Térd torna sériilés utan

Fontos tudni, hogy hosszitdvon nagyon rosszat teszlink, ha a térd pihentetését a térd ald
helyezett kisparnaval akarjuk megoldani. Ez ugyanis a térdiziilet hajlitott helyzetben valo
rogziilését (kontraktura) eredményezi, s egyszer csak azt vessziik észre, hogy mar nem tudjuk
teljesen kinyujtani a labunkat. Ezért javasoljuk inkébb a nyujtott 1abbal valé pihentetést, sot
tegylink a sarkunk ald egy kisparnat, igy a sajat sulya fogja kinyujtani a térdet.

Amig a térd duzzadt, meleg, fajdalmas, addig olyan gyakorlatokat kell végezni, melyek
segitik a térdiziiletbdl a felesleges iziileti folyadék felszivodasat. Haton fekve lassan, 6vatosan
probaljuk f4jos labunkat talpra htzni, majd visszaengedni nyujtott allapotba. A 1ényeg, hogy
ebben, a tehermentesitett helyzetben ne okozzunk fajdalmat, a laza hajlitas és nyujtas kozben
a térdiziilet porcos felszinei egymason csusszanak, mert ez segiti a duzzanat felszivodasat.
Semmiképp ne erdltessiik az erdszakos hajlitast, a combizmok erdsitését, ilyenkor a kimélet, a
pihentetés sokkal fontosabb.

Ha tal régota faj a térdiink, és nem tehermentesitjiik jaras soran (pl. egy bottal), akkor
szamithatunk ra, hogy a masik labunk is megfajdul majd a talterheléstdl. Ne tiltakozzunk
tehat a bot ellen, mert a fajdalmas iddszakokban igen nagy segitséget jelenthet, és a
szomszédos iziiletek (boka, csipd) is meg fogjak halalni.

A rendszeres, kiméletes testmozgas megerdsiti az iziiletet koriilvevd izmokat. A naponta
végzett nyujto-gyakorlatokkal ndvelhetjiik iziileteink mozgasterét, konnyti sulyokkal erdsitd
gyakorlatokat is végezhetlink, a talzott terhelés keriilésével, sétdval, uszéassal, az izmok
tonusanak fokozasaval, nemcsak iziileteink, de testiink altalanos éallapotat is javithatjuk, ami
enyhiti panaszainkat, lassitja a folyamat elorehaladasat. A robbanékony, kitorésekkel jaro
tenisz és fallabda csak edzett labuaknak vald. A hegyi gyaloglas, a futdgépen torténd séta,
gyors gyaloglas, a kerékparozas viszont szinte mindenki szdmara ajanlhatd, nem is beszélve a
vizben végzett mozgasokrol, az Uszasrol, vizi gimnasztikarol, amikor végre nem nehezedik
suly a gyakran talterhelt térdiziiletre. Ne feledjiik azonban, hogy térdiink a tobbi teherviseld

izliletnél sokkal érzékenyebben reagal a tulstilyra. Kertiljiik tehat az elhizast!

Torések:

A térd kortili torések (combcesont, vagy labszarcsont torése, térdkalacs sériilése) meglehetdsen
gyakoriak, kezelésiik rogzitéssel kezdddik, amely lehet csak gipszes,vagy miitéttel csavaros,
lemezes. Minden esetben fontos mar a rogzités alatt a gyogytorna elkezdése a minél jobb

izomerd fenntartashoz, majd levétel utdn a térd koriili izmok torndztatdsa, az iziilet lassu



bemozgatasa, a fokozatosan felépitett terhelés mielobbi megkezdése.! Az elsé 2 hétben
nagyon fontos az intenziv torna és a térdhajlitds megkezdése, hogy a térd a 90fokos hajlitast
mielébb elérje! A térd bemerevedése, izmok letapadasa esetén a manualis technikék
alkalmazasa (passziv kimozgatas, maszirozas az izmokra) ajanlott.

A 16 nap korhazi gyogytorna utan szélnek eresztettek azzal, hogy otthon folytassam. Elég sok
gondom volt a gyakorlatokkal egyrészt mert még mindig nem voltam benne teljesen biztos,
hogy jol tartom-e a labamat, masrészt a gyakorlatok felére nem emlékeztem, a maradéknak
meg egy részét csak segitséggel tudtam megcesindlni. Ekkor még mindig csak fekvo
gyakorlatoknal tartottunk, de a jarashoz all6 gyakorlatok is kellenek. Ezekhez akkor még
gyenge voltam, ugyhogy nem is tanitottak meg.

Ha a zardjelentésen rajta van, hogy a gyogytorna folytatisa ajanlott, a haziorvos tud beutalot
irni valamilyen teriiletileg illetékes gyogytornara. En ekkortajt nagyjabol 1-2 haztdmbnyi utat
is csak pihenéssel tudtam megtenni, igyhogy az széba sem jott, hogy barhova egyediil
elmenjek. Kidertlt viszont, hogy otthoni apolds keretében lehet gyogytornaszt is kérni a
hazhoz kotott betegeknek / sériilteknek. Ezt szintén a haziorvosndl lehet kérni, teljesen
ingyenes. Nekem 1 honapra irtak ki, utdna meg lehetett volna hosszabbitani, egyetlen feltétele
az, hogy az ambulans lapon szerepeljen az, hogy a gyodgytorna folytatasat javasoljak. Ezt jo
darabig alapbol rairjak, de érdemes figyelni ra, ha valakinek kell. Hozzam csak 1 honapig jott
a gyogytornasz, de az nagyjabdl elég volt, hogy a gyakorlatokat rendesen megtanuljam, meg
eléggé megerdsodjek, utdna mar 6nalldan is tudtam folytatni.

A gybgytornasz hetente 2-szer 3-szor jott. Altalaban labdaval tornaztunk. A labda egy
specialis gyogytorndhoz valo labda, de helyette megteszi egy gumilabda, vagy egy nagyobb
szivacslabda is (nagyjabol focilabda méretii, és viszonylag puha kell, hogy legyen). Nagyon
sok gyakorlatndl a labdat kellett a térdhajlatommal, vagy a labfejemmel a f61dhdéz szoritani.
Hason fekve csindltunk nyujtogyakorlatokat is, amik a nagyobb hajlas eléréséhez kellenek.
Ezt nem lehet egyediil csindlni. En probaltam csaladtagokkal is, de nem igazan vélt be senki.
Az otthoni gyogytorna megkezdésekor még mankoval jartam, de részlegesen mar
terhelhettem a ldbamat. A hoénap végére eljutottam oddig, hogy lakason belill mar
kozlekedhettem manko nélkiil, de a tokot még mindig kellett hordanom. A gydgytorna mindig
tok nélkiil tortént, az utolsé6 néhany alkalommal mar 4ll6 gyakorlatokat is tanultam. Eddigre
stabilan megtanultam egy gyakorlatsort, amit utana még honapokig heti néhany alkalommal
végigesinaltam. Mindenképpen érdemes azt a gyakorlatsort hasznalni, amit gydgytornasztol

tanult meg az ember, mert minden gyakorlat soran vannak egyénre jellemz6 hibak, amiket a



gyogytornasz kijavit, és a gyakorlatok a mutét, meg a mitétet megel6z6 allapot alapjan is

személyre szabottak.

Gyakorlatsor:

o Haton fekve (figyelni kell arra, hogy a derekam a foldhoz szoritva maradjon):

o

egyik 1ab hajlitva, masik (miitott) 1ab nyhjtva, térd alatt a labda, térddel lefelé
nyomom majd folengedem

ugyanaz, mint az el6z6, csak miutan a térdet leszoritottam, felemelem az also
labszaramat nyujtott térdig, a labfejemmel integetek, majd leengedem, a
térdem végig leszoritva marad, csak azutdn engedem f6l, hogy a ldbamat
leengedtem

az el6zo folytatasa gy, hogy a nyljtott labat folemelem addig, mig a combom
parhuzamos nem lesz a behajlitott ldbam combjaval, majd visszaengedem a
labdara, térddel leszoritom, aztan a labszaramat visszaengedem a foldre

labda nélkiil a nyujtott labamat folemelem addig, amig a combom parhuzamos
nem lesz a hajlitott ldbaméval, aztdn visszaengedem, kdzben a labfejemmel
integetek; ezt minél lassabban csindlom, annal nehezebb

mindkét térd hajlitva, labda a két térd kozott, a térdeimmel Gsszeszoritom,
kiengedem

az elézo folyatdsa, Uigy, hogy a miitott ldbamat ki is nyujtom, mikdzben a
térdeimmel Gsszeszoritom a labdat, aztan visszaengedem a foldre, lazitok

labda a két térd kozott, a térdeimmel Osszeszoritom, felemelem a csipOmet,

megtartom, visszaengedem, lazitok

« Ulve (nyujtott karral a haitam mogott timaszkodva, egyenes hattal):

@)

o

o

mindkét 1ab nyajtva, a miitott bokam alatt a labda, lenyomom, felengedem
(ugyanez egyenesen tartott, meg kifelé és befelé forditott 1abfejjel is)

a labdat magam felé¢ guritva behajlitom a labamat, majd visszafelé guritva
kinyujtom

a behajlitott 1abam talpa ald teszem a labdat, és belenyomom a szdnyegbe,

majd felengedem

« Hason fekve:

o

a bokaim kozé szoritom a labdat, majd térdhajlitassal felemelem, a térdeimet

addig hajlitom, ameddig tudom, majd visszaengedem



o a labujjaimra tdmaszkodok, a sarkaimat hatrafel¢ tolom, és a térdeimet

felemelem a szOnyegrdl nyujtasig

o Allva (ehhez kell valamilyen kapaszkodd, pl. egy fotel hata, vagy valamilyen
korlat):
o harant terpesz, eldl 1évo térdet eldre tolom, behajlitom (a masik koveti), majd
vissza
o ugyanez forditott [dbakkal
o térdhajlitas kb. 90 fokig, labszarak kozben fiiggdlegesek (nem guggolo, inkabb
letil6 mozdulat)

o nyujtott 1abbal 1abujjhegyre emelkedés, vissza

Ez nagyjabol 30-40 perc, mert eléggé lassan kell végezni a gyakorlatokat. Valami hasonlot
érdemes hetente néhanyszor végigcsinalni a miitét utan legalabb fél évig, és késébb barmikor,
ha valamiért tul lett erdltetve, vagy legyengiilt az iziilet (pl. lazas betegség utan). Az 6nalld
gyogytornat a miitét utan 2- 3 honappal érdemes kezdeni. Az alap a 10 ismétlés; ha jol érzi
magat a beteg, 15 ismétlést is lehet csinalni. Ha nagyon faj a térd, akkor csak hetet. A
gyakorlatokat érdemes az egészséges labbal is megcsinalni, mert a rehabilitdcié alatt nem
mozog annyit az ember, mint normalisan. Eleinte, amikor a mitott labbal még nehezen

mennek a gyakorlatok, segit, ha az egészséges 1ab mozgasat megfigyeljiik.



