
— Harantcsikolt izomszovet: a mozgasrendszer aktiv eleme, akarattdl fliggéen miikodik

Kotd- és tamasztdszovet: a test szilard vazat alkotjak (in-, zsir-, csont-, porcszovet)

4. Ham- és mirigyszovet: test felszin boritasa, valadékok termelése, hormon termelése




SZERV, SZERVRENDSZER, SZERVEZET

* Szerv: tobb szovetbdl éepul fel, igy osszetett miikodésre kepes

Vese: kivalasztas / Gyomor: emésztés / Tudo: gazcsere

* Szervrendszer: tobb szerv egymashoz kapcsolodva kozos feladatot lat el, igy meég bonyolultabb
feladatok elvégzését is lehetdvé teszi %&5

* Kivalasztas szervrendszere
* Emésztorendszer

* Légzorendszer

* Mozgatdszervrendszer

* Szervezet:a szervrendszerek osszehangolt mikodése

Forras: Pinterest




ELETJELENSEGEK

* Fajfenntarto életjelensegek (szaporodas)
* Onfenntarté életjelenségek

* Mozgas: kiilso- és belsé mozgas
* Ingerlékenység: a kornyezetben bekovetkezd valtozasokra torténd reagalas
* Anyagcsere: anyagfelvétel és leadas

* Novekedés
* Az életfolyamatok biztositasahoz szukseg van a

belso kornyezet viszonylagos allandosagara
* lzotermia
* lzovolémia

* |zotonia

* |zoionia
* |zohidria

* Vercukorszint Forras: Pinterest

Az él6 szervezet miikodési jelei




Il. MOZGATO SZERVRENDSZER




Il.1. PASSZIV MOZGATORENDSZER




CSONTRENDSZER

206-208 csontbol all

* Szerepe:
* A test belso vaza, a mozgas passziv szervrendszerének része
» Eletfontossagl szerveket véd, testiiregeket hatarol

* Vérképzo szerv: voros csontvelo

* Osztalyozasuk:
* Alak szerint: lapos, rovid és hosszu csontok

 Szerkezetlik szerint: tomott, szivacsos, ureges csontok

Fejlodésuk szerint: elsodleges, masodlagos

Szamuk szerint: paros, paratlan

Testrészek szerint

anatomy.com




CSONTSZOVET FELEPITESE

* Csontsejtek

* Csontsejtek
* Csontkepzo sejtek

* Csontfalo sejtek

* Sejtkozotti allomany
* Kollagénrostok

* Rostkozotti allomany

Bone Cell Types

¥ P

A amd - 0 G % .-;:~  %\

s Sa
e 2 o S

A 8

Ruffled border

Osteogenic cell Osteoblast Osteocyte Osteoclast

(develops into an (forms bone (maintains (functions in resorption, the

osteoblast) tissue) bone tissue) destruction of bone matrix)

Forras: Pinterest




CS O N TSZ 6 VE T ] ELLEMZ 6’ A csontszovet a szervezet legkeményebb

szovete.A csont slirliségét és szilardsagat
Csontkéreg allomany a benne Ie\;f 7§vanyf sokfadijk,
a kalcium és a foszfor.

* Tomott, stru

¢ Terhelésnek megfeleléen alakul

 Szivacsos allomany

P e A csontokat trabeculdris (rdcsos) szerkezet erdsiti
* Csontok belsé része szivacsos 4
allominy } proximalis
* Atépllésre képes Cpifiats:

voros csontvelo -

4 kompakt
Csonthartya csontallomany
’ iy .. z e , P érhalozat
* Csont taplalasa, novekedése, Ujraképzodése I —

sarga csontvelo

|
(vérellatas, csonttorés gyogyulasa) csonthirtya —— |

* Fajdalomérzo idegvégzodés (idegellatas)

Csontvelo

disztalis

* Vérsejtek termelése N
} epifizis

* Porc

combcesont

* lzileti felszinen (Uvegporc)

Forras: http://tudasbazis.sulinet.hu




Koponya

Arckoponya
Agykoponya

Csigolyak
Bordak
Szegycsont

Medencecsont: szeméremcsont, csip6-
csont, tilécsont

Felso végtag

Vallov csontjai: lapocka,
kulcscsont
Felkarcsont
Alkarcsontok:  singcsont,

orsocsont

Kézcsontok: kézté (8)-,
kézkozépcsontok (5),
ujjperccsontok (14)

Also végtag

Combcsont

Teérdkalacs

Labszarcsontok: sipcsont,
szarkapocscsont

Labcsontok: labté  (7)-,
labkozépcsont (5),

labujjperccsontok (14)

Cranium

Vertebra

Scapula Ribs

Humerus

Forras: Pinterest




FRONTAL

frontal
left parietal

left temporal
left nasal

left zygomatic

left maxillary

mandible

homiokcsont
falcsant

Ekcsont

raslacson
jaramesent
alst arrkagyla

felso allcsont

halantekcsont
ceecsnyulvanya

also alcsont

LATERAL frontal

right parietal

sphenoid

right
nasal

occipital
right
right temporal maxillary
right zygomatic

mandible

Forras: Pinterest




Coracold pracess
Acramion

Coracoid process
i == Claviche —

S

Acromioclavicular joint

Acromion _,d': -

Shoulder
Glenchumeral joint - —"‘"‘\ v =
y 43¥ R 3
| 3 A Spine of
\ scapufa
|
Armt —— Scapula
.l Humerus
|
|
|
,vL— Elbow joint Clecranon
{ Anterior view Posterior view
Radius f Radius
/ — Uina
Ulna -

Forras: Pinterest

— Wrist joint

% Carpals

—~Metacarpasls
—~ Hand

—Phalanges




4 \ ~————llium

Sacrum —— |

Pubis & Y Caeeyx
' = “
Ischium ——/JL K -— \,,'N—;\\*_‘— —Pubic
= il symphysis
\ / S
Femur i | — :
| (3 parts) ;
| -~ N <
| . i~ =
: Xiphoid 3 e ¥
Y costnicantinge \BV S R LA M
— Costo-chondral A f W W .
junction g “' r—J re/ -.\\' a
Floating ribs L :ﬁ -‘\'
=
POSTOMON VW

— Anterior sacroiliac
ligament

Posterior sacroiliac
ligament

Xiphoid
Process

Sacrospinous
ligament

— Sacrotuberous
ligament

ANTERIOR VIEW

POSTERIOR VIEW

Sacrospinous
ligament
Sacrotuberous
ligament

Forras: Pinterest




The Hip Joint .
A The Kuee Joint

(lateral view)

llium

Labrum
Acetabulum

. Patella

Femoral head

Fibula

. Fibula—§& . —Tibia

Lateral
malleolus

Medial
malleolus

Talus
Cuboid

Calcaneus

: A7 ]
Cuneiforms —===7Z=_X® Navicular

— Metatarsals

— Phalanges

Forras: Pinterest




H llium
& 1schium
[ Pubis

CSONTOK OSSZEKOTTETESEI

* Folytonos kapcsolodas

Greater sciatic Ischial
notch spine

Acetabulum

- Csontos: medencecsont

Obturator
foramen

Ischial
- Porcszodvetes: csigolyatestek kozotti porckorongok i

- Kotdszovetes: csigolyaiveket osszekotd szalagok, koponyacsontok kozotti varratok

* Megszakitott kapcsolodas — Iziiletek (két szomszédos csontvég kozott reés)

mm | y
120 — T J e - Tapadds
| 2
| ',' '.“u
e AN A csont

| ! y J 5
| ’ ‘I' NI .':\_ ot "'."_',J"}
| ) |
\
Tt |
LA —
areg ,

N "J(X kalonid

W 4 Y Iziileti fej
it \—/\45 - Iziileti arok (vapa)
N / | - Iziileti rés
h*fa / ; . - Porcbo riték
N\ |ztileti nedv
Tapads AN Iziileti tok

Szalagok

Forras: http://tudasbazis:sulinet.hu




[ZULETEK FAJTAI _ imwettiuok

| Feszes
+ Keresztosont-kidescsont izdlet

- e — o <
=L Y < AC iz0kt (v¥lcsics-kulcscsont)
— « Kéztéesonlok kdzon
Manubrium & « Labsesontck ozt

« Csigolya kozli izticlek
i + Kotoszicsom-csipdesont kozot

\

' Csuklé
CSONTOK SZAMA MOZGASLEHETOSEGEK Forgs FEpTT—

(1-2. nyakesgiolys)
= Qrsdczant-singesont kazon

SZERINT SZERINT

- Egyszerdl - Egytengely(i Tojas

- Osszetett ALAK - Soktengely(i/szabad ) | Sj;:o;:wﬁ" R
SZERINT - Feszes ‘lrum Sibacar o
- Gémb T i
- Csuklo/csapo j“,;,-g—gmrgme
- Kerék o
- Tojas [ 3
- Nyereg

Forras: http://tf.hulfiles/docs/tanulmanyi-hivatal/TF _Csont.pdf




FOBB iZULETEK

« VALLOV (kulcsont, lapocka, szegycsont)

* VALLIZULET (felkarcsont, lapocka)

« KONYOKIZULET (felkarcsont, singcsont, orsécsont)
» CSUKLOIZULET (kéztécsontok, orsdcsont)

 KEZ iZULETEI (kéztécsontok, kézkdzépesontok, ujjpercek)

« CSIPOIZULET (csipécsont, combesont)

Socket Joint "i". L __@j
 TERDIZULET (combcsont, sipcsont) ‘ % (
/ Hinge Joint
« BOKAIZULET (sipcsont, szarkapocscsont, labtécsontok) Plane Joint \;

* LAB iZULETEI (labtécsontok, labkdzépcsontok, ujjpercek) B T




GERINC FELEPITESE

* Torzsunk szilard tengelye, védi a gerincvelot a kiilsé behatasoktol

* Gorbuletek: kettos ,,S” alak, fiziologias scoliosis

csigolya test —__- ;\ %
. o . csigolya lyuk ‘
* Nyaki lordozis Rhoniy

* Hati kifozis
« Agyéki lordozis e

* Keresztcsonti, farokcsonti kifozis

A gyermek gerincoszlopanak fejlddése

- Csigolyak (33-35)
- Nyaki (7)

. Hati (12) L 4
Magzati paz Nyakl homarulat FHa% comboruat Agybki homorula
* Agyeki (5) e & &
¢ Ke reSZtcso nti (5) srdetes fe| mogtartasa dn;lb 10"’.165 &las, Jards
e Farokcsonti (3-6 S Forras: http://tudasbazisisulinet.hu

Csigolyak kozotti osszekottetések: porckorongok, szalagok, izuletek



PORCKORONGOK

* Felepitese
. AnUIUS ﬁbrOSUS (rostos gytljrl,j) Porckorong ::- — -_____---"'-

* Nucleus pulposus (kocsonyas mag)
» Uvegporc réteg kapcsolja a csigolya-
testek also és felso felszinehez

* Elvaltozasok
* Porckorong kopasa (degeneracio) / I, \
* Protrusio (eloboltosulas)

" x.it

* Discus hernia (gel”incsel”v) Forras htt //tudasbaz:s sulmet.hu.




[ZULETI MOZGASOK SIKJAI

Forras: http://tudasbazis.sulinet.hu

a) Szaggitalis sik: a testet jobb és bal
feltekere osztja (flexio, extenzio)

b) Frontalis sik: a testet elulso és hatulso
részre osztja (abdukcio, addukcio)

c) Horizontalis sik: a derekvonalon halad
keresztul, also- és felso testfélre osztja a
testet (rotacio)



[ZULETI MOZGASOK ALTALABAN

Az emberi testnek allo, neutralis helyzetébdl kiindulva az iziiletekben létrejové fobb mozgasok:

hajlitas (flexié), melynél a szaggitalis sikban a csontok kozelednek,
feszités/nyujtas (extenzio), melynél a szaggitalis sikban a csontok tavolodnak,

kozelités (addukcid), melynél a frontdlis sikban a csontok kozelednek a test kozépsikjahoz, vagy a parhuzamos

testrészek egymashoz, pl.: ujjak,

tavolitas (abdukcié), melynél a frontalis sikban a csontok tavolodnak a test kozépsikjatol, vagy a parhuzamos
testrészek egymastol,

forgomozgas (rotdcié), mely a csont sajat hossztengelye menti forgasa, mely iranya alapjan torténhet kifelé és befelé.

alapallasu alkar esetében a tenyér eldre-, hatrafele forditas, mely konyokizilet hajlitott helyzetében a tenyér felfele -
lefele torténd elforditasa a hanyintas (szupindcio), illetve a borintas (prondcio),

korzé mozgas (cirkumdukcid), ami Osszetett mozgas, amely soran a testrész vagy annak egy része kuppalastnak

megfeleld felszin mentén mozog.



[ZULETI MOZGASOK

* VALLOV: elevacio, depresszio, protrakcio, retrakcio, rotacio, cirkumdukcio

o VALLIZULET: flexid, extenzid, abdukcid, addukcid, ki- és befelé rotacid, horizontalis abdukcié és addukciod,
cirkumdukcio

« KONYOK,ALKAR [ZULET: flexié, extenzid, szupinacié, pronacio
« CSUKLOIZULET: palmarflexié, dorzalflexié, ulnar- és radial deviacio, cirkumdukcié

 KEZ iZULETEI: flexio, extenzié, abdukcié, addukcid, oppozicid, repozicid

o CSIPOIZULET: flexid, extenzid, abdukcid, addukcid, ki- és befelé rotacid, cirkumdukcid -
Forras: Pinterest

 TERDIZULET: flexié, extenzio, hajlitott térd helyzetben ki- és befelé rotacio

« BOKAIZULET: dorzalflexio, plantarflexié (felsé ugréiziilet), inverzio, everzié (alsé ugroiziilet)

» LAB iZULETEI: flexio, extenzio, abdukcid, addukcid




FELSO VEGTAG MOZGASAI

Abdukcié — addukcié  Flexié — extenzid Kifelé és befelé rotaciod Flexio — extenzio Pro- és szupinacio

, %0’ . .
o (= ( joejs . - KONYOK

160-

90"

Flexio — extenzio




ALSO VEGTAG MOZGASAI

Flexio — extenzio

Abdukcio — addukcio Kifelé és befelé roté?ié Flexié — extenziod
130-140° .

N
¢
30-457

4
CcSiPpod 120-150° TERD
Inverzio — everzi
15°
40-50° ALSC

UGROIZULET UGROIZUL




A GERINC MOZGASAI

e FLEXIO — EXTENZIO

« LATERALFLEXIO

« ROTACIO

« RUGOSZERU MOZGAS

Cfsfect.

Forras: Pinterest



PORCKORONGSERYV ES JOGA

* Az ul6 életmadd és a joga

« Aszana-tipusok Q %ﬁ ﬁ ﬁ
* Eldrehajlasok -

incorrect incorrect incorrect correct

stanoinG upRiGHT | senoincrorwaro | senoingsack | BENDING SiDEwavs m

* (Csavarasok

* Hatrahajlasok

The best position is the next position. ..

— Movement of vertebra
— Movement of nucleus pulposis

Forras: www.yoganatomy.com




11.2. AKTIV MOZGATORENDSZER




AZ IZOMSZOVET TULAJDONSAGAI, FOBB FUNKCIOI

3 |

Ingerelhetoseg

Osszehuzodas MOZGAS
Alak- es hosszvaltozas

Elaszticitas TESTTARTAS
SZABALYOZASA




AZ IZOMRENDSZER MUKODESE

* Fiziologias korulmények kozott a vazizmok csak az idegrendszer altal

kuldott elektromos impulzusokkal mikodtethetok.

* Izomkontrakcid alatt az izom aktivalt allapotat értjuk. o)

e Izomténus: allandd, kisfok( osszehizddas (csak bénulasnal vagy halalt

kovetoen szilinik meg)

* A vazizmok eredésuknél és tapadasuknal fogva erot fejtenek ki a

csontokra: rovidulhetnek és nyulhatnak elmozdulast okozva, vagy aktiv

allapotban hosszvdltozads nelkul a testtartast segitik.

* A vazizmok elasztikus tulajdonsaggal birnak: ha kulsé erdk hatasara {

megnyulnak, rugalmas ellenallast tanusitanak. \‘

Forrdas: www.yoganatomy.com




A VAZIZOM FELEPITESE |I.

epimysium
\\\ perimysium
. — izomkéteg
.‘?
/R

Perimysium
~ . Veszikoril

_ endomysium
vazizomszovet
Izomsejt
Epimysium
veszi koril
Endomysium

Copyright © 2007 Pearson Education, Inc., publishing as Benjamen Cummings st
veszi koril




A VAZIZOM FELEPITESE II.

IZOMROST

Az izomrostok kisebb egységei
a myofibrillumok (az izom osszehuzodasi
képessegét adjak).

5 aktin
—————____miozin &= i

Minden egyes myofibrillumot T-tubulus vesz
korbe, biztositva ezaltal azt, hogy a rost =

felszinérol eérkezo elektromos ingerek az enemveaésl lasszehazadas
izom minden részére eljuthassanak.

Z-lemez

A myofibrillumok tovabbi reszei: A vastag és vékony filamentumok kozott kereszthidak
a myofilamentumok létestlhetnek, melynek kovetkeztében a két molekula
4 aktin/vekony filamentum, elcsuszik egymason (sliding mechanizmus), létrehozva
v miozin/vastag filamentum. az izom rovidulését (kontrakcio).

Funkcionalis egyséege a szarkomer.

Forras: http://tudasbazis.sulinet.hu




IZOMMUKODES - NEUROMUSZKULARIS RENDSZER

* Az izmok mikodéséhez idegrendszeri vezérlésre van sziikség (motoros egység =

idegrendszerbdl érkezoé mozgato idegsejt + az altala beidegzett izmok Osszessége) Y

* Fiziologias korulmények kozott valamennyi izomrostot beidegez egy mozgato idegsejt \ 3\
(motoneuron), és ennek az idegsejtnek a nyulvanyan (axon) érkezo elektromos impulzus
(akcios potencial) fogja elinditani az izomkontrakciot. ey

* A felsé motoneuronok az agykéregben, az als6 motoneouronok pedig a nyultveloben és a
gerincveloben talalhatok.

* A felsék a motoros kéregbdl tovabbitjak az informaciot az izmokhoz az alsé motoros

idegeken keresztul.

* Az akciés potencidlok olyan elektromos impulzusok, melyek nagyon nagy sebességgel
haladnak az axonokon.

* A kontrakcid elinditasa torténhet akaratlagosan (agykéreg), vagy reflexmechanizmus
(gerincvelo) altal.




IZOMROSTOKTIPUSAI ¢ ¢ ;
KL R

|
L vy S
1. tipus 2a tipus 2x tipus
hosszitdvfutds 400-800m sprintelés
lassui reagdlds gyors reagalds gyors reagalds
lassan gyorsan

faradas

Forrds: http://tudasbazis.sulinet.hu

* A tonusos (2.a tipus): voros izomzat
* A fazisos (l. tipus): fehér izmok * gyorsan reagald, anyagcsere szempontjabol
* Lassan osszehlizodo, mioglobinban gazdag anaerob.
izomrostokbol allnak, anyagcsere * Lassan faradnak el és gyorsabban
szempontjabol aerob. regeneralodnak. A 2x tipus:
,, . , o anaerob
* FG feladatuk a mozgasok veégrehajtasa. * F6 feladatuk a test stabilizalasa.
) ] o anyagcseréj,
* Gyorsan faradnak és lassabban pihenik ki a * Rovidiilésre hajlamosak, kéros korulmények gyorsan
megeroltetést. 578 i indi Bress . Yy
8 kozott ez az izom mindig feszes, gorcsos dsszehizddo,
¢ Koros korulmények kozott mindig lesz. de lassabban
gyengulnek és megnyulnak! * A tdénusos izmokat mindig lazitani, nyujtani farado, mint a
¢ A fazisos izmokat erdsiteni kell! kell! 2a.




VAZIZMOKTIPUSAI I. - TONUSOS IZMOK

Jellemzoai:

v Voros izomrostokbol éplilnek fel és igen nagy oxigénellatast

igényelnek.

v" Aktivizalddasuk lassubb, mint a fazisos rostoké, de joval
tartosabb munkavégzésre képesek.

v" Megrovidiilésre igen hajlamos rostokrdl van szd, ami miatt sok

nyujtast igényelnek.
v" A test stabilizalasaért felel&s rostok tartoznak ide.
v" A gravitacidval szembeni ellenallast folyamatosan biztositjak.

v Kétfejii labikraizom, térdhajlitok, csipéhorpasz, korteképii izom,

nagy mellizom, fejbiccent6 izom

Forras: http://tudasbazis.sulinet.hu



VAZIZMOK TIPUSAI II. - FAZISOS IZMOK

Jellemzoi:

v" Fehér izomrostokbdl épiilnek fel.

v Jellemzéen igen nagy erdkifejtésre alkalmasak és nagyon

gyorsan aktivizalodnak.

v Az elsGsorban anaerob energiafolyamatokbdl tiplalkozé rost
nagyon gyorsan ki is farad és hosszabb idore van sziksége,

hogy regeneralodjon.
v Folyamatos erdsitést igényel, mert hajlamos a gyengiilésre.
v Alapvetd és f6 feladata a mozgasvégrehajtas.

v Egyenes és ferde hasizmok, rombuszizom, eliilsé fiirészizom, nagy

és kozépso farizom, hosszu combkozelitok, térdfeszitok

Forras: Pinterest



TONUSOS IZMOK

fejbiccento )
elulsé, kozépso, hatso ferde nyakizom FAZISOS IZMOK

csuklyasizom felsé része

Forrds: Pinterest

lapockaemel6 izom

alkarhajlité izmok mélyen fekvé nyaki hajlitd izmok
csuklyasizom kozépso, alsé része
rombuszizom

ellilsé flirészizom

négyszogl agyékizom egyenes hasizom

korteképl izom kilso, belso ferde hasizom

egyenes combizom kozépso és belso ferde vaskosizom

nagy mellizom

mély hatizmok

nagy farizom
hosszi combkozelité izom
elulsé sipcsonti izom

combpolyafeszitd izom
combhajlitd izmok
csipohorpasz izom

szaboizom

SR IZOMEGYENSULY!
kétfejll labikraizom




KONTRAKCIO TiPUSAI

« Izometrias

: nincs mozgds
/' = & ) 'H -3
\\—/\, e
Izometrids izom miikodés:

-Z feSZUIéS g . ,Ik..l ‘\t ,.4—/__/-,‘ )
- ‘a)

 Excentrikus

Izotonias izommiikodés: (b)

izomfesziilés mozgdssal.
Lehet koncentrikus (b) és exentrikus (c)

« Auxotodnias
- Kevert m(ikodés Y ‘
f\ﬁf

 valtozd sebesség

- valtozo feszilés Forras: http://tudasbazis.sulinet.hu




FE] ES NYAK IZMAI

A fej izmai

v'Mimikai izmok
v'Fejtetd izmai
v'Fil koruli izmok
v’ Arcizmok

v'Ragodizmok

& ’

v'Feliiletes nyakizmok

v'"Mély nyakizmok
v'Elulsé mély izmok
v'Oldalsé mély izmok

v'Nyelvcsonti izmok
v'Nyelvcsont alatti izmok
v'Nyelvcsont feletti izmok

Forras: Pinterest



FEJBICCENTO IZOM (M. STERNOCLEIDOMASTOIDEUS)

Muikodese:

- Egy oldalon mikodve: ellentétes oldalra forgatja
a fejet, valamint azonos oldalra donti a fejet

- Mindkét oldalon mikodve: nyak hatrahajlitasa
(extenzid)

- Fekvo helyzetben, mindkét oldalon miikodve: fej
emelése

Forras:Wikipédia




ATORZS IZMAI

* Mellizmok: kis- és nagymellizom, elulso
flrészizom, kulso- és belso bordakozti izmok,
rekeszizom

* Feliletes hatizmok: csuklyasizom, széles hatizom,
kis- és nagy rombuszizom, hatso flirészizom,
lapockaemel6 izom

* Mély hatizmok: torzsmerevité izmok

* Hasizmok: egyenes, kiils6 — és belso ferde,

harant hasizom




NAGY MELLIZOM (M. PECTORALIS MAIOR)

Muikodese:

- Felemelt kart nagy erovel lehuzza

- Tavolitott kart kozeliti, elore huzza

- Fuggeszkedésnél, maszasnal felfelé huzza a
mellkast

- Legzeési segedizom

Forras: https://learnmuscles.com/




KIS MELLIZOM (M. PECTORALIS MINOR)

Muikodese:

Lapockat/vallovet elore, lefelé hizza
Rogziti a lapockat

Bordakat emeli

Tamogatja a nagy mellizom mikodeését

Forras: https://learnmuscles.com/




ELULSO FURESZIZOM (M. SERRATUS ANTERIOR)

Muikodese:

Vallovben elevacid, depresszio és protrakciod
Lapocka elemelkedését gatolja a mellkastol
Emeli a bordakat

_— Légzési segédizom

antesior

Forras: www.yoganatomy.com




CSUKLYASIZOM (M.TRAPEZIUS)

Muikodese:

3 részbal all: felso, kozépso és also

- Nyaki rész a vallakat felfelé huzza

- Lapockakat egymashoz kozeliti (kozépso)
lefelé huzza (alsd)

- Rogzitett vall esetén a fejet hatra hajlitja

\
| A
) - L N
oA | -7 h
4
/ A 0\
f iy
R ) Al
vl | [ 42

Forras: www.yoganatomy.com




SZELES HATIZOM (M. LATISSIMUS DORSI)

Muikodese:

- Felemelt kart nagy erovel lefelé hizza

- A kart a hat mogé viszi, befelé forgatja

- Felemelt kar esetén a torzset fliggeszti,
osszehuzodasa a torzset emeli
(fuggeszkedes, maszas)

- Belégzeési segédizom (az also 4 bordat emeli)

Forras: www.yoganatomy.com




MELY HATIZMOK

Mikodésuk:
2 - Két rétegben huzdédnak: fellletes és mélyebb
o réteg
rouemsronce 0 ERNESSN - Testhelyzet megtartasa
Ert | \ SN - Gerinc oldalra és hatrahajlitasa

- Gerinc rotacioja

lliocostalis Lumborum

Fascia

Forras: www.musclesused.com




HASIZMOK (HARANT, EGYENES, BELSO FERDE ES
KULSO FERDE HASIZOM)

M.rectus

abdominis

: —— M. obliquus

externus

abdominis

M. transversus

M. obliquus —- abdominis

internus

abdominis

Forras: Pinterest

Miikodeésuk:

- Haslri nyomas fenntartasa

- Hasprés létrehozasa (kilegzés, szulés, széklet,
vizelet, hanyas, kohogés, tusszentés)

- Gerinc rogzitése

- Torzs elore hajlitasa, oldalra hajlitasa,
forditasa

- Kilégzesi segedizmok




A FELSO VEGTAG IZMAI

Vallov izmai
v Deltaizom, lapocka alatti izom, tovisnyulvany alatti és
feletti izom, nagy- és kis gorgeteg izom

Felkar izmai
v’ Fesziték: haromfejl karizom, kampdizom
v Hajlitdk: kétfejli karizom, karizom, hollécsérkarizom

Alkar izmai
v’ Feszitdk
v Hajlitok

Kéz izmai

v Hiivelykparna izmai

v’ Tenyér izmai
v Kisujj izmai Forras: www.sciencephotolibrary.com




ROTATORKOPENY (M. SUPRASPINATUS, M.
INFRASPINATUS, M.TERES MINOR, M. SUBSCAPULARIS)

Aprasplimcs Miikodeésuk:

- Tovis alatti és feletti izom, kis gorgeteg izom
és lapocka alatti izom tartozik ide

- A vallizulet stabilitasaban és mobilitasaban
fontos szerepet toltenek be

(R\; }

4

Infraspinatus

) Teres minor
Subscapularis

Anterior view Posterior view

Forras: https://allcareptc.com/




DELTAIZOM (M. DELTOIDEUS)

Mikodése:

- Kart eléreemeli (flexio)

- Kart oldalra emeli (abdukcio)
- Kart hatra emeli (extenzio)

Forras: https://medical-
dictionary.thefreedictionary.com/




KETFEJU KARIZOM (M. BICEPS BRACHII)

Miikodése:

Kart eloreemeli
Konyokot hajlitja
Alkart borintja

Forras: https://medicalartlibrary.com




HAROMFEJU KARIZOM (M.TRICEPS BRACHII)

Mlkodése:
- Kart hatrahlzza
- Konyokot nydjtja

Forras: Pinterest




AZ ALSO VEGTAG IZMAI

* GCsipoizmok
v Belsd csipizmok: csipShorpasz, korteképi izom
v Kiilsé csipéizmok: nagy, kozépsé- és kis farizom

¢ Comb izmai
v’ Térd hajlitd izmai: kétfejii combizom, félinas, félhartyas izom
v’ Térd feszitd izmai: négyfejli combizom, szabdizom

v Comb kozelitd izmai: combkozelitd, fésliizom, karcsi izom

* Labszar izmai
v Feszitdk: sipcsonti, ujjfesziték
v" Hajlitdk: haromfeji labikraizom
v' Szarkapcsi izmok: hosszu és rovid szarkapcsi izom

e Lab izmai
v Labhat izmai
v Talpizmok

Anterior supenor

iliac spine Inguinal ligament

Femoral artery
Femoral vein

lliopsoas =
Tensor ,

fasciae latae

Sartorius
Adductor
longus

lliotibial tract
Rectus femoris

Adductor magnus

Vastus lateralis

Vastus medialis

Patella

Pateliar ligament Sartorius

Peroneus
longus

Tuberosity of tibia

Gastrocnemius

Extensor
digitorum longus Tibia
Tibialis anterior-
Peroneus
brevis Soleus

Superior extensor

retinaculum \n

3
Lateral malleolus i ’\
. 1 S
Inferior extensor . \

retinaculum /2’/

.: /"‘l A Extensor

{

‘ hallucis longus

ANTERIOR

Forras: Pinterest

Semitendinosus

Semimembranosus —

Gluteus maximus

—— Greater trochanter
of femur

Gracilis
Adductor

magnus
Ihotibial tract

Biceps femoris:
f Short head of biceps
femoris
Long head of biceps
femoris

Sartorius.

Gastrocnemius

Peroneus
Calcaneal longus

{Achilles) tendon

Peroneus
brevis

Medial malleolus

Lateral malleolus

LT
Calcaneus ¥
\

POSTERIOR




NAGY FARIZOM (M. GLUTEUS MAXIMUS)

Gluteus Mikodése:
Gluteus medius
atutsus — AN 0" SN - Rogzitett torzs eseten a combot hatrahuzza,
(cut) 2 Ok 1A ONNNN ’ 7, . o ’ .
s\ \ o (7 tavolitja, kifelé forgatja

77 | minimus

- A csipoizuletet fesziti
- Egyenes jarashoz, testtartashoz a test
egyensulyanak fenntartasahoz sziikséges

Tensor fasciae
latae

lliotibial tract

(band of ‘
connective

tissue)

Forras: Pinterest




KOZEPSO FARIZOM (M. GLUTEUS MEDIUS)

Mukodeése:
- A combot tavolitja, befelé és kifelé forgatja
- Jaraskor a medence helyzetét biztositja

(a) The gluteal muscle group

Forras: Pinterest




KIS FARIZOM (M. GLUTEUS MINIMUS)

Gluteus
medius

Gluteus
i maximus _=
> N

D

Gluteus -
medius [
(cut)

Gluteus -\, ||
\)

il 5/
maximus i\ Gluteus g

7+ 4 minimus

Tensor fasciae
latae

lliotibial tract
(band of ‘

connective

tissue)

Forras: Pinterest

Mikodese:
- A combot tavolitja, befelé forgatja




CSIPOHORPASZ IZOM (M. ILIOPSOAS)

Mukodeése:

- A csipoizuletet hajlitja

- Hasizmokkal egytittmikodve a torzset elore
hajlitja

- Egyensuly kialakitasaban nagy szerepe van

Forras: Pinterest




NEGYFEJU COMBIZOM (M. QUADRICEPS FEMORIS)

Mikodése:

- Térdet fesziti

- Gsipoizuletet hajlitja

- Guggolasbdl felallasbol a test sulyat tartja
- Teérdkalacsot huzza kifelé/befelé

Forras: www.yoganatomy.com




KETFEJU COMBIZOM (M. BICEPS FEMORIS)

Hamstring
Muscles

Mikodeése:

- Térdet hajlitja, a csipoizuletet fesziti

- Hajlitott térd esetén a labszarat kifelée
forgatja

- A féliginas (m. semitendinosus) és
félighartyas (m. semimembranosus)
izmokkal egyutt adjak a hamstring
elnevezésl izomcsoportot

Biceps Femoris

Semitendinosus

Semimembranosus

Forras: www.yoganatomy.com




HAROMFEJU LABIKRA [ZOM (M.TRICEPS SURAE)

Mukodeése:

- Teéerdet hajlitja

- Labuijjra allas/plantarflexio

- Jaras, futas, ugrasnal nagy szerepe van

Flantaiis
fendon

Soleus musde

Forras: Pinterest




ELULSO SIPCSONTI IZOM (M.TIBIALIS ANTERIOR)

Mukodeése:
- Emeli a talp belso szélét
- Tartja a labboltozatot
Wil anercr - Sarokra allas/dorzalflexio
- Meginditja az elrugaszkodast, fékezi a
jarasnal a lab talajhoz csapodasat

Origin:
lateral shaft and
condyle of the tibia

Forras: www.yoganatomy.com




IZOMEGYENSULY

YIS 9N G

Forras: Pinterest

* Az emberi szervezetben nem az egyes izmok, hanem kiilonbozé izomcsoportok egyuttmiikodve hajtjak végre a
mozgasokat:

* Agonista izmok: kozvetlenil a mozgast végzik.
* Antagonista izmok: a mozgast végzé izmokkal ellentétesen miikodnek.

* Szinergista izmok: a mozgas létrejottét teszik lehetové.

* Normal esetben az izomcsoportok kozott kiegyenlitett a viszony.
* Az adott izmok hossza és ereje optimalis
* Az agonista és antagonista izmok kozott harmonikus az egylttmiikodés

* Minden izomnak tudnia kell, hogy mi a feladata: megfelelé sorrendben kapcsolodjanak be vagy ki mind az egyszerd,
mind a komplex mozgasok soran

Ha ez az'egyensuly felbom,lik:*ilzomdiszlgalansz (egyensulyvesztés) alakul ki.




IZOMDISZBALANSZ

Tonusos izmokban fokozott feszesség

Fazikus izmok ereje és tonusa csokken

4

Izmok mozgasba valé bekapcsolédasa zavart szenved
Romlik a mozgaskoordinacio

Iziileti porcfelszin kérosoddsa

Fajdalom




TARTASHIBAK

Upper Inhibited Facilitated Upper
Crossed Crossed
Syndrome Deep cervical flexars Upper Trap / Levator Scapula Syndrome
Facilitated Inhibited
SCM / Pectoralis Lower Trap / Serratus Ant.
Lower Inhibited Facilitated Lower
COMMON POSTURAL PROBLEMS Cossed rosed
Syndrome Abdominals Thoraco-lumbar extensors Syndrome
Facilitated Inhibited
Rectus Femoris / lliopsoas Gluteus Min / Med/ Max

Ideal Flat

Military Forward Sway Kyphotic
Posture Back Back Head Back

Lordotic

Copyright 2018 BQ Personal Training www.bgpt.com.au

Forras: www.bgpt.com.au



FASCIA

* Nem elég a csont- és izomrendszert ismerni, mert a legtobb mozgast nem lehet csak ezekkel a rendszerekkel
megmagyarazni — jaras, futas, joga, sport: kell hozza a kdtészovet

* Egyes izmok helyett teljes testet behal6zo lancolatok (az egyes részek osszehangolt mozgasa)

* A fascia a kotSszovet egy tipusa — vdltozatos elrendezésii kollagénrostokbdl dll
* A legelterjedtebb szovet a testben
» Koriloleli az izmokat, szerveket, ereket, idegeket (0sszekotd elem)

* Funkcioi:

Erzékel6 szerv (nocicepcio, interocepcio, propriocepcio)

Lehetové teszi a belsé kommunikaciot (3D halod)

Tamasztas, testkontur kialakitasa

Mozgasok soran a szovetek egymason valo elcsuszasanak biztositasa -
Forras: Pinterest




MYOFASCIA (IZOMPOLYA)

Egy adott izom és az azt korulvevo kotoszovet egysége

A mozdulatok folytonossagat, rugalmassagat a fascia minésége hatarozza meg.

A fascia a mozgasok soran nyujtaskor energiat tarol, s ha elengeded, a tarolt energiat visszajuttatja a

mozgasba, azaz magatol visszaugrik eredeti hosszara.

A jarashoz szukséges energia 30-40 szazalékat az (egészséges és rugalmas) izompolya fenti energia

takaréekos mechanizmusa biztositja és csupan a maradék 60-70 szazalék izommunka.




FASCIA KOROS ELVALTOZASAI
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* Az egészségesen mikodo kotoszovet kollagénrostjai szabalyosak, parhuzamosak és konnyen
mozognak egymason.

* A tartosan fennallo feszulest érzékelik a fascia érzoidegei és intelligens szervkent elkezd
alkalmazkodni a fokozodo terhelési viszonyokhoz — maga megerositésére a parhuzamos

kollagenrostok koze kis keresztrostok épulnek (crosslink)

* Ezektol a letapadasoktol (adhesio) a fascialemezek elvesztik mozgekonysagukat, mar nem csusznak
szabadon egymason és a benne lévo proprioceptorok es fajdalomérzekelo receptorok
erzékenysége is megvaltozhat.

Forras: https://basicmedicalkey.com/

Kovetkezmény: kompenzaciok, koros mozgasmintak, folyamatosan tiimiikéds izmok, iziileti degenericid,

mgzgéstartgm 1y csokkenése



MYOFASCIALIS LANCOK

Egymassal szovetesen kapcsolodd, egy mélységben Iévé és egy
vonalba rendez6dé struktirak osszefoglalé neve.

i

| 2 myofascialis meridianbdl allé
rendszer

PN
Al =

| i‘ "
i = 1)

1 i

Forrds: www.anatomytrains.com




A FASCIAK SZEREPE A MOZGASBAN 1.
DEEP FRONT LINE (DFL)

T

Lng'——— Mediastinum

Diaphragm —Z

Location of
pubic
symphysis B 2 T lliacus

T Psoas major

— Adductor group

Popliteus —___ Knee capsule

: _ Deep posterior compartment
Flexor digitorum %

longus

Tibialis posterior ~.

Flexor hallucis longus

Forras: https://basicmedicalkey.com,
Pinterest

e i

A myofascialis vonalak kiegyensulyozzak, timogatjak egymast a testtartas kialakitasaban,

a mozgasok sebességének gyorsitasaban és fekezéseben.
Ml I7us Ty B %! 2

e



FUNKCIONALIS ASZANA ELEMZES

* Testhelyzet

* Erdvonalak @ 7‘ %
* [ziileti helyzetek

* A mozgast kivitelez6 fobb izmok %

Forras: Pinterest




| Vksasana e e TESTHELYZET: ALLO
R )= | EROVONALAK:TARTO LABFE] A TALAJBA

Ji SZORIT,TERDKALACS FELHUZ, TAMASZKODO
- LAB TALPA A COMBBA SZORIT, TERD HATRAFELE,

MEDENCE ELORE, FAROKCSONT LEFELE, FEJTETO
FELFELE, SZEGYCSONT FELFELE...STB.

nding Leg

iZULETI HELYZETEK: JOBB CSIPO NEUTRALIS,
BAL CSiPO ABDUKCIO, KIROTACIO, FLEXIO, BAL
TERD EXTENZIO, JOBB TERD FLEXIO... STB.
IZMOK: JOBB NEGYFEJU COMBIZOM
KONTRAKCIOBAN, BAL HAMSTRING
KONTRAKCIOBAN... STB.

Forras: https://sites.google.com/siteliiscyogaclub/iyengar-yoga
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AZ IDEGRENDSZER

Koézponti idegrendszer
Specializalédott sejtek haldzata agy

gerincvel6

— informaciot szallit az élSlény kornyezetérdl és sajat magardl =3
L A . Periférias
» Szervrendszer — iranyitja a szervezet tobbi részét. _

idegrendszer

hasi idegduc — \

\

* Anatomialiag két részre oszthato: idegek / é

v' Kodzponti/centrilis idegrendszer \’7’/1

v' Kornyéki/periférias idegrendszer

Elettanilag (m(ikodés alapjan) két részre oszthato:
v" Szomatikus idegrendszer

v" Vegetativ idegrendszer

Forras: http://tudasbazis.sulinet.hu




KOZPONTI IDEGRENDSZER

Anatomiailag két részre oszthato (agyhartyak burkoljak):

> Agyvelo
* Elbagy: nagyagy, koztiagy
* Kozépagy

* Utoagy: hid, nyultvelo, kisagy

[ gerincvelé kisagy [E kéztiagy Ehid
Enyditvelé Ekézépagy [Enagyagy

* Gerincvelo "Y _

» 2.agyéki csigolyaig, utana csak rostok
* szurkeallomany (belil) — idegsejtek sejttestjei

* fehérallomany (kivil) - idegpalyak

Forras: http://tudasbazis.sulinet.hu




PERIFERIAS IDEGRENDSZER

gerincvels

Anatomiailag harom részre oszthato:

Bsszekotd mozgatd idegsejt

: .o idegsejt
* Gerincveldi idegek: -
¢ gerincvel6hoz két oldalt (szimmetrikusan) kapcsolodnak. héinger ——>
* 31 par Forras: http://tudasbazis.sulinet.hu

* Tartalmazzadk az érzé (hatso gyokeér), mozgato (elulsé gyokeér) és vegetativ rostokat (oldalsé gyokér) is

* Agyidegek: |2 par
* arcideg,
* szemmozgato ideg,

* Bolygdideg: a paraszimpatikus rendszer f6 eleme, az Osszes belsé szervinket behalozza, a lecsendesedés
fenntartasaban nagy szerepe van, felelos az elme és a test kapcsolataiért

* Periférias dicok: idegsejt(test) csoportok, melyek az egyes szervek kozelében, falaban vagy a
gerincveld mentén mindkét oldalon talalhatoak meg.




INGER — RECEPTOR — INGERULET
Specifikus informaciok eszlelese,

atalakitasa eés tovabbitasa
ERZOROSTOK (periférias idegrendszer)

/

simaizom- ideg
kapcsolat

\

(U
/

4
\

vazizom- ideg
kapcsolat

|

mirigy- ideg
kapcsolat

|

FELDOLGOZAS — AVALASZ KIALAKITASA

Specifikus informaciok észlelése, atalakitisa és tovabbitisa

KOZPONTI IDEGRENDSZER

SZINAPSZIS
_ingerulet 4tadasa

" PRESZINAPTIKUS |
SEJT

J

( )

SZINAPTIKUS RES

\ J

" POSZTSZINAP- |
TIKUSSEJT

AU )

IZOMMOZGAS, MIRIGYEK SZEKRECIOS MUKODESE
MOZGATO ROSTOK (periférias idegrendszer)




AZ IDEGRENDSZER SZERKEZETI ES MUKODESI
ALAPEGYSEGE:AZ IDEGSE|T (NEURON)

Sejttest, sejtmag

ideovéozides

Rovid nyujvanyok )gg)\

(dendr't) se|tplazma .,.4-‘(‘
H , v K/t Ivf | sejthartva seiltest prrem——
osszu nyulvanyok/tengelyfona L, ,scitmag
(axon) WYY :
N £ -_ \L'.f'ld'\'\‘\d
Végfécska SR axon veldshiively

V4 V4 V4 . 7 V4 7 ! ’.-.-__..-;,"‘ f.‘ - - s |(l\' ‘—: l.(.l\‘
(hosszu nyulvany idegvézodeése) , NN :
. .. < AR S dendrit
Myelin-huvely AN

(tengelyfonalat kortilvevo veloshiively) Forrds: http://tudasbazis.sulinet.hu

Az idegsejtek elektromos'tevékenységre képesek: a sejthartya kulso és belso felszine kozotti toltés
kul ki, amely inger hatasara megvaltozik és tovabb terjed.

kiilonbségekbdl adoéddan elektromos fesziltség alz

.



AZ IDEGRENDSZERI TEVEKENYSEGEK FAJTAI

|.  Erzékelési funkciok
Mozgato funkciok

Vegetativ mukodések iranyitasa

LS | L

Magasabb rendl idegrendszeri tevékenységek

Forras: Pinterest




FORMATIO RETICULARIS

* Egy halozatos szerkezet, amelyet idegsejtek és idegrostok alkotnak.A kozponti idegrendszer tengelyében a gerincvel6tdl a nagyagyig nyulik. Nagyon
fontos idegpalyakat és idegi magvakat valamint szabalyozé kozpontokat tartalmaz. A legtobb érzé rendszer feldl kap informaciokat, és efferens rostjai
a kozponti idegrendszer valamennyi szintjéhez eljutva befolyasoljak az idegsejtek miikodését.

* Neuronjainak kivételesen hosszl dendritjei lehetévé teszik, hogy az egymastdl tavol |évo felszalld és leszallo palyakbdl is informaciokat vegyen fel.

* Szamos kapcsolatan keresztiil befolyasolni képes a kovetkezé miikodéseket és rendszereket: o

Ndl. raphe centrals
etlineads pentis pann:edlam

* vazizmok aktivitasat,

° a testi és zsigeri érzéseket,

* a vegetativ (autondm) idegrendszert,
° alégzést,

* szivmikodést,

* vérkeringést,

* az endokrin rendszert, T . - Fompalle

obscurus et palidus ~— reticularis lat.

a tudatossag szintjét.

* a gerincveldi nyulvanyok (a gamma-hurok) felel6sek az izomtonus fenntartasaért

a koztiagyban talalhaté limbikus rendszerhez is kapcsolédik, ez felel6s az érzelmekért

* a kérgi nyulvanyok segitségével a tudatos tevékenységeket szabalyozza, az éberséget, a figyelmet (pl. a lIégzés tudatos iranyitasat)

Idegrendszer szempontjabdl a formatio reticularis altal valosithatdo meg a'kontroll a Iegzes az izomtoénus,a mozgas, az érzelmek és a tudatallapotok
felett. (A mozgas, a légzés és a figyelem egyutt aramlik.) - j




ERZEKELES

RECEPTOROK

Mechanoreceptorok: durva tapintas

Thermoreceptorok: homérséklet

Nociceptorok: fajdalom

Finom tapintas: Meisnner-test

Vibracio, nyujtas:Vater-Pacini test

Proprioceptorok: izom-, inorso, izuleti tok és izuleti szalagok receptorai Forrds: Pinterest
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* Az idegrendszer miikodésének funkcionalis egysége a reflex. Az elemi reflexek tobbsegenek
kozpontja a gerincveloben van.

* Miotatikus (nyutjasi) reflex lényege, hogy az izom nyujtasra osszehuzodassal valaszol.
Receptora az izomorso. (patella, Achilles, biceps, triceps, radialis reflexek.)

* Reciprok innervacioé: a miotatikus reflex megvalosulasanak feltétele. Ahhoz ugyanis, hogy

egy izom meg tudjon rovidilni, az is szukséges, hogy az antagonista izom egyidejlleg ellazuljon.

* Inverz miotatikus reflex (autogén gatlas): Iényege, hogy nagyfoku nyujtasra az izom

ellazulassal valaszol, ezaltal védi az izmot a tulnyulastdl, ill. szakadastol.




MOZGASTANULAS

mozdulat, mozgassor

egy Uj
elsajatitasa (gyakorlas, tapasztalas)

Mozgastanulas:

- - A " 2
. W

™ 8 o
2 XN ?

Forras: Pinterest

* Mozdulat + képesség + készség

» Kutatasok szerint a tényleges (fizikai) és
a mentalis gyakorlas kombinacidja adja
- mentalis

a legjobb eredményt

gyakorlas  kozben  ugyanazok az

agyteruletek aktivak, mint a feladat

tényleges végrehajtasa kozben

Mozgastanulas szakaszai:
¢ Kognitiv: képességek felmérése, stratégiak kialakitasa
e Tanulé: megtanulja mit kell csinalni

* Oktato: bemutatas, verbalis kiegészités, manualis segitség,

a feladat részekre bontasa, pozitiv megerdsités
* Asszociativ
¢ Tanulo: mozgasminta finomitasa
¢ Oktato: ismétlés, lehetSség hibajavitasra
* Autonom
* Tanulo: készség kifejlesztése, automatikus mozgas

* Oktato: pozitiv megerosités, feedback




MOZGASSZABALYOZAS Fords:Pinters

o

A mozgaté miikodések lehetnek automatikusak

(reflex, testtartds) vagy akaratlagosak. —_—

Az akaratlagos mozgasok szabalyozasanal az ingerulet az agykéregbdl indul, foként a homloklebeny hatso részébol és két részre
oszthatjuk: piramis és extrapiramidalis palyarendszerre.

A piramispdlya az osszpontositast igényld, nem begyakorolt mozgasokat szabalyozza.

* A palyarendszert alkotd rostok az agykéregbdl kiindulva atkeresztezodnek a masik oldalra, és ott alkotnak szinapszist a
megfeleld izom agytorzsi vagy gerincvel6i mozgato idegsejtjével.

* Bal oldal a jobb, jobb oldal a bal oldalt iranyitja

Az extrapiramidadlis palyarendszer is az agykéregbdl ered és a szomatikus mozgatoneuronokon végzédik.
* Kozben atkapcsolodik a nagyagy és az agytorzs magvaiban, rostjai atkeresztezédnek.

* Automatikus mozgasok: jaras, tanc, mimika.

* A mozgas begyakorlasa soran a szabalyozas fokozatosan az extrapiramidalis palyara tevédik at, igy a mar megtanult mozgasok
végrehajtasa kozben a figyelem, az agykérgi osszpontositas mas tevékenységre fordithato.

Kisagy: mozgaskoordinacios funkcioja révén osszehangolja a bonyolult mozgasokat, az izomtonust




SZOMATIKUS IDEGRENDSZER

* A szomatikus idegrendszer az akaratlagos mozgasok vazizmok altali kivitelezeseert

(kiveve reflexivek), és a kulso ingerek észleleseert felelos (tapintas, latas, hallas).

* A rendszerbe tartozik az osszes vazizomhoz, a borhoz és az erzekszervekhez
kapcsolodo idegsejt. A vazizomzatot vezérlo gerincveloi és agyi idegek alkotjak.

* Az agybol az agyalapon |2 par agyideg lep ki.
v vannak kizarélag érzékszervi miikodéseket szolgild agyideg (hallas, latds, szaglas, egyensulyozas);
v’ tisztan mozgato idegek (kiilsé szemizmok, nyelvizmok beidegzése);
v vegyes” funkcioju (érzé, mozgatd és esetenként autondm) Pl. arcideg, bolygoideg.
* A gerincvel6bdl 31 par oldaliranyu ideg lep ki a gerlncvelo egész hosszaban (nyak torzs, végtagok)

érzo €s mozgato beidegzése).

Forras: Pinterest




VEGETATIV FUNKCIOK

Atestiunkciél &5 a

/, y -'.;\ Vegetativ idegrenaszer

{ . . ’
LS LA ¢
=g NS )

Az autonom (vegetativ) idegrendszer szabalyozza a szervezet szamos

szervének és szovetének a mukodéseit, beleértve a szivizmot, a

simaizmot, és a kulso elvalasztasi mirigyeket.

A belso elvalasztasu mirigyek rendszerével (endokrin rendszer) egyutt
vegzi azokat a finom belso beallitasokat, amelyek sziksegesek a

szervezet optimalis belsé kornyezetének biztositasahoz.

Kérgi kapcsolata nincs, ezért fuggetlen az akaratlagos szabalyozastdl,

automatikus.

Két fajtaja: szimpatikus és paraszimpatikus idegrendszer
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Forras: http://tudasbazis.sulinet.hu




SZIMPATIKUS IDEGRENDSZER

* Beidegzi a szivet és a tudoket, nagyon sok ér falanak az izomzatat, a szortuszoket és a

verejtékmirigyeket, és sok hasi és medencei zsigeri szervet.

* Funkcidja, hogy felkészitse a szervezetet a hirtelen nagyobb terhelések elviselésére.

* Hatasa:
v" szivritmus fokozddik,
v" A bér és a belek arteriolai 6sszehtizédnak, a vazizmoké kitagulnak, ( =)
v" a vérnyomas emelkedik. y

v' A vér eloszlisa megvaltozik Ggy, hogy csokken a bdr és a gyomor-bél rendszer
(gastrointestinalis tractus) vérellatasa, tobb vér keril az agyba, a szivbe és a

vazizmokba.

v a pupilldkat kitagitjak;

v gatoljak a horgdk, a belek és a holyag falinak simaizomatat;

v’ zarjak a zaréizmokat (sphinctereket). STRESS ‘ o

v sz8rszélak folmerednek és verejtékezés indul meg

Forras: Pinterest




PARASZIMPATIKUS IDEGRENDSZER

* Altalanossagban szervezet életének mindennapos fenntartasat

szolgalja

* Funkcioja az energia megorzesére és ujratermelésére iranyul

* Hatasa:

v’ a szivritmus csdkken,
v mélyil a légzés,
v megindul a nyélelvalasztas

v a pupillak dsszeszlikiilnek, a perisztaltika és a mirigyek kivalaszté miikddése
fokozodik,

v tdbb vér jut a zsigerekbe, megindul az emészténedvek termelése,

v’ a zaréizmok megnyilnak, Forrd;- Pinterest

v a hélyag simaizomzata dsszehlzodik.
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bor
szem

nyalmirigy
erek

pajzsmirigy
sziv

tadé
gyomor

maj

hasnyalmirigy

mellékvese

vékonybél

vastagbél

vese
huagyholyag

ivarszervek

verejtékmirigy
pupilla tagitasa
pupilla szikitése
nedvtermelés

tagitas: koszoruerek
izomerek

agyi erek

bérerek

tapcsatorna erei

miukodésfokozas

O0sszehuzodasok szama

belégzés serkentése
horgécskék tagitasa

izommikodés
nedvtermelés

epetermelés
nedviermelés

nedvitermelés

izommukodeés
nedvtermelés
vérerek tagassaga
felszivas
izommiukodés
vérerek tagassaga
felszivas

kivalasztasi kapacitas
zaroizom

nedvtermelés
az erek tagulasa




PARASZIMPATIKUS - SZIMPATIKUS HATAS

PARASZIMPATIKUS HATAS SZIMPATIKUS HATAS

talsalyba keriilnek az épito folyamatok talsalyba keriilnek a lebonté folyamatok

a szervezet eroit tartalékolja a szervezet erdit mozgositja
a sziviukodeés csokken a szivinukodés fokozodik

a vérkeringes lassul a vérkeringes gyorsul

a horgéeskek szakiilnek a horgocskek tagulnak
a bélcsatorna mukodése €lénkiil, erer tagulnak a bélcsatorna mukodése csokken, erer szukiilnek
a vércukor ,,alapszinten’ all be a vércukorszint emelkedik

Forras: http://test-esz.hu




IV. SZIV- ES KERINGESI
SZERVRENDSZER




A KERINGESI RENDSZER

* A keringeési rendszer biztositja a szoveteket ellatasat.
* Mikodeéshez szikséges tapanyagok, oxigén eljuttatasa

* Sejtek altal termelt salakanyagok és szén-dioxid eltavolitasa
* Hormonok eljuttatasa a célszervekhez, hogy azok kifejthessek a hatasukat

* A vér keringését az érrendszerben a sziv pumpafunkcioja biztositja —
nyomaskiilonbség az artériak és a nagy vénak kozott (ez a nyomaskiilonbség
hajtja a vért)

Forras: Pinterest



A VER

Vérplazma

* Viz, szénhidrat, fehérje, ionok

* A vér pH-értékének szabalyozasa Fehér vérsejt

Vorosvértest
* Voros csontveloben képzédnek

* Feladatuk a légzési gazok szillitasa
Voros vertest

Fehérvérsejt
* Falosejtek (mikroorganizmusok bekebelezése) Veérlemezke

* Nyiroksejtek (immunitas)

Vérlemezke

* A voros csontvel6 Gssejtjeibol képzddnek Forras: http://tudasbazis.sulinet.hu
* Szerepet jatszanak a véralvadasban

Vorosvértest, fehérvérsejt, vérlemezkék egyuttesen az alakos elemek.

§
y 48
T



ERTIPUSOK

* Artéria (veroér, utoeér) arteriovenosus
anastomosis

* A sziv kamraibol a szervek felée vezeto

rugalmas falu ér

zardizomgyiirii ., ' |
* Véna (gyujtoer, visszér) i &( ( /[
g , N, \
e - . arteriola— M S ™ AN
* A sziv pitvaraiba vezet6 tagulékony falu ér eyl ‘e §
capillaris « =y
- Kapillaris (hajszalér) e, —Aiteria P vena

* A kisartériat es a kisvénat osszekoto

vekony falu er Forras: http://tudasbazis.sulinet.hu




A SZiV FELEPITESE ES MUKODESE

3 rétegu fal: szivburok, szivizomszovet, szivbelhartya

/4 7 4 . /4 zsebes [ \lJ v
Jobb és bal szivfél - pitvar és kamra billenty(i

Szivciklus:
» Szisztolé: szivizom rostok osszehuzodasa
* Diasztolé: szivo funkcio (tel6dés)

* Veérnyomas:a vérnek az érfalra gyakorolt hidrosztatikai nyomasa pitvar

hartyas
billentyd
lemeze

Sajat ingerképzé kozpont

Vér egyiranyu aramlasa (nagyobb nyomas feldl a kisebb nyomas felé —

billentytik) inhdrok
szemslcs-
izom

Forras: http://tudasbazis.sulinet.hu




KISVERKOR, NAGYVERKOR

* A szervezetbél elhaszndlt vért osszeszeddé nagy
felso és alsé fo visszér - jobb pitvar > - jobb
kamra (hdromhegyd vitorlds billentyd) - a
vér a tiidbékbe jut a tiidbverbér segitségével
és a tudoholyagocskdk faldnak hajszalereiben
kering, ahol megtérténik a gdzcsere.

* A friss vér (tidévisszerek) - bal pitvar - bal
kamra (kéthegyd vitorldsbillentyli) - aorta
(féveréér) - minden szervhez leadja azokat
az dgakat, amelyeken a friss vér eljut a
szervekhez.

Kis vérkor:

jobb kamra

tudBartéria

(CO,-ben gazdag)

tudékapillarisok

}

tidévéna
(O,-ben gazdag)

|

Bal pitvar

Nagy vérkor:

bal kamra

aorta

(O,-ben gazdag)

testi kapillarisok

!

testi vénak

(CO,-ben gazdag)

Jobb pitvar




V.A LEGZES SZERVRENDSZERE




A LEGZORENDSZER FELADATA, FELEPITESE

Feladatai:

* A szervezet hohaztartasi egyensulyanak megorzeése
* A folyadékhaztartas alakitasa
* Legzesi gazok cseregje

» Kivalaszto muikodes S—
Also légutak

Felso légutak
2 fohorgo

Horgok 2 |
Ho r’g('SCSké k Forras: http://termtud.akg.hu/
Legholyagocskak

Tudok

Orrureg
Garat
Gege
Legcso




A LEGZES MECHANIZMUSA

Kiilso légzés: A kulso légtér és a vér kozotti gazcsere

Bels6 légzés: a vér és a szervezet szovetei (sejtjei)
kozott torténik.

A tudo koveti a mellkas mozgasat —
tudo és a mellkas fala kozott pleura
Ur van, benne vékony folyadékréteg

Belegzes: aktiv folyamat — ennek nyomasa alacsonyabb mint a
Légzoizmok (rekeszizom, kulso bordakozti izmok) légkori nyomas — tiidS fala elasztikus:
osszehuzodasa: mellkas térfogata no, tudo koveti a alapallapotba magatél visszaall
tagulast, legutakban levego nyomasa csokken, kivilrol

levego aramlik be. Levegd

Kilegzes: passziv folyamat tudo kezd visszaugrani eredeti
térfogatara légutakban a levegd nyomasa no levego
kiaramlik. Eroteljes kilegzéskor a kilégzoizmok aktiv
konstrikciojaval a tido osszeesése n6, mellkas térfogata
csokken.

BELEGZES KILEGZES

Forras: http://termtud.akg.hu/




REKESZIZOM (DIAPHRAGMA)

* lzmos, inas, kupolaalaku lemez

* Elvalasztja a mellureget a hastiregtol

* Donto szerepet jatszik a légzésben, de a hasuregi nyomas emelésevel

szamos mas €lettani funkcioban is szerepet jatszik (szeklet- és vizeleturités)

* Tartos stressz, az érzelmi feszultseg, a helytelen testtartas és a rossz edzési
szokasok (hasprés) és a feluletes legzes is gatolhatja a mukodeset.

* Légzoszervi betegségek, allergia, de akar mitétek, csonttoresek

kovetkeztében is megvaltozhat a légzeés.

* Bels6 szervrendszerunk egészére, érrendszerre, nyirokrendszerre és a

kivalaszto szervrendszerre is hatassal van.

oy t X
Right crus Left crus

Forras: Pinterest




BELEGZES

Forras: Pinterest

. ) Belégzési segédizmok:
* A rekesz laposodik (a hasureg fele) + Fejbiccentd izom

* A bordak emelkednek (kiilsé bordakozti izmok) |° Nagy- és kis mellizmok
* Széles hdtizom

* Mellkas merete novekszik o Hdtsé flirészizom

* A tudoben csokken a legnyomas

* A levego a nagyobb nyomasu kulso terbol a legutakba aramlik




KILEGZES

Forras: Pinterest

* A rekesz emelkedik

* A bordak sullyednek (belso bordakozti izmok)
* Mellkasureg terfogata csokken

* Megno a nyomas a mellkasuregben

* A levego kiaramlik

* Segiti a hasizmok mukodese

Kilégzési segédizmok:

* Egyenes hasizom

e Belso és kiilso ferde
hasizmok

* Hatso flirészizom




A LEGZES TiPUSAI

Mellkasi légzés

Forras: Pinterest

A tudo kevesbe toltodik meg, a
levegovetel szaporabb.

Hasi/rekeszizom légzés

Masszirozza a hasi szerveket és a szivet, a Stresszhelyzetben, feszult

allapotban, erokifejtessel jaro
gyakorlatokban hasznaljuk
altalaban.

tudobe a leheto legtobb levegd aramlik,

cserelodik.

Termeészetes modon nyugtat es elmeélyiti . e : ’
Feluletes legzes, igy szamos

felsoleguti betegseg, allergia
kialakulasahoz vezethet.

a legzést, ugyanakkor noveli a

tudokapacitast.

Belégzéskor a rekeszizom a hasi

szerveket érinti, kilegzéskor pedig a tudot Kulcscsonti/tiidcsticsi 16gzés

es szivet. ’ : . s
Felelem, legszomj, megerolteto

fizikai mozgas esetén hasznaljuk
(rovid ideig).

764 ; ‘§ ¥ .




A HATEKONY LEGZES FELTETELEI

|. Szabad légutak
» Taplalkozas: tultaplalkozas, allati fehérjék, tejtermékek, hideg- és forro ételek elkerulése

* Mellkas mobilitasa: helyes testtartas, megfelel6 mozgasmintak

2. Helyes légzéstechnika

* Lassu, egyenletes, mély, orron keresztuli Iégzés helyes testtartasban

* Belégzést koveto légzésvisszatartas: a vér tobb oxigént tud felvenni >y

* Kilégzést koveto |légzésvisszatartas: pihenot biztosit a 1égzoszerveknek, és lehetové teszi, hogy
a kilélegzett levego eloszoljon a térben, és ne ugyanazt szivjuk vissza.
3. Tiszta levego

* Gandhi szerint a tisztatalan levegot jobban kéne kertlni, mint a koszos vizet vagy ételt.

Forras: Pinterest




VI. BELSO ELVALASZTASU MIRIGYEK
RENDSZERE




NEURO-ENDOKRIN RENDSZER

* A szervezet homeosztazisat  szabalyozo
rendszerek biztositjak:

* Az autonom idegrendszer (szimpatikus,

paraszimpatikus)

* Endokrin rendszer (hormonok)

A kozponti idegrendszer a kornyezeti és belso
ingerekre  reagalva szabalyozza az endokrin

mukodest.

Forras: www.study.com



BELSO ELVALASZTASU MIRIGYEK

* Az altaluk termelt hormonok a vérkeringéesbe kerulnek, igy szallitddnak a szervezeten belul

* A transzport lassu és kémiai alapon mukodik: olyan szerven hat, amelynek megfelel6 receptora van

* Feladataik:

Novekedési-érési folyamatok serkentése
Szexualis funkciok befolyasolasa
Pszichés hatasok (viselkedés, magatartas)

Bels6 kornyezet allandosaga

agyalapi tirigy

pajzsnitigy

mellélorescl

here | ] Q

Forras: www.orvosok.hu

tohozirigy

mellékpajzsmirigyels

csecserndtnirigy

hasnyalririgy

petefészek




Endokrin rendszer és a csakrak

s Csakra neve Szine Belso6
oy elvalasztasu
iy T mirigye
| S Gyokér VOros petefészek, herek
| Koldok narancs mellékvese
Napfonat, Iép sarga hasnyalmirigy
_— Sziv z6ld csecsemdmirigy
J( Y i Torok kék pajzsmirigy
Harmadik viola hipofizis
Az ember csakrai Az ember endokrin rendszere szem
Forrds: Pinterest Korona fehér tobozmirigy

A csakrak rendszere nagyon hasonlé az ember endokrin rendszeréhez, elhelyezkedésében és funkciéjaban is.

Az ember belsé elvalasztasu mirigy rendszere egy olyan osszefliggd rendszer, ami a test érzelmi allapotat is befolyasolja.




AGYALAPI MIRIGY - HIPOFiIZIS

FelelSs Reszei:

4 ! o Elulso | n
* Hormonhaztartasért ulso lebeny

Novekedési hormon

* Vegetativ idegrendszereért

Pajzsmirigy serkenté hormon (TSH)

* Viselkedésunkért, jellemunkért
Mellékvesekéreg serkent6 hormon (ACTH)

* Hoszabalyozaseért, vizhaztartasért L. L
Nemi mirigyek/tiisz6érlel6 hormon (FSH)

Sargatest serkentését érlel6 hormon (LH)

Tejelvalasztast serkenté hormon (prolaktin)
EllIsé lebeny_\

Hatulsé lebeny (csak raktarozodnak)

' K N \ B
" 4 \\ . ADH (vesében fokozza a vizvisszatartast)

PETE.\HERE MUKODES
A5 . ] . . 144 . /4 4 7
Oxitocin (simaizmok mikodését szabalyozza)

0( MELLEKVESE- [\ / I
w SIMA IZMOK
[& ( 8ZULES )

IZOMZAT KEREG SZOPTATAS

Forras: http://termtud.akg.hu/




PAJZSMIRIGY

* Legnagyobb belso elvalasztasu mirigy

* Jodhaztartasban fontos szerepe van

* Hormonja: a tiroxin
* Sejtek oxidacios folyamatait fokozza
» Altalanos anyagcsere serkentd

* Fehérje anyagcserében katabolikus

Forras: Pinterest
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MELLEKPAJZSMIRIGY

* A pajzsmirigy allomanyaban helyezkedik el

* Hormonja:a parathormon
* a szervezet kalcium és foszfor haztartasat szabalyozza
* a csontokbdl kalciumot mobilizal a vér felé — a vér Ca szintjét stabilizalja

* hianya izomgorcsot okozhat

Thyroid gland

Parathyroid gland

Forras: Pinterest




VESE

&
5

A vesemlikodés szabalyozasaban els6sorban hormonalis hatasok jatszanak szerepet, de természetesen idegi

Forras: Pinterest

mukodeés is hatassal van ra.

* A hormonalis szabalyozas egyik legfontosabb eleme a vazopresszin (ADH) mely a hipotalamuszban (agyalapi
mirigy) termelé hormon - hatasara fokozodik a nefronok elvezetd csatornaibol a viz visszaszivasa, igy

csokkenti a szervezet vizveszteséget.

* A masik igen jelentés hormon a mellékvesekéregben termel6do aldoszteron, melynek hatasara a natriumionok
és ezzel kapcsoltan a viz visszaszivasa fokozodik.

* Sajat hormonja a renin, amely a szervezet vizhaztartasanak, vérnyomasanak szabalyozasaban jatszik szerepet.
A vese apro erei képesek érzékelni a vérnyomas csokkenését, és ha egy bizonyos érték ala csokken a nyomas,
a vese renin termelése fokozodik, hatasa pedig érosszehuzodas és vérnyomasemelés.

* Erythro-poetint (EPO) is termel, amely hatassal van a voroscsontvelo miikodésére é€s az oxigén szallitasara is
(.,dopping”)




MELLEKVESE

s

Kivul a kéreg-, belul a veléallomany talalhato

$

Mellekvesekéreg: 3 rétegében harom
fajta hormon termelodik

e SO- és viz haztartasra hatnak:

aldoszteron

e Szénhidrat anyagcserére hatnak

(vércukorszint noveld): kortizon
* Androgén/nemi mukodést
befolyasolo

adrogének

hormonok:

' Forras: Pinterest

Mellékvesevelo

Noradrenalin: legfontosabb hatasa, hogy az artériak izomzatanak
osszehuzddasat idézi eld, ezaltal noveli a vérnyomast, ami javitja a
vérkeringeést.

Adrenalin: szervezetet megterhelo stresszhelyzetekhez torténd
alkalmazkodast (foképp vészhelyzetben a menekiilés vagy tamadas
lehetoségét) biztositja. Gyakorlatilag minden szovet mikodését
befolyasolja.

mellékvesevel6 mikodését az idegrendszer szabilyozza, a
hormontermelést a gerincvelobdl eredd idegrostok serkentik - az

idegrendszer és a hormonadlis rendszer tehat egyuttmikodik a

készenléti allapot kialakitasaban és fenntartasaban.




HASNYALMIRIGY

* Kettos elvalasztasu mirigy
» Kulsé elvalasztasu mirigyként emésztonedvet (hasnyal) termel

* belsé elvalasztasu mirigyként miikodnek a Langerhans szigetek

Hormonjai Forrds: Pinterest
* Glukagon: az alfa sejtek termelik — vércukor szintet emeli (hovekedési hormon, tiroxin, kortizon, adrenalin
szintén vércukor szint emelé hormonok)
* Inzulin: a béta sejtek termelik — vércukor szintet csokkenti

* Hatasara a sejtek glikozfelvétele és felhaszndlasa is né. A vérbdl felvett szél6cukor a majban glikogénné,
zsirsejtekben zsirra alakul. Egyidejlleg a zsirok bontasa is csokken.

* A vércukorszint szabalyozasa
* Emelkedik: taplalkozas utjan szénhidratot fogyasztunk és a vérkeringésben felszivodik — inzulinkiaraml.
kezdodik

* Csokken: energiaigényes folyamatok a vérbal kiszivjak a vércukrot és mint energiaszolgaltatot felhasznaljak

* Sport: a vércukorszint folyamatosan csokken — potolni kell




NEMI MIRIGYEK HORMONJAI

» NOK - PETEFESZEK
* |varsejtet termel (petesejt)
* Hormonijai: 0sztrogén és progeszteron

¢ Ciklikus a mikodese, | I-12 éves kortol 45-50 éves korig

« FERFIAK

* lvarsejtet termel (himivarsejt)

* Hormonja: tesztoszteron Forrds: Pinterest
orras: Pinteres

* Folyamatos a mikodése, életfogytig tart




VII.A KIVALASZTAS SZERVRENDSZERE




A KIVALASZTAS

* Az anyagcsere soran keletkezett karos és felesleges anyagok (bomlastermekek
es a felesleges mennyisegu viz es so) eltavolitasa

* Sejtek = sejtkozotti folyadék = keringés = vizelet e -’4) %
N s

- YESCe »
hosszmetszet

e Kivalasztas szervrendszere higyvefek
* Vese ‘ 8
Hugyvezeték o
Hugyholyag
Hugycs6

Forras: https://www.tudasbazis.sulinet.hu




A VESE

vesepiramis

et
VesCartéria —,

hiagyvezeték —=|
* Paros szerv a hasuireg alsd, hatso részén
 Kivul kéregallomany, belll vel6allomany Forras: https://www.tudasbazis.sulinet.hu

* A vese m(ikodési egysége a nefron: vesetestecske (kéreg) és elvezetd csatorna (veld)

* Az emberi vese naponta 180 liter vizelet szlirletet képez, ennek jelentds része azonban a
kanyarulatos csatornaban visszaszivodik.

* A vizelet dsszetétele: viz, bomlastermék, so, ionok

* Koros vizelet: vorosvértest, fehérvérsejt, fehérje, cukor, baktérium, gomba, kristalyok




VIIl.ATAPLALKOZAS SZERVRENDSZERE




TAPLALKOZAS

* A szervezet mukodéséhez kulso kornyezetbdl kémiai anyagokra van szukség

Emésztorendszer feladata: tapanyagok kinyerése az ételekbdl

A taplalkozas szervrendszere: felveszi, raktarozza, apritja és enzimmel bontja és a verbe
juttatja a taplalekot, salakanyagot kiuriti

~— gy szdjpad

A tapcsatorna szakaszai: f /

* Szijureg s N
* Garat

* Nyel6cso

* Gyomor

* Vékonybél (patkobél, éhbél, csipobeél)
* Vastagbél

* Végbél

et vigbel

» A tapcsatornaban a taplalék tovabbitasa, emésztés és felszivodas zajlik. Forrds:https:/iwww.nkp.hu
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