Bisztricz Ákos

· Személyi edző

· Preventív gerinc tréner

· TRX Force 2-s oktató

· Wellness és Életmód tanácsadó

· Real Ryder oktató

· Spinracing oktató

· Spinning oktató

Elérhetőségek

· Tel.: 06-20-467-1384

· E-mail: bisztricz.akos@gmail.com
· Házi feladat, dolgozat, tananyag

· Munkahely:Albacomp, Panatu Fitness, Cosmo Sport

Az emberi test felépítése

· Részarányosság

· Bilaterális szimmetria

· Két kar

· Két láb

· Stb.

· Aszimmetria

· Szív

· Máj

· Lép

· Gyomor

· Stb.

· Szelvényezettség

· (Metameria)

· Szegmentumok

· Hosszirányú

· Egyforma

Tengelyek, síkok

· Tengelyek

· Hossztengely

· Haránttengely

· Nyílirányú

· (dorsoventralis)

· Síkok

· Saggitalis (nyílirányú)

· Frontalis (homlokirányú)

· Horisontalis (Vízszintes)

Az emberi test fő részei

· Caput 

· Collum

· Truncus

· Extremitates

· Thorax

· Abdomen

· Pelvis

· Fej

· Nyak

· Törzs

· Végtagok

· Mellkas

· Hasüreg

· Medence

Sejttan (Cytologia)

Sejttan (Cytologia)

· Protoplasma

· 80%

· Víz

· Szerves anyag

· Szervetlen anyag

· Fehérje

· Aminosav

A sejt alkotórészei

· Cytoplasma

· Nucleus

· Nocleolus

· Maghártya

· Cytolemma

· Sejtorganellum

· Endoplasmatikus reticulum

· Riboszóma

· Centriolum

· Mitokondrium

· Golgi apparátus

· Zárványok

A sejt életjelenségei

· Anyagcsere

· Alapanyagcsere

· Felépítő

· Sejtlégzés

· Mozgásjelenségek

· Plasma

· Csillós

· Szaporodás

Szövetek

Szövetek

· Alapszövet

· Hámszövet

· Idegszövet

· Kötő- és támasztószövet

· Kötőszövet

· Porcszövet

· Csontszövet

· Zsírszövet

· Izomszövet

Hámszövet

Hámszövet

· Tulajdonság:

· Egy vagy több rétegű

· Felületeken, betüremkedéseken található.

· Feladata

· Védelem

· Váladéktermelés

· Fényvédelem

· Ingerek felvétele

Kötő- és támasztószövet

Kötő- és támasztószövet

· Kötőszövet

· Zsírszövet

· Stabil zsírszövet

· Labilis zsírszövet

· Csontszövet

· Porcszövet

· Üvegporc

· Collagen rostos porc

· Elasticus rostos porc

Izomszövet

· Harántcsíkolt izomszövet

· Simaizomszövet

· Szívizomszövet

Idegszövet

Idegszövet

· Egysége a neuron

· Kapcsolat a synapsis

· Neuron

· Idegsejt (neurocyta vagy perikaryon)

· Idegrost (neurit vagy axon)

· Idegvégződés

A mozgatórendszer

A mozgatórendszer

· Csontváz, vázizomzat

· Passzív rész

· Csontok

· Ízületek

· Ízületi összeköttetések

· Aktív rész:

· izomzat

Csontvázrendszer

A csontvázrendszer

· 206 csont

· Testsúly kb. 10%-át adja

· Tengelycsontváz

· Függelékcsontváz

· Szerepe:

· Szilárd váz

· Passzív mozgásszerv

· Védelem

· Vörös csontvelő

A csontok alaki besorolása

· Csöves csontok

· Combcsont

· Diaphysis

· Epiphysis

· Lapos csontok

· Lapocka

· Köbös csontok

· Kéztőcsontok

· Légtartalmú csontok

· Arckoponyában

A csont, mint szerv

A csontszövet

· Egyik legkeményebb szövet

· Csontvelő

· Csonthártya

· Vegyi szerkezet:

· 40% víz, szilárd alkotórész

· 30-40% szerves anyag

· 60-70% szervetlen anyag

· Osteoblastok (Csontképző sejtek)

· Osteocyták (Csontsejtek)

· Osteoclastok (Csontfaló sejtek)

· Szivacsos csont

· Tömör csont

A csontok közötti összeköttetések

· Folyamatosan (Synarthrosis)

· Kötőszövetes (Syndesmosis)

· Porcos (Synchondrosis)

· Csontos (Synostosis)

· Ízülettel (Articulatio)

· Állandó alkotórészek

· Ízületi felszínek

· Porc

· Ízületi tok

· Ízületi nedv

· Szalagok

· Járulékos alkotórészek

· Ízületi korongok

· Ízületi tömlők

Az ízületek fajtái és mozgásirányai

· Golyóízület

· Váll

· Nyeregízület

· Hüvelykujj

· Kerékízület

· Orsócsont-karcsont

· Csuklóízület

· Singcsont-karcsont

· Tojásízület

· Nyakszirtcsont

Mozgások

· Flexio

· Extensio

· Abductio

· Adductio

· Retroversio

· Anteversio

· Rotatio

· Circumductio

· Elevatio

· Depressio

· Supinatio

· Pronatio

· Lateral flexio

· Tractio

· Hajlítás

· Feszítés

· Távolítás

· Közelítés

· Hátra mozgatás

· Előre mozgatás

· Forgás

· Körbeforgatás

· Emelés

· Süllyesztés

· Tenyér kifordítás

· Tenyér befordítás

· Oldalirányú hajlítás

· Húzás

A Vállöv és a felső végtag csontjai

· Lapocka (Scapula)

· Kulcs csont (Clavicula)

· Karcsont (Humerus)

· Orsócsont (Radius)

· Singcsont (Ulna)

· Kéztő csontok (Carpus)

· Kézközép csontok (Metacarpus)

· Ujjpercek (Phalanx)

