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Mozgdsszervi elvdltozdsok megelézése és kezelése

Bevezetés

Nyaki- és deréktdji fajdalmak, csokkent mozgdsterjedelem, iziileti kopds - egy
bizonyos kor utdn természetes, azonban a kezdet sajnos egyre fiatalabb korra
tevddik at. A szamitogép-haszndlat, a TV-nézés, az autovezetés rendkiviil
gyakoriva tette a nyaki fdjdalmat, a gerincpanaszok okai kozott legfontosabb
szerepet jdtszo civilizdcios tényezd a tartos iilés, amely a legalsé porckorongra
Otszor akkora terhelést 16, mint a jards és az dllds. A gerincpanaszok okdt az
iilés okozta tartdsi rendellenességekben, valamint a mozgdsszegény életmod-
ban kell keresni.

A megel6zés fontossdgdt nem gydbzziik hangsiilyozni!
Ezzel a tdjékoztato fiizettel kivinunk vendégeink szamdra egy rovid

irdnymutatdst nyijtani a megel6zési lehetdségekrdl, illetve a mdr meglévi
betegségek kezeléseinek modjdrol.

J6 egészséget és Gromteli mozgdst kivanunk Ondknek!
Hévizgyogyfiirdd és Szent Andrds Reumakérhdz
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Gyermekkori megbetegedések

Ludtalp

A ludtalp életet nem veszélyezteté ortopédiai betegség, de késdbb olyan betegségek alapja lehet,
amely az életmindség romlasat eredményezheti és sok kellemetlenséget okozhat. Amikor a lab
boltozatai lesiillyednek, a szalagok megnyulnak, a csontok dtrendezédnek, a lab hosszanti ten-
gelye koril kissé kifordul és az izmok tapadasi pontjai mashova keriil, amelynek kovetkeztében
megvaltoznak a huzasi iranyok. Ilyenkor beszéliink a ludtalprol.Szovédmények 1éphetnek fel a
rossz talpboltozat kovetkeztében. Negativan befolydsolja a térd, csipd és a gerinc mikodését.

¥ Megeldzés:

« mezitlab jaratas,

« megfelel6 mozgasfejlédés — ne avatkozzunk be, csak ha extrém esetek vannak,

« véltozatos terep biztositdsa,

« megfelel6 labbeli, ami a legjobban hasonlit a mezitlabhoz - rugalmas, puha, kénnyt,
« jatékos labtorna,

o tulsdly megel§zése.
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Mellkas deformitasok

A mellkasdeformitas azt jelenti, hogy a szegycsont és a bordak egyesiilésénél elvaltozasok jon-
nek létre. Ezek kozil a tolcsérmellkas és a tyakmell a legismertebb. Tytkmellkasnal az eliilsé
mellkasfal kidomborodik, elérefelé kiboltosul, ott, ahol a szegycsont a bordédkhoz csatlakozik.
Tolcsérmellkasnal ennek épp ellenkezéje figyelheté meg. Az érintettek jellemzGen nagyon fara-
dékonyak, sovanyak, altaldban hanyag a tartasuk, a valluk is eléreesik.

A tolcsérmellkasnal gyakrabban fordul el§ fels6 léguti megbetegedés, horgé- és tiidégyulladas.
Gyakran jelenik meg asztma.

A mellkas deformitas lehet esztétikailag probléma, ebben az esetben nem kell mutétileg kezel-
ni, mert azt kovetden a hegek lehetnek zavardak. Az operacié komoly beavatkozast jelent, csak
akkor indokolt, ha a mellkasdeformacié mas panaszt is okoz. Operaci6 nélkiil a kezelés modja
gyogytorna, gyogyuszas, a 1égz6-, és a hasizmok erdsitése, illetve killonféle légzésgyakorlatok
végzése. A deformitas nem sziintethetd meg, de az allapot romlésa lassithatd vagy a szovédmé-
nyek megel6zése érhet6 el.

Gerincferdiilés

A gerincferdiilés (scoliosis) a gerinc oldaliranyu korés elhajlasa. Kivalté oka nagyrészt ismeret-
len (idiopatias), kisebb részét pedig fejlédési rendellenesség, anyagcserezavar vagy izomsorva-
dés okozza. A gerincferdiilés lanyokndl gyakoribb. Altalaban az esetek 90 szézalékdban a hati-
agyéki gerinc atmenetnél alakul ki. Ez a fajta gerincferdiilés leginkabb tartdsi rendellenesség
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miatt jon létre, melynek oka a gyenge hatizomzat. Kivalt6 oka lehet a serdiilékori névekedés. A
mozgasszegény életmadd kovetkeztében az izomzat fejlédése nem tart 1épést a csontok, csigolydk
novekedésével.

Segitheti a gerincferdiilés kialakulasat az is, ha a gyerekek rosszul, gorbe hattal iilnek. Szamit az
is, hogyan cipelik az iskolatdskat, ugyanis a fél vallon hordott taska ugyancsak kedvez a gerinc-
ferdiilésnek. A korai felismerés a kulcs a gerincferdiilés kezelésében. Egyarant fontos szerepe
van a sziil6knek, a pedagégusoknak, védénéknek és az iskolaorvosnak. Rendszeresen végzett
szlirGvizsgalatokkal a beteg gyerekek koran kisztirhet6k. A gerincferdiilés kezelési tervét megha-
tarozza a gorbiilet mértéke. A ferdiilés mértékét fokokban fejezik ki. 20 foknal kisebb gorbiilet
esetén a gydgytorna javasolt.

A gyogytorna célja a gerincstabilizal6 izomcsoportok, f6leg a hatizomzat erdsitése. A gyogytor-
na foglalkozas hetente 2-3 alkalommal sziikséges, de emellett otthon is elengedhetetlen a napi
rendszerességgel végzett mozgas. Ma a gerincferdiilés leghatékonyabb konzervativ terapiajanak
az izomerdsitésre és nyujtogyakorlatokra épiilé Schroth-terapiat tartjuk, melyet a gerincferdiilé-
ses gyerekek gyogytornasz segitségével végeznek. A tornat kiegészithetjiik uszassal. Keriilni kell
azonban az iziileteket, féleg a gerincet megterheld sportok izését, mint pl.: futas, aerobik, tenisz
stb. 20-25 fok kozotti gorbiilet esetén f{iz6 (korzett) viselése lehet indokolt.

A fliz6k mindig egyénileg késziilnek, amely egyrészt elésegiti a tartds passziv javulasat, tovabba
olyan apré mozgasokat idéz eld, melyek a gerinc koriili hatizomzatot erdsitik. 45 fokot elérd
gorbiilet és az olyan gorbiilet esetén, amely életfontos funkcidkat negativ irdnyba befolyasol, a
mtét elkeriilhetetlen.

Elhizas (obezitas)

Az utdbbi évek vizsgalatai szerint a gyermek- és serdiilékorban eléfordul6 elhizas egyre gyako-
ribb napjainkban. A gyermekkorban végzett sziirévizsgalatokkal, a kisztirtek kiemelt gondoza-
saval a sz6védményes korallapotok egy része mar gyermekkorban kezelheté és ezzel a felnéttko-
ri betegségek megelézhetdk.

¥ Megel6zés:

o kizardlag anyatejes taplalas legalabb 4-6 honapos korig,

o a helyes étkezési szokdsok kialakitdsa a csaladban
(csecsemd, kisded étrendjén keresztiil a csalad is iranyithatd),

« a gyermekek mozgassziikségletének biztositdsa, a sport, fizikai aktivitds
jelent8ségének kiemelése,

o fennall6 obezitds esetén korrekt kivizsgalas.



Felnéttkori megbetegedések

Mozgasszervi betegségek fogalma

A mozgasszervi betegségek csoportjaba olyan korképek tartoznak, amelyek az iziiletekkel, illetve
az azokat mozgato apparatussal (izmok, iziileteket alkot6 csontok, porcok stb.) foglalkoznak.

A mozgasszervi betegségek egy olyan gytjtécsoportot jelentenek, melyek tiinetei nagyon viélto-
zatosak. A legtobb reumatoldgiai megbetegedést a fijdalom, a mozgasszervi korlatozottsag, vagy
adott esetben mindkettd jellemzi.

Arthrosis (degenerativ iziileti elvaltozas (kopas)): vall, csipd, térd

Az arthrosis a legelterjedtebb iziileteket érinté mozgasszervi megbetegedés. Az életkorral egyre
novekszik el6forduldsa, de kialakulasaban egyéb tényezdk is szerepet jatszanak, ,rizikofaktor-
nak” tekinthet6k. Az arthrosisos iziiletben az izfelszin elhalasa, a porcréteg elvékonyodasa, az
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iziileti belhartya gyulladasa, a csontperemek megnagyobbodasa (osteophytaképzddés) jelent-
kezik. Ezen elvéltozasok az iziilet minden alkotorészét érintik, és ezéltal megbontjak az iziilet
anatomiai-biomechanikai egységét, ami az elvaltozasok fokozddasahoz vezet.

Csipo degenerativ elvaltozasa (Arthrosis coxae)

Fokozatosan kialakuld, terhelésre fokozddd, csip6taji, tomportaji és lagyékhajlatra lokalizalodo
fajdalom jelentkezik. Kés6bb a fajdalom a comb eliilsé-bels6 felszinén térdig sugarozhat, a térd
fajdalmassa valik, de nem mutathato ki térd elvéltozas. A fajdalom terhelésre fokozddik, 1épcsé-
zéskor, 1ilésbdl valo felallaskor és a mozgds kezdetekor erésebb. Kés6bb az iziilet ,,bejarodik’; a
fajdalom csokken. A folyamat elérehaladtéval jelentkeznek a csipdiziilet mozgasbesziikiilésének
jelei. A mozgas besziikiilése a mindennapi életben is nehézségeket okozhat a betegnek: zokni,
cip6, nadrég felvétele, labujjkormok levagasa, kozlekedési jarmiire valo felszallds is problémat
jelenthet.

¥ Megel6zés:

o testsuly kontroll,

o rendszeres mozgas,

« afizioterapias lehetGségek a fajdalom csillapitasaban eredményesek,
illetve lassithatjak a progressziot (gydgytorna, masszazsok, balneoterapia,
iszappakolas, ultrahang, elektromos terapiak).
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Térd degenerativ elvaltozasa (Arthrosis genus)

Terheléskor, inditaskor fokozodé fajdalom jellemzi. A térdiziilet deformalédik, nem tudja a be-
teg behajlitani a térdét, un. ,O” vagy ritkabban ,,X” 1ab alakul ki. Kezelésében a testsuly csok-
kentése igen fontos, a térdiziileti arthrosis kialakulasban és el6rehaladdsaban van legnagyobb
szerepe a testtomegnek. Fizioterdpia, stilyosabb esetben sebészi megoldas itt is szoba jonnek.

Valliziilet degenerativ elvaltozasa

A valliziiletet a felkarcsont feje és a lapocka vapa része alkotja az iziiletet, és ezeket boritja be
egy porcfelszin. A porcfelszin elhaszndlodasa fdjdalmas mozgasbesziikiiléshez, surlédashoz
(crepitatio) vezet. A porcfelszin teljes elpusztuldsakor csont a csonton torténd elmozdulds van,
mely kifejezetten fdjdalmas mozgasbesziikiilést eredményez, jol hallhat6 zajjal. Eleinte diffuz,
tompa fajdalom jelentkezik, mely nyugalomban enyhébb és mozgaskor fokozodik. Jellegzetes
még az éjszakai fajdalom, mely gyakran fel is ébreszti a beteget.

Reumatoid Arthritis (RA)

A reumatoid arthristis gyulladdsos betegség az iziiletek fdjdalmat, duzzanatat és idével defor-
malddasat hozza létre. Néha ezek a tiinetek még a legegyszertibb mindennapi tevékenységeket is
meg tudjak hiusitani, mint példaul a gombolas vagy a kulcs elforditdsa a zarban. A rheumatoid
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arthritis két-haromszor gyakrabban fordul el nékben, mint férfiakban. Jelenleg nem all rendel-
kezésiinkre oki kezelés, de a megfelel6 beavatkozasokkal, az iziiletek védelmével és az életvitel
megvaltoztatasaval hosszu produktiv életet élhet ezzel a betegséggel is. Fontos, hogy azokat a
kockazati tényezdket kizarjuk, amelyek hajlamositanak a betegségre Az autoimmun koérképek
kozé tartozo, az egész szervezetet érintd betegség, mely kronikus iziileti gyulladast okoz, de hosz-
szu tavon a csontrendszer dsvanyi anyag tartalmanak csokkenéséhez vezet.

Megfelel6 életmodbeli véltoztatassal, gyogytornaval, megfeleld, mértéktarto étrenddel, pihenés-
sel, stresszmentes kornyezet kivalasztasaval, vagy olyan eszk6zok haszndlataval, amelyek védik
az iziileteket, vagy megkonnyitik azok miikodését, életminéség javuldst lehet elérni.

Javasolt a rendszeres fizioterapias kezelések igénybevétele. A napi mozgas segit fenntartani a
megfelel6 fittséget, hozzajarul az iziileti funkcié megtartasahoz és a csontritkulas megel6zéséhez.
A gyodgytorna lehetéséget nyujt a mozgasukban korlatozott iziiletek mobilizélashoz. El8szor a
gyogytorndsz segitségével, majd az elsajatitott tornat a beteg az otthonaban végzi. A gyoégytorna
mellett asszon, kerékparozzon és tegyen hosszu sétakat! Az iziiletvédelem hatékonysagat tovdbb
novelheti segédeszkozok, sinek hasznalatéval. A diéta célja a beteg tdpanyagigényének a kielégi-
tése, az iziileti merevség, az izomfajdalom miatti nehézkes étkezések megkonnyitése.

SPA (M. Bechterew)

Gerinc {ziileteinek ismeretlen eredetii gyulladasa, amely csontosodassal jar. Gerinc mellett a
nagyiziiletek, ritkdn a periférids iziiletek gyulladasa. Tarsulhat gyulladasos bélbetegség, psoriasis
is hozza.

O Tiinetek:

« Gerincpanaszok: sacralis, lumbalis teriileten bizonytalan lokalizacioju,
nyugalomban er8s6d6, mozgasra enyhiilé fajdalom (gyulladasos jellegti),

o Alvast zavarhatja az éjszaka masodik felében,

o Reggeli merevségérzet,

o Faradtsag,

o Mozgasra, nyugalomban ttogetésre fajdalom,

« Intapadasi helyek fizikai igénybevétel utdni fajdalma (térd, medence, sarok),

o Légvételre, mellkas nyomasara fokozddik,

o Szemtiinetek,

o Sziv ingeriiletvezetési zavarai,

o Mellkas-kitérés csokkenés, hajlam a 1égz8szervi betegségekre,

o Gyulladasos bélbetegségek,

o Caudaequinaszindroma (ritkan): lovaglonadrag érzészavar,
széklet-, vizeletiiritési zavarok,

o Veseproblémak.
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& Tanécsok:

Kemény 4gyon fekiidjon lapos parnan vagy parna nélkiil,

TV nézés, olvasas hason fekvésben torténjen,

Fél 6ranal tobbet ne legyen egy testhelyzetben,

A héti deformitas mértékének megfelelé parna hasznalat,

All4s- jards véltoztatasa helyzetek valtogatasa,

[ziiletvédelem: cipekedés, emelés technikéja,

A szék hattamldja tamassza meg a teljes gerincet,

Rendszeres légzdtorna az aerob kapacitds meg6rzésére,

A vall, csip6 rendszeres kimozgatdsa,

Keriilend6 a gerincet terhel6 munkakor, a mozgassal jaré dinamikus terhelés elonyos,
Tollaslabda, uszas, asztali tenisz, kocogas, labdasport, sifutas, NordicWalking,
Konny fizikai munka végezhet6, a gerincet statikus helyzetben terheld testhelyzetek,
keriilenddk: oras, szalagmunka, laborans!
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Spondylosis (a gerinc kisiziileteinek degenerativ elvaltozasa (kopas))

A szomszédos csigolyatestek nemcsak porckorongok révén, hanem iziiletek ttjan is kapcsolod-
nak (Un. iziiletes Osszekottetés, vagyis articulatiointervertebralis). A gerincet alkotd csigolya-
sorban a fels6 csigolya alsd iziileti nytlvanya kapcsolddik az alatta 1évé csigolyatest felsd iziileti
nyulvanyahoz, ez biztositja a gerinc mobilitdsat. Ezeket a feszes tipusu iziileteket nevezziik kis-
iztileteknek. Az iziileti kopds és meszesedés tulajdonképpen civilizacids betegségnek tekinthet
és leginkabb a kozépkorosztalyt és az iddsebb generaciot érinti, de a fiatal sportolok korében is

gyakran talalkozunk ezzel a korképpel.

@ A betegség kockazati tényezoi a kovetkezok:

o inaktivitds, mozgasszegény életmdd,

o 6roklott hajlam,

o izileti gyulladas,

o velesziiletett vagy szerzett gerincbetegségek
(pl. Schauermenn-kor, gerincferdiilés, stb.),

o rossz statika, rossz terhelési viszonyok (helytelen testtartds,
sok, iilés, hosszu tavu féloldalas tevékenységek-, sportok),

o szakszerttlen sportolas - a ,,formaba hozom magamat” cimsz¢ alatti fineszprogramok,
a sulyzok helytelen hasznalata, a kiilonb6zé divatos mozgasformak helytelen
kivitelezése (pl. joga) olykor tobbet art, mint hasznal testiinknek,

o gerincet ért balesetek, traumak,

o tdlerdltetés,

o stlyfelesleg.

O Tiinetek: A korkép jellemzd tiinete a derék-, vagy nyakfajdalom, amely kezdetben leginkdbb
erés megterhelést kovetGen jelentkezik. Az iziileti instabilitas kovetkeztében ropogas (crepitatio)
is el6fordulhat, amit sajnos sokszor szakszertitlentll rangatunk, tovabb fokozva a problémat. Ké-
sébb jelentkezik a tipikus iziileti kopasra jellemz6, az aktiv nyugalmi helyzetet kovetd ,,inditasi
fajdalom” amikor a paciens arrol szamol be, hogy hosszas {ilés vagy fekvés utan alig tud meg-
mozdulni, de fokozatosan ,,bejaratodik’, és az éles fajdalom enyhiil.

& Kezelés: Elsddleges cél a megeldzés! Gerincvédelem!

A gerinc alapvet$ védelme:
o helyes testtartas,
o statikai szempontbdl idedlis medencedllas,

» megfelel6 izmok (izomfliz6 a gerinc koriil) kialakitasa mar lehetdleg gyermekkorban,
o helyes emelési technika megtanulasa.
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Protrusio disci, Hernia disci
(porckorong kiboltosulas, porckorong sérv)

A porckorongsérv jelentése: a csigolyak kozti porckorongok fala meggyengiil, majd a testsily
nyomasatdl a porckorong kiboltosul a csigolyak koziil. A gerincveld és az idegek a csigolyak és
a porckorongok mellett futnak, a kiboltosuld porckorongsérv ezeket nyomhatja. Az ideggyokér
nyomodik, akkor heves a végtagba kisugarzé fajdalom, zsibbadas, sulyos esetben izomgyengeség
léphet fel. A gerinc minden szakaszan kialakulhat, nyakon, haton, deréktdjon egyarant. Leggyak-
rabban az agyéki szakasz az érintett és a hati szakaszon nagyon ritkan fordul el6.

A gerincsérv diagnosztizaldsa nem jelenti egybdl az operdciot. A mutét sziikségessége vagy a
kezelési mod megvalasztasa fligg: a sérv méretétdl és elhelyezkedésétél, hany szegmentben taldl-
hato, a beteg tiineteitdl és egyéb betegségeitdl.

Konzervativ terapia: megel6zés!

Sport: iszds.

A sielés, a hagyomanyos body-building, a kontakt sportok kevésbé javasoltak, mert a suly, illetve
a gyors, valtozatos iranyd mozgasok terhelhetik a gerincet.

Tradicionalis terapids lehet6ségek: komplex fizioterapia (fajdalomcsillapitas elektroterdpidval,
masszazs, izomlazitas, iziileti mobilizalas, terapias stretching, McKenzie terapia, gerinc stabili-
zal6 gyoégytorna, gerinckimélet, kinezio-tape, trakcio, gerinciskola, életmdd véltoztatas).

Ha a konzervativ kezelés mellett is fenndllnak a panaszok, vagy erés fajdalommal jelentkeznek a
tiinetek, akkor miitétre van sziikség, melynek soran a porckorongot eltavolitjak és a nyomas ald
keriilt képleteket felszabaditjak, ezzel a betegek nagy része tiinetmentessé valik.

A gyogytornagyakorlatokat mar a miitétet kovetd elsé napon el kell kezdeni és mar sétalni is
szabad. A gerinc terhelhetdsége fokozatosan novelhetd. A miitét utani rehabilitdciohoz szakmai
segitségre van sziikség.A varratok eltavolitdsa utdn, fokozatosan névelhetjiik a terhelést. Kertil-
jik el a kényelmetlen, lefelé hajlo, fordulé mozdulatokat addig, amig a torzsstabilizald izomzat
megerdsodik. 3 hét és 6 hét kozé tehetd azaz id6szak, amikor a paciensek probléma nélkiil tudjak
végezni mindennapi teenddiket. A munkaba valo visszatérésrél a beteg allapotanak fiiggvényé-
ben az orvos dont.

Osteoporosis

A csont egy él6 szovet, folyamatosan lebomlik és ujraépiil. Ha a lebomlas és az tjraépiilés kozotti
egyensuly felborul, a csont elveszitheti dsvanyianyag-tartalma egy részét. Az asvanyi anyagok ad-
jak a csont stiriségét és szilardsagat. Osteopénidnak nevezziik a csontstirtiség enyhe foku csok-
kenését. Osteoporosisnak nevezziik, ha ez a csdkkenés sulyossa valik.

Az egészséges csontozat megtartasahoz harom dologra van sziikség:
rendszeres testmozgas,

megfelel6 mennyiségii kalcium,

megfelel6 mennyiségli D-vitamin.

b Tanacsok:
Hasonfekvés keriilendd, mellkas kompresszidja bordatorést okozhat - bordavédelem
Dinamikus gyakorlatok: ugralas, dinamikus sulyvisel6 gyakorlatok (nagy intenzitdsu aerobic,
ugrokotelezés, futas, egyenetlen talajon jards, gyors iranyvaltozasok) keriilése. Akut kompresszi-
0s csigolyatorés utan 3-4 honappal panaszmentes a beteg.

 Rendszeres gyogytorna!
o A gerinc kozepes eréhatasu terhelése ajanlott (séta, tanc, biciklizés).
o Emelés, hajlas keriilése.
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Megel6zés: A testsulyviseld gyakorlatokkivitelezése, legaldbb 3-szor egy héten ajanlott, meg- Rizik(')faktorok amelyek a mozgésszervi
felel6 kalcium és D-vitamin bevitel, étrendi valtoztatdsok, a dohdnyzastol, a tulzott alkoholfo- i ’,
gyasztastol valo tartozkodas. Elesés megelézés: egyenstly, izomfejlesztés, csip6védd nadrag, bot, elvaltO ZaSOkhOZ Vezetnek

sarokemelés, megfeleld cipd, lakas akadalymentesitése (kiiszob, megvilagitas).

A mozgasszervi megbetegedések rizikofaktorait leginkabb kornyezetiinkben keresend6k, am

Spondylolisthesis (csi golya elcstisza s) egyes genetikai tényezdk is szerepet jatszanak kialakuldsukban.

Spondylolisthesis alatt azt értjiik, amikor egy csigolya (a folotte 1évé gerincszakasszal egyiitt) az
alatt levd csigolyan elérecsuszik. Panaszmentes, nem rosszabbodé spondylolisthesis miitéti ke-
zelést nem igényel. Viszont megel6zésként vagy a panaszok esetén elsésorban konzervativ keze-
1és jon szdba, mely fizioterapiabdl (elektroterapia, hydroterapia, masszazs, balneoterapia stb.) és
a gyogytornabol dll. Ha a fenti terapidra sem sztinnek a panaszok vagy rosszabbodnak a tiinetek, Eletméd tanacsadas,
esetleg neurologiai tiinetek alakulnak ki a miitét mérlegelendé.

o Eletmdd, munka és a fizikai igénybevétel
o A hideg és nyirkos id6jaras
o Tulsaly és taplalkozas

"y Terapias javaslatok
megel6zés

Gyogyfiird6zés, Klasszikus terapids masszazs, Wellness iszap-
pakolds, Specidlis masszazsfajtak (relaxdldo masszdzs, sza-
Izomlazitas, razkefe masszazs, kopolyozés, iszapmasszazs), Reflexologia
izomfaradsag szolgéltatasok, Alternativ szolgaltatasok ( Shiatsu, Bambusz
masszazs, Yumeiho), Jéga terdpia, Animdcids szolgaltatasok
(Aquachi, Ot tibeti gyakorlat)

Klasszikus masszazsok, Specidlis masszazsfajtdk (regenerald
masszazs, Harkaly masszdzs, kondiciondlé masszazs), Vibracios

Izomer6sités tréning, Animacids programok (gerincgimnasztika, gumi - band
tréning, NordicWalking, Softball tréning, Gimnasztika labda
tréning)

Wellness iszappakolas, HIVAMAT, Reflexologia szolgaltatasok,
Filakkunpunktira, Hullimmasszdzs terapia, Specialis masz-
szazsfajtak ( kopolyozés, nyirokmasszazs, anti-cellulit masszazs),
Alternativ szolgaltatasok (Méz masszazs, lavakoves masszazs)

Meéregtelenités

Gyogyfiird6zés, Spineliner, Denevérpad, Dorn terapia, Klasz-

szikus masszazsfajtak (mobilizaciés masszazsok), Alternativ

~
? e—— e s #’fﬂ.l' Mozgasbesziikiilés rr?asszazs.fa]t,alf ,(shlatsu, Thai mass?azs,.Yumelho),V1br§c10s tré-
—_— . ning, Animdciés programok (gerincgimnasztika, gumi - band
s g tréning, NordicWalking, Softball tréning, Aquachi, Gimnasztik
h labda tréning)

‘(_lf
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Fletmdd tanacsadas,
megel6zés

Vénas keringés javitas

Tulterheléses fajdalom

Oedema

Etelintolerancia
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Terapias javaslatok

Gyodgytorna, HIVAMAT, Hullimmasszazs terapia, Kiilonleges
masszazs kezelés ( akupresszirds iplikatorparnas masszazs, ko-
polyozés), nyirokmasszazs, Reflexologiai szolgaltatasok, Vibra-
cios tréning, Sonoterdpia

Gyogyfiirdézés, Wellness iszappakolds, Klasszikus masszazsfaj-
tak (hévizgyogyviz krémes masszazs), Specialis masszazsfajtak
(regeneralé masszazs, relaxdcids masszazs, Breuss masszazs,
fejfdjas masszazs, iszapmasszazs), Reflexologiai szolgéltatasok,
KinesioTape, Game Ready

Gyogyfiirdézés, Gyogytorna, HIVAMAT, Nyirok masszazs,

Game Ready, KinesioTape, Kiilonleges masszazsfajtdk (szaraz-
kefe masszazs, kopolyozés)

Etelintolerancia teszt elvégzése, dietetikai tanacsadds, életmodi
tandcsadas, éttermiinkbe intolerancidnak megfeleld étrend

Mozgdsszervi elvdltozdsok megeldzése és kezelése

Mozgasszervi rehabilitacid, masodlagos megel6zés

Betegség

Meszesedés
(spondylosis)

Porckopas
(arthrosis)

Csontritkulas
(osteoporosis)

Discopathia

Bechterew kor,
Spondylitis-
ankylopoetica

Reumatiod
Arthritis

Tradicionalis kezelés
megnevezése

Gydgyfiirdé, gyogymasszazs,
gyogyiszappakolas, kén-,
Humino, fluorpakolas, viz alatti
vizsugarmasszazs, elektroterapia,
elektromos kadfiird6, ultrahang,
gyogytorna, vizalatti gyégytorna

Gyogyfiirdd, gyogytorna,

viz alatti gyégytorna, gyogy-
iszappakolds, gyogymasszazs.
Maégnes terapia

Gyogyfiirdd, gyogymasszazs,
Ritex pakolds, viz alatti vizsugar-
masszazs, gyogytorna, vizalatti
gyogytorna sulyfiirdd, elektro-
terdpia, elektromos kad

Gyogytiirdd, gyéogymasszazs,
gyogyiszappakolas, viz alatti
vizsugarmasszazs, elektroterapia,
ultrahang, gyégytorna, vizalatti

gyogytorna

Gydgyfiirdé, gyégymasszazs,
gyogyiszappakolas, viz alatti
vizsugarmasszazs, elektroterapia,
mégnes terdpia, gydgytorna,
vizalatti gyogytorna, kén-,

PCP-, Humino,- Ritex pakolas

Kiegészité terapias javaslatok

Betegségspecifikus masszazs-
kezelés, Spineliner, Lokéshullam
terapia, HIVAMAT, Eletméd
tandcsadas: Iziiletvédelem

Eletmdéd tanacsadas:
taplalkozas

Spineliner, Denevérpad,
Dorn-terapia, Breuss masszazs,
Eletmdd tandcsadds: gerinc és
iziiletvédelem

Betegségspecifikus masszazs-
kezelés, Spineliner, Eletméd
tanacsadas

HIVAMAT, GAME READY,
Eletméd tandcsadas: taplalkozas,
iztiletvédelem
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Tradicionalis kezelés

Betegség megnevezése Kiegészitd terapias javaslatok
v Gyogyfiirdé, elektroterapia, HIVAMAT, Eletmdd tanicsadés:
Koszvény . . . Y (o z
gyogytorna, gyogyszeres pakolds  taplalkozas, iziiletvédelem
Psoriasis, Gyogyfurdf), gyogytorna, ’ ) ] , ’
Arthritis kén-, Humino-, PCP pakolas, HIVAMAT, Eletmdd tanacsadas:
L. gyogymasszazs, elektroterapia, taplalkozas, iziiletvédelem
Psoriatica o7 j
gyogyiszappakolas
Gyogyfiird6, gydogymasszazs,
., gyogyiszappakolas, gyogytorna, HIVAMAT, Eletmdéd tanacs-
Lagyrész ; . . Y - :
. vizalatti gyogytorna, elektrotera-  adas: taplalkozas, iziiletvédelem,
reumatizmus

pia, ultrahang, kén-, PCP-,
Ritex pakolas

Lokéshullam terdpia

Mozgdsszervi elvdltozdsok megeldzése és kezelése

Betegség

Tradicionalis kezelés
megnevezése

Kiegészit6 terapias javaslatok

Ortopédiai és

idegsebészeti Gyogytirdé, gyogytor-

miitétek utani na, viz alatti gyogytorna, Spineliner, Lokéshullam terdpia,

rehabilitacio gyogymasszazs, elektroterapia, HIVAMAT, Game Ready,
elektromos kad, ultrahang, viz Eletmdd tandcsadds:

Baleseti alatti vizsugarmasszazs, orvény- Iziiletvédelem, gerincvédelem

utokezelés, fiirdé, lokéshullam terdpia

sportsériilések

Epicondilitis- Gydgytorna, vizalatti gyogytor- iy , -

humerilateralis na, PCP-, kén pakolas, 16késhul- Lokéshullam terdpia,

et medialis

lam terdpia, ultrahang

HIVAMAT, Game Ready

Exostosis-
calcanea

vizalatti uh, 16késhullam terdpia

Lokéshullam terapia, Spineliner




A mozgas jotékony hatasa

b A testedzés és sport mentalis egészségi hatdsai kozé sorolhaték a kovetkezok:

v szorongasoldas v stressz levezetése, enyhités v depresszié csokkentése és megel6zése
v hangulat emelése v 6nértékelés javitdsa v 6nbizalom névelése

v tanulasi képesség javuldsa v memoria javulasa v koncentracié képesség javulasa

v/ munkakedv novekedése v kreativitas javulasa v jobb, pihentetébb alvas

Ezek a hatasok mindjart a testedzés befejeztével jelentkeznek. A legtobb hatas tartossa valasahoz
azonban a rendszeres testedzés folyamatos fenntartdsa sziikséges.

Mozgdsszervi elvdltozdsok megeldzése és kezelése

Taplalkozas
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Taplalkozasi piramis

Egészséges taplalkozas 12 pontja:

1) Etkezziink valtozatosan! 2) Hasznaljunk kevesebb zsiradékot!
3) Kertiiljiik a tulzott s6 fogyasztast! 4) Mérsékeljiik az édességet!

5) Naponta fogyasszunk tejterméket! 6) Napi tobbszori nyers zoldség

7) Kertiiljon az asztalra teljes és gytimolcsfogyasztas javasolt!
ki6rlésti pékaru! 8) Napi 4-5 alkalommal étkezztink!

9) Naponta legalabb 1.5-2 liter folyadékot 10) Nincs tiltott élelmiszer,

igyunk, melynek nagyobb része viz legyen! csak kertilend6é mennyiség!

11) Mell6zziik a dohanyzast, helyette 12) Torekedjiink az egészséges testsuly
mozogjunk tobbet és rendszeresen! elérésére és megtartasara.

Fogyasszunk kevesebbet ezekbdl:
o vOros hisok e fehér lisztek és ebbdl késziilt termékek « burgonya o cukrozott italok
* sozott ragesalnivalok
Forrds: Harvard School of Public Health - The NutritionSource
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Gerincvédelem mindennapi tevékenységek kozben

! Szakemberek a gerinciink védelme érdekében a kovetkezéket javasoljak:
o Soha ne terheljiik tul magunkat.
o Soha ne feszitsiik tul iziileteinket, tartsuk magunkat lazan.
« Ha lehet, véltoztassunk gyakran testtartdsunkon.
o A villakat soha ne légassuk, hanem huzzuk hatra, és idénként helyezkedjiink kisebb
terpeszallasba, csokkentve ezzel a gerinc munkajat.

Mozgdsszervi elvdltozdsok megeldzése és kezelése

Ha iiliink, izegjiink-mozogjunk, hogy csokkentsiik a gerinc kis iziileteinek megterhelését.
Inkabb tobbszor, de kevesebb stlyt cipeljenek.

A gerinc akkor pihen a legjobban, ha tn. Iépcsészerti pozban feksziink.

Reggel soha ne pattanjunk ki az agybol.

Keriilni kell a magas sarku cipék hasznalatat, mert megvaltoztatjak a gerinc
anatomiai gorbiileteit.

Az autd iilésére is figyelmet kell szentelniink, mert a rossz iilés bajt okoz.

Minden gramm sulytobblet a hason egy kil plusz terhelést jelent a gerincnek.

A rossz munkaasztal, a nem megfelel6 magassag, a kényelmetlen szék, iilés,

a monoton, egyoldalu terhelés gerincpanaszaink f6 okozoja.

Ha ir6géppel, szamitogéppel dolgozunk, tigyeljiink alkarunk aldtimasztasara,

a megfelel6 tavolsag megvalasztasdra.

A sz&mitégép képernydije 4lljon veliink szemben. Oranként par percet szenteljiink
lazit6 gyakorlatoknak. Gyakran véltoztassuk a testhelyzetet.

[ziiletvédelem, kéz kisiziileti érintettség

A betegség dltal érintett iziileteket éré karos erébehatasok tudatos elkeriilése. Az iziiletvédelem

soran mind a mindennapi életben torekedni kell az iziileti mozgdsok minél tovabbi, minél telje-
sebb megtartasara, valamint a deformitdsok prevencidjara.

Tanacsok:

Testsulycsokkentése.

Rendszeres testmozgas: Uszas, otthoni gyogytorna.

Csipdiziilet terhelésének csokkentése: munkakor, foglalkozasvaltoztatas,
mindennapi életvitel atrendezése (akadalymentesités).

Taskajat a vallakon keresztezve hordja.

Ne egy kézzel emeljen, cipeljen, ossza meg a sulyt.

A polcokat nem ajanlatos magasra helyezni - otthonat lehet6ség szerint alakitsa at.
Fésiilkodés, hossza nyeld féstivel.

Tehermentesitd sinek hasznalata: konyok, csukldiziilet.

Megvastagitott nyelli ev8eszkozok, nagy fiili pohdr, gomboldst segité eszkoz,
rugosnyeli ollo, iroeszkozok atalakitdsa.

Csapok, zuhanyz6 atalakitdsa.

Kapaszkodok felszerelése.

Kiiszobok kiiktatasa.

WC magasito felszerelése.

Ortopéd cipd viselése.
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Mozgasszervi megbetegedések pszichés okai

A mozgasszervi megbetegedések korunk népbetegségeinek szdmitanak, ugyanakkor a hagyo-
manyos orvoslas is egyre inkabb elismeri, hogy a betegségeknek lelki vonatkozasa is vannak.

A testlinkon, akar egy térképen mindennek megvan a maga tertilete, igy a jelentkez6 fajdalom-
nak, testi tiinetnek is megvan a maga jelentése, hogy miért az adott teriileten alakult ki.

Az egyes mozgasszervi elvaltozasokhoz a kovetkezd pszichés jellemzok tarsithatok:

o Csontritkulds

A csontritkulas pszichés okanak a motivacié hianyat tartjak, azt, hogy az illeté nem érzi hasznos-
nak magat. Tudomanyos kutatasok igazoljak, hogy 6sszefiiggés van a csonttomeg vesztés mérté-
ke és a hasznossagérzet kozott. Ha vannak céljai, és 6romét leli a mindennapos elfoglaltsagaban,
akkor ez nemcsak a lelki dllapotat, hanem csontjai stiriségét is segit meg6rizni.

o Csontsériilések

A csontsériilés, ficam, vagy torés altalaban akkor jelentkezik, ha a helyzetiinkkel nem vagyunk
megelégedve és Iépniink kellene, de mi mégis kitartunk mellette.

Ezek a sériilések arra hivhatjék fel figyelmiinket, hogy valtoztatnunk kell hozzaallasunkon, 4j
utakat kell keresniink.

« Iziileti betegségek
Az iziiletek a csontok kapcsolodasaért felelések. Az iziileti problémdink mésokhoz vald viszo-
nyunkat, emberi kapcsolatainkat jellemzik.

o Sérv

A sérv megerdltetést jelez. Akkor fordul el6, ha sajat hatarainkat, képességeinket tallépjiik, nem
hagyunk id6t 6nmagunk szamara, kikapcsolédasra, pihenésre. Figyelmen kiviil hagyjuk a szer-
veztlink jelzéseit.

o Gerincferdiilés

A talzott megfelelni akarast jelképezni. Maximalisan teljesitsiink, tulfeszitett temp6t diktalunk
magunknak. Annak érdekében, hogy masok elvarasainak megfeleljiink sajat érdekeinket, kivan-
sagainkat hattérbe szoritjuk.
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