Dr. Hajdu Ferenc

Mozgasrendszer

A vallovre haté izmok miikodése

A vallat emel6 izmok (a clavicula acromialis végét
¢s a scapulat emel6 izmok): (max. 40°)
m. levator scapulae,
m. trapezius pars descendens,
mm. rhomboidei,
m. sternocleidomastoideus pars clav.

A vall elére huzasat végzo izmok (a clavicula
acromialis végét elore €s a scapulat ventro-
lateralisan mozgatd izmok): (25-30°)

m. serratus anterior,
m. pectoralis major
m. pectoralis minor,
m. trapezius pars descendens.

A vallat siillyeszt6 izmok (a clavicula acromialis
veégét s a scapulat siillyeszt6 izmok): (max. 10°)
m trapezius pars ascendens,
m. pectoralis minor,
m. pectoralis major pars abdominalis,
m. serratus anterior pars inferior,
m. latissimus dorsi,
m. subclavius.

A vall hatravetését végzé izmok (a clavicula
acromialis végét hatra és a scapulat dorso-
medialisan mozgat6 izmok): (20-25°)

m. trapezius pars transversa

mm. rhomboidei,

m. latissimus dorsi,

m. sternocleidomastoideus pars clav.

A kar mozgasait végzo izmok

A kar eléreemelését (anteflexiojat) végzo izmok - a
vizszintes sikig:
m. deltoideus pars clavicularis,
m. biceps brachii,
m. pectoralis major pars clavicularis,
m. coracobrachialis.

A Kkar vizszintes sik folé emelését lehetové tevo
izmok: (150-170°)
m. serratus anterior,
m. trapezius pars descendens.

A kar tavolito (abductor) izmai - a vizszintes sikig:

m. deltoideus pars acromialis,
m. supraspinatus,
m. biceps brachii caput longum.

A Kkar vizszintes folé tavolitasat lehetové tevo
izmok: (160-180°)
m. serratus anterior,
m. trapezius pars descendesns.

A Kkar befelé forgaté (rotalo) izmai: (max.70°)
m. subscapularis,
m. pectoralis major,

. biceps brachii,

. teres major,

. latissimus dorsi,

m
m
m
m. deltoideus pars clavicularis.

Mozgrl

A kart hatrahuzé izmok: (max. 40°)
m. deltoideus pars posterior,
m. teres major,
m. latissimus dorsi.

A kar kozelit6é (adductor) izmai: (10-40°)
. pectoralis major,

. teres major,

. latissimus dorsi,

. triceps brachii caput longum,

. biceps brachii caput breve,

. infraspinatus,

. teres minor,

. subscapularis,

. coracobrachialis.
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A Kkar kifelé forgaté (rotald) izmai: (max. 60°)
m. infraspinatus,
m. teres minor,
m. deltoideus pars posterior.
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Az alkar mozgasait végzo izmok

A konyokiziilet (az alkar) hajlité izmai: (max.

150°)

. biceps brachii,

. brachialis,

. brachioradialis,

. pronator teres,

. flexor carpi radialis,

. palmaris longus,

. extensor carpi radialis longus,
. extensor carpi radialis brevis.
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A radioulnaris iziiletek supinator izmai:
(80-90°)
m. biceps brachii,
m. supinator,
m. abductor pollicis longus,
m. extensor pollicis longus.

A konyokiziilet (az alkar) feszito izmai:
(max. 10° hyperextensio)
m. triceps brachii.

A radioulnaris iziiletek pronator izmai:
(80-90°)
m. pronator teres,
m. pronator quadratus,
m. flexor carpi radialis.

A m. brachioradialis mindkét helyzetbdl kdzépallasba hozza az alkart.

A kéz mozgasai

A kéz palmarflexidjat végzé izmok: (60-90°)
m. flexor digitorum superficialis
m. flexor digitorum profundus,
m. flexor carpi ulnaris,
m. flexor carpi radialis,
m. flexor pollicis longus,
m. abductor pollicis longus,
m. palmaris longus (jelentéktelen).

A kéz radialis abductidjat végzé izmok:
(25-30°)

. extensor carpi radialis longus,

. extensor carpi radialis brevis,

. abductor pollicis longus,

. extensor pollicis longus,

. extensor indicis,

. flexor carpi radialis.

BBBBEBES

A kéz dorsalflexiéjat végzo izmok: (40-90°)
. extensor digitorum,

. extensor carpi ulnaris,

. extensor carpi radialis longus,

. extensor carpi radialis brevis,

. extensor indicis,

. extensor pollicis longus.

BB I3SIS

A Kkéz ulnaris abductiéjat végzé izmok:
(35-40°)
m. extensor carpi ulnaris,
m. flexor carpi ulnaris.

A hiivelykujj mozgasait az art. carpometacarpea pollicisben végz6 izmok

A hiivelykujj hajlité izmai: (max. 60°)
m. flexor pollicis longus,
m. flexor pollicis brevis,
m. abductor pollicis brevis,
m. adductor pollicis (caput obliquum),
m. opponens pollicis.

A hiivelykujj abductor izmai: (35-40°)
m. abductor pollicis longus,
m. abductor pollicis brevis,
m. opponens pollicis,
m. flexor pollicis brevis (caput
superficiale),

A hiivelykujj opponens izmai:
m. opponens pollicis,
m. adductor pollicis,
m. flexor pollicis longus,
m. flexor pollicis brevis,
m. abductor pollicis brevis.

Mozgrl

A hiivelykujj feszit6 izmai:
m. extensor pollicis longus,
m. extensor pollicis brevis,
m. abductor pollicis longus.

A hiivelykujj adductor izmai:
m. adductor pollicis,
m. extensor pollicis longus.

A hiivelykujj reponens izmai:
m. abductor pollicis longus,
m. extensor pollicis longus,
m. extensor pollicis brevis,
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Az ujjak mozgasai

A hiivelykujj mozgasai

A hiivelykujj alappercének hajlitéi: (max. 70°)

m. flexor pollicis longus,
m. flexor pollicis brevis,

m. abductor pollicis brevis,
m. adductor pollicis.

A hiivelykujj korompercének hajlitoja:
(max. 40°)
m. flexor pollicis longus.

A hiivelykujj alappercének feszitoi:
m. extensor pollicis longus,
m. extensor pollicis brevis.

A hiivelykujj kérompercének feszitéje:

m. extensor pollicis longus.

A 1I-V. ujjak alapperceinek mozgasai

Az alappercek hajlitoi: (90°)
m. flexor digitorum superficialis,
m. flexor digitorum profundus,
mm. lumbricales,
mm. interossei palmares,
mm. interossei dorsales,
m. flexor digiti minimi,

m. abductor digiti minimi (kisujj).

Az alappercek abductorai: (max. 40°)
mm. interossei dorsales,

m. abductor digiti minimi (kisujj).

Az alappercek feszit6i: (20° hyperextensio)
m. extensor digitorum,
m. extensor indicis (mutatoujj),
m. extensor digiti minimi (kisujj).

Az alappercek adductorai:
mm. interossei palmares,
m. extensor indicis (mutatéujj),
m. extensor digiti minimi (kisujj).

A 1I-V. ujj kozépperceinek mozgasai

A kozéppercek hajlitoi: (max. 110°)
m. flexor digitorum superficialis,
m. flexor digitorum profundus.

A kozéppercek feszitdi:
m. extensor digitorum,
mm. lumbricales,
mm. interossei,
m. extensor indicis (mutatéujj),
m. extensor digiti minimi (kisujj),
m. abductor digiti minimi (kisujj).

A II-V. ujj korompereinek mozgasai

A korompercek hajlitéi: (max. 90°)
m. flexor digitorum profundus.

Mozgrl

A korompercek feszitdi: (max. 5°)
m. extensor digitorum,
mm. lumbricales,
mm. interossei,
m. extensor indicis (mutatoujj),
m. extensor digiti minimi (kisujj).
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Az also végtag mozgasai

7y e

A csipéiziiletre haté izmok miikodése

A comb emel6 (anteflexiot végzo) izmai: (hajlitott

térdiziilettel max. 130-140°):
m. iliopsoas,
m. rectus femoris,
m. tensor fasciae latae,
m. sartorius,
m. pectineus,
m. adductor longus.

A comb tavolité (abductor) izmai:
(50°, hajlitva 80°)
m. gluteus medius,
m. gluteus minimus,
m. tensor fasciae latae,
m. rectus femoris,
m. piriformis,
m. sartorius.

A comb befelé forgaté (rotalé) izmai:
(30°, hajlitva 40°)
m. gluteus medius pars ventralis,
m. gluteus minimus pars ventralis,
m. tensor fasciae latae,
m. adductor magnus pars cranialis,
m. adductor longus.

A combot hatrafeszité (retroflexiot végz6) izmai:
(15°, abdukalva 45°)
m. gluteus maximus,
m. semimembranosus,
m. semitendinosus,
m. biceps femoris caput longum,
m. adductor magnus pars posterior,
m. gluteus medius pars posterior,
m. obturator externus.

A comb kozelité (adductor) izmai:
(10°, hajlitva 30°)

adductor magnus,

pectineus,

adductor longus,

. adductor brevis,

. gracilis,

. gluteus maximus pars caudalis,

. iliopsoas,

. semimembranosus,

. obturator internus,

. quadratus femoris.

EEEEEEEEE

A comb kifelé forgaté (rotald) izmai:
(15°, hajlitva 60°)
m. gluteus maximus,
m. gluteus medius pars dorsalis,
m. gluteus minimus pars dorsalis,
m. obturator internus,
m. piriformis,
m. quadratus femoris,
mm. gemelli,
m. obturator externus,
m. pectineus,
m. iliopsoas,
m. sartorius.

A térdiziiletre hato izmok miikodése

A labszar hajlité (flexor) izmai: (max. 130°)
m. semimembranosus,
m. semitendinosus,
m. biceps femoris,
m. gracilis,
m. sartorius,
m. popliteus,
m. gastrocnemius.
A labszar befelé forgato (rotalo) izmai: (10°)
m. semimembranosus,
m. semitendinosus,
m. gracilis,
m. sartorius.

Mozgrl

A labszar feszité (extensor) izmai: (180°-ig)
m. quadriceps femoris,
m. tensor fasciae latae.

A labszar kifelé forgato (rotald) izmai: (40°)
m. biceps femoris,
m. tensor fasciae latae.
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A labra hato izmok miikodése

A 1ab dorsalflexiojat végz6 izmok: (25-45°)
m. tibialis anterior,
m. extensor digitorum longus,
m. extensor hallucis longus.

A 14b supinator izmai (egyidejiileg adductorok,

plantarflexorok): (30°)
m. triceps surae,
m. tibialis posterior,
m. flexor hallucis longus,
m. flexor digitorum longus,
m. tibialis anterior,
m. extensor hallucis longus.

A 1ab plantarflexiojat végzé izmok: (30-60°)
m. triceps surae,
m. flexor hallucis longus,
m. peroneus longus,
m. tibialis posterior,
m. flexor digitorum longus,
m. peroneus brevis.

A 1ab pronator izmai (egyidejiileg abductorok és
dorsalflexorok): 30°)
m. peroneus longus,
m. peroneus brevis,
m. extensor digitorum longus,
m. peroneus tercius.

A labujjakra hato izmok

Az oregujj hajlito (plantarflexiét végzo) izmai:

(40°)
m. flexor hallucis longus,
m. flexor hallucis brevis,
m. abductor hallucis,
m. adductor hallucis.

Az Oregujj abductor izma:
m. abductor hallucis.

A 1I-V. labujj hajlit6 (plantarflexiot végz6)
izmai: (40°)
m. flexor digitorum longus,
m. flexor digitorum brevis,
mm. interossei,
mm. lumbricales,

m. flexor digiti minimi brevis (kisujj),

m. abductor digiti minimi (kisujjnal).
A TI-V. labujj tavolité (abductor) izmai:

mm. interossei dorsales,
m. abductor digiti minimi (kisujjnal).

Mozgrl

Az oregujj feszité (dorsalflexiot végz6) izmai: (55°)

m. extensor hallucis longus,
m. extensor hallucis brevis.

Az dregujj adductor izma:
m. adductor hallucis.

A 1II-V. labujj feszito (dorsalflexiot végz6) izmai:
(559
m. extensor digitorum longus,
m. extensor digitorum brevis.

A 1I-V. labujj kozelitoé (adductor) izmai:
mm. intersossei plantares,
m. opponens digiti minimi (kisujjnal).
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A jaras mechanizmusa

A jaras soran az egyik alsé végtagon, a tamasztélabon (tamaszto fazis) nyugszik a térzs, mig a masik
végtagot, a lengélabat (lengé fazis) elorelenditjiik. Kettos tamasztasi szakasznak (bipodialis tAmaszté fazis)
hivjuk azt a pillanatot, amikor a hatul 1év6 labat még nem emeltiik fel, de az elérenyujtott lengdlab mar elérte a
talajt.

A tamaszté fazis a saroknak a talajra helyezésével kezdddik, és ugyanazon lab dregujjanak
felemelésével végzidik. Ebbol kovetkezik, hogy a lendité fazis az 6regujj felemelésétdl ugyanazon lab sarkanak
a lehelyezéséig tart. A kétlabas tamaszto fazis a lengdlab sarkanak a talajra helyezésével kezdddik, és az
ellenoldali tamasztolab oregujjanak felemelésével veégzodik. A kétlabu tdmasztd fazis hossza a jaras
sebességétdl fiigg. Minél lasstibb a jaras, annal hosszabb a kétlabas tdmasztd fazis. Futdsnal hianyzik ez a
szakasz, s6t gyors futasnal két tamasztd fazist rovid lebegd fazis valaszt el egymastol.

A jaras egysége a lépésciklus, amely egy kettdslépést foglal magaban. A 1épésciklus megfelel annak az
id6tartamnak, amely ugyanazon lab két sarokra lépése kozott eltelik. Nyugodt jarasnal a 1épésciklus 60 %-a a
tamaszto fazis, mig 40 %-a a lengo fazis. A tamasztd és lengd fazis aranya forditott ardnyban all a jaras
sebességével.

A tamaszté fazis 3 szakaszra oszthato. Az elsO szakasz a sarok talajra helyezésével kezdddik, és az
oregujjparna lehelyezéséig tart (12 %), a masodik szakaszban az egész talp a talajon van (40 %), mig a
harmadik szakasz a leghosszabb, amely a sarok felemelésétdl az Sregujj felemeléséig tart (48 %).

A labat kb. 3-6 fokban kifelé rotalt helyzetben helyezziik a talajra. A sarok letételekor a lab a felsé
ugroiziiletben enyhén dorsalflektalt helyzetben van, mig az alsé ugroéiziiletben pronatiot figyelhetiink meg
(m. extensor hallucis longus, m. extensor digitorum longus, mm. peronei). 4 térdiziilet és a csipoiziilet enyhén
hajlitott. Ezutan a lab lateralis szélén keresztiil helyezziik testiink sulyadt a tamasztolabra, mikdzben a tamaszto
also végtag fliggbleges helyzetbe keriil. A teljes talpérintkezésig enyhe plantarflexio kovetkezik be (m. triceps
surae). A térd- és a csipoiziilet feszitett helyzetben van (m. quadriceps femoris, ill. m. gluteus maximus). A
teljes talpérintkezés szakaszaban a mozgas fix pontja a felsé ugroiziiletben van. A 1abszar a 1abhoz viszonyitva
elérehajlik (a 1ab enyhe dorsalflexigja), mikdzben a test sulypontja a tdmasztd oldalra dol, €s elérehalad. A
tamasztolab felemelésekor el6szor a sarok, majd a lab medialis ive és végiill az 6regujj hagyja el a talajt.
Fokozodik a plantarflexio, mikdzben a tibia kifelé rotalodik, és az also ugrdiziiletben enyhe supinatio jon 1étre
(m. triceps surae, m. flexor hallucis longus, m. tibialis anterior et posterior). A térd csak részben keriil feszitett
helyzetbe. Futasnal a talajtdl valo elrugaszkodaskor a térdiziilet teljes feszitésére keriil sor, mert csak igy tudjuk
a m. gastrocnemius teljesitményét maximalisan kihasznalni. Ekkor teljes végrotaciot is megfigyelhetiink.

Amikor a tamasztolab a talajrol felemelkedik leng6lab lesz, amelyet hajlitott térdiziilettel visziink elére,
hogy ne surolja a talajt. Az el6relenditést az eddig nytjtott csipohajlitok (m. iliopsoas, m. rectus femoris)
végzik.

A jaras bizonyos fazisaban a test sulyat kizarolag a tamasztolab tartja, amelynek a kdvetkezménye a
test oldalirany kilengése. A medence siillpedését a timasztolib csipéabductorai (m. gluteus medius et
minimus) akadadlyozzak meg. A csipdiziilet épsége és a csipdabductorok milkodése az egyemes jards
alapfeltétele.

A tamasztolab medialis széle mellé vetiil a test sulypontja. Az egyensuly megtartasa érdekében a csip6
a leng6lab oldalan elére rotalodik, mig a felsd végtagok ellenkezé irdnyu lengémozgdst végeznek. Futasnal
behajlitjuk az alkarunkat, igy a rvidebb fels6 végtagokat gyorsabban tudjuk lengetni.

A jaras tulajdonképpen az elesés folyamatos megakadalyozasa, ezért ugyanolyan egyéni mint a beszéd
vagy az iras, stb.

A jaras soran a test sulypontja valtozo sebességgel halad eldre, hol gyorsitva, hol lassitva. 4 sulypont
testiink elérehaladdsa soran hullamvonalat ir le, hol emelkedik, hol siillyed (kb. 4 cm a kitérés). Futas soran
fokozodik a stlypont kitérése.

A jaras azon fazisaban, amikor a tamasztolab ferden hatul van, a medencét eldre kell hajlitanunk,
holott a csipdfesziték mar teljesen kimeritették lehetdségeiket. Igy a medence elérehajlitisa csak a gerinc
hatrahuzasaval, az dgyéki lordosis fokozasdval lehetséges (m. erector spinae). Ez kiilondsen fontos hosszu
1épéseknél, és ezért tipeglink elérehajlitott torzzsel lumbagdnal.
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A gerincoszlop mozgasai

A gerinc dorsalflexidjat végzéizmok:
m. erector spinae.

A gerinc lateralflexiojat végzdoizmok:
m. erector spinae,

m. quadratus lumborum,

m. rectus abdominis,

m. obliquus externus abdominis,
m. obliquus internus abdominis.

A fej dorsalflexiojat végzo izmok:

. semispinalis capitis (bilat.),

. longissimus capitis (bilat.),

. splenius capitis (bilat.),

. sternocleidomastoideus (bilat.),

BEBEBEBEBEBE

. trapezius.
A fejet oldalra hajlité izmok:
m. sternocleidomastoideus,
m. splenius capitis,
m. longissimus capitis,
m. rectus capitis lateralis,

A gerinc ventralflexiojat végzdéizmok:
m. rectus abdominis (bilat.),
m. obliquus externus abdominis (bilat.),
m. obliquus internus abdominis (bilat.),
m. psoas major (bilat., rogzitett végtagnal).
A gerinc rotalé izmai:
m. erector spinae (transversospinalis €s
spinotransversalis izmok:
mm. rotatores,
mm. multifidus,
m. semispinalis,
m. splenius);
unilat. m. obliquus externus abd. és
contralat. m. obliquus internus abd. egyiitt.

A fej mozgasai

A fej ventralflexi6jat végzo izmok:
m. rectus capitis anterior (bilat.),
a nyelvcsonti izmok (bilat.),
m. sternocleidomastoideus (bilat., ha a
hajlitas mar megkezdodott).

. rectus capitis posterior major (bilat.),
. rectus capitis posterior minor (bilat.),
. obliquus capitis superior (bilat.)

A fejet forgaté izmok:
m. longissimus capitis,
m. splenius capitis,
m. sternocleidomastoideus (contralat.),
m. rectus capitis posterior major,
m. obliquus capitis inferior,
m. trapezius (contralat.).

Az allkapocs mozgasai

Az allkapocs emelését végzo izmok:
m. masseter,
m. pterygoideus medialis,
m. temporalis.
Az allkapocs elérehtzasat végzo izmok:
m. pterygoideus lateralis,

az egyik oldalon az allkapocs fejét ferdén
elérehuzzak:

m ptetygoideus lateralis,

m. masseter,

m. pterygoideus medialis,

Mozgrl

Az allkapocs siillyesztését végzo izmok:
m. pterygoideus lateralis,
a nyelvcsonti izmok és a nehézségi erd
egyiitt.
Az allkapocs hatrahuzasat végzo izmok:
a m. temporalis als6 harmada.

Orlémozgas
a masik oldalon az dllkapocs fejét visszatartja:

a m. temporalis als6 harmada és
a zaréizmok szolgaltatjak a sziikséges ragasi
nyomast:

m. masseter,

m. pterygoideus medialis,

m. temporalis.
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