Patellofemoralis fajdalom (eliilsé térdfajdalom)

A sportsebészeti ambulancidkon a leggyakrabban
el6forduld tulterheléses sportartalom a patellofemoralis
fajdalom szindréma (eliils6 térdfajdalom), mely ha kialakul,
gyakran krénikussa is valik. Altalaban sériilés nélkil jelenik
meg, fokozott terhelés szinte mindig megtaldlhaté a
hatterében. Féleg a fizikailag aktiv réteget érinti, azon belil
is a n6k ardanya nagyobb, mint a férfiaké. Mindez pattano-
kattand jelenséggel és fajdalommal, bizonytalansag
érzéssel is jarhat. Olyan tipusos panaszok kisérik, mint a
térdkaldcskorili fajdalom futds kdzben és utan, hajlitott
térdek melletti Glést kovetGen, guggolds kdzben, |épcsén
jaraskor, ugraskor. A panaszok oka a térdkalacs és

combcsont kozotti izfelszin tulterhelGdése, irritacidja, mely ) &
kés6bbiekben a porcok kopasat okozza. A térdkaldcs stabil csuszasat a térd mozgdasa kozben a
rajta atfutd izmok erejének egyensulya, illetve a csontok-porcfelszinek megfelel6 anatomiai
alakja biztositja. Ha nem sziikséges az anatdmiai rendellenességek vagy sérilések mitéti
ellatdsa, akkor a megfelel6 az izomegyensuly, izomer6k, mozgasmintak helyreallitdsa az
els6dleges feladat, ehhez talal gyakorlatokat a kovetkez6kben

Egyéb orvosi javaslatok mellet porcvédd/porcképzé készitmények szdjon at vagy kozvetlendl
az iziletbe torténd adasa johet még szdba.

Gyakorlatok:

All6 helyzetben egy szék segitségével torténik a nyujtas. Egyik
kezlinkkel fogjuk a széket, ezzel egyensulyt nyerve, mig a mdsik
labunkat hatul térdben behajlitjuk, [abfejlinket fogjuk és kozelitjik
a sarkunkat a farizmunkoz, nyomjuk, ha ez nem jar fdjdalommal.
Figyeljlink arra, hogy a medencénk ne billenjen el6re, térdeket
zarjuk 6ssze, a hasunk egy vonalba legyen a combunkkal.

Tartsuk ezt a helyzetet 30 mdasodpercig, és ismételjiik haromszor,
mindkét oldalra.

Hason fekvést kovetGen, az egyik térdiinket hajlitsuk be, mig
a masik [dbunk nyudjtva marad. A hajlitott labunk labfejét
azonos oldali kezlinkkel megfogjuk, és kozelitjik a sarkat a
farizmunkhoz. Figyeljiink arra, hogy a medencét leszoritva
tartsuk, ne emelkedjen meg a fenék, és a térdeket zarjuk
Ossze.

Tartsuk ezt a helyzetet 30 masodpercig, és ismételjik
haromszor, mindkét oldalra.



Térdeljink le a foldre az egyik l[dbunkkal, a masik
ldbunkat helyezziik magunk elé, térdhajlitasban.
Ugyeljiink arra, hogy a térdeink derékszégben
legyenek behajlitva. Ebben a helyzetben
megemeljik a hatul Iév6é sarkunkat, és a kezlink
segitségével kozelitjuk/nyomjuk a farizmunkhoz.

Ha azt szeretnénk, hogy jobban nydljon a
qguadricepsziink, illetve a csipé horpaszunk, akkor
lépjink el6rébb egy labfejnyit az eldl [évé
labunkkal, és déljink kicsit bele a nyujtasba.

Tartsuk ezt a helyzetet 30 masodpercig, és
ismételjik haromszor, mindkét oldalra.

Helyezkedjink el Ulésben a foldon. Egyik ldbunk
legyen nydjtva, a masik ldbunk felhdzva, talpon.
Helyezziink a nyujtott térdiink ald egy Osszetekert
torolkoz6t, vagy masszazshengert, vagy egy labdat
(kosarlabda, focilabda), barmit, amit6l hajlitott
kiinduld helyzetet ériink el a térdiinkben. Emeljiik meg
a labszarunkat, labfejlinket feszitsiik vissza, térdinket
nyomjuk le. Feszitsiik meg a ldbunkat, ez segit aktivalni
a térd korili izmokat. Lassan, és kontrollalt mozgassal
végezzik a gyakorlatot.

Végezziink 10 darab ismétlést mind a két oldalra.

Haton fekvésben végezziik a gyakorlatot a foldon.
Egyik labunk legyen nyujtva, a masik labunk felhdzva,
talpon. A nyujtott labat, visszafeszitett labfejjel
megemeljlink, egészen addig, mig a két combunk egy
vonalba nem keril, majd leengedjik. Lassan és
kontrollalt mozgdssal végezzik a gyakorlatot.

Végezziink 10 darab ismétlést mind a két oldalra.




Haton fekvésben végezziik a gyakorlatot. Egyik Iabunk
nyujtva van, a masik ldbunk felhtzva, talpon. A nyujtott
l[dbunk labfejét kifele forditjuk (csipébél torténjen a
kiforgatas), labfejliinket visszafeszitjik, és megemeljik
lassan, ugyanigy engedjlk vissza, kontrollalva a mozgast.

Végezziink el kezdetben 10 darab ismétlést mind a két
oldalra. Ha fajdalommentesen tudjuk végezni a
gyakorlatot, akkor emeljiik meg az ismétlés szdmot 20-
25-re.

Oldalfekvésben végezziik a gyakorlatot. Ugyeljiink arra,
hogy egyenesek legylink. Az alul 1évé labunkat térdben
behajlitjuk, feltl [évé [dbunk nyujtva marad. Megemeljiik
a nyujtott labat, |abfej legyen visszafeszitve. Végezziik
lassan a gyakorlatot, ligyeljink arra, hogy a medencénk
ne essen eldre.

Végezziink 10 darab ismétlést mind a két oldalra.

Oldalfekvésben végezziik a gyakorlatot. Ugyeljiink
arra, hogy egyenesek legytnk. Felll 1évé l[dbunkat
térdben behajlitva, az alul 1évé 1db mogé tesszik.
Figyeljink a medencére, hogy ne billenjen elére.
Alul lév6 nyuljtott ldbat megemeljik, ldbfejet
visszafeszitjlik. Végezzik lassan a gyakorlatot.

Végezziink 10 darab ismétlést mind a két oldalra.

Fekldjlnk a hasunkra, labaink legyenek
nyujtva, labfejek visszafeszitve. Emeljik
meg az egyik labunkat, majd lassan
vissza le a féldre. Medencét tartsuk
leszoritva a foldre.

Végezziink 10 darab ismétlést mind a
két oldalra.




Hason fekvésben vagyunk. A labak nyudjtva vannak,
labfejek legyenek visszafeszitve. Egyik ldbunkat térdben
hajlitsuk be lassan, teljesen (ameddig tudjuk, illetve
ameddig nem jelentkezik fdjdalom), tartsuk meg 2
masodpercig a feszitést, majd lassan nyujtsuk ki a [|dbunkat
teljesen, és engedjik le a foldre. Nagyobb kihivas
érdekében meg is emelhetjik a ldbunkat, és igy végezziik
a gyakorlatot, anélkil, hogy letennénk a foldre az
ismétlések ideje alatt.

Végezziink el 10 darab ismétlést mind a két oldalra.

Haton fekvésben végezziik a gyakorlatot a talajon.
A labak felhizva csip6széles terpeszben, a
sarkunkon tamaszkodunk figyelve arra, hogy a
labfejek el6re nézzenek, ne forduljanak ki. A
gyakorlat Iényege a medence lassu, kontrollalt
megemelése, a farizmok feszitése, majd lassu
visszaengedése a talajra. A gyakorlat nehezithet6 a
karok helyzetének megvaltoztatdsaval. Ajanlott
kezdetben, ha a karok a t6rzs mellett vannak.

Végezziink el 12 darab ismétlést 3 korben.

A gyakorlatot alldsban végezziik, lehetdleg
mezitldb. Kezek a csipén vannak, egyik labunkat
megemeljik térdhajlitadsban ugy, hogy derékszoget
zarjon be a térdink, illetve a labfejink is a
labszarunkkal. Figyeljink arra, hogy maradjon
egyenes a labfejiink, ne forduljon ki, illetve a
térdink sem. Tartsuk meg ezt a helyzetet 5
masodpercig, majd lassan engedjiik le a labunkat,
sarokkal érintve a talajt.

Végezziink el 10 darab ismétlést mind a két oldalra.

Megel6zés, fenntarté kezelés: Fokozatos terhelés, megfelel§ bemelegités, rendszeres
torna. Amennyiben lehetséges, nagyon hasznos tud lenni a masszazshenger (SMR henger)
hasznalata, kinezio-tape, térdkaldcs-pdant.
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