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Fogalom

* Prevencio jelentése

PREVENTION

4 3
’i{

Feladat: Mi teszi egyedivé egy sportold/beteg
serulésrizikojat?
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Sportsériilések prevencidja {

* Elsé lépés: a sérlilés problematikajanak meghatarozasa-
kockazatbecslés

 Masodik lépés: a rizikofaktorok meghatarozasa (ex,int)

 Harmadik lépés: kockazatcsokkentés (prevencids
intézkedések)

* Negyedik lépés: a bevezetett modszerek

eredményessegének értékelése
Feladat:
Onkéntes mozgasvizsgélat — Milyen rizikofaktorok figyelhet6k meg?

Van/Méchelemet al:
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Prevencid, sériillésmegel6zés a 44,
kézilabda sportban

Head 13,2%

Head 17,4% |\ .

Knee 31,7%

\,/ Knee 23%

Ankle 18,6% Ankle 22,1%

1. Abra: A sériilések anatomiai lokalizacioja nemek szerinti eloszlasban
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Sportsériilések prevencidja {

* Elsé lépés: a sérlilés problematikajanak meghatarozasa-
kockazatbecslés

 Masodik lépés: a rizikofaktorok meghatarozasa (ex,int)

 Harmadik lépés: kockazatcsokkentés (prevencids
intézkedések)

* Negyedik lépés: a bevezetett modszerek

eredményességenek értékelése
Feladat:
Onkéntes mozgasvizsgélat — Milyen rizikdfaktorok figyelhet6k meg?

Van/Méchelemet al:
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Sportsérilések kialakulasa

e Kilso tényezc’5k (helyszin, domborzat, éghajlat, id6jaras, sporteszkdzok,
sporttars, doppingszerek)

e Bels6 tényezé’k (életkor, nem, faradtsdg, mentalis allapot, pszichés
allapot, stressz, betegségek, korabbi sérilések)

PTE AOK Sportmedicina Tanszék
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Sportsériilések prevencidja {

* Elsé lépés: a sérlilés problematikajanak meghatarozasa-
kockazatbecslés

 Masodik lépés: a rizikofaktorok meghatarozasa (ex,int)

 Harmadik lépés: kockazatcsokkentés (prevencids
intézkedések)

* Negyedik lépés: a bevezetett modszerek

eredményességenek értékelése
Feladat:
Onkéntes mozgasvizsgélat — Milyen rizikdfaktorok figyelhet6k meg?

Van/Méchelemet al:
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Team

e Edz06 feladata
e QOrvos feladata

e Sportolo feladata
e Klub feladata

PTE AOK Sportmedicina Tanszék
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Sportsériilések prevencidja {

* Elsé lépés: a sérlilés problematikajanak meghatarozasa-
kockazatbecslés

 Masodik lépés: a rizikofaktorok meghatarozasa (ex,int)

 Harmadik lépés: kockazatcsokkentés (prevencids
intézkedések)

* Negyedik lépés: a bevezetett modszerek

eredményességenek értékelése
Feladat:
Onkéntes mozgasvizsgélat — Milyen rizikdfaktorok figyelhet6k meg?

Van/Méchelemet al:
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Sportsériilések prevencidjanak Y,

szintjei

Rizikofaktorok |

Primer prevencio
Egeszeégnoveles

Sportsérilées
Egyszeri makrotrauma Ismétidédd mikrotraumak
Sportbaleset Sportartalom

Szekunder prevencié
Konzervatly / sebészi kezolés

Teljes szerkezeli és Irreverzibilis szerkezeli
funkcionalis helyreallas elvaltozas
Gyogyulas Sportkarosodas

Tercier prevencio
MOt korrekeo

Irreverzibilis funkcionalis
kKarosodas

Rokkantsag

Reverzibilis
funkcionalis karosodas
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Szintjei

* Els6dleges (primer)

Cél: sériilés megel6zése.
Példa: bemelegités, core-erGsités, sportag-specifikus tréning.
Mini-gyakorlat: 2 egyszerU preventiv gyakorlatot (pl. plank, proprioceptiv egyensulygyakorlat).

 Masodlagos (szekunder)

Cél: a sérilések korai felismerése, szov6dmények elkerilése.
Példa: sportoldknal screening tesztek, MRI korai alkalmazasa, fizioterdpids sz(rés.
Rovid esetpélda: bokaficam utan mit tehetiink, hogy ne alakuljon ki krénikus instabilitas?

 Harmadlagos (tercier)

Cél: kitjulds és maradandd kdrosodas megelGzése.
Példa: posztoperativ rehabilitacid, életmddvaltas.
Mini-csoportfeladat: 3—4 fGs csoportok, rovid esetleiras (fiatal kosarlabdazé ACL-szakadas utdn, idés beteg
csipGprotézissel, kozépkoru beteg bokajanak elmerevitése).

Meg kell hatarozni, milyen tercier prevencids elemek szlikségesek.

PTE AOK Sportmedicina Tanszék




Egyéni rizikdbecslés primer, szekunder és tercier prevencié

Gyogytorna - Prevencio

* Megfelel6 mozgasmintak megtanulasa
(neuromuscilaris kontrol)

* |zom sztereotipiak pontos bekapcsolasa (izmok
bekapcsolasi sorrendje, izlileti centracio)

* |zolaltan megfelel6 izmok megerGsitése

* |zolaltan megfelel6 izmok nyujtasa

* Propriocepcio edzése

* Helyes testtartas megéreztetése, megtanulasa,
diszbalansz elkerilése
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Izuletek edzes igenye

Cervical Spine
(stability)

Thoracic Spine
(mobility)

Lumbar Spine
(stability)

Hip
(mobility)

Knee

Ankle
(mobility)

Image 1. Immobile t-spine = Weak Link  ®erikdalton.com

Boka — szagittalis sikban mobilitas
Térd — stabilitas

Csip6 — mobilitas tobb sikban
Agyéki gerincszakasz — stabilitas
Hati gerincszakasz — mobilitas
Lapocka — stabilitas

Vall — mobilitas
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”

A gyakorlat 6sszedllitds szempontjai | 4@,

[

1. Nyaki gerinc stabilizéacio
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2. Hat mobilizécié a lumbalis gerinc @
védelmében
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3. Agyéki gerinc stabilizécié

graviticié
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4. Csipoizilet mobilizalas- Lgerlnc Y B
védelmében . .

 Extenzids kontraktura
* Flexids kontraktura
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5. Excentrikus edzés

6. Proprioceptiv tréning

7. 1zlileti centracioé

8. Neuromusculdris kontrol

PTE AOK Sportmedicina Tanszék
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9. Core izmok

Minden egyszer(i mozgas esetén
bekapcsol a torzs (core) izmok gerinc-
stabilizalé funkcidja.

Ha nem elég erGsek a core izmok,
visszavetik a test valdodi erejét

Torzsizmok a mozgaslanc részei, az
er@atvitel fontos szereplbi

feladatai:
Egy labon allas
Oldalrahaijlité er6k —

Rotalo er6k kompenzalasa
(Utkozésekkor, iranyvaltasokkor)

PTE AOK Sportmedicina Tanszék
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Osszefoglaléds Y

Tertiary

Secondary

Primary

* Mondjanak példat a sajat tapasztalataikbdl (klinika, csalad,
sport), ami illik a primer, secunder vagy tercier prevenciéba!
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5. Kviz

1. Melyik kiilsé tényez6?:
Melyik belsé tényezd?:
a)éghajlat b)mentalis allapot c) életkor d) sporttars e)id6jaras f) nem

2. Melyik sportbaleset?
Melyik sportartalom?
a) Teniszkonyok b) sipcsont torés c) rotatorkopeny szakadas d) achilles
tendinopathia

3. A gordul6talpas cip6 alkalmazasa a prevencio mely szintjébe tartozik?
a) Primer b)szekunder c) tercier

Ha holnap talalkoznal egy beteggel vagy sportoldval, mit kérdeznél el6szor a
rizikdfelmérés soran?
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