Izom vagy izuleti fajdalmak?

Eletméd tanacsok, tornagyakorlatok
izmaink, izlileteink védelmére

Mozogni djra 5!




Tartalomjegyzék | 2

MiTis @z @z (ZUlEti GYUIIAAS ? .o oo 4
Fobb iziileteink testkozelbdl
BOKa, B0, 5
CSID0, CSUKID 6
KONYOK, VAll-Nyak, GerinC. ... 7
A mértékletes, tulterheléstél-mentes MOzgas ElONYEI. ... .o e 8
UK Ry SN 9
Tippek haztartdsi MUNKAKNOZ .. ... o 10
TAPIAIKOZAST AJANIASOK . . ..o 11
Tornagyakorlatok
Csipbiziletet &tmMozgatd gyakorlatok . ... ... 12
Nyak-vall régiot 3atmozgatd gyakorlatok . . ... oo 13
Gerincet 3tMozgatd gyakoratoK . . . ... ... 14-15
Bokat 3tmMOozgatd gyakor atok . . . ... 16
Térdet AtmMozgatd gyakorlatok . . .. ... 17
CsUkIOt 3tmMozgatd gyakoratok . . ... ... 18

Konyokat atmozgatd gyakoratok. . ... 19




Tornagyakorlatok izmaink, iziileteink védelmére | 3

A mozgds életlink szerves része, izmaink, izleteink, tdpldltsagi dllapotunk mind-mind
meghatdrozé szerepet jdtszanak abban, hogy mennyire tudunk aktivak lenni, ezdltal pedig
kénnyebben megbirkdznia mindennapi rohandssal, kihivdsokkal. Olyan vildgot éliink, amikor
nem engedhetjik meg magunknak a felliletességet, ahogy azt sem, hogy egészséglinket
félvallrél vegylk, hisz akdr a megélhetésink, és taldn nem tilzds azt
> dllitani: de a boldogsdgunk is mulhat rajta. Ha valamilyen okndl
- fogva nehezitett a mozgdsunk, az bizony komoly hatdssal lehet
életlinkre, és szdmos akaddlyt gérdit utunkba. T6bbnyire olyan tényez&k ezek, melyek ellen mi
magunk is tehetlink. Ha sulyfelesleggel kiizdtink, akkor kérdltekintébbnek kell lenniink tdpldl-
kozdsunkat illetéen, ha nem vagy csak nagyon keveset mozgunk, akkor azt életlink részévé
kell tenni. Sose feledjik el, hogy mindez értlink szél, semmiképpen nem szabad kételezéen
elvégzendé feladatként tekinteni az ajdnldsokral

E flzetlinkkel hasznos tippeket kivdnunk adni mindazoknak, akik valamilyen iziileti problémd-
ban szenvednek, de célunk ugyantgy a megelézés fontossdgdnak hirdetése is.

J& tandcsok, melyekkel megkdnnyithetjlik mindennapjainkat, hisz csak egy élettink van!

Az Apranax Dolo csapata
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Ahhoz, hogy megértstik a tornagyakorlatok fontossagat, elengedhetetlen, hogy atldssuk zileteink mikodését. Az izlletek he-
veny vagy kronikus gyulladédsos folyamata és annak bizonyos formai gyakorlatilag barmely életkorban eléfordulhatnak, ez pedig
tobbek kozott azok fajdalmaval, mlkodési zavaraval jar.

Az izlleti gyulladas az esetek tobbségében tulterhelés, megerdltetés kovetkezmeénye.

Enyhébb formédjaban — példaul randuldskor — csak az izllet lagyrészei gyulladnak be, szakadas vagy porclevalds nem tapasztal-
haté. Fajdalommal, duzzanattal, az izlet kdrnyezetének kivordsodésével, az izileti tregben folyadékgyulem felhalmozddésaval,
tovabbd mozgaskorlatozottsdggal jar. Szerencsére ez az dllapot pihentetés, borogatas, fizioterdpids beavatkozadsok hatdsara
viszonylag hamar elmulik. lgen gyakori hiba, hogy a fajdalom megsziinését
kovetden tul gyorsan és kontrollalatlanul terheljik Ujra izlleteinket, ezért az
Ujabb gyulladas kialakuldsanak elkertlése érdekében mindenképpen fokoza-
tossagra kell térekedni.

Sulyosabb esetrél akkor beszéliink, amikor felbolyhosodik a porc felllete,
benne hajszélrepedések alakulnak ki, aprobb darabjai pedig levélnak. Ezt az
dllapotot nevezzik porckopasnak, mely elsésorban a sportolok térdizileteit
érinti. Porclevélaskor a pihentetés mar nem elegendd, annak sebészeti hely-
redllitdsa szUkséges. Bar a mitétek nagy része ma mar elvégezhet6 az izlleti
Uregbe vezetett eszkdz segitségével (arthroscopia), az eredmény ritkan jelent
teljes értékU helyredllitast.
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Boka | Bokank az egyik legnagyobb igénybevételnek kitett izUletlink. Gyulladaséanak hatterében tobbnyire valamilyen sé-
rilés all, mely igen gyakran fordul el aktiv sportoléknal. Ha a boka kifordul, kificamodik, tébbszér megrandul, esetleg valamilyen
torés keletkezik rajta, akkor az izlletek deformalddnak, kopnak, terhelés hatésara pedig begyulladnak. Gyulladasat emellett a porc
kopésa is okozhatja, melyet a sérilt iziletekben képzédott hegek, valamint a megvaltozott jards dinamikaja tovabb fokozhat.
A gyulladt bokaiziletnek nem pihentetésre, sokkal inkdbb torndztatasra van sziksége. Az izlletek |ételeme ugyanis a mozgas,
mert a vérben szegény izlleti porcok a mozgds kozbeni felgyorsult vérdrammal jutnak hozza a szikséges tdpanyagokhoz.

Térd | A térdizUlet testink legnagyobb és egyik legbonyolultabb {zilete.
Karosodasa soran porcsérilés kovetkezhet be, amely jelentheti a porcgyUrik, de
ugyanugy a porcfelszinek sériilését is.

A porcgyrtik kdrosodasa utan tébbnyire a sérdlt oldali izlleti rés erésen fajdal-
massa valik, fokozatosan duzzanat alakul ki. Ha a sérilt porc beakad, az iziletet
nem lehet teljesen kinyujtani. Kronikus esetben terhelési, mozgasi fajdalmak je-
lentkezhetnek, a mozgd porcrészlet vagy a ciszta érzékelhetévé, tapinthatova
valik. Sériilése esetén a végtag tehermentesitése, felpolcolédsa, borogatésa ajan-
lott. A porcfelszin kdrosoddsa tobbnyire nem az egész izilet porcboritasat érinti,
hanem egy kisebb korulirt terlleten jelentkezik. A sérlés tobbnyire valamilyen
csavard mozgas mellett fennalld nagy erejl erébehatds, Utés kovetkezménye,
amely vagy csak a porcnal, vagy a porc és az alatta elhelyezkedd csontnal is
sériléseket okoz. A sérllést kovetéen az adott, kdrosodott izllet megduzzad-
hat, és csak hetek, honapok utan huzédik le. Kezelési lehetéségként a sérilt
végtag nyugalomba helyezése, jegelése, felpolcoldsa, valamint porcerésitok,
gyulladadscsdkkentdk szedése ajanlott.
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CSip6 | A csipéiziilet koros elvéltozésa esetén
az (zfelszinek porcboritasa elvékonyodik, lecsiszo-
lodik, és sokszor az alatta taldlhato csontfelszinig
lekopik. A felszinek elmozduldsa egyméson egyre
nehézkesebb, ami tovabb fokozza a fajdalmat. Ez
egyUtt jar az izmok védekezd feszilésével, mivel
a szervezet igy probalja csokkenteni a fajdalmas
mozgds kiterjedését. A panaszok kezdédhetnek
viszonylag fiatal életkorban is nem megfeleléen
gyogyult vagy kezeletlen csipéficam miatt, de a
csipbizuletet ért balesetek utdn vagy a combfej
vérellatasi zavara kdvetkeztében is. Szamos eset-
ben azonban egyaltaldn nem ismert az elvaltozas

kivaltd oka, ilyenkor hatterében bioldgiai eléregedés feltételezhetd. Kezdetben életmaodvaltassal, testsulyrendezéssel, porcerésitd
készitményekkel, rendszeres mozgdssal, tréninggel javithatd a porc allapota. Amikor a folyamat elérehaladt, azaz a porckopas
fokozddik, akkor gyodgyszer, fajdalomcsillapito, fizioterdpids kezelés mérsékelheti a panaszokat.

Csuklo | A csukloizlleti artritisz a csukldizilet killonbdzé eredetl gyulladédsa miatt alakul ki, jellemzé rd a csukloizilet nyu-
galomban is fennéllé fajdalma, mozgdskorldtozottsédg, duzzanat, egyes esetekben bérpirral és melegséggel térsulva. Kialaku-
l[dsdban kilonbozoé tényezdk jatszhatnak szerepet: okozhatja a csukldizlet sériilése, masodlagos izUleti kopas, fertézéses eredet
(baktérium, gomba, virus), kristdlybetegségek (kdszvény), illetve szisztémds gyulladdsos megbetegedések.

A csukloizileti artritisz megeldzésében fontos szerepet kap a potencialis géc megszintetése (manduldk, epehdlyag, fogszuvasodas,
prosztata). Kialakult fertézés esetén elengedhetetlen a megfeleld célzott kezelés a késéi izlleti kdrosodasok elkertlése miatt.
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KO“YOI( | A kényokiziilet az alkar két csontjat kot Gssze a felkarcsonttal. A kdnyokizi-
lethez tartoznak még a csontok fejét boritd izlleti porcok, szalagok, az izmokat a csonthoz
ro6gzité inak és az izileti tok. Fajdalmat kivalthatja az extrém fizikai terhelés, példaul nagy
sulyok cipelése.

Véll-nyak I Avdllizilet gyulladasa leggyakrabban fiatal és kozépkoru nékre jellemzé,
kialakuldsaban gyakori ok a stressz, a tartésan feszult lelkidllapot. Gyulladdskor a vallizilet
fajdalmas lesz, jelentésen besz(kil a mozgasa, tobbnyire éjszaka jelentkezd fajdalom és
mozgaskorlatozottsag jellemzi. A betegnek az artritisz miatt komoly nehézségeket okozhat
a tisztdlkodas és mas mindennapi tevékenység elvégzése is. A nyakcsigolydk fokozott ter-
helése a nyaki izmok merev 0sszehizodésat idézheti eld, a fej mozgatasa fajdalommal jér,
amely gyakran kisugdrzik a hatba, karokba is.

Gerinc | A gerincbetegségek és a gerincfajdalom hatterében az életkor elérehaladtaval
egyre gyakrabban a gerinc kisizUleteinek artrézisos megbetegedése all. llyenkor a gerinc
izUletei kozott taldlhatd porc kopasa, azaz a kisizlletek betegsége okozza a gerinc kotottsé-
gét, fajdalmas merevségét. Igen gyakori gerincbetegség a porckorongsérv, amely altaldban
a nyaki vagy az dgyéki gerincszakaszon alakul ki, sokszor fiatal felnéttkorban.



A mértékletes, tulterheléstol-mentes mozgas elonyei B

A gydgytornaszok egybehangzd véleménye szerint a csontnak nyomasra, a szala-
goknak, inaknak feszilésre, az izmoknak pedig 6sszehtzddasra van szikséguik. Ezek
a folyamatok elsésorban mozgassal érheték el, ezért feltétlenil szikséges, hogy azt
életlink — lehet&ség szerint — mindennapi részévé tegyuk.

Az izlleti gyulladas és a tulterhelés elkertlése érdekében naponta fél éra mozgas
ajanlott. Célszer( kifejezetten kardio jellegli mozgasformat vélasztani. Ez lehet
Uszas, biciklizés, tanc, kocogas, kinek, mi a legszimpatikusabb, de soha nem szabad
elfeledkezni a kell6 bemelegitésrél, hogy izmainkat fokozatosan szoktassuk hozza a
novekvd terheléshez. A dinamikus sporttevékenység mellett ugyancsak fontosak az
izomerdsitd és nyujto, illetve testtudatositd mozgasformak, mint pl. a joga, a Pilates
torna, a testtartds korrekcids gyakorlatok.

Milyen egyéb mozgasformak alkalmazhatok?

Szobabicikli - Kifejezetten a tulstlyos, vagy karosodott térd-boka iziletekkel
rendelkezdk szamara ajanlott.

Lépcs6z6-geép - Nem veszi igénybe annyira a léb fziileteit, mint a futdpad,
viszont jobban megmozgatja az izmokat, mint a szobakerékpar.

Skandinav gyaloglas - A nordic walking az izmok 90%-4t dtmozgatja, a
sima gyalogldshoz képest pedig 20%-al tobb kaldriat éget el, mindezt Ugy, hogy
kozben a botok kimélik a térd- és csipéizileteket. A bothasznaélat rdadasul jot tesz
mindenkinek, aki vall- és hatfajassal kiszkodik, javitja az egyensulyérzéket, noveli a
koncentraciét és a szellemi frissességet is.




Uljiink helyesen! E

Manapsag a legtobb ember Glémunkat végez, melyet tobbnyire helytelen testtartds jellemez. Az ezzel jaré6 mozdulatlanség,
gornyedtség hosszu tavon fajdalmakhoz, gyulladasok kialakuldsahoz, sét, akér deformitdsokhoz is vezethet, ezért mindenképpen
fontos, hogy odafigyeljink az tlés kdzbeni helyes testtartasra.

Hogy néz ki ez a gyakorlatban?

A ldbak legyenek kis terpeszben a talajon, az Ulélap a combhossz kétharmadat t&-
massza ala. A medencét billentstk eldre, igy a gerinc automatikusan kiegyenesedik.
A szék tamldja a lapocka alatt végzédjon. Zarjuk a lapockat, vallunkat pedig tartsuk
enyhén lehlzva, mikdzben a mellkas kissé kiemelkedik. Segitségként hasznalhatunk
kUlonbozd Uléparnakat, illetve deréktdmaszt is.

Ez a tartas kezdetben bizony megerdltetd, hisz izmainknak hozza kell szokniuk ehhez
az ismeretlen megterheléshez, de mindenképpen kifizetddé. Kitartassal és kell gya-
korlassal egy id6 utan természetessé valik majd.

U6 munka esetén sokat tehetiink egészséglinkért, ha legalabb oranként felallunk és
elvégzink néhany aktiv gyakorlatot. Tornazni akar tlés kdzben is lehet: igen hasznosak
ilyenkor az izommegfeszité és nyujtd gyakorlatok. Munkabdél hazaérve lehetéleg mar
ne Uljtink le, hanem fekddjink a foldre (kemény fellletre) és polcoljuk fel Z alakban a
labunkat. Ezaltal tehermentesithet a gerinc, mely egyben a legpihentetébb testtartas is.
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Nem csak az Ulés, bizony a haztartasi munka is megterhel lehet izmaink, izile-
teink szdmara, ezért, barmennyire is meglepd, nem mindegy, hogy ezeket mi-
lyen médon végezziik. Ime, néhany példa:

Sepréskor hasznaljunk meghosszabbitott nyel( eszkdzoket, majd hajlitott
térddel, egyenes hattal eléredontve seperjink.

Felmoso kicsavarasakor feszitsik meg hasizmainkat, és a gerinc elfor-
ditdsa nélkul csak a karokkal dolgozzunk.

Ablaktisztitashoz szintén hasznaljunk meghosszabbitott eszkdzoket,
vagy élljunk létréra, hogy egy magassagba kerdljink a tisztitando felulettel. Igy
karunk, vallunk kevésbé farad el.

Porszivozaskor szintén a nyél meghosszabbitasaval kiiszobolhetjik ki az
elérehajlast.

Vasalas kozben tamasszuk fel egyik labunkat egy kis zsamolyra vagy tér-
dinket egy székre.

Vasarlaskor hasznaljunk gurulos bevasarlotaskat, bérondot, vagy kosarral
felszerelt kerékpart. Vigytnk legaldbb két bevasarldtaskat magunkkal, és cipeke-
déskor osszuk kétfelé a csomagokat, hogy a terhelést kiegyenlitsik.
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Az izUletek védelmében jelentés szerepe van a taplalkozésnak is. Nem csak az idedlis testsuly eléréséhez, fenntartdséhoz szik-
séges étrendi tandcsokat érdemes szem elétt tartani, de ugyanugy hasznos lehet az az Ugynevezett gyulladasellenes étrend
betartdsa is. A gyulladas szabalyozasdban ugyanis nagy szerepet jatszanak egyes zsirsavak, illetve azok aradnya: a telitett zsirsavak
fokozzdk a gyulladas mértékét, ahogy a telitetlen zsirsavak kozil az omega-6 zsirsavak is. Az olajos magvakban és halfélékben
megtaldlhatd omega-3 zsirsavak ezzel szemben gyulladast mérséklé irdnyba hatnak.

A zsirokon tul a nitritséknak is nagy szerepe van a gyulladasos folyamatok kialakuldsaban, ezért csak mértékkel célszer( feldol-
gozott élelmiszereket, husokat (példdul hot dog, virsli, [6ncshus) fogyasztani. A cukrok és finomitott szénhidratok fogyasztésa
szintén kapcsolatban van a krénikus gyulladasok kialakuldsaval és romlaséval, ezen kivil tulzott fogyasztasuk kdvetkeztében
létrejévé cukoranyagcesere-zavar még elhizashoz is vezet, ami a fokozott terhelés révén tovabb rontja az iziileti funkciokat. [zileti
betegségben nem csak az édességek, de az édes Uditéitalok, tésztdk és a fehérlisztbdl készilt termékek is jobb, ha minél ritkab-
ban kerdlnek az asztalra.
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A mozgas jo vérelldtast biztosit az izmokban, ami a szfv és
a tido egészségének megdbrzéséhez is hozzéjarul, valamint
elésegiti, hogy a csontallomany ne épuljon le. Az aldbbiak-
ban bemutatunk néhany gyakorlatot, melyek rendszeres
alkalmazasaval sokat tehetlnk izmaink, izlleteink, egész-
séglink j6 allapotanak megérzése érdekében.

Csipoiziiletet
atmozgaté gyakorlatok

A csipd nyujtdsahoz a széken Ulve he-
lyezzik a bal bokdnkat a jobb com-
bunkra, bal karunkkal pedig nyomjuk
finoman a térdinket a padlo irdnyéba.
Ismételjik meg a gyakorlatot a masik
labbal is.

Uljink egyenes hattal a széken, fogjuk
meg a szék Ul6 fellletének két szélét.
Felvaltva emeljik fel hajlitott térd-
del a jobb, majd a bal labat. Végezzik
el a gyakorlatot paros labbal is, majd
a megemelt térdeket forditsuk el
csipében jobbra, majd balra. Ismételjik
meg a gyakorlatot az elsé lépéstdl
5-sz0r.



Tornagyakorlatok

Apranax Dolo 100mg/goél | 1°

Nyak-vall régiot
atmozgato gyakorlatok

Uljink nagyobb terpeszbe, hajoljunk
elére, és tegylk le a tenyereket a talaj-
ra. Jobb karunkat emeljik a plafon felé,
kozben forduljunk ki a torzsinkkel,
szemUnkkel kdvesstk a kar mozgasat,
allunkat huzzuk be. Huzzuk vissza ko-
zépre a karunkat, majd ismételjik meg
a gyakorlatot a méasik oldalra is.

Forditsuk fejlnket oldalra, minden
irdnyba 5-5z06r!

Biccentsuk fejlinket felvaltva elére majd
kissé hatra 5-5z6r!

A

:
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Gerincet
atmozgato gyakorlatok

Ul6 helyzetben huzzuk ki magunkat,
tegylk a bal keziinket a jobb térdre,
a jobb kezlinkkel pedig karoljuk &t a
szék hattamlajat. Mély belégzés utén
kilégzés kozben végezziink torzscsa-
vart Ugy, hogy kezeinkkel segitsik a
gerinc csavarodasat. Tartsuk fent ezt a
testhelyzetet 3-4 légzéscikluson keresz-
tdl, kdzben minden egyes kilégzéssel
fokozzuk a csavarast, a jobb kar hatra
huzésat és a fej forditasat. Belégzéssel
térjiink vissza kozépre, és ismételjik

meg a masik irdnyba is a gyakorlatot. ‘“ ! )

Fekidjink hason a padldra, fejink
legyen a hat sikjaban, mindkét karun-
kat nyujtsuk elére. Emeljik fel a bal
labunkat, jobb karunkat behajlitva huz-
zuk a torzsink mellé. Majd emeljuk fel
a jobb ldbunkat, bal karunkat behajlitva
huzzuk a torzstink mellé. Ismételjik a
gyakorlatot 10-szer.
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Fekudjunk hason a padléra, fejunk le-
gyen a hat sikjdban. Kezlinket tegyUk a
tarkénkra, homoritsuk a hatat, lapockat
zérjuk Ossze. Emeljik meg a fejlnket,
Ugyelve arra, hogy a konyokink ne l6g-
jon. Ismételjik a gyakorlatot 10-szer.

Fekidjunk hason a padléra, fejunk le-
gyen a hat sikjdban. Kezlinket tegyUk a
tarkonkra, homorftsunk, jobb karunkat
nydjtsuk oldalra, fejinket emeljik fel.
A gyakorlatot masik karral is végezzik
el. lsmételjik a gyakorlatot 10-szer.
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Bokat

atmozgato gyakorlatok Q

Labfejunkkel végezziink korkorés moz-

gast a labszar izmainak kifaradasaig. Q

Alljunk kis terpeszbe, figyeljink arra,

hogy a testsuly egyforman legyen el-
osztva. Végezziink billegd mozgast
ugy, hogy felvéltva a labfejinket, majd
a sarkainkat emeljtk fel a talajrol. Ismé-
teljuk a gyakorlatot 10-szer.

Guggoljunk le Ugy, hogy talpunk teljes
egészében a foldon marad, és ezt tart-
suk 10 mésodpercig. Ismételjik a gya-
korlatot 10-szer.
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Térdet
atmozgato gyakorlatok

Az asztal szélén vagy stabil szék tdm-
1djan tdmaszkodva, a comb vizszintes
helyzetéig ereszkedjlink guggolasba,
majd a tdmaszt elengedve kezlnket
lassan tegyUk csipére és emelkedjink
vissza a kiindulé helyzetbe.

Fekudjunk a hatunkra, labainkat a tal-
painkkal htizzuk fel, a bokak maradjanak
egymas mellett. Nyissuk szét a térdein-
ket, tavolitsuk el egymastol, majd zarjuk
Ossze. Ismételjik a gyakorlatot 10-szer.

Fekudjunk a hatunkra, jobb &b talpon,
bal 1ab legyen nyujtva. Vigylk oldalra
a kinyujtott bal labat és hozzuk vissza.
Ismételjik a gyakorlatot 10-szer, majd
végezzik el ldbcserével is.
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Csuklot
atmozgato gyakorlatok

Uljiink egyenesen az asztallal szemben,
tdmasszuk a két alkarunkat az asztalra.
El&szor egyszerre, majd valtva emeljik
fel a kézfejunket ugy, hogy a csuklénk
és az alkarunk az asztalon marad.

Kulcsoljuk 6ssze az ujjainkat és végez-
zUnk folyamatos csuklokorzést. (

Fektessuk az alkarunkat nyujtott tenyér-
rel az asztalra. Véltva emeljik meg a

csuklénkat gy, hogy az ujjhegyeinken
tdmaszkodjunk az asztalon. @x
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Konyokot
atmozgato gyakorlatok

Uljink egyenesen, nyujtsuk mindkét
karunkat mells¢ kdzéptartasba. Hajlit-
suk be mindkét konyokinket és érint-
sik meg az azonos oldali vallunkat,
majd nyujtsuk Ujra mellsé kdzéptartas-
ba a karokat.

Egyik karunkat tegytk a fejunk mogé
ugy, hogy a konyokunk felfelé nézzen,
masik keziinkkel pedig fogjuk &t ezt
a karunkat és huzzuk o6vatosan oldal-
ra. Tartsuk fenn ezt a nyujtast kb. 3-6
masodpercig, majd cseréljuk meg a
karjainkat.

Alkarunkat tédmasszuk az asztalra,
kezlinket allitsuk kisujjszélre. Forditsuk
a tenyerlnket felfelé, majd lefelé ugy,
hogy kozben a konyokink ne mozdul-
jonel.

a4
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Izom vagy izlileti fajdalmak?
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fajdalom esetén: o

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL
A BETEGTAJEKOZTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!
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