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Kutatasunk célja egy olyan komplex intervencios stratégia kidolgozasa, mely hatékonyan adaptalha-
to nagy létszamd, 116 munkat végz6 alkalmazottakat foglalkoztaté véllalatok specidlis koriilményeire
és igényeire. A stratégia kidolgozasanak szerves része a problémakorre specifikus vizsgalati médszer-
tan Osszedllitdsa, a fizikalis és miiszeres vizsgalatok, valamint relevans kérdéivek kivalasztasa.

Vizsgalatainkat a National Instruments Hungary Kft. debreceni telephelyén végeztiik 2016. 07. 07—
2017. 01. 31. kozotti id6szakban. Az allapotfelmérésen 186 6 vett rész dnkéntesen. A pilot mozgas-
programokra bevalogatasi kritérium volt a kordbban vagy jelenleg fenndll6 derékfajas, 6nkéntes rész-
vétel az egészségfejleszté program allapotfelmérésén és a 20 és 40 év kozotti életkor. Az allapotfelmé-
rést kovetden az alabbi harom mozgasprogramot kindltuk a vizsgalatban résztvev6k szamara, maxi-
malisan 20-20 6 részére, tiz héten at heti két alkalommal, egy 6rds id6tartamban: Stretching és
trigger-masszazs program; Irodai tornaprogram; Funkcionilis gerinctorna program.

A gerinc mobilitasat és funkcionalitdsat az Idiag Spinal Mouse gerincvizsgalo berendezéssel mér-
tiik fel. Fizioterapids vizsgalati modszerek koziil a Delmas-indexet, fal-occiput tévolsagot, Schober-tesz-
tet és a lateralflexié mérését alkalmaztuk. A mozgato szervrendszer funkcionalis dllapotat az FMS vizs-
galomodszerrel hatdroztuk meg. Az egészségfejlesztési program allapotfelmérése sordn az Oswestry
Disability Questionnaire és a Quebec Back Pain Disability Scale derékfajas-specifikus kérdéiveket hasz-
naltuk. A mérési eredmények rendszerezését és statisztikai elemzését a MS Excel programmal végeztiik.

Funkcionalis gerinctorna: Az Idiag Spinal Mouse-al végzett vizsgalat (14 {6; 7 férfi, 7 n6; atlagélet-
koruk 34+6,4 év) eredményei alapjan javulé funkcionalis allapotot az L3/L4-es, valamint az L5/S1-es
szegmentumokban értiink el. A mozgds iranyok tekintetében szignifikdns javulast értiink el a fronta-
lis sikban, il6 helyzetben mért balra és jobbra lateralflexioban. A balra lateralflexi6 4tlaga 20,03°+5,89°-
rél atornaprogramot kévetéen 24,36°+6,55°-ra véltozott (p=0,050), a jobbra lateralflexi6 16,99°+7,35°-
ol 25,81°+6,13°-ra véltozott (p<0,001).

Stretching és trigger-masszazs program: Az FMS tesztek (15 £6; 7 nd, 8 férfi; atlagéletkoruk 33,6+5,98
év) eredményei alapjan a harom kategdria valtozdban jelentds valtozasokat sikeriilt detektalni. A mély
guggolas teszt esetében az intervenci6 el6tti eloszlas 1 pont — 6,7%; 2 pont — 53,3%; 3 pont — 40,0%-r6l
amozgasprogram utdn 1 pont - 6,7%; 2 pont — 26,7%; 3 pont — 66,7%-ra valtozott. A nyujtott libemelés
teszt esetében az intervencid el6tti eloszlas 1 pont — 26,7%; 2 pont — 53,3%; 3 pont — 20,0%-16l a moz-
gasprogram utdn 1 pont - 6,7%; 2 pont - 26,7%; 3 pont — 66,7%-ra valtozott. Az Irodai Tornaprogram
hatdsait az alacsony részvételi arany miatt nem tudtuk statisztikai mddszerrel vizsgélni.

Az eredmények tiikrében és a vizsgalati tapasztalatok alapjan kivalasztottuk protokollunkbol azo-
kat a legfontosabb vizsgalé mddszereket, melyek a tovabbi, nagy elemszdamon végzett vizsgalatok so-
ran jol reprezentalhatjak a bekovetkezett valtozasokat.



