érdiziileti artroszkopos miitét utani gyégytorna program

Manapsag az atroszkdpos térdmdltéteket viszonylag gyakran végzik, és a mitét utani gydgyulashoz
elengedhetetlen a megfeleld izlleti funkcid helyredllitdsa. A m(itét soran apré metszéseken keresztil kamerat és
operacios eszkozoket juttatnak az izliletbe. Ezek segitségével sériilés utani livegporc, rostosporc (meniscus) és
szalagproblémadkat tudnak orvosolni, iziileti porckopdsok esetén az iziilet , kitakaritasat” végzik el. A m(tét utani
korai mobilizacié el6segiti a térd funkcidjdnak mihamarabbi helyrejottét, az izllet stabilizaléddsat, valamint az
izmok erejének elvesztését is minimalisra csokkentheti.

Orvosi engedély, kontrollvizsgdlat utan kezdhet6 meg a mobilizacid. Kezdetben rogzitést és tehermentesitést
kell alkalmazni helyvaltoztatdshoz. A torna a mihamarabbi normal életmddot, eszkdzok nélkili mozgast veszi
célba. Programunk 3altaldnos gyakorlatokat tartalmaz, bizonyos m(itéti tipusok egyes gyakorlatok kivitelezését
akaddlyozhatjdk, nehezithetik, ezért mindig konzultaljon orvosdval és gydgytornaszaval.

Els6dleges célunk a térd mozgdsterjedelmének novelése, majd fokozatosan attérve az izmok erGsitésére és a
térd stabilitdsanak fejlesztésére.

1. Térdkaldcs (patella) mobilizalas: agyon ilve, m(tott labat nydjtva tartva,
két hivelykujjunkkal a térdkaldcs alsé és fels6 pdlusat megtamasztva,
Ovatosan mozgatjuk azt fel és lefelé. Fontos latnunk az elmozdulast, de
erdltetni nem kell a mozdulatot. 10x mindkét iranyba mozgatjuk.

2. Haton fekvé helyzetben, m(tott alsé végtag nyudjtva az agyon, labfejlunk
felfelé néz, masik 1ab talpon lehet. Combfeszités és térdleszoritast végziink
kombinalva, melyet egy mp-ig megtartunk. Ulve is végezhetjiik a feladatot,
plusz visszacsatoldst adva az agyunknak, ha latjuk a comb megfesziilését. 30
db-ot végziink a feladatbol!

3. Ha nem teljes a nyujtas, akkor haton fekve, sarkunk ala 2
parnat téve elhelyezkediink. El6szor hagyjuk a gravitaciot dolgozni,
ha a térd fajdalom és feszlilésmentes, akkor aktiv térdnyujtast
végzlink, lassan 10 db-ot.




4, Agyon (lve, 1ab nyujtott helyzetbe, keziinket a combunkra tessziik térdhez
kozel. Hivelyujjat a négyfejlii combizom (quadriceps) bels6 oldalan helyezzik el.
30 db combfeszitést végziink. Csak az szamit egy kivitelezésnek, amikor azt
érezziik, hogy hivelyujj alatt is megfesziil az izomzat.

5. Haton fekve helyezkediink el ismét. M(itott Idb nydjtva az dgyon, labfej plafon irdnyaba néz, ellenoldali lab
talpon. Talpra huzast végziink. Labfejet végig egyenesen tartva. Ha a rehabilitdcié elején tartunk akkor
fajdalomhatarig. Ha csak feszilést érziink, illetve a rehabilitacid kezdeti szakasza utan vagyunk, akkor a
fesziilésbe enyhén belemenve térténjen a kivitelezés. 3x10 darab a cél.

6. Ha 90 fokos térdhajlitds fajdalom mentes: haton
fekvé helyzetben, labat nydjtva helyezziik el, egy torolkoz6t,
mint egy parittyat a labfej koré tessziik, két végét két
keziinkbe vessziik Ugy, hogy a torolkoz6 feszes legyen.
Hazzuk hashoz a térdet, a karunk, igy a tor6lkoz6 altal
segitve a mozgast, illetve a hajlitas végpontjan rasegitve a
mozgastartomany novelésére. 20 db-ot végziink!




7. Székre Ulve ldbat lelégatjuk. Ha
fajdalommentes, aktivan huzzuk be a sarkunkat a
szék ald. Fontos, hogy olyan széket valasszunk,
amelyrél nem ér le a labunk. 30 db-ot végziink.

8.  All6 helyzetben egy szék hattamlajara
tdmaszkodva elhelyezkedlink.  Kezlinkkel
annyi sulyt vegylink le a labakrél amennyit
igényelnek. A cél, hogy a labakon legyen
minél tdbb suly, fele-fele aranyban eloszlatva.
Innen a mtott oldali labat emeljik 30-szor
oldal irdnyba, majd 30-szor hatra, dolgoztatva
a farizmokat. Figyelve, hogy a labfejlnk
mindvégig el6re felé nézzen. A feladatot
csip6bél kivitelezziik, torzsiink mozdulatlan
maradjon.

9. Allva, széken tamaszkodva, végig aktivan
feszitett comb és farizmokkal 30 db labujjhelyre allast
csinalunk. Figyelve a jo testsulyelosztasra.




10. Széken tdmaszkodva, egyenes térdekrdl
indulva enyhe guggolast végziink. A medence hatra
toldsdval inditjuk a gyakorlatot. Medence mozogjon
hatrafelé, ne pedig a térd el6re. Figyeljiink rd, hogy a
térdek a labfej dltal mutatott irdnyba mozduljanak, se
ki-, se befelé ne déljenek. Fél guggolds helyzetbdl
indulunk visszafelé, a teljes térdnyujtasnal comb- és
farizmokat megfeszitjiik. 30 db-ot végzink a
feladatbdl!

11. Harant terpeszben allva (m(tott lab elSl, nem mitott
hatul, labfejek parhuzamosa, egy |épés tavolsag a két labfej
kozt), a szék a nem mi(toétt oldalunkon legyen, kezlinkkel
tdmaszkodva rajta. Mindkét labat nyujtva tartva, combokat
feszitve, testsulyathelyezést végziink, elSl 1évé [abrdl a hatsora,
majd vissza. 15 db a m(itott alsé végtaggal el6l, majd 15 db azzal
hatul.

12.  Alldsbdl, tdmaszkodas nélkiil, nem mditott térdiinket
hashoz huzzuk. Lent lévé labunkat feszesen tartva. Lassan
kivitelezzik a mozgdst, mind a térd felhdzasa, mind
leengedése kb. 3 mp-ig tartson. 20 db-ot végzink a
feladatbal!

A kezdeti szakaszban a duzzanat csokkentése érdekében torna utan jegelést alkalmazhatunk, valamint a
mozgasterjedelem ndvelése érdekében passziv térdmozgato gépet (CPM)!

A tulzasba vitt gyakorlatokat, tulterhelést mindig a fajdalom és az izileti folyadékgylilem fokozddasa jelzi,
ilyenkor az intenzitasbdl vegylnk vissza.

Szobakerékpdrozds engedélyezett, enyhe ellendlldssal, ha a térd 90 fokos flexidja problémamentes, szigorian
figyelve arra, hogy a labfej egyenesen legyen a pedalon, térdek ne déljenek befelé.

Hat és gyorsuszas a sebgydgyulast kovetéen engedélyezett. A térd csavarodasaval jaré Uszasnemek a
rehabilitacio végeéig tilosak.

Ellipszis tréner kis ellendllassal engedélyezett, figyelve a labfejek allasara, térd csavarodasanak elkeriilésére.
Futas elkezdése akkor javallott, ha a térdhajlitas aktivan minimum 110 fok, a jards teljesen szimmetrikus, passziv
mozgasterjedelem teljes, a comb feszitd és hajlitd izomer6 csaknem teljes, oldalazonos.
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