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* Gyogytornasz
 Jelenleg:

Magyar Atlétikai Szovetség
Szombathelyi Kézilabda Akadémia
Szombathelyi Haladas Sportegyesiilet
Szombathelyi Sportiskola

Egyéni gydgytorna maganrendelSben
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* Végzettségeim:

Manualterapeuta (folyamatban),FMS, McKenzie, Schroth Terapia,
Funkciondlis tréning, Redcord-Neuracl), Sportrehabilitacios tréner,
kinesio tape alap és haladd képzés



Mi az a
gyogytorna?

A gydgytornasz orvosi diagnozis
alapjan onalldan tervezi,
dokumentalja, integralja,
iranyitja, ellendrzi és elvégzi a
fizioterapias tevékenységeket.

A fizioterapia a természet
energiaival végzett
gyogykezelés, amelynek
legfontosabb része a
mozgasterapia.

A gybgytornasz feladata az
egészség gondozasa és
fejlesztése, a betegségek
megeldzése és a terapias
tevékenység.




” Gyogytornaszok a

sportrehabilitacioban

* Tulterhelés, , rossz
hasznalat” korai észlelése

* Mozgasbeli hianyossagok,
korlatozasok, aszimmetriak
keresése

* Diszfunkciok, fajdalmak
felfedése




” Gyogytornaszok a

sportrehabilitacioban

* Gyors és hatékony
stratégiak a sporthoz valo
visszatéréshez

e Az edz6i munka tamogatasa
a hattérbdl




Sérulések prevencidja

Eré * Megbomlott core stabilitas
noveli a sérilések
el6fordulasat

Egyensuly

All6képesség . Megfeleld

* Neuromuszklaris neuromuszkularis
koordinacio szabalyozds esetén
* {zuileti rugalmassag csokkennek a sérulések

(Wilson JD, Dougherty CP, Davis IM-2005)

Kardiovaszkularis
alloképesséeg



Sérulések prevencidja

* Megfeleld teljesitményt csak
teljes mozgastartomanyban
megvalosuld mozgasokkal
lehet elérni. A sérulések
70%- a mobilitas és stabilitas
hianyabdl fakad. (aar-2016.)

* Azok a sportoldk, akik az
adott szezonban szenvedtek
mar sérulést, rosszabb core
stabilitassal rendelkeznek,
mint akik nem voltak
sérultek. (parin T.Leetun-2004.)
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Sérulések prevencidja

* Leggyakoribb sérulések az
izomhuzodasok, zuzédasok,
faradasos torések.

* Leggyakrabban a

hamstrings sérul meg
biceps
» Ezekkel kapcsolatban femoris
mindig felfedezhet6

izomdiszbalansz

* Torzsstabilitasi problema semimembranosu SR
(ACSM,AAOQS és AAFP-2010) (2



A kezdetek

e 2015-ben Szabd Krisztina, gydgytornasz egyéni kezeléseket
végzett az atlétakkal. A sikeres terapiak azt eredményezték,
hogy 2015 oktoberében létrejott egy egyluttmikodés
Krisztina és a szovetség kozott.

* Az EYOF-ra készul6 atlétak felkésziilését tamogato szlréssel
kezd6dott a k6zos munka, melyet Spiriev Attila (MASZ
sportigazgatd) és Lengyak Gyorgy (utanpotlas szakagi
referens) segitettek |étrehozni a Spiriev Attila altal
megalmodott ,,Tehetséghbdl feln6ttet” program keretében.



Az atalakulas idoszaka

e 2016-ban vilagossa valt, hogy 1 ember nem tudja elvégezni
ezt a munkat. Ekkor fogalmazddott meg egy gyogytornasz-
halozat kiépitése.

 Halmos Edit, Fodorné Voros Petra és Széll Gabor csatlakozott
a team-hez, akik el6tte mar foglalkoztak atlétakkal.

* Elkezd6dott a hosszas, funkcionalis felmérés helyett
hatékonyabb FMS tesztelés
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Jelenlegi allapot

* Uj versenyzdk teljes » Szikség esetén orvosi
vizsgalata — testolvasas, kivizsgalas kezdeményezése
FMS, farizom

* Gyakorlatok csoportos
betanitasa, kiemelve melyik
sportolo melyik gyakorlat-

sztereotipia,kiegészitd
tesztek, ha szlikségesek

* Mar rendszerben |évd csoportot végezze
versenyzOk kikérdezése, kiemelten

Ujra tesztelése (FMS)

* Problémas teruletek
Osszesitése
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Jelenlegi allapot

e Az altalunk lefedetlen
terlileteken helyi
gyogytornaszokkal
kapcsolatfelvétel




Felmert atletak

* Futdk (vagta, gat) 27 f6
e Ugrok 26 f6 (1 feln6tt)
* Dobok 22 f6
e Kozéptav futok 28 f6
e Rudugrok 62 f6

Osszesen 165 atléta keriilt felmérésre

Sok atlétat 2-3x Ujra teszteltik mar



Felmert atletak

e Rudugrok 4x voltak ujra
tesztelve

* Folyamatosan javuld
tendenciat mutatnak

« Uj atlétdk pontszamai
magasabbak

e Ritkabbak a visszatéro
sérilések




Céljaink

« Kommunikacio javitasa
» Szovetséggel
» EdzGkkel
» Orvossal

* Nyilvantartasi rendszer
fejlesztése

* Dokumentacié
egyszerUlsitése

» Uj gyakorlatok gyorsabb
atadasa




Céljaink

Sériulések csokkentése * Fontos a felmertulo

. e , sérilések
Korai diszfunkcio felismerés !
Hatékony kezelési modok ‘
alkalmazasa

fajdalmak minél
Funkciok teljes helyreallitasa

korabbi jelzése az
orvosok és a
gyogytornaszok
feleé



Javaslatok, kerések

e Edz6k javaslatai a gyogytornasz tevékenységgel
kapcsolatban

e Gordulékenyebb informatikai rendszerhez segitseg

e gyogymaszatok@gmail.com




K6szonom a figyelmet!



