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Legljabb ismeretek a mozgatérendszer
prevenciéjanak és gyégyitdsanak terén
Statisztika
= ACSM és a AHRQ szakmai allasfoglalasa szerint:
@ Agerincismétlédé hyperextenzidja a hatso elemek sérilését
eredményezheti
@ A gerinc.gY'aqui"rqtécié%'éval,géré sportok porckorong és
myofascialis sériléseket vetitenek el6re

@ Az aktivan sportolé gyerekeknél és serdiiléknél gyakori a
traumas spondylolysis és spondylolisthesis

a Szenior sportoloknal gyulladas, fertézés, osteoporosis és
tumoros metastasis szerepel a kivaltd okok kozott

= DBC International dllasfoglalasa szerint:

= A gerinc funkcionalis hianyossagai 6sszefiggést mytatnak a
derékfajdalommal, kilonosen extrém terhelés esetén

= Az akut hat- és derékfajas kezelésének szakmai
ajanlasai a sportoldkra is érvényesek
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Legljabb ismeretek a mozgatérendszer
prevenciéjanak és gyogyitdsdnak terén
Statisztika
NASM szakmai allasfoglalasa szerint:
= Alegtobb sérilés ,tolhasznalat” miatt van
= A gyermekkori egysiky sportolas — mas kiegészité mozgas nélkil
megnoveli az izom-in-apparatus sériléseinek gyakorisagat
o |zomhuzodasok, zUzddas, stressz torések a futdszamokban a
leggyakoribbak
A sérilések tobbsége az alsé végtagot érinti
Afej- és nyak sérilései magasugroknal és rddugroknal fordulnak elé
A labszar sérilések 28%, comb 22% , térd 16%
A hamstring sérilés a leggyakoribb izomsérilés
Akut sérilések leggyakoribbak sprintereknél, gatfutoknal és ugroknal
A visszatér sérilések nagyon gyakoriak
Patellofemoralis fajdalom a futo férfiaknal 24%,
néknél 30%
Medialis tibialis stressz szindroma 7,2%
Metatarsal stressz szindroma 3,1%
Achilles tendinopathia 4,7% férfiaknal, 2,7% ndéknél
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Legljabb ismeretek a mozgatdérendszer
prevenciéjanak és gyégyitasanak terén
»Gyakorlat és tudomany” vagy , Tudomdny és gyakorlat™
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Leglujabb ismeretek a mozgatérendszer
prevenciéjanak és gyogyitasanak terén
Statisztika

= ACSM, AAOS és a AAFP szakmai allasfoglalasa szerint:
= Asérilések versenyzés kozben gyakoribbak, mint edzések alatt

Az alsé végtag sérilései > 50%-a az Osszes sérilésnek

A boka sérilések az alsé végtagi sérilések 14%at -teszik ki

Atérd elilsé keresztszalagjanak sérilése az 6sszes sérilés 3 %-a,

de szignifikans 6sszefiiggést mutat a versenyzés sziinetelésével

A patello-femoralis fajdalom és tendinopathia leggyakoribb
noknél

Afelsé végtagi sériléseiaz Osszes sérilés 20%-at teszik ki
Avallovi sérilések a felsé végtagi sérilések 10%-at jelentik
Gerincproblémak vagy sérilések 20%
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Legljabb ismeretek a mozgatérendszer
prevenciéjanak és gyégyitdsanak terén
Statisztika
= NASM szakmai allasfoglalasa szerint:
= A core stabilitas hianya 6sszefiggést mutat a nonkontakt LCA sérilés
gyakorisagaval (Mary Loyd)
A rotator kopeny sériilése dsszefiiggésben van a vallév izomzatanak
imbalance-szal illetve a repetitiv mozgasokkal
A vallovi panaszok osszefiiggést mutatnak a lapocka stabilizacioval és
a core imbalance-szal
A vallovi panaszok és a nyaki gerinc panaszai szoros 6sszefiiggést
mutatnak, ezért egy biomechanikai egységként
vizsgaljak és kezelik
= Azizomerd aranytalansag elsésorban medence
billenést, torzs és alsovégtag diszfunkciot okoz:
Jlower crossed syndrome”
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Legljabb ismeretek a mozgatérendszer
prevenciéjanak és gyoégyitdsanak terén

Statisztika

= A proximalis stabilitas biztositja a disztalis mobilitast”
E. Hewett & G. Davis

= Az als6 végtag kinematikus lancaban egy mozdulat soran
automatikusan lépnek mikodésbe az izuletet stabilizalo
és a mozdulatot végz6 izmok, mikézben a kézponti
idegrendszer ,pihen” , mert nem kézvetlenil iranyitja az
egyes 6sszehUzddo rostokat. Ez viszont annak a
+hibanak” a lehet6ségét adja, hogy a kinematikus lanc
gyengilt izma gyenge is marad, mert a kinematikus
rendszer kompenzalja a hianyt.,, G. DAVIS
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Legujabb ismeretek a mozgatérendszer
prevenciéjanak és gyodgyitdsanak terén
Statisztika
MASZ és DAVID biomechanikai analizisek 2006-2010.

Problém Profess

Testtartasi zavar Fokozott agyéki lorddzis medence billenéssel 42%
Fokozott hati kifézis 15%

Lapos hat 8%

Gerincferdilés 12%

M. Scheuerman 5%

A gerinc mobilitasanak beszikilése egy vagy tobb iranyban 45%
Mélyhatizom max. izomerd/”kell” értéktél valo eltérés >25% 79%
Asszimetria a jobb és baloldal k6zott 46%
Izomrévidilések Csipé horpasz 30%
Comb hajlitd 24%

ITB 10%

Comb feszité 5%

Legujabb ismeretek a mozgatérendszer
prevenciéjanak és gyogyitasanak terén
A torzs stabilitdsanak biomechanikaja
A gerinc terhelhetdsége
A fizioldgias testtartas és testegyensuly,
a gerinc mozgékonysaga,
a torzs stabilitasa,
atorzsizmok ereje, er6egyensulya
és teljesit6képessége
mind-mind meghatarozza
a gerinc terhelhetéségét

Legujabb ismeretek a mozgatérendszer
prevenciéjanak és gydgyitasdnak terén
Statisztika
MASZ és DAVID biomechanikai analizisek 2006-2010.

Versenyszam Professzionalis
atlétak
100m / 40om 15
K6zép- és hosszutavfutas 10
Gatfutas 6
Magasugras 1
Tavolugras / harmasugras 7
Rudugras 3
Dobészamok 6
7 proba 1
10 proba 1
e 66% 3 34%

Legujabb ismeretek a mozgatérendszer
prevenciéjanak és gyodgyitdsanak terén
Statisztika
MASZ és DAVID biomechanikai analizisek 2006-2010.

Probléma Professzionalis

atlétak

Also végtagi sérilés / panasz 70%

Derék / hat / nyaki panasz 39%

Diagnosztizalt gerincbetegség 30%

Nem diagnosztizalt 9%

gerincpanasz

Fels6 végtagi sérilés / panasz 12%

Egyéb 5%

Fajdalom skala (1-10) 3-4 (1)

Leglijabb ismeretek a mozgatdérendszer
prevenciéjanak és gyogyitasanak terén
A torzs stabilitdsanak biomechanikaja
A gerinc mobilitasa - ROM

flexié/ lat. rotacié
extenzio | flexio
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Legljabb ismeretek a mozgatdérendszer Legljabb ismeretek a mozgatdérendszer

prevenciéjanak és gyégyitasanak terén prevenciéjanak és gyégyitasanak terén
A torzs stabilitdsanak biomechanikaja A torzs stabilitdsanak biomechanikaja
A torzsizmok hatulsé csoportja A torzsizmok oldalsé csoportja

= M. quadratus lumborum
= Fontos szerepe van a lumbo-pelvicus
stabilizacidban és a lateralis irany(
dinamikus mozgéasokban

= M. erector spinae
= lliocostalis
= Longissimus

= Spinalis = M. iliopsoas
* Kétoldali egyUttes 6sszehizodas: gerinc = Rogzitett alsovégtag mellett gerinc flexié
extenzio

= DE, rovidUlése esetén fokozza a lumbalis

= Egyoldali 6sszehizddas: lateralis flexio lordézist!

= M. transverzospinalis [ multifidusok
rendszere

= Semispinalis
Multifidus
Rotatores
= Stabilizacio
= Rotacid

MRI felvétel:

Leglujabb ismeretek a mozgatérendszer
lumbalis gerinc keresztmetszeti képe

prevenciéjanak és gyogyitasanak terén
A torzs stabilitdsanak biomechanikaja
A torzsizmok eliilsé csoportja

M. Posas major = Hasizmok:

= M. transverzus
abdominis

= M. obliqus internus
M. Quadratus lumborum = M obliqus externus
= M. rectus abdominis

Legujabb ismeretek a mozgatérendszer Leglujabb ismeretek a mozgatérendszer
prevenciéjanak és gyogyitasanak terén prevenciéjanak és gyogyitasanak terén
A torzs stabilitdsanak biomechanikaja A torzs stabilitdsanak biomechanikaja
A gerinc stabilizaciédja A gerinc dinamikus stabilizaciéja
* Lumbo-pelvicus * Intervertebralis stabilizacié * Dinamikus mozgas
Stabl'lZa.CIO ) © Multifidus @ M. erector spinae
° M.obliques internus o M. tranzversus abdominis o M. rectus abdominis

o M. obliques externus o - ,
Intra-abdominalis nyomas 1 ) .
s M. quadratus lumborum = M. obliqus ext. et int.

o A medence belsé o latissimus dorsi

M.
M.
izomzata o M. gluteus maximus
; M.
M.

@ Diaphragma iliopsoas
bicepsz femoris

o Thoraco-lumbalis fascia

Has és mély hatizmok megfelel6 aranya 1:2



Legljabb ismeretek a mozgatdérendszer
prevenciéjanak és gyégyitasanak terén
A torzs stabilitdsanak biomechanikaja
A mély hatizmok miikddése elérehajlaskor
EMG vizsgdlat, DBC 2003
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Leglujabb ismeretek a mozgatérendszer
prevenciéjanak és gyogyitasanak terén
A torzs stabilitdsanak biomechanikaja

»Fuggetleniil attél, hogy mi egy
adott izom egyéni feladata, egy
fascia halézaton beliil
funkcionalisan integraltan, a
testet atfogo6 egységeken
keresztiil fejti ki miikodését.
Ezen ivek és vonalak kovetik a
kotészovet lancait és rostjait, és
egyértelmiien un. myofascialis
meridianokat alkotnak”

Thomas W. Myers

Leglujabb ismeretek a mozgatérendszer
prevenciéjanak és gyogyitasanak terén
A torzs stabilitdsanak biomechanikaja

Myofascidlis meridianok

sIntercellularis network”,Extracellularis matrix”

Legljabb ismeretek a mozgatdérendszer
prevenciéjanak és gyégyitasanak terén
A torzs stabilitdsanak biomechanikaja

A torzsizmok miikodése allé helyzetben karmozgasok alatt
EMG vizsgalat, DBC 2003
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Leglujabb ismeretek a mozgatérendszer
prevenciéjanak és gyogyitasanak terén
A torzs stabilitdsanak biomechanikaja

Hoepke 1936

Leglujabb ismeretek a mozgatérendszer
prevenciéjanak és gyogyitasanak terén
A torzs stabilitdsanak biomechanikaja

Myofascidlis meridianok
sIntercellularis network”,Extracellularis matrix”



A porckorongok
felépitése és szerepe Pastrior

longtucinal
ligaimant

= Rugalmas 6sszekdttetés a
csigolyak kozott

= Proteoglycan szintézis

= Hidracié diffuizidval (mechanikai
erék, ozmotikus nyomasviszonyok)

Cencentic tirsgs
)

Antarior
fongitudinal -

Leglujabb ismeretek a mozgatérendszer
prevenciéjanak és gyogyitasanak terén
A torzs stabilitdsanak biomechanikaja

Biztonsagos gerinc stabilizdacié?...
Porckorongban levé nyomdas mozgdsok soran

= Térdel6tdmasz egy av. emelés
2000-2300N

Hasizom térzsemeléssel
= Hajlitott térdekkel 3350N
= Térdel6tamasz ellentétes kar ° Nyujtott térdekkel 3500N

és av. emelés 3000N = Hasizom felsétest

= Oldal térzsemelés térdelve emeléssel Fit-Ballon 4000N

<2000N = Hasonfekvés karok labak
= Oldal térzsemelés nyujtott av. megemelve 4300N

2000N

Hasizom fels6test
megemelésével 2000N

Leglujabb ismeretek a mozgatérendszer
prevenciéjanak és gyogyitasanak terén
A torzs stabilitdsanak biomechanikaja
A porckorong degeneratié mechanizmusa és okai

= Porckorong degeneracio atlétaknal:

= Testtartas zavar, fokozott lumbalis
lordozis

= ROvidult combhajlitd
= ROvidult csip6 horpasz
= Aszimmetrikus ROM /mobilitas

= Aszimmetrikus izomzat -
diszbalansz

= Hibas edzésmddszerek
= Hibasan kivitelezett sportmozgas

= Mechanizmus:

Legljabb ismeretek a mozgatdérendszer
prevenciéjanak és gyégyitasanak terén
A torzs stabilitdsanak biomechanikaja
Porckorongban levé nyomas kiilonb6z6 testhelyzetekben
Fekvés 250N
Allas 500N
Ulés 700N /tamasszal 400N
K6hogés 700N
Flexio 40° 1000N/sullyal 1900N

Leglujabb ismeretek a mozgatérendszer
prevenciéjanak és gyoégyitasanak terén
A torzs stabilitdsanak biomechanikaja
A porckorong degeneracié mechanizmusa és okai

= Porckorong degeneracio:

= Dehidracio
= Prolapszus - kitiremkedés
= Hernia — kiszakadas

= Nyiréerd + terhelés

= Terhelés+hiperflexid+torzio

= Tobbszorésen Ujraismétlédé mozgasok
esetén

= Hosszantarto, egy helyre iranyulé nyomas

= Nagymértéky, megtartott nyomas
afizioldgias helyzetben

Leglujabb ismeretek a mozgatérendszer
prevenciéjanak és gyogyitasanak terén

A torzs stabilitdsanak biomechanikaja
Fokozott lumbdlis lordézis korrekcidja

Assiker kulcsa a fiziologiasra korrigalt lordozis!



Legljabb ismeretek a mozgatérendszer
prevenciéjanak és gyégyitasanak terén

A torzs stabilitdsanak biomechanikaja
Fokozott lumbdlis lordézis korrekcidja

Flexibilis torzs, megfelel6 izombalansz
Has és hat izomerd arany 1:2

Leglijabb ismeretek a mozgatdérendszer
prevenciéjanak és gyogyitasanak terén

A funkciondlis tréning alapvetdé fontossagu!

Flexibilitas tréning

Alléképességi tréning

Core tréning - stabilitas, erd, teljesitmény
Egyensulyozas, propriocepcio

Plyometrikus tréning

Gyorsasag, Ugyesség, robbanékonysag fejlesztés
Tobb sikban végzett rezisztencia tréning

Sport specifikus edzés

Leglijabb ismeretek a mozgatdérendszer
prevenciéjanak és gyogyitasanak terén
A gerincprevencié periodizdaldsa

Muscular Balance, Core Stability,
and Injury Prevention for
Middle- and Long-Distance Runners
Michadl Frod MD, Ty Moose, PT

wh, 3 sets of 1520 (23w of 10-15 (1-2x jwk,
repetitions for gach cxercisc)  repetitions for cach cxercise)  repetitions

sport specific Spring Summer—oomperition
sets of 812

cueTcisc)

ity address Advanced core & Sinsilar b sports specific
imbalanocs CNCTCINCS
nental core stability  Funclional movement plyometr
ises wraining

Sensory motor stimulatdon

truining with addition of

Legujabb ismeretek a mozgatérendszer
prevenciéjanak és gydgyitasdnak terén
A funkciondlis tréning alapveté fontossagu!

= Neuromuszkularis fejlesztés

= Inter- és intraramuszkularis =

koordinacio javitasa

= Izomerd aranyossag / balansz

fejlesztése

= Azizileti stabilitas - védelem

biztositasa, javitasa

kialakitasa

Megfelel6 sportmozgas

Legujabb ismeretek a mozgatérendszer
prevenciéjanak és gydgyitdsanak terén
A gerincprevencié célja

= Elsédleges feladatok:
=Kivalasztas [ tesztelés

= ROM fejlesztése

= Alapszint( testtartas kontroll

=Szegmentalis koordinacio
fejlesztése

= Torzsizmok stabilizalo
funkcidjanak fejlesztése

= Alapszinty izombalansz

= Torzsizmok all6képességének
javitasa

=Alapszint( egyensuly és
szenzomotoros fejlesztés
sSportspecifikus fejlesztés

= Masodlagos feladatok:

= Teljes ROM

= Magas szint( testtartas kontroll

= Magas szint{ torzsizom
stabilizacio

= Torzsizmok maximalis
erbfejlesztése

= Atorzsizmok teljesitményének
maximalis fejlesztése

= Magas szintl eréegyensily

= Magas szint( egyensuly és
szenzomotoros fejlesztés

= Harmonizacio, optimalizacio a
sportmozgasban

Legujabb ismeretek a mozgatérendszer
prevenciéjanak és gyodgyitdsanak terén
A gerincproblémdk terdpidja

= Sportterhelés csokkentése, felfiggesztése

= Medfelel6 differencial diagnosztika

= Képalkotok!

= Biomechanikai mérések

= Terapias terv 6sszehangolasa a versenyzéssel

= Aterapia befolyasolja a sportteljesitményt:
megvaltoztatja a neuromuszkularis mikodéseket

= Visszatérés a sportba team dontés a megfelelé

tesztelések alapjan



Leglijabb ismeretek a mozgatdérendszer Leglijabb ismeretek a mozgatdérendszer

prevenciéjanak és gydgyitasdnak terén prevenciéjanak és gydgyitasdnak terén
Az alsé végtag sériilései Flexibilitads
= Genetika, nem e = Azizilet szerkezeti felépitése

= Torzs stabilitas = Azizileti jaték” épsége

= Testtartas, testegyensuly = Alagyrészek anatomiai és
fiziologiai jellemz6i (normal
szoveti rugalmassag,
nyUjthatdsag)

= Térd Qszog

= Kils6 csipéizmok ereje

= Izomeré aranyossag
quadricepsz:hamstring 1:0.6

= Flexibilitas

= Szenzomotoros képesség

= Aszovetek normal vér/oxigén
ellatasa

= Ep neuromuszkularis beidegzés

. = Normal széveti hémérséklet
= Ugyesség

. Vil = Afajdalommentesség
= ABC's szabaly: Agility, Balance,
Core stability & strenght

Legujabb ismeretek a mozgatérendszer Legujabb ismeretek a mozgatérendszer
prevenciéjanak és gydgyitdsanak terén prevenciéjanak és gydgyitdsanak terén
Az alsé végtag sériilései A felsé végtag sériilései

= Lapocka szimmetrikus
stabilizaciéja

* Izombalansz
= rotatorkopeny

= Kinematikus lancok
mUkodése

Legujabb ismeretek a mozgatérendszer
prevenciéjanak és gydgyitdsanak terén
A j6V6..

= Tudomany és gyakorlat harmonizalasa a hazai
korilmények kozott

= Kommunikacio a tarsszakmak k6zott

= Asportsérilések egységes adatkezelése, értékelése
= A hatékony prevencio valés megszervezése, végrehajtasa

INJURIES

Keeping Kids in 4



