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Az emberi test f6 részei S——

Az emberi test anatomiai sikjai, tengelyei, iranvyai

Coronal plane

a fej,

a nyak,

a torzs,

¢s a végtagok.

Transverse plane Sl
{ e 4

A leirasban valo tdjékozodasra sikokat, tengelyeket €s irdnyokat
kiilonboztetliink meg.

A leir6 anatomia az emberi szervezetet hat szervrendszerre
osztja:

1. Csontvazrendszer
2. Izomrendszer

3. Keringési rendszer
4. Zsigeri rendszer

A zsigeri rendszerhez csO alaku, nyalkahartyaval boritott
szervek és nagyobb mirigyek tartoznak, melyek az aldbbi
miikddési egységekbe csoportosithatok:

a) emésztokésziilék

b) légzokésziilék

¢) hugyivarkésziilék

d) belso elvalasztasu szervek

5. Idegrendszer
6. Erzékszervek

Szimmetriaviszonyok

Az emberi testben a szimmetriaviszonyok meghatdrozasandl a szimmetriasikok
elhelyezkedését vizsgaljuk.

Szimmetriasik olyan sik, mely a testet olyan két részre tagolja, amelyek egymasnak
tiikorképei.

Az emberi testre a kétoldali (bilateralis) szimmetriaviszonyok jellemzéek: a szimmetriasik
a test kozépvonaldban talalhato. A bilateralis szimmetria nem vonatkozik feltétlen a belsd
szervek felépitésére és elrendezddésére (pl. sziv, m4j stb.).



Thin (hairy) skin

Thick (hairless) sin

Eccrine sweat gland

Eccrine sweat gland

Padinian corpusde
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A bor a legnagyobb szerviink,

teststlyunk kb. 10-15%-a,

osszfeliilete kb. 1,4-1,6 m?,

szervezetlinket elhatarolja a kornyezettdl, elsd védelmi vonal,
véd a kiilso, karositd mechanikai hatasokkal szemben,
véd a korokozoktol,

véd a karos UV-sugarzastol,

véd a kiszaradastol,

részt vesz a hoszabalyozasban,

hészigetelésben,

kivalasztasban,

tapanyagraktar,

D vitamint termel,

legnagyobb érzékszerviink.

A szervezetiink egészségi allapotanak indikatora.

A gerinces allatokéhoz hasonldéan az emberi bort is
hiil‘om réteg épitl fel: Fajdalomérz6 idegvégzbdés

e a felham,
e azirhaésa
e Dboralja.

Faggyamirigy

Béralja

Szértisz6
Verejtékmirigy

Felham

Nyomasérzo idegvégzédés

A bor legfelsd rétege a felham, szovettanilag
tobbrétegii elszarusodo lapham.

A sejtek igen szorosan zarodnak.

A hamréteg als6 sejtjei folyamatosan mitdzissal osztodnak,
¢s az 1dOsebb sejteket fokozatosan a felszin felé toljak,

a sejtek ellapulnak, szaruanyag (keratin) halmozodik fel
benniik,

végiil elpusztulnak, vékony szarupikkelly¢ alakulnak.

e Egy hamsejt a ham aljarol mintegy 28 nap alatt jut ki a
legkiilsé hamsorba.

A szaruréteg véd a

kémiai és mechanikai hatasoktol,

gatolja a parologtatast,

¢s a korokozok bejutasat a szervezetbe.

Legvastagabb a talpon, tenyéren, legvékonyabb a szemhéjon.




Az igénybevételtdl fliggéen a szaruréteg gyorsabban vagy lassabban, de allanddan kopik,
hamlik, és folyamatosan potlodik az alsobb rétegekbdl. A bor szinét a felham alsd részén
elhelyezked6 pigmentsejtek adjak. S6tétszinii melanin elnyeli a nap ultraibolya sugarzasat,
igy védi a mélyebb rétegeket a karosodastol. UV hatdsara a festékanyag termelése fokozodik,
¢s a bor sotétebbé valik. A nagy intenzitasi UV karositja a sejteket, mert megvaltoztatja a DNS-
molekuldk szerkezetét, mutaciot idéz eldé (bdrrdk). A melanin lokalis felszaporodasaval
alakulnak ki az anyajegyek, a szeplok, ritkdbban a majfoltok.

A hamrétegbe az irha feldl fajdalomérzé szabad idegvégzédések nyulnak be.
Az irha

A felhamréteget az alatta talalhato irha rogziti és
taplalja.

Sebaccous ok - A rEpidermis
gland i

e Erekben ¢s idegekben, mirigyekben, kollagén- és Skin

rugalmas rostokban gazdag lazarostos kotészovet. hils" 7~ .
Hair follicle e

e A hamba kesztyliujjszerlien tiremkedik be az S
irharéteg. A nagy érintkezési feliilet biztositja a ham —A bis
hatékonyabb taplalasat. A 2k

e A betiiremkedések jellemzd mintazata a felelds az Pt T glang
ujjakon, a tenyéren ¢€s talpon 1évo, egyénekre jellemz6
borlécrajzolatért is (ujjlenyomat).

e A gazdag érhéldzat a hészabalyozasban is jelentds, melegben
az erek kitdgulnak, n6 a héleadas (kipirulunk).

4 | Hypodermis
¢ [ (subcutaneous
tissue)

A bor receptorai

Eloszlasuk nem egyenletes, az ujjbegyen ¢s az ajkakon nagy
strtiségiick. A kétpont-kiiszob az a legkisebb tavolsag, melynél
két vékony palca érintését kiilonbozonek (kettonek) érezziik. Ez =
az ujjbegyen a legkisebb, hiszen itt a receptorok siirisége a p.,,.,,t.m__é.mw

of two points neurons
legnagyobb. sttoud’ G
5':;.'??““]“ neuror:v

o A szortiiszot koriilvevo idegvégzédések az emeld hatas
miatt, a legkifinomultabb tapintdsra (Iégmozgasra) is
érzékenyek. 3-5° szogelhajlas ingertiletet eredményez. )

e A bor felszini rétegeiben elhelyezkedé receptorok a o
kisebb, mig a mélyebben talalhatok a nagyobb ‘”
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intenzitasi nyomas érzékelésében jatszanak szerepet. -
e Szabad idegvégziodések @ g\\ 4
Magas ingerkiiszobil, szovetkarosodas veszélyével jard ... \ 7
M re 14 r r ” <2
ingereket fajdalomként érzékeld receptorok, melyek :
felelosek a hdmérséklet-valtozas érzékeléséért is.
A bor mirigyei
Merkel's disk Meissner's corpuscle
Ide tartoznak a faggyumirigyek, a verejtékmirigyek, \
. o e 7 . o o Epidermis
illatmirigyek, €s a tejmirigyek. }
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Fagoyumirigvek

e Kiilsd elvalasztasa mirigyek.
A szortiiszokhoz csatlakozva véladékukat szdérszalakhoz
iritik.

e Zsiros valadékukkal eldsegitik a szOrszalak ¢€s a bor
vizallosagat ¢s rugalmassagat,
puhan tartjak a szaruréteget.

e A faggyu rétegében szimbidta baktériumok tapadnak meg,
savas valadékot (pH 5.5) termelve védik a bort.

Verejtékmirigvek

Hosszu feltekeredett végkamraju cséves mirigyek az irha aljaban.
Két fajtajuk ismert.

A Kkisebb verejtékmirigyek megtalalhatoak az egész testen. A
tenyéren ¢és talpon 400-600/cm?, a térzsén 75/cm? szamban talalhato.
e Szerepiik a hészabalyozasban van, tulheviilés esetén a
verejték parolgésa a bor feliiletérdl hdt von el.
e Amennyiben a verejtéktermelés novekszik, a verejték az
elszaporod6 baktériumok miatt kellemetlen szaguva valhat.
o Kivalasztd szerepet is jatszanak, a verejték nagyon hig
vizeletnek tekinthetd (némi tilzassal persze). ®

A nagy verejtékmirigyek (illatmirigyek) kivezetdcsovei a
szOrtliszOkbe nyilnak.
e Mikodésiik pubertaskorban indul meg hormondlis hatdsokra
(nemi vonzalom).
e Elhelyezkedésiik:
e hajlatokban,
e emlok kornyéke,
e nemi szervek kornyéke,
o végbél kornyéke.

Tejmirigyek r—

ligaments

e A legnagyobb bdérmirigyek, kizarolag emldsdkben fordul
eld, az emlokben helyezkednek el.
Termeékiik a tej.

e [varérettség utan fejlodnek ki.

Lactiferous ducts =
&

Lobule

('
(a) Anterior view



Szorok és szerepiilk

e Kizardlag emldsallatokra jellemzdk (kivétel pl. Wpcibmeerel) Frasyiminy
cetek). Szdrszal

e A tenyér ¢és a talp kivételével teljes testfeliiletiinket T i
sz6rok fedik. N '

Szartiiszo fala
Matrix
% Dermalis papilla

e Mechanikai védelemben,
hoszigetelésben jatszanak szerepet.

Kétdszovetes hiively — Melanocitak

o (Cserélodésiik a vedlés, amely folyamatosan zajlik (a KaleS ayckirhavely s
szaruréteggel egyiitt). el gyolcnely

o Egy egészséges feln6tt naponta 70-80 hajszalat cserél
(allitolag).

e Az atlagember hajkorongjat alkotdo 100 000 hajszal napi 0,4 milliméternyi névekedése
Osszesen napi 40 méter, vagyis havi 1200 méter hajtermelést jelent.

A szor szerkezete

e Borbdl kiemelkedd része a szOr szara, melyek ferdén ndnek
ki a borbdl.

e A borben levd része a szortiiszo.

o A sz0rtiiszOhdz szérmerevité simaizmok kapcsolodnak
(szOrborzolas, libabor).

e A szOrtlisz0 alapjan  talalhat6 egy hagymaszeri
megvastagodas, oszt6dd sejtjei hozzak létre a szdrszal
szaruanyagat.

¢ A haj, szér anyaga a keratin.

A korom

A korom az ujjak végpercének hati oldalan fekvd, rugalmas
szarulemez. A korom szerepe az ujjak végpercének mechanikus
védelme.

174

A boralja

Rostos kotdszovete az alatta levé izomhoz vagy csonthoz kapcsolja a
bort. Helyenként jelentékeny mennyiségli zsirszovetet tartalmaz. Skin thick HAE E

A zsirszovet
e cgyrészt tapanyagraktar,
e masrészt fontos szerepe van a hészigetelésben és a
o mélyebben huzédd szovetek, szervek mechanikai
védelmében.




A bor egészsége alapvetd a szervezet miikodése szamara. Sériilése esetén szamtalan korokozo
konnyen bekeriilhet a testbe. Mirigyvaladékainak tulzott felszaporodasa a kellemetlen szag
mellett ndveli a gyulladdsok, a fertézések esélyét a bomld valadékban elszaporodd
mikroorganizmusok — baktériumok, gombak - miatt.

A boriinket egyszerlien vizzel tarthatjuk tisztan. A szappan tisztitd hatidsa zsiroldo
tulajdonsagaval magyarazhat6. Ugyanakkor a savas védoréteg tulzott eltdvolitdsa szarazza,
sériilékennyé teheti boriinket. Ilyenkor testdpolokkal potolhatjuk az elvesztett nedvesség egy
részét is. Mosakodas utdn fontos az alapos torolkozés, kiilondsen a hajlatok felszaritasa a
gombas fertézések megeldzése miatt.

Az elhanyagolt korom berepedezhet, rosszul nd, gombas fertdézés jelenhet meg rajta. A kérém
allapota hidnybetegségekre is utalhat (A-vitamin).

A hajat a szennyezOdésektdl, illetve a zsirosodastol fliggden kell mosni.

A bor betegségei

Gombas fertézések barhol megjelenhetnek a béron, pl. fejbéron, de -
elsdsorban a hajlatokban (lagyékban) és a levegotol elzart
testrészeken (1abon, a talpon, labujjak kozott). A gomba a bérben
gyakran beliilrél kifelé ndvekszik, repedezetté teszi a bort, és
gyulladast, viszketést, valadékozast okoz.

Mitesszer vagy faggytdugasz (comedo), mely akkor keletkezik, ha
a megvastagodott szaruréteg elzarja a szOrtiiszO, illetve a
faggyimirigy nyilasat. Foleg serdiiléknél jelentkezik, mivel a
hormonalis valtozasok miatt fokozottan miik6dd faggytimirigyek
valadéka — sokszor a felhalmoz6do6 szennyezddésektdl — megreked,
a faggyu felhalmozodik, a béron fekete pontok jelennek meg.

Akne (pattanas) alakul ki akkor, ha az elzarodott szortiiszok
begyulladnak vagy feliilfert6zodnek, begennyesednek.

A vizhélyag egy megemelkedett borteriilet, amelyben szovetnedv
talalhat6. A vizholyagok a kézen és labfejen alakulnak ki
dorzsolodéstol ¢s nyomastol. A folytonos nyomas vagy dorzsolodés
végiil a hamréteg alsobb borrétegektdl torténd levalasdhoz vezet, €s
nedvet tartalmaz6 vizholyag alakul ki. A vizhdlyag sajnos fajdalmas €s
kidurranhat, ha tovabbi nyomasnak, illetve surlodasnak van kitéve,

nvitott komedo zart kome

amitdl nyilt seb marad hatra, ami rendkiviil fijdalmas és konnyen S

elfert6z6dhet. /w @ H
A vérholyag esetén a felszakadt kapillarisokbol vér keriil a folyadékba. et 4

A vizhodlyag, vérholyag kezelésének legjobb modja, ha érintetlentil
hagyjuk.




Anyajegynek nevezzik a boron sziiletéskor meglévé vagy késébb kialakulo, a bor
melanocitainak felszaporodasa miatt a bortdl szinében vagy szerkezetében élesen elkiiloniild
joindulatu elvaltozasokat.

Kialakuldsukban elsésorban a bért ért UV sugarzas (napfény,
szolarium) mennyiségének van szerepe. A melanoma malignum
eseteinek tobb mint fele, eldzetesen meglévd anyajegyekbdl indul
ki. Ez alapjan elmondhatjuk, hogy eléfordulésa gyakoribb olyan
személyeken, akiknek testén nagyszamu anyajegy talalhato.

A szemolesok kisebb-nagyobb kemény bérkinovések a test
kiilonboz6 részein. Tobb tipusuk ismert, melyeket altaldban virus
— HPYV - okoz. Ezen virusok okozta borfertézések elég gyakoriak.
Ide tartozik néhdny olyan virus is, melyek a hamsejtek rakos
atalakulasat idézhetik el6.

A HPV virus egyik legjellegzetesebb tulajdonsaga, hogy elsdsorban a boriink
hamsejtjeit tAmadja meg — mégpedig akkor, amikor azok védekezd rendszere
nem tokéletes, amikor boriink vagy nydlkahartyank sériilt. Bar az egészséges
immunrendszer az esetek tobbségében felismeri a fertdzést, és képes megeldzni
a betegség kialakulasat, barmilyen legyengitilése esetén (stressz, erds dohanyzas,
kronikus betegségek, egyéb gyulladdsok) azonban mar nem képes hatékonyan
ellenallni annak ilyenkor jelennek meg ¢és valnak lathatovéa testiinkén a

szemolcsok.

Tobb mint 70 féle HPV virustorzs okozhat — kiillonboz6 korképt — szemdlcsoket, amelynek egyik legfontosabb
jellemzdje, hogy szinte soha nem azonnal a fertdzés pillanatdban, hanem egy joval késébbi idépontban,
megkozelitdleg a virus szervezetiinkbe keriilését kovetd 3-6 honap elteltével jelennek meg.

Itt érdemes felhivni a figyelmet a szemdlcs kezelésének fontossagara: nem felejthetjiik el, hogy léteznek olyan
HPV virusfertdzések, amelyek hosszt idejii elhanyagolasa esetén konnyen vezethetnek a hamsejtek rosszindulata
elfajulasahoz (malignizécio).

Az égési sériilés a testfeliiletet ért, a testhomérsékletnél jelentdsen melegebb folyadék, gbz,
gaz, lang, folyékony fém stb. kdvetkezménye.

Az égési sériilést a kiiltakar6 érintettsége szerint négy fokozatba soroljuk. A korkép sulyossagat
az ¢érintett feliilet nagysaga, az €gés foka és az ¢letkor hatdrozza meg.

Az elsofoku égésben csak a felham - az epidermisz - kdrosodik. Az égett teriilet vords, a bor
feszes, sima ¢és igen fajdalmas. A leggyakoribb els6foku ¢gésnek a Nap és a szolarium altal
okozott ¢gési sériilések szamitanak.

A masodfoki égés az hadm minden rétegét €s az irha tobb rétegét is karositja.

A masodfokt égések, felszine nedves, holyagos ¢és kifejezetten
tajdalmas. Mélyebb masodfoku sériilés esetén, ha képzddott holyagok L fok
megrepednek, a beldlik kiaramlé vérplazma - amely befertézddhet,
begennyesedhet - nedvessé teszi az égett teriiletet. A fajdalom igen erds.

A harmadfoka égés a bor alatti kotészovetet is eléri. A e

felszin piszkosszlirke vagy nagyon halvany, szenes,
pergamenszeri, a képet a szdvetelhalds uralja. A seb
fajdalmatlan, mert a terlilet idegvégzddései -elhaltak.

III. fok




A negyedfokiu égés a szovetek elszenesedése, amely magéaban fogalja a bor alatti kotdszovet,
az izomszovet és a csontszovet égését. Felszine nem kiilonbdzik a harmadfoka égésétol.

Kezelés: amennyiben az égési sériilés nagysaga meghaladja a tenyér kiterjedését, illetve ha
masodfokiindl nagyobb sériilésre gyanakszunk, azonnal orvoshoz kell fordulni. A mentdk
érkezéséig fontos az égett felszin folyovizes hiitése és a szajon at torténd folyadékpéotlas.

Haladéktalanul égési centrumba kell juttatni a sériiltet, ha masodfoku égési sériilést szenvedett
a testfelszin tobb, mint 25%-an, 10 évnél fiatalabb gyermekeknél és 45 évnél id6sebb
felnétteknél - 1évén folyadékhaztartasuk labilisabb - mar 20%-os érintettség esetén mérlegelni
kell a szallitast. Ugyancsak égési centrumba kell juttatni a beteget, ha a harmadfoku sériilés a
testfelszin 10%-at érintette.

o Az égési sériilés kezelésének elso 1épése az égést kivalté tényezé eltavolitasat jelenti.

o A sériilt testrészt hideg - nem jeges -, folyd viz ala kell helyezni 15-30 percig. Nagyobb
testfeliileten torténd €gés esetén a hideg vizes zuhanyozas a hatékony. A kodztudatban
szerepld zsiradék, tejfol stb. égett teriiletre torténd kenését melldzziik: ez tarolja a hot
¢és komoly fert6zési forrast jelent.

e Ha az égési sériilés elséfoku, a folyovizes hiités utan a bort hidratalé krémmel
védhetjiik a berepedezéstdl, a hamlastol és a tovabbi kiszaradastol.

e Ha a seb holyagos, vagyis masodfoki, akkor indokolt lehet a hélyag megnyitasa, és a
valadék lebocsatasa, de ezt csak steril koriilmények kozott, szakember végezze.
sebellatas. A nagy mennyiségli, 4svanyi anyagokat ¢s fehérjéket tartalmazo sebvaladék
vesztése felborithatja a beteg vérkeringését, ettdl sokkos allapotba keriilhet. Ennek
kivédése érdekében nagyon fontos az infizids folyadékbevitel. Az elhalt borteriileteket,
szoveteket miitéti uton kell eltavolitani, ezek késobbi potldsa sorozatos plasztikai
sebészeti beavatkozasokkal, boratiiltetésekkel torténhet. A
bor l1étfontossaglhh védelmet nyujt a fertézések ellen, ezért =
roncsoléddsa  esetén  antibiotikus  kezelés  valhat
sziikségessé.

Melanoma

Az elsOdleges daganatok a melanocitakbol fejlddhetnek ki.

Kialakulhat mar meglévé anyajegybdl kiilondsen akkor, ha az

allandé karosité ingernek van kitéve (er6s UV sugarzas,

mechanikai artalom), de megjelenhet anyajegymentes borfeliileten is. A rosszindulat festékes
anyajegydaganat - a melanoma - a borrakok legagresszivebb ¢s a legveszélyesebb formaja.

Melanomara utalhat, ha megvaltozik az anyajegy szine, pigmentacioja, felszine vagy
alakja. Melanomat jelezhet az is, ha megvaltozik az anyajegy hatara, emellett terjedni,
novekedni kezd a bérfelszinen. A melanoma kezelése a korai iddszakban foként a sebészeti

eltavolitast jelenti. Ez sok esetben teljes gydgyulashoz vezet: ha a tumor még nem terjedt at a
kornyezetében 1év6 nyirokcsomokra, akkor igen jok a beteg gyogyulasi esélyei (95%-os tiléleési
arany 5 évvel a diagnozis utan). A tavoli szervekbe adott attétek esetén sajnos azonban mar
joval alacsonyabbak a betegek tulélési esélyei.
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Mozgasunk megvalositasa kétféle szervrendszerrel torténik:

e acsontrendszer passziv modon, ez képezi a mozgasszervrendszer passziv részét,
e avazizomrendszer aktivan vesz részt a mozgasok kivitelezésében.

A csontrendszer biologiai szerepe

Bels6 szilard vaz (206 db. csont),

a test alakjat ¢s méretét hatarozza meg,

részt vesz belso szervek védelmében (agy),

egyes szervek miikodéséhez kiilsé vazat biztosit (tiido),
helyet biztosit a voros csontveldnek és igy részt vesz a vérképzésben,

a latas, a szaglas, valamint a hallas-és egyensulyozas érzékszervei védelmében van
szerepe,

e aszervezet kalciumraktara.

szivacsos
allomany

A csontok szerkezete

tBmor
2 szerkezett
d allomany

1. Kiviilr6l minden csontot csonthartya borit

e Erekben és idegekben gazdag rostos kotdszovetbol

Periosteal
blood vessel

all, |
e acsont védelemét, taplalasat biztositja, e tiay W .
e innen indul ki a csontregeneracio, 4 |V eror B
o lechetdvé teszi a csontok vastagodasat. s LA Y ,:
- . [
I

2. Tomor csontallomany, amely lényegében lemezes

csontszovet. - s

3. Szivacsos csontallomany, melynek iregeit 9 T
voros csontvelo6 tolti ki, R/
e acsoOves csontok végein talalhato,
e a lapos és a kobos csontok teljes belsd
iiregét alkotja.

4. Veloiireg, a csoves csontok kozeépsd, lireges TN
szakasza, sarga csontveld taldlhato benne, ; B

” , o L.u«.,_f’._g‘

amely sarga zsirszovet. v -
B 5 d

A csonthartya belso rétege az in. kambium réteg, amelyben csontképzé sejtek helyezkednek
el, innen indul a sériilt csont regeneracidja. A csontszovet az egész élet folyaman mindig az
aktualis terhelésnek megfelelden épiil fel, azaz, ha pl.
oregedéskor a test sulypontja eltolodik, azt a csont
bels6 szerkezetének megvaltozasa koveti. A folyamat
soran un. csontfalé sejtek csoveket furnak a
csontszovetbe, amelyeket csontépitd  sejtek
koncentrikus lemezekkel bélelik ki.

tissuo and
cartiinge)
| “-spongy

bone
B Vs

(@ Bony callus
formation

formation
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A csontok osszetételének életkori valtozasa

e A csontok foszfat- és viztartalma az életkor elorehaladtaval csokken, karbonat tartalma no,
e a csontok rugalmassagat biztositd kollagén idésebb korban csokken, ezért a csontok
torékenysége fokozodik.

novekedési porckorong

A csontok fejlédése . 3 t
Ujsziilottben a ,,csontvaz" nagyrészt még porcbol all. A csontfejlodés az
ivarérettség elérése utan ér véget, kb. 16-21 éves korig. Gyermekkorban a
csoves csontok végein novekedési zoma taldlhatd, ahol a csont
hossziranyu novekedése zajlik. Eloszor a csontok kozépsd része csontosodik, majd a
csontvégek kovetkeznek, ahol sokdig novekedési porcsav taldlhatd. A ndvekedési porcsav a

csont hosszanti novekedésének befejezddéséig megmarad.

Mint mar volt rdla sz6, csontképz0 sejtek nemcsak a csontban, hanem a csonthartya un. mély
rétegében is vannak, melyeknek kdszonhetd a csontok vastagodasa.

== o Spongy bone
Proximal 2 ¥ = B Compact bone
Csontok alakja T el 5 i
r g i\—:piphyseal
1. ~ n 1 ; ) - e Endosteum
CSOVES ¢so t ___— Compact bone '/?-
A végtagokban taldlhatok, hossza, beliil " : \[ % U
. r .. .. . r ”r laphysis — 3 Yolow ————— v -
ireges csontok, végiikon kiszélesedok, "™ \\/ ol -
izliletek képzésében vesz részt. Pt ,)\,/
a) hosszu cséves csontok | o
2;:;'“!:— - :::?"'5

e a felkarcsont, - L

opyman © 2004 Pearsan Ecuca

e a combcsont,
b) révid csdves csontok
e a kézkozépcsontok, lab kozépcsontok.
2. Lapos csontok

Lapos, kétdimenzids csontok, belsejliket szivacsos allomany és
vOrds csontveld tolti ki, jelentds vérképzés folyik benniik. Ilyen a

e lapockacsont,

e az agykoponyacsontok,

e a medencecsont, = 3
e abordak. Y

laposcsont

3. Kobos csontok ‘& }‘-.1 }

3 dimenzids csontok, szivacsos alloméannyal és voOrds | q\j>
csontveldvel, a vérképzés f6 helyei. PI. | SEREITIAEN ShuRd
o akéz- (8) és labtocsontok (7). hosszii cséves

s [L\'> csont
g
4 J !
csont 7

4. Szabalytalan alaku, légtartalmu csontok Al KN emontok

e acsigolyak testei, \

e Arckoponya csontok, csigolyak.
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Csontosszekottetések

1. Folytonos 0&sszekottetések, ahol a kapcsolédd csontok kozott
anyagfolytonossag van.

e Szalagos, kotoszovetes Osszekottetések, ahol
mikroszkopikus kotdszoveti szalagok kapcsoljdk Ossze az
érintkezd csontokat, ilyenek pl.

e akoponya varratai,

Nucleus
Pulposus

e Porcos Osszekottetések, ahol a csontokat a kozéjiik €kelédd |
porc koti dssze, mint pl. R
e csigolyak kozott porckorongok,
e aszeméremcsontok kozott (sziilés).

e Csontos osszeforradas, mikor eredetileg 6nallé csontok az
¢letkor eldrehaladasaval egybe forrnak, mint pl.
e akeresztcsontnal (5 csigolyabol),
e a medencecsont (csipdcsontbol, szeméremcsontbol,
iilécsontbol, 18 éve korra),
e idbsebb korban az arc- és agykoponyacsontok.

2. A megszakitott o0sszekottetéseket izilleteknek nevezziik.

Iziiletek felépitése

T e . I zom | | & Tapacés
e Iziileti csontvég : i/ | N
L/d | N\, rzaiehi vige
o felszine az iziileti felszin, melyet livegpore borit. s -
o Az egyik csontvégen dombort (iziileti fej), a i i oo

Iz

masikon homort (iziileti arok, vapa). SRk

e lziileti tok, termeli az iziileti nedvet, mely
surlodascsokkentd, a porcfelszint csiiszdssa teszi.
e lziileti szalagok, erés kotdszoveti szalagok. Féként az iziileti tokon kiviil vannak.

Tapadds

iziiletek tipusait a mozgés iranya és a felszinek alakja szerint csoportositjuk.

A feszes iziiletek tényleges mozgésra alkalmatlanok, ill. csak minimalis
elmozdulast tesznek lehetdvé, mert iziileti felszineik szabalytalanok,
szalagkésziilékiik pedig igen feszes, ilyen pl. a Kkeresztcsont és a
csipocsont Kkozotti iziilet, ill. ilyen iziiletekkel kapcsolodnak a
szegycsonthoz a bordak.

Mozgékony iziiletek

A legtobb iziiletiink ide tartozik, tovabbi csoportositasuk az iziileti felszin
alakja és az elmozdulas irdnya alapjan torténik. Ilyen pl. a gombiziilet, a
csipoiziilet és a valliziilet.
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Csontrendszer

koponya

1. Fejvaz G

gerincoszlop oo ‘ -
nyakesigolyak
(Vi) . allkapocs
« agykoponya hétcsigoyik ’ 555
¢ aeroponya i ' : - lapockacsont
- szpegycsonnest
== , | bordak
2. Torzsvaz = A
. agyékesigolyak el k. .. karcsont
* gerimc (=) SN\ ]
* mellkas : G
, . = v medencecsont
—  bordak hsscsnt 28
— szegycsont , ( P rezisosonok
‘ kézkbzépc_iqr@:
kézujjcsontok
3. Végtagok vaza =

+ fels6 végtag

— fiiggeszt6ov a vallov 8
e Kkulcscsont /.
+ lapocka 1

— szabad végtag
« felkarcsont
* orsocsont, singcsont ‘
* kéz csontjai

* kézt6-, kézkozépcsontok,
ujjpercek

combesont

térdkalécs

szarkapocscsont

labtécsontok
labkézépcsontok

] labujjcsontok

» alsé végtag
— fiiggeszt60v a medenceov
* keresztcsont
* medencecsont
— szabad végtag
* combcsont
» sipcsont, szarkapocscsont
* lab csontjai
* labté-,
labkozépcsontok,
ujjpercek

Koponvacsontok

1. Az agvkoponya csontjai az agyat veszik koriil, jellemz6 rajuk, hogy

e varratos Osszekottetésekkel kapcsolédnak (iddsebb korban
osszecsontosodnak),

e a magzati koponya csontosodasa embrionalis korban nem fejezddik
be, sziiletéskor a csontok kozott kotészovetes lemezek (kutacs)
talalhatok, ezért a magzat konnyebben halad at a sziilécsatornan, ill.
a fejlodés soran az agy nagyobb mértékii novekedésre képes.

A koponyan — nyakszirtcsonton - egy nagyobb nyilds, az oreglyuk
talalhat6, ahol a gerincveld atmegy az agyvel6be. Az agykoponya alapjan
még sok kisebb nyilés is talalhato, amelyek agyi idegek ki és belépési helyei.
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Ide tartozik 7 db. csont, 2 paros és 3 paratlan: homiokcsont OsSoae

Os parietale falcsont

homlokcsont

e homlokcsont,
o ¢kesont,

orrcsont Os nasale
jaromesont Os zygomaticum

rostacsont

e nyakszirtcsont,
. (piros),
e halantékcsontok (paros).

ékcsont
felsé

| allcsont Mvilla

Y
Os occipitale

allkap mandibula

Os temporale

nyakszirtcsont

2. Az arckoponva csontjai 0sszenéttek, kivéve az allkapocs csontja, amely iziilettel
kapcsolodik az agykoponya halantékcsontjahoz.

e Jaromcsontok
e Orresont

L]

e Szajpadcsont
e Allkapocs

A torzs csontjai

Két része van: a gerinc ¢s a mellkas.
Gerinc

o Kétszeres S gorbiiletli, ami a koponya rugalmas
alatdmasztasat teszi lehetévé, ami pedig a két labon .-
jéaras miatt fontos.

Szelvényezett felépités,

e csigolyakbol all (4ltalaban 32 darab, els6 a fejgyam,
masodik a forgo),

e czek porckorongokkal (hosszanak 1/4-e) vannak
elvalasztva,

e tovabba a csigolydk Kkotoszoveti szalagokkal,
iziiletekkel vannak 6sszekdtve.

Agyekesigolyak:5

pdzet Jobbra, bal oldilyiczet (32-33 csomt)

Szakaszai: ¥ whoo —
Bl U B4 .

Nyakcsigolya Htesigolya Hitesigolya:
feiidnezet oldaluczet

a nyaki 7,

a hati 12,

az agyéki §,

a keresztcsonti 5,

a farokcsonti 3-6 csigolyabdl all.
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A csigolydk mérete lefelé, a novekedd terhelésnek megfelelden egyre nd. A keresztcsonti
csigolyak kb. 2-3 éves korra egységes keresztcsontta nének odssze (két labon jaras).

csigolya test

A csigolyak felépitése csigolya lyuk

e (Csigolyatest (szivacsos allomanyaban jelentOs

iziileti nydlvany

vérképzés folyik), =N
csigolyaivek (a csigolyalyukat képzik), . \p e
tovisnyulvanyok (hatizmok tapadasi helyeti), ot P tovisnyilviny

harantnyulvanyok (ehhez izesiilnek a bordak),
iziileti nytilvanyok (a csigolydk egymashoz izesiilésének a helyei).

A csigolyalyukak Osszessége a gerincesatornat képezi,
ahol a gerincvelé foglal helyet. A csigolydk kozott r,
parosan kétoldalt 1épnek ki a gerincveldi idegek. '

A mellkas csontjai

Két része van:
1. Bordak (12 par):

e valodi bordak: feszesen izesiilnek kiilon-kiilon a
szegycsonthoz, 7 par, N -
e albordak: kozods porccal kapesolodnak egymashoz és a .. A
szegycsonthoz, 3 par, Y=L b
repiilobordak: nem kapcsolddnak a szegycsonthoz, 2 par. = &
e Hatul a bordak a csigolyak harantnytlvanyaihoz izesiilnek.

Monarticutar part of
Traneverss ‘ Facet for tubercle of rib
procass articular part
2. Szegycsont , ) | R /
8y e . 4 S?f -
~ - GE tubercle of rib
e a kulescsonttal és 7 par bordaval izesiil, S W it
. 7 e 7 ¢ Inferior facet of rib
e elol ez zarja a mellkast, :

Superior ——\ [ :
demitacat i (e »H ::‘:;'::'i“'"'r'“'
e voros csontvelot tartalmaz. : & > _,/r‘

Végotagok csontjai

1. Felso végtagok:

o fliggesztoov a vallov, részei
e a kulcscsont a szegycsonthoz €s a lapockahoz izesil
e alapocka a hatizomba adgyazodik.
e Szabad fels végtag, részei
e afelkarcsont a kulcscsonthoz és a

lapockahoz izesiil,
e az orsocsont (hiivelykujj felé),

e asingcsont,
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e akéz csontjai,

Supinatio-pronatio, azaz hanyintas-borintas

kéztocsontok (8db) kobos csontok, Ujperc somoke
kézkozépcsontok,

ujjpercek, ujjanként jo esetben 3, Mrsctposomsk 1
a hiivelykujj esetén 2. m;:“%{m—

H
Kéztécsontok ]
Holdas-z csont "

Az alkarnak a hossztengelye mentén torténd rotacios mozgasa (az
orsocsont elfordulasa a singcsonton), melynek koszonhetd a kéz
sikjanak 180 fokos elfordulésa.

2. Also végtagok:

o fliggeszt0ov a medencedv, mely

e Szabad als6 végtag

e A lab csontjai

2 nagy csontbol all, koztiik feszes iziilet,

keresztcsont 5 csigolyabol 6sszendve,
paros medencecsont 3-3 csontbol dsszendve (18 éves korra),

= csipdcsont,

=  szeméremcsont,

= iilocsont.
A medence noknél szélesebb és alacsonyabb, a szeméremcsontok altal
bezart szog pedig tompabb, mint a férfiaknal, aminek a sziilésben van
jelentdsége. T
combcsont,
sipcsont (also kiszélesedo része a belsé boka),
szarkapocscsont (kiils6 boka).

labtécsontok (7),
labkozépcsontok,
ujjpercek.

| side " | Back
View |

Patellar
groove

CMMG 2015
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Az izomrendszer

A testtomeg 50 %-at a vazizomrendszer adja. Kb. 650 elkiiloniilt vazizmot kiilonbdztetiink meg.

A vazizmokat az inak kapcsoljak a csontokhoz, az elmozdulé csonton van az izom tapadasi
helye, a masik csonton talilhaté az eredési hely. Az inakat rostos kotdszoveti polya az
inhiively veszi koriil, amely strlodast csokkent6 folyadékot tartalmaz.

A vazizomrostokat az idegrendszer idegrostok utjan mikodteti. Az idegi Osszekottetéseitdl
megfosztott vazizom elsorvad. Az idegrostok elektromos valtozasai atterjednek az izomrostokra és
hasonlo elektromos véltozast inditanak be.

Motor neuron 1

Az 6sszehuzodas sebessége alapjan megkiilonboztetiink:

Mector neuron 2

e lassu, tartos 6sszehuzodasra képes Uin. voros izmokat, amely snsor
szinét magas mioglobin tartalmaért nyerte, ilyenek a
testtartasért felelds izmok, pl. hatizmok, ill.

e gyors, fairadékonyabb az un. fehér izmokat, ilyenck a e /¢
végtagok izmai.

s

——Muscle fiber

Az izomtonus a vazizmok, kismértéki allando fesziilése. Szerepe a
testtartas biztositasa.

Az izommiukodés energiaforrasai

A tapanyagokat — zsirokat, szénhidratokat (gliikozt) — az izomrostok a vérbdl veszik fel. A pihend
izom a szénhidratokat jelentés mennyiségben képes tarolni glikogén formajaban.

Az izommiikodés kozvetlen energiaforrasa az ATP hidrolizis energiaja. Az ATP
e Dbiologiai oxidacio, ill.,
e tejsavas erjedés soran jon létre.

p—

Elsé 1épcsé: az izom ATP készletével kb. 10 6sszehtizodasra képes.
2. Masodik lépcsé: az ATP készlet kimeriilése utdn az ATP regeneracidja kreatinfoszfat
segitségével torténik:
a. creatin-P + ADP = creatin + ATP (kb. 50 6sszehuzodas, kb. 10 s, 100 m-es sikfutas)
b. A terhelés elején az elsd 10-20 mésodpercben a creatin-P készletek meriilnek ki.
3. Harmadik lépcsé: ezt kovetden a glikolizis, majd 3 perc milva a biologiai oxidacio termeli az
ATP-t.
4. Negyedik lépcsé: tartos Osszehtizodas soran romlik az izom vérellatasa, igy oxigén ellatasa,
miutan a mioglobinhoz kotott oxigéntartalékok is kimeriilnek, megindul a tejsavas erjedés.

Hullamerevség (rigor mortis)

A halal utan leall az anyagcsere, az ATP utanpotlas megsziinik, ezért nem all rendelkezésre ujabb
ATP az aktin-miozin kapcsolat felbontasara, nincs elernyedés. A hullamerevség oldasaért a
bomlasi folyamatok, az aktin €s a miozin szétesése felelOs.
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A végtagokon ellentétesen - antagonista modon - miikodd izmokat kiilonboztetiink meg, mint

pl. hajlit6 és feszitéizmokat.

fejhiccentd izom
csuklyasizam
deltaizom
mellizam

kétfejll karizom

larhajlitd izom
hosszd tenyérizam
rdvid tenyerizom

fellletes ujjhajlitd izam

kizépsa farizom
szabdizom

egyenes combizom
belsd vaskasizom
hosszu szarkapcsi izom
elllsd sipizom

gazld izom

Az izmok alakja:

e avégtagokon orsé alakuak,
e atdrzson laposak,

Izmok (elélnézet)

ldrkdrds szemizom
lkdrikdros szajizom . .
| fejpiccentd izom
csuldyasizam
deltaizom

tdvis alatti izom
nagy gdrgetegizom
haromfejil karizom

elllsd flreszizom

kilsa ferde hasizam

EDVERES NHSZAN karhajlitd izom

combpolyafeszitd izom _ Ujifeszitd izom
Kisuj feszitd izam

nagy comblkdzelitd izor kézfeszitd izom
karcsuizom nagy farizom
lkiils® vaskosizam ketfeji combizom
féliginas izom

karcstizom

félighartyas izom
létfejli |abikraizom Bty

ketfejdl labikraizam

e atestnyildsok koriil gytiriiszeriiek.

Izmok (hatulnézet)

széles hatizam

hatagyéki palya

lkOlsd vaskosizam

combpalyafeszitd
izam

gazla izom

A koponya izmai a koponyacsontokon erednek, azonban a fej bérén tapadnak, s6t a mimikai izmok

egy része boron tapad is és ered is.

Fontosabb izmaink:

e mimikai izmok, ragoéizmok, fejbiccenté izom,
e mellizom, deltaizom, egyenes hasizom, ferde hasizom, bordakozi izmok, rekeszizom,
nagy farizom, gatizmok (gat: a két comb kozott a végbélnyilastol a kiilsd nemi

szervekig terjedo teriilet, alatdmasztja a kismedencei €s hasiiregi szerveket).
e Dbicepsz, tricepsz, négyfejii combizom, hatulso labszarizom (vadli, 1abikra).

Mozgasszervi betegségek

Csipéficam

Normalis koriilmények kozott a csipodiziiletet alkotd
combfej ¢s az 6t befogadd medencecsonti vapa pontosan

| ¢

kiugrott
combcsont feje

fzoleti __|

TRs mélyedés
il

If
|

Osszeillenek. A csipéficam a combcsont fejének a
csipobe valo izesiilésének zavara. A fel nem ismert ficam
késObb sulyos mozgészavart, az iziiletet alkotok korai
kopasat, sériilését okozza az érintettekben.

A csipOficam  Ujsziilott  kortél  diagnosztizalhatd
rendellenesség. Magyarorszagon tobblépcsds sziirési
mikodik.

fejlodési
rendszer
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Achondroplasia

Dominansan 6rokl6do betegség, a beteg hosszi csontjai csdokevényesek,
a végtagok emiatt igen rovidek. A fej aranytalanul nagy.

Nyitott gerinc

Ebben az esetben nem zarodik 0ssze a gerincesatorna és a megmaradt
nyilason felszinre keriil a gerincveld, ill. annak burkai. Ez a
rendellenesség széles sulyossagi skalaval rendelkezik. Régebben igen
sok csecsemd bénult meg emiatt, ma mar kora embrionalis allapotban
eldre jelezhetd igy eléfordulasa elkeriilhetd (folsav hianya).

Ficam

Ficamnak nevezziik az izililetnek azt az allapotat, amikor az iziileti fej az iziileti vapabdl
kimozdul és nem tér vissza eredeti helyére, eléfordul, hogy az iziileti tok is elreped, az iziileti
szalagok elszakadnak.

Tiinetei: fajdalom, duzzanat, deformitas, az iziileti fej az iziileten
kiviil tapinthato, az iziilet nem hasznalhato. R ‘
' | @
Megelozés: — |
e a tObbszor sériilt iziiletet faslival védeni kell,
e célzott tornaval erdsiteni kell a gyenge izmokat,
e sportolas eldtt kielégitden sziikséges bemelegitent,
e csak az ¢letkornak, edzettségnek megfeleld terhelésnek

érdemes kitenni az izileteket.

Kezelés:

e a kificamodott iziiletet orvosnak minél hamarabb helyre kell
tennie,
e aszakadt szalagokat ¢és inakat meg kell varrni.

Randulas

Erd hatasara az iziileti fej kimozdul az iziileti arokbdl, majd visszatér az alaphelyzetébe.
Tiinetei: fajdalom, duzzanat, elszinez6dés, mozgaskorlatozottsag.

Ellatasa:

e a sériilt iziiletet helyezziik nyugalomba, polcoljuk fel, vagy tegyiik sinbe,
e hideg borogatis az akut stddiumban megakadalyozza a duzzanat és a fajdalom
kialakulasat.
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Gerincferdiilés (scoliosis)

A gerinc oldaliranyt elhajlasa, amihez egyidejiileg a esigolyak
hossztengely koriili elfordulasa is tarsul.

Lehetséges szovodmény:

° féj dalom’ Normal spine Efggg‘;’g‘y from
e amellkas deformalédik, a sziv és a tiid6 funkcioja )
karosodhat.
Kezelés:

e gybgytorna,
e sulyosabb esetben megfeleld fiiz6 viselése sziikséges. #ADAM

Ludtalp
A talp hosszanti iranyu boltozatanak megsiillyedése.

Kialakulhat fejlédési zavar kovetkeztében, de leggyakrabban
tulterhelés, thlstly vagy helytelen iranyu igénybevétel az oka.

Csontritkulas (osteoporosis)

A csont szerkezetét alkoté gerendak elvékonyodnak, a csontok
tomege csokken.

A csontszovet allomanya 25-30 éves korig gyarapszik, majd tomege
csokkenni kezd. Az élettanilag normalis csontvesztés ekkor mintegy évi
3-5%. Eldrehaladott esetben a csont meggyengiil, és mar minimalis kiilsd
hatasra torés kovetkezhet be.

A csontritkulas két formaja a

e posztmenopauzalis (6sztrogén hidnnyal 6sszefiiggd) és a
o szenilis (6regedéssel Gsszefiiggd) csontritkulas.
Az okok kozott részben ¢Eletmodbeli tényezdk Ilehetnek,
amelyek a kalciumfelszivodast gatolva vagy éppen a

kivalasztast fokozva fosztjak meg a szervezetet a sziikséges
kalciumtol.

A szervezet kalciumszintjét csokkenti:

e anikotin, a tal sok alkohol vagy kavé, amely akadalyozza a kalcium felszivast,
e D-vitamin hidnya,
e aziild, rendszeres testmozgas nélkiili életmod.

Megel6zés
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A csontritkulas kialakulédsat megeldzni els6sorban a csontépiilés fokozasaval lehetséges. A
csontépiilést segiteni lehet rendszeres fizikai aktivitassal, megfeleld taplalkozassal (kalcium és
fehérje bevitele).
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Porckorongsérv e '
i rS' 4 3%&

Az egészséges porckorong egy lapos, korong alaku szerv, mely a
szélen korkoros, rostos gylirlikbdl all, kdzépen nagy, folyadék tartalmi kocsonyéas maggal.

Porckorongsérvrdl akkor beszéliink, ha a korkoros gyiirik atszakadnak
és a Kkocsonyas anyag a gerinccsatorna felé tiiremkedik. A
porckorongsérv kialakuldsanak kockazatat a porckorongkopas noveli.

A porckorong kopas a porckorong természetes oregedési folyamata,
mely a 20-as ¢életévek vége felé mindannyiunknél elkezdddik. A folyamat
Iényege az, hogy a porckorong elkezd Kiszaradni, vizet veszit és igy
elvesziti rugalmassagat is. Az "elfajulo porckorong a kiilsé erdkkel
szemben sériilékenyebbé valik, Osszenyomasra, hirtelen megnovekvd
terhelésre a gylirik atszakadnak, a porckorongban 1évé anyag hatrafelé
vandorol ¢és 1étrejon az eldbb emlitett eléboltosulas.

A hirtelen megnovekvd terhelés lehet egy rossz mozdulat, emelés, vagy akar hosszabb
kihagyast kovetden, megfeleld6 bemelegités nélkiil elkezdett tal intenziv torna. A talsullyal
rendelkezOk nagyobb veszélynek vannak kitéve, csakiigy, mint a ritkdn (bemelegités, tréner
feliigyelete nélkiil), de akkor nagyon intenziven tornazok.

Testképzavarok

Az anorexia (Koros sovanysag)

Anorexia nervosanak nevezzik a lelki eredetii koros
lesovanyodast. Az anorexia nervosa esetében a paciensek sulyos
fogyokuraval, éhezéssel, testedzéssel mindent megtesznek azért, hogy
teststlyuk nehogy a korra és testmagassagra vonatkozd minimalis
testsulynorma felett legyen, emiatt kérosan sovanyak. A betegek
lathatd sovanysaguk ellenére folyamatosan attél rettegnek, hogy elhiznak. Altalaban a
kornyezet tiltakozasa ellenére tulstlyosnak tartjak magukat. Az anorexia tobbnyire 12-18
éves korban kezdddik.

A szakemberek egybehangz6 véleménye szerint az anorexia nem szervi eredetii betegség.

A betegség kialakuldsaban nem Kis szerepe van annak tarsadalmi-kulturalis kornyezetnek,
amelyben a vékony testalkatu né a szépségideal.

Masfelél elsdsorban azok a magasabb tarsadalmi statusi nék hajlamosak ra, akik olyan
csaladban noéttek fel, ahol az eredmény, a siker hajszolisa mindennapos dolog. A
tulsagosan magas elvarasok vagy az olyan csaladi hattér, amelyben nem érzik magukat a
fiatalok biztonsagban, ugyancsak anorexia nervosahoz vezethet.
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Bulimia

A bulimia falasi rohamokkal jaré kényszerbetegség, melynek soran a beteg rovid id6 alatt
igen nagy mennyiségii étel - jellemzden édesség - elfogyasztasara képes.

Ez torvényszertien elhizashoz vezet, amit elkeriilend6 a beteg Onmagat hanytatja,
hashajtokkal vagy eltulzott fizikai aktivitassal él. Hanyas utdn a beteg ismét szenved, az evési
kényszernek csupan néhany 6raig tud ellendllni, majd ismételten étkezik, és onmagat hanytatja.

A bulimia szinte kizarélag tizenéves lanyok vagy fiatal nék betegsége. A bulimia nervosa
okai Ilényegében ismeretlenek, de mindig fellelhetd valamilyen személyiségzavar,
gyermekkorban elszenvedett traumak, szeretet utani vagy, magany, onértékelési zavarok,
testképzavar.

Izomdiszmorfia

Elsésorban a férfiak testképzavara, 1ényegében az izomzat
méretével valo kényszeres foglalkozas. Az érintettek — foleg
testépitok - tulzasba vitt edzéssel, specialis étrenddel,
sokszor anabolikus szteroidok segitségével hatalmas
izomzatot épitenek, am magukat tovabbra is vékonynak,
gyenge fizikumunak latjaAk. Amikor az edzések ¢és az
izomtomeg novelése felett elvész a kontroll, akkor ez az
egészséges tevékenység konnyen patoldgidssa valhat.
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