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A sportjelentheti a mozgasszervi egészséget, de magaban hordozza a kiilonb6z6 sportspecifikus sériilésmintak és talterhelések

kialakulasanak esélyét is. A sériilések akut ellatasa és a rehabilitaci6 moédszereinek minéségi és mennyiségi megvalasztasa

kiemelten fontos a sportba torténé visszatéréshez. Ismerniink kell a rehabilitacié altalanos ellatasra vonatkozé koncepcioit és a

leggyakoribb sériiléseket, tulterheléses artalmakat.
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Sportsériilés, talterheléses
artalmak koévetkezményei,
jellemzo6i és rehabilitacios

startégiaja

A sportban nydujtott teljesitmény a sport-
specifikus motoros képességeken alapul.
A motoros képesség harom alapvet6 egy-
ségbdl all, a kondicionalis (fizikai), a koordi-
naciés képességek és az izlleti flexibilitas.
A fizikai képesség mint erd, gyorsasag és
alloképesség mellett fontos, hogy a mozgas
térbeli Osszerendezése is megtdrténjék. A
kinesztézia, a mozgastanulds gyorsasaga, az

egyensulyérzékelés, a ritmusérzék és a tér-
beli tajékozodasi képesség elengedhetetlen
a mozgasok soran. Az izom kontraktilis ké-
pességét jelentdsen befolyasolja a statikus
és a dinamikus nyuljthatésag. A motoros ké-
pességek fejlesztése életkori sajatossagokat
is mutat, de barmely életkorra vonatkoztat-
juk, fontos, hogy a prevencié szemléletmaéd-
jat elétérbe helyezzik. Sériilés esetén ezen
képességek fejlesztése a rehabilitacio alapjat
is képezik a konzervativ ellatas, valamint a re-
konstrukciés mitétek utan, figyelembe véve
az ellatasra vonatkozo6 evidenciakat.

Fontos elkildéniteni, hogy akut sport-

sérulésrél vagy kronikus sportartalomrol

van-e sz0. Sportbalesetrél akkor beszéliink,
ha egyszeri trauma, sportspecifikus, tipusos
sérilés (zuzédas, randulds, szakadas, fi-
cam, torés) térténik. A legfontosabb ténye-
z6, hogy az adott sérilés reverzibilis, nem
kell szekunder koévetkezménnyel szamolni,
amely a sportba vald visszatérést neheziti,
korlatozza. Tulterheléses sportartalomrol
(hosszan tarté vagy ismétiédé fajdalom,
faradasos torés, izom-in kréonikus ,gyullada-
sa") ismétlsdé mikrotrauma, helytelen ter-
helés és edzéstechnika, valamint izomdisz-
balansz esetén beszélink. A sportartalom
mar irreverzibilis strukturdlis és funkciona-

lis kdvetkezményekkel jar. Bar a terhelésre

1. tablazat: A mozgasszervi diszfunkciok szubjektiv és objektiv tiinetei, differencialasa

A fajdalom megjelenése aterhelés utan

Terhelés kdzben és utan jelentkez6 fajdalom

Terhelés kdzben és utan jelentkez6 fajdalom, zavar

a teljesit6képességben

Allando fajdalom, zavar a mindennapi aktivitdsban

Megvaltozott izomhossz-tenzié kapcsolat

- megrovidult, rugalmatlan szévet, limitalt kontraktilis képességgel

Megvaltozott er6parkapcsolatok

- izomdiszbalansz, az anatémiai agonista-antagonista kapcsolat nem képes

funkciondlis szinergizmusban mikdédni

Megvaltozott szenzomotoros integracié és neuromuszkularis hatékonysag

- csOkkent kontroll, amely szdveti faradashoz és tovabbi sériléshez vezet

Megvaltozott izileti artro- és oszteokinematika

- az izuleti felszinek k6zo6tti csuszas, gordilés és forgas csdkkenése limitalt

mozgaspalyat (range of movement, ROM) eredményez



adott valasz hasonlo tineteket okozhat egy
tendonitis és egy tendinosis esetében, de a
szOveti reakcio, a szerkezeti atalakulas, az
adaptacios képesség jelentésen kuldnb6zé
lehet, amelyeket azonositani kell. Mindkét
esetben fontos, hogy a regenerécié idésza-
kéaban jol dozirozzuk a progressziv terhelést
(intenzitas, ismétlésszam, szériaszam, ter-
helések kozotti pihend id6, izommiiikodés
maddja és sebessége), ezzel biztositva a sz6-
veti regeneraciét vagy a kollagénallomany-
atstrukturalast.

Az akut sérllés vagy tulterhelés miatt
kialakult mozgasszervi probléma nem fel-
ismert vagy nem jol kezelt formaja (gyors
rehabilitdcié, korai visszatérés a sportba)
olyan adaptaciés hianyt mutathat, mint a

hegszdvet és a ,kusza" kollagén-rostrende-
z6dés. Fontos, hogy a szubjektiv és objek-
tiv kdvetkezményeket és tineteket azono-
sitsuk és a kialakult diszfunkcidkat lehetd-
ség szerint helyreallitsuk (1. tablazat).

Ismerve az ok-okozati dsszefliggéseket,
a rehabilitaciés program o&sszeallitasahoz
szlkséges a karosodas mértékének meg-
allapitasa és a szdveti gyogyulas folyama-
tdnak ismerete, a helyes terapids mddszer
megvalasztasa és annak hatasmechaniz-
musanak ismerete, a megfelel6 meny-
nyiségl és minéségl progressziv terhelés
adésa és a szakmailag megalapozott team-
munka (orvos, gyogytornasz, masszér, re-
habilitacios edzd, erénléti edz6, sportpszi-
cholégus).

Koncepcidok a sériilésellatasban

PRICE

A sérilést kovetd akut ellatas alapja az adott
régié védelme, nyugalomba helyezése, jég-
gel térténd hitése, kompresszidja, valamint
elevaciodja, ezaltal a keringés tdmogatasa. A
PRICE passziv elemeket tartalmaz, amelyek
a rehabilitacié kés6bbi idészakdban mar
nem elegendd a komplex ellatasra.

POLICE (2012)

A POLICE koéveti a PRICE szempontjait, de
mar kiegészil aktiv elemmel - optimalis
terheléssel (optimal loading) -, amely az
izmok, az izuleti alkotéelemek regeneraci-

6jat biztositja.

2. tablazat: A rehabilitaciéban alkalmazott koncepciok és jelentéségik (PRICE, POLICE)

PROTECT/Védelem

PROTECT/Védelem

- védelem atovabbi sériilés elkerllése érdekében - segédeszkéz - elkerilni atovabbi/szekunder sériilést

REST/Pihenés

- csOkkenteni a sérult szoveti strukturara haté huzéerbket -

- az immobilizalds idétartamanak egy hétnél révidebb id6tartamra torté-

- folyamatos immobilizacio

- segédeszkdz biztositasa

né korlatozasaval a mozgasképtelenség karos hatadsai minimalizalhatok

- pihentetni a sérult teriletet, elkerilve e terhelést, de biztositani kell a
kérnyezd iziletek mozgasaval a keringést/konszenzualis hatas

ICE/Hiités

- csbkkenti az anyagcserét, vazokonstrikciot okoz

- csOkkenti a nocioceptiv idegi ingerek kézvetitését az agyba, amely

pihenés/mozgas aranyanak meghatarozasa a
tinetek alapjan

OPTIMAL LOADING/Optimalis terhelés

- cél: stimulalni a gyégyulasi folyamatot

- amechanoterapias beavatkozasok alkalmazas a

keringésjavitas és afajdalomcsillapitas érdekében

csOkkentheti a fajdalmat és az izomgorcsot

- a 10 perces jégkezelések és ajéeg nélkili 10 perces periodusok kombi-

nalva a leghatékonyabbak

COMPRESSION /Kompresszié
-csOkkenti a duzzanatot

- limitalja a vérzést

- fajdalomcsillapité hatasu

- véd atulzott mozgas ellen

ELEVATION/A sériilt teriilet megemelése

- célja aduzzanat megel6zése és csokkentése, a normal keringés biztosi-

tasa és fenntartasa

- csOkkenteni az 6démat, biztositani a kdros mediatorok eltavolitasat a

sérulés helyérdl

- afokozatossag elve alapjan testsulyterhelés, prog-
ressziv terhelés felépitése



PEACE és LOVE (2019)
A sérult biopszicho kondicioit is figyelem-

A tendinopathia altalanos
jellemzéi

be veszi, és komplex rehabilitaciés megko-
zelitést jelent.

(2., 3. tablazat)

A hobbi és a versenysport kiilonb6z6 te-

riletein valtozatos sérilésmintakkal és

sportspecifikus sériilésekkel talalkozunk. Az
egyik leggyakoribb tulterheléssel ¢sszefiig-
g6 probléma atendinopathia, tendinosis.

A tendinopathia az in sikertelen gyé-
gyulasi reakcidja, amely a tenocitak vé-

3. tablazat: A rehabilitacioban alkalmazott koncepcidk és jelentéségik (PEACE és LOVE)

PROTECT/Védelem

-1-3 napig csok-
kenteni a mozgas
mennyiségét,

- vérzéscsillapitas,

- megel6zni a sérult
rostok feszitését

- tovabbi kockazat

elkeriilése

- csOkkenteni a
pihenést - hosz-
szan tartd pihenés
csokkenti a szoveti
regeneracioé lehe-
téségét

- segédeszkdz biz-
tositasa

LOAD/Terhelés

- normal aktivitas
folytatdasa atine-
tek fliggvényében

- a korai mechani-
kai stressz a gyo6-
gyulasi folyamatot
tamogatja

- csOkkenti a fajdal-
mat

- hozzajarul a
szOveti regenera-
ciohoz és remo-
dellaciéhoz

ELEVATE/A sérult
terilet megemelése
Tamogatja az
intersticialis folya-
dékaramlast a sérilt
sz6vetbdl

- 6déma csdkken-
tése

(alacsony az eviden-
cia)

OPTIMIZM/
Optimizmus

A gyogyulas bio-pszi-

cho-szocialis aka-
dalyai: depresszid,
félelem nagyobb li-

mitet jelenthet, mint

a csdkkent funkcio

pesszimizmus=a

gyoégyulas folyamata-

nak, id6tartamanak
ndvelése

AVOID ANTI-INFLAMMATORY
MODALITIES/A gyulladascsdékkentd
készitmények hosszan tarté szedé-
sének elkerilése

- hosszl tdvon negativan befolyasol-
ja agyogyulas folyamatat
gyulladas = a gyogyulas
természetes része
a hosszu tavu gydégyszeres kezelés
csOkkenti/kitolja a gydgyulas

szakaszait - hosszabb az ,akut"
folyamat ideje

AVOID ICE/A hosszan tarté hités
elkerilése

- csak fajdalomcsillapité hatasu

alacsony evidencia

- ajég megzavarhatja a ,természetes
gyulladasi folyamatot", az angio-
genezist és a revaszkularizaciot

- késleltetheti a neutrofil- és makro-
faginfiltraciot

- fokozhatja az éretlen myofiberek
kialakulasat

- karos szovetregeneraciot és redun-

dans kollagénszintézist eredmé-
nyezhet

VASCULARISATION/
Keringésjavitas
- noveli a vérataramlast
- hatékonysag:
-javitja afunkciot és a munkavég-
z6 képességet

- csOkkenti a gyogyszeres tdmoga-
tds id6tartamat

COMPRESSION/
Kompresszio

EDUCATION/
Betegoktatas

CsOkkenti az intra- - tulkezelés elkeri-

artikularis 6démat lese
6s a szovet - realitdas megér-

vérzést, a kilsé zése a gyogyulasi

mechanikai éssze- id6szakkal kapcso-

nyomas, példaul latban
ragasztas vagy ko-

tés segit fenntar-

tani a folyamatos

kompressziot

EXERCISE/Mozgasterapia

- helyreallitia a mobilitast, az izomerét és
a propriocepciot

- csokkenti afajdalmat

- progresszié a mozgasban - afajdalom
tukrében - fokozatos kondicionalis és
koordinacioés fejlédést jelent



letlenszerl proliferaciojaval, a tenocitak
intracellularis rendellenességeivel, a kol-
lagénrostok felbomlasaval és a nem kolla-
gén matrix ezt kdvetd ndvekedésével jar.
A tendinopathia kifejezés az inak koruli
tulzott igénybevételével kapcsolatos kli-
nikai allapotok (fajdalom és diszfunkcid)
altaldnos leirdja. A tendinopathias inaknal
megndvekszik a matrix atépilési sebes-
sége, amely mechanikailag kevésbé stabil
inak kialakuldasahoz vezet, amely riziké-
tényezé6t jelent az esetleges sérilésre. Az
inra jellemzé a hipercellularitas, a ,kusza"
kollagénrost-elrendez6dés, a proteoglikan-
tartalom ndvekedése, és gyakran, a neo-
vaszkularizacioé is. Ugy tiinik, hogy a gyulla-
das csak a betegség kialakulasaban jatszik
szerepet, de nem felelés a progresszidja-
ban. Tendinopathias tiineteket &sszefiig-
gésbe hoznak a kronikus tulterheléssel, de
ugyanezeket a korszdvettani jellemzéket
irtak le az in tehermentesitésekor is. Az in
tehermentesitése a tulterhelt allapothoz
hasonlé sejt- és matrixvaltozasokat idéz
eld, és csokkenti az in mechanikai integri-
tasat.

A klasszikus megjelenés az érintett in
helyén fellép6 fokozédo, terheléssel, meg-
novekedett fizikai aktivitdssal 6sszefliggé
fajdalom:

« a fajdalom az in teriletén fizikai aktivi-
tas kdzben, vagy azutan jelentkezik;

* kezdetben, a palpacié soran, afajdalom
helye j61 lokalizalhato;

* a korel6zmény gyakran tébb hoénapig
tartd, idészakosan fellépé panaszok sze-
repelnek;

« az inak degenerativ kdrosodasa, amely
szovetikollagén-atépiléssel jar.

A fizikalis vizsgalat soran nemcsak az
adott
figyelembe vessziuk és differencialjuk az

in terliletére fokuszalunk, hanem
érintett terilethez tartoz6 kvadranst.

A vizsgalat magaban foglalja az izomat-
rofia, a végtagi aszimmetria, a duzzanat
vizsgalatat. Az atrofia gyakran krénikus
fontos

betegségekben jelentkezik, de

tampontot jelenthet a tendinopathia
fennallasi idejére vonatkozéan. Az inak
elvaltozasanak vizsgalatakor altalaban
(duzzanat és aszimmetria mellett) a moz-
gastartomany gyakran limitalt az érintett
oldalon.

A fizikalis vizsgalatnak tartalmaznia kell
olyan differenciald teszteket, amelyek ter-

helést jelentenek az inra a fajdalom repro-

dukaladsa érdekében, és mas mozgasszervi
problémat kizarnak, differencialnak.

A tendinopathia kezelési elvei

- mozgasterapia

A tendinopathiak kezelése kihivastjelent a
szakemberek szamara, de az egyértelmd,
hogy az aktiv kezelések nagyobb hatékony-
sagot mutatnak, mint a passziv. Az aktiv
gyulladassal jaro fazisban a gydgyszeres
kezelés a kiemelt, lokalis kortikoszteroid
adasaval. A krénikus reverzibilis fazisban
a mozgasterapia az elsédleges, mig az irre-
verzibilis fazisban a sebészi beavatkozas az
élvonalbeli kezelés (1. abra).

A mozgasterapiaban kiemelten fontos az
excentrikus gyakorlatok végzése, amely a
kollagénrostok ujrastrukturalédasat tamo-
gatja, ezaltal elésegitve az inak atépulését
(evidenciaszint 2a). Feltételezett, hogy az
excentrikus terhelés soran fellép6 erék na-
gyobbak, mint a koncentrikus gyakorlatok-
nal (evidenciaszint 2b). Lehetséges, hogy az
excentrikus gyakorlatok nemcsak jotékony
mechanikai hatast fejtenek ki, hanem a faj-
dalom csdkkentésében is szerepet jatsza-
nak (evidenciaszint 2b). Altalanossagban el-
mondhatd, hogy az excentrikus gyakorlatok
pozitiv hatassal vannak az in atépulésére
(evidenciaszint 2a). Excentrikus izommko-
désr6l akkor beszéliink, amikor az izom er6-
kifejtés kdzben nyulik, vagyis az eredése és
tapadasa kozti tavolsag né. llyenkor az izom
aktiv, fékez6 mozgast végez. Az excentrikus

fazis alatt az izom-in apparatus energiat ta-

Akut tendinopathia
Gyulladas?

Kezelési stratégia
(Kortikoszteroid)

Mechanikai
inger,
mozgas?

Abnormalis

Reverzibilis fazis

rol, és ezt az energiat képes Ujrahasznosita-
ni, ezt nevezik elasztikus energiatarolasnak
és felhasznalasnak. Excentrikus gyakorlato-
kat alkalmazva az izmok keresztmetszeti és
morfologiai valtozasai gyorsabban elérhe-
téek (hipertréfia), ezaltal egyidejlleg fejlé-
dik a koncentrikus és az izometrias izomer6
is. Az izom-in komplexben pozitiv morfolo-
giai és alaki valtozadsok mennek végbe, az in
vastagabb és ellenallébb lesz.

Az excentrikus terhelési rendszerben
(evidenciaszint 2a) 3 alapelv javasolt:

1. inhossz: ha az in elére meg van fe-
szitve, nyugalmi hossza megné, és mozgas
kdézben kevésbé terhel6dik;

2. terhelés: az inra kifejtett terhelés fo-
kozatos ndvelésével az in bels6é szilardsa-
ganak ndvekedését kell elérni;

3. sebesség: az 6sszehlz6das sebessé-
gének novelésével nagyobb erd alakul ki.

Az excentrikus gyakorlatok alkalmazasa
és hatékonysaga igazolasanak uttérdje
Alfredson és munkatarsai, akik a krénikus
mid-portion Achilles-tendinopathiara ki-
dolgozott excentrikus protokollt 15, rek-
reacios céllal futé paciensen alkalmaztak.
A protokoll 12 hetes volt, a résztvevéknek
naponta kétszer kellett 3x15 labujjhegyrél
lassu, egylabas sarok leengedést végez-
nilk a vizszintes sik ala. A koncentrikus
szakaszban a nem sérilt/panaszos végtag
segitségével kellett a legmagasabb pontig
emelni a sarkat, onnan pedig egy labon
leengedni, az excentrikus, fékezdé aktivi-
tast kihasznalva. A fajdalom, a diszkom-
fort nem haladhatta meg 5/10-es értéket

Krénikus tendinopathia
Az in strukturalis sérulése

Irreverzibilis fazis

Excentrikus
gyakorlatok
Lokéshullam

Sebészeti
beavatkozas

Id6tartam

1. abra: A tendinopathia kezelési stratégiaja



2x/nap, 12 hétig

Naponta, 12 héttol

Excentrikus- 3x15 Testsulyterhelés -
Alfredson-modell afajdalom altal
meghatarozott +
sulyterhelés
Komplex- Egyénre  Testsulyterhelés
Silbernagel-modell szabott

a VAS-skalan, tovabba ha a gyakorlat mar
nem érte el a kell6 hatast (faradas), akkor
a részvevok kulsé ellenallassal (hatizsak-
ban suly +5 kg, +10 kg) tovabb nehezit-
hették a feladatokat. A tanulméany ered-
meényei alapjan a programban résztvevék
hamarabb felépilltek, mint a mitéten at-
esett kontrollcsoport tagjai (szintén 15 f6).
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Clastellos

60 mg raloxifen

6 honap

Excentrikus dorzalflexio
nyujtott és hajlitott térddel

Kombinalt koncentrikus és
excentrikus gyakorlatok +

Tirelem, kezdeti
fajdalomfokozodas!
Mindkét protokoll
esetében sziksé-
ges a dozirozott
nyujtas is!

egyensuly, plimetria, sportag-

specifikus gyakorlatok

Alfredson-modellre alapozva és kiegé-
szitve Silbernagel munkatéarsaival egyutt
egy komplex mozgasterapias programot
dolgozott ki. A fajdalom és a tiinetek alap-
jan hatarozta meg az egyes fazisokat. A
program 4 fazisbol all:

1. tineti vezetés 1-2 hét;

2. gyogyulas-felépllés 2-5 hét;

3. Gjraépllés/épités 3-12 hét;

4. visszatérés a sportba 3-6 hdnap.

Az excentrikus gyakorlatok mellett fo-
kozatossag figyelheté meg, a sajat testsu-
lyos koncentrikus feladatoktél jut el - az
excentrikus gyakorlatokon at - a pliomet-
rikus gyakorlatokig, és végll a sportag spe-
cifikus terhelésig (4. tablazat).

tered Physiotherapists in sports and exercise medicine (ACPSM)[executive summary].

Association of Chartered Physiotherapists in Sports and Exercise Medicine. 2010;1-24.
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