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Sportrehabilitacié — also végtag



Sportrehabilitadacié

Miben mas?

- Célok

- Sportag jellemzdi

- Sportag id6szaki tényezdi
- Sportagi jatékszabalyok

- Edz6k, szulbk szerepe

- Motivacio, attitdd
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David Beckham's
latest injury will
keep him out of the

World Cup.

Back Injury
Broke a rib Feb. 8, 2006
R Ay . Lower back Injury
Right hamstring Nov. 9, 2003
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Sportrehabilitadacié

Sérilesitipusok
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Lagyrész sérilések rehabilitacids protokollja

PROTECTION

Avoid activities and movements that increase pain during the first few days after injury.

ELEVATION

Elevate the injured limb higher than the heart as often as possible.

AVOID ANTI-INFLAMMATORIES

Avoid taking anti-inflammatory medications as they reduce tissue healing. Avoid icing.

COMPRESSION

Use elastic bandage or taping to reduce swelling.

EDUCATION

Your body knows best. Avoid unnecessary passive treatments and medical investigations and let nature play its role.

LOAD

Let pain guide your gradual return to normal activities. Your body will tell you when it's safe to increase load

OPTIMISM

Condition your brain for optimal recovery by being confident and positive.

VASCULARISATION

(hoose pain-free cardiovascular activities to increase blood flow to repairing tissues.

EXERCISE

Restore mobility, strength and proprioception by adopting an active approach to recovery.
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mozgasokat, amelyek névelik a fajdalmat y g / »f
Elevation - A lehetd leggyakrabban emeld a ség |
végtagot a sziv vonala folé

Avoid anti-inflammatories - Erdemes keriilni a

gyulladas csokkentbket és a jegelést, mert ezek

csokkentik/lassitjak a szoveti gydgyulast.

Compression - Kotés/bandazs segitségével csokkenthetd

az 6déma.

Education - A tested tudja legjobban. Keriild a
szlkségtelen passziv terapiakat és gyogyszereket.

Load - A fajdalom adja a visszajelzést, hogy vissza lehet-e
térni a normal aktivitashoz. Ez alapjan lehet ndvelni a
terhelést.

Optimism - Pozitiv és magabiztos hozzaallassal segitsd a
minél gyorsabb visszatérést.

Vascularization - Fijdalommentes kardié terheléssel
novelhetd a véraramlas, amely segiti a szoveti gyogyulast.

Exercise - Fontos a mobilitas, erd és propriocepcid
helyreallitasa.

Forras: British Journal of Sportc Medicine and Running



Sportrehabilitacio — alsé végtag

Gyermekkori als6é végtagi sérulések
« Schlatter— Osgood

« Severbetegség

Visszatérés mikor ????
Az egyes sportsériilések esetében az eldirt rehabilitacids iranyelvek megvalosulasa mellett

funkcionalis elofeltétel, hogy

1. Nincs nyomasérzékenység az érintett terlleten

2. Teljes funkcié (ROM, izomerd)

3. Fajdalommentesség koncentrikus és excentrikus izomaktivitas soran is



Sportrehabilitacio-periodizacio

Hétfé
Kedd
Szerda
Csutortok
Péntek
Szombat

Vasarnap

MinGségi edzés (max.erd, intenziv fejlesztés)
Mennyiségi edzés (funkcionalis fejlesztés, extenziv)
Regeneracids nap

MinGségi edzés

Mennyiségi edzés

Regeneracios nap

Szabad nap



LCArehabilitacioiranyelvei

 Leggyakoribb sértlés
 Konzervativvagy operativ megoldas ???
« Maximalis (0-6.hétig) -meérsékelt (6-2.hétig) -minimalis (R.héttél 9.hdnapig) védelmifazs

« +Utdgondozas (+1év) =—» masodlagosprevencio

« Sportba valod visszatérés 9 honap elétt —> >4 0%a rasérilés esélye

« Sportba valé visszatérés 9 honap utan —> <20 %a rasérilés esélye
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