Huzza felfelé a térdkalacsat, feszitse meg erdsen a
combizmat.
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EFekiidj on az oldalan a két 1aba kozott elhelyezett
parnaval (alul 1évo 1ab enyhén behajlitva), a feliil 1évd
labat nytjtva emelje fel, tartsa meg, majd lassan
engedje vissza a parnara.

ETatlpét szoritsa 0ssze, csipdjét emelje fel, medencéje
a torzsével egyvonalban legyen.

ETegyen egy Osszecsavart torolkozot a térde ala,
combizmat feszitse meg, sarkat lassan emelje el a
foldtdl, térdét nyujtsa ki, combizmat feszitse meg.

A csip6 gyakorlatai Eletmédbeli tanacsok
E e Védekezzen az elhizas
Labujjain tdmaszkodva, Négykeézlab helyzetben, ellen

combizmat megfeszitve 1épdeljen
szét oldalra, kisterpeszbe €s vissza.

ELélbuj jain tdmaszkodva zart
alsovégtaggal feszitse meg a
combizmat erdsen €s lazitson.
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Minden gyakorlatot négyszer
ismételjen meg!

hajlitott térddel csip6bol emelje fel « Santitas esetén hasznaljon

botot a f4j6 csipdjével,
térdével ellentétes oldalon
e A kisebb sulyt a fajdalmas
csipd oldalan vigye, kertilje
a nehéz targyak vitelét
e Térd- és csipéfajdalom
esetén célszerli a
magasitott szék hasznalata
Alvaskor oldalfekvésben
tegyen kisparnat a térde
kozé
Fekiidjon pihenésképpen
gyakran hason, terpeszben
e Lehetdleg ne iiljon
keresztbe tett labbal
Hanyatt fekve ne tegyen
parnat a térde ala,
barmennyire is jol esne
Felallasnal tigyeljen arra,
hogy két 1aba parhuzamos
legyen, a térde és a labfeje
egy iranyba nézzen



A térdkalacs mobilizdacioja

e A beteg nyujtott végtaggal fekszik a
gyogytornasz kézzel a patellat oldal
iranyban kimozditja.

A térdrogzité eltavolitdsa

o A rdgzitd a patella innal potolt betegeknél 6 hét utan, a femoralis csontblokk
beépiilését kovetden, a semitendinosus innal potolt betegek esetében kozvetleniil
varratszedés utan eltavolithato.

Gyakorlatok a varratszedéstél a rehabilitacio 2. hetéig:

o A rehabilitacié ezen id8szakaban nagy sulyt fektetiink a teljes extenzio elérésére.

Zart lancban végzett gyakorlat:

e A beteg kdnyoktamasz helyzetben az
operalt 1abat extenzioban, a labfejét
flektalt helyzetben tartva, a poplitealis
régioba helyezett gumilabdat 3
masodpercig lenyomja. A gyakorlatot
husszor kell ismételni.




Nyilt lancban végzett gyakorlat:

e A beteg széken lilve, sarkét a szemben
levd székre feltamasztva a labfejét
fliggblegesen tartja 20 percig. A
gyakorlatot kétszer kell elvégezni. Ennél
a gyakorlatndl a teljes extenziot a
gravitacio segitségével érhetjiik el.

Comb adduktorok mitkodeséenek beinditasa:

e A beteg a tornaszényegen il
helyzetben operalt végtagjat nyujtott
térddel, a test kdozép vonalatol 45 fokig
ugy addukalja, hogy a gyogytornasz a
mozdulatnak enyhén ellen tart és a sarok
mindvégig a szényegen van. A
gyakorlatot hisz-szor kell elvégezni.

Comb abduktorok mitkédésének beinditasa:

e Az el6z6 gyakorlatot folytatva a beteg
operalt végtagjaval abdukcidt végez, a
gyogytornasz eny-he kéz ellenallasa
mellett. A gyakorlatot huszszor kell
elvégezni.




Alkartamaszban végzett gyakorlatok:

A beteg alkartdmaszban, 1abfejét 40
fokos lab-emelésbdl inditva, labfejet
visszafeszitve, nyujtott térddel pici
fliggbleges vonalakat huz. A gya-
korlatot huszszor kell elvégezni.

A beteg alkartdmaszban 45 fokos
labemelésben labfejét visszafeszitve kis
vizszintes vonalakat htiz. A gyakorlatot
huszszor kell elvégezni.

A beteg alkartamaszban, nyujtott térddel
45 fokos emeléssel sarokbol integetd
mozgast végez. A gyakorlatot huszszor
kell elvégezni.




UlS helyzetben végzett gyakorlatok:

Fél térdelo helyzetben végzett gyakorlatok:

A beteg alkartdmaszban, nyqjtott térddel
labfejét ki- és berotalva apro
végtagemeléseket végez. A gyakorlatot
huszszor kell elvégezni.

A beteg tornaszényegen iil6 helyzetben,
nyujtott karokkal, hatul timaszkodva, az
operalt labat ki-felé forgatva pici,
aprokat emel gyors tempoban. A
gyakorlatot tizendtszor kell elvégezni

A beteg fél térdeld helyzetben, egyenes
hattal az operalt térdét behajlitva apro
gyors, fliggdleges emeléseket végez. A
gyakorlatot hiiszszor kell el-végezni.




o A beteg fél térdel6 helyzetben, egyenes
hattal, sériilt 1abat elére nyujtva, kifelé
forgatva apr6 sarokemeléseket végez,
mikdzben a sarkat a talajtél 10-15 cm-re
kell emelni. A gyakorlatot huszszor kell
elvégezni.

Aktiv ROM gyakorlat:

e A beteg hason fekve operalt térdét
lassan, a faj-dalom hataraig hajlitja. A
gyakorlatot tizenotszor kell elvégezni.

Lzomstimulacios kezeles:

o Nyujtott végtag helyzetben a
combfeszité izomra helyezett EMS
késziilékkel semitendinosus inpotlas
esetén 0-10Hz kozott, patella in potlas
esetén allando 5 Hz-en 20 percig
ingereljiik.




Gyakorlatok a rehabiliticio 3. hetétol:

e Az operalt végtagra felszoritott 1 kg-0S
sullyal ugyanazokat a gyakorlatokat kell
végezni, amelyeket az el6zéekben
részletesen ismertettem.

e A beteg a bordésfallal szemben egyenes
hattal, a bordasfalba kapaszkodva teljes
talpon all, majd labujjhegyre emelkedik,
el6szor két labon majd egy labon. A
gyakorlatot 6tvenszer kell elvégezni két
labbal és 6tvenszer egy labbal.

e Az el6z6 kiindul6 helyzetbdl ismét
labujjhegyre emelkedik és 3
masodpercig a helyzetet kitartja, majd
leteszi a sarkat és ujra labujjhegyre
emelkedik. A gyakorlatot tizen6tszor
kell elvégezni.




Billegtetos deszkan (slideboard) végzett gyakorlatok:

e A beteg allo helyzetben, kezekkel a bordasfalba megkapaszkodva, paros labbal, eldre
¢s oldalra billené mozgasokban egyensulyoz. A gyakorlatot 5-5 percig kell végezni.

Fal-iilés gyakorlat:

e A beteg a tornaszényegen iil, hatat ¢és
fenekét erdteljesen a bordéasfalnak
nyomja, kezeit csipdre téve mindkét
térdét 60 fokos flexioba huzza, majd
6vatosan kinyujtja. A gyakorlatot
husszor kell elvégezni. A
semitendinosus innal pétolt bete-geknél
ezt a gyakorlatot csak a rehabilitacio
hatodik hetétdl lehet végeztetni.

e A beteg all6 helyzetben térdei egymas
mellett, nytjtott, hatrafeszitett
helyzetben van, majd a labfej flektalt
helyzetben az operalt végtag sarkat
fenekéhez kozeliti és a maximalis
flexioban 3-4 masodpercig kitart, majd
végtagjat a foldre helyezve kinyajtja. A
gyakorlatot tizendt-husszor kell
elvégezni.




e Minden elvégzett gyakorlat utan a
megfeleld izmok nyujtasat el kell
végezni.

Gyakorlatok a rehabilitacio 5-6. héttol:

o Gumiasztal gyakorlatok: Az operalt
labbal a beteg fellép a gumiasztalra és
egy-két gyors 1épést tesz egyhelyben a
gumiasztalon, majd az operalt 1abbal
visszalép a foldre, ahol szintén egy-két
gyors 1épést tesz egyhelyben. A
gyakorlatot 6tvenszer kell elvégezni.




e A beteg a gumiasztalon all és paros
labbal, 60 fokos flexioban, a karokkal
oldaliranyban egyen-sulyozva apro
felugrasokat végez. A gyakorlatot
Otvenszer kell elvégezni.

e Taposd gépen végzett gyakorlat: A
beteg 15 percig a teststilyanak megfeleld
ellenallasa taposd-gépen,
feltamaszkodott kezekkel jar.

e A beteg 1il6 helyzetben, 90 fokos flektalt ™
térddel, operalt laban 1 kg-os labsullyal,
teljes extenzidig emeli a végtagjat, majd
3 masodpercig kitartja, az extenzid utan
a labat ovatosan kell visszaengedi a
kiindulési pozicidba. A gyakorlatbol 10
darab 10-es sorozatot kell elvégezni.

e A beteg all6 helyzetben, 2-3 kg-os labsullyal nyujtott feszes labbal elére, oldalra, hatra
¢s a torzse elott aprod végtagemeléseket végez. A gyakorlatbol 10 darab 10-es sorozatot
kell elvégezni.




Szobakerékparon végzett gyakorlat:

e A beteg szobakerékparon magas
nyeregallasban, kis ellenallassal 10-15
percig ilitemes teker.




Gyakorlatok a rehabilitacio 8. hététol patella innal potolt illetve a rehabilitacio 5-6. héttol
semitendinosus innal potolt betegek esetében:

Uszoddban végzendd gyakorlatok:

e Egy hossz gyorsuszas, egy hossz krallozas valtakozva
e Mellkasig ér6 vizben elére-hatra jogging, igen apr6 futd mozdulatokkal.

e Mellkasig érd vizben paros labon, labujjhegyen torténd ugralés.
Tornatermi gyakorlatok:

Az rehabilitacid 3 hetétdl, allo helyzetben
végzett gya-korlatokat 5-6 kg-os labsullyal kell
végezni.

o Kitorés gyakorlat: A beteg két labon all,
¢és ebbdl a kiindulo helyzetbdl az operalt
labaval elérelép ugy, hogy az
egészséges 1ab térde a foldet éri, majd a
kiindul6 helyzetbe visszalép. A
gyakorlatot huszonotszor kell elvégezni.

Gyakorlatok a rehabilitacio 3. honapjatol:

e A rehabilitacié 3. hetétdl allo helyzetben végzett gyakorlatokat tovabbra is kell
folytatni, de 5-6 kg-os labsullyal.

o Atlétikai palyan végzett fartlek gyakorlatok: egyenes vonalu, 30-50 méteres gyors
futas és 30-50 méteres kocogas felvéltva. Ot gyakorlat utdn 10-15 perces nyujtasokat

kell végezni.



Gyakorlatok a rehabilitacio 5.- 6. honapjatol.

o El6szor tornateremben majd az atlétika palyan végzett egyenes vonalu futdsok kozé

iranyvaltoztatasokat kell beiktatni.

Sportagspecifikus gyakorlatok:

e A beteg a zsamoly vagy a pad egyik oldalan all kétlabon, majd a zsdmolyt vagy a
padot atugorja kettds labbal.

e A beteg a zsamoly vagy a pad egyik oldalan all az operalt ldban egylabon, majd a
zsamolyt vagy a padot atugorja és az operalt labara érkezik.

e A beteg a sériilt 1abat az egészséges 1ab eldtt keresztezve teszi le a f6ldre, majd ebbdl a
kiindul6 helyzetbdl inditja a dinamikus egyenes vonalu futast.

e Visszatérés a sportag edzésprogramjaba, edzés kozben a térdrogzitd viselése nem
javasolt.

o Abban az esetben, ha ebben a rehabilitacios fazisban, fokozott terhelésnél a kitamaszto
illetve az elrugaszkoddé mozdulatok, az operalt ldbbal nem biztonsdgosak, a beteg
szemét bekotve homokos talajon mezitldb, a gydgytornasz altal kozvetitett futd
gyakorlatok végzése javasolt. Amely kiegészithetd hatrafelé futassal, féllabas
kitdmasztassal, illetve jobbra és balra vald dinamikus ellépésekkel. A gyakorlat

sorozattal a beteg propriopcepcioja fejleszthetd.

A tornagyakorlatok tobb modon fejtik ki jotékony hatasukat az iziiletre - erésitik az iziiletet
koriilvevd izmokat, és mozgas kozben tobb iziileti folyadék termelddik. Az arthritis-es
térdfajastol  szenvedék 3 6  tipusi  gyakorlattal  enyhithetnek  panaszaikon:
naponta  végzett nyujtd  gyakorlatok a mozgis terjedelmének  novelésére.
konnyti sulyokkal ll. szalagokkal végzett erdsitod gyakorlatok

konnyli aerobik sétdval, uszassal, vagy vizi aerobik hetente legalabb harom alkalommal az
izmok  tonusdnak  fokozdsara és a  test altalanos  allapotanak  javitdsara.
Az egyénre szabott tornagyakorlatok célja a fajdalom és a panaszok megjelenésének
megelézése. Erdeklédjon orvosanal vagy gyogytornaszanal az Onnek legmegfelel6bb

gyakorlatokrol!



Sériilés megelozése érdekében legfontosabb a helyes bemelegités, az erdnléthez igazitott

mozgas.



