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Izliletspecifikus szempontok

> Felso végtag



Valliziilet, felso végtag

e Vall-vallévi komplexum: funkcionalis egység

* Lapocka mozgasok jelentfsége

* Teljes mozgasterjedelem visszanyerésének prioritasa

* Nyakiill. hati gerinc szerepe

e Lagyrészek kiemelt szerepe a statikus és dinamikus
stabilizalasban

 Rotator kopeny (ROK) és lapocka korili izmok aranyos
fejlesztése!

* Szomszédos iziiletek bekapcsolasi sorrendje




Lazité gyakorlatok, vezetett aktiv mozgatas:

* Inga gyakorlatok
e Gyakorlatok gombos bottal
e Liotard médszer (ellenoldali kézzel asszisztalt mozgas)

e ,Csiga”

STRETCHING GYAKORLATOK




Erésito gyakorlatok:

* |zolalt- komplex erbsités

e Sajat testsulyos gyakorlatok- kiindulohelyzet (fekv6tamasz, TRX)

e Kilonbozé eszkozok: sulyzok, theraband, gymstick, flexibar,
kettlebell stb.

e Gumilabda, medicinlabda stabil és instabil felszinen allva stb.



Propriocepcio fejlesztés:

* Lapockamozgasok, scapulohumeralis ritmus
* Mozgaskorrekcid

* Ellenallas valtoztatas- gumiszalag, TRX, flexibar stb.

* Instabilitasok kezelésénél kulcsfontossagu

Pliometria:

* Gyorsmozgasok
e Kitamasztasok
e Sportagspecifikus gyakorlas




* Kontraktura megel6zése (arthofibrosis, adhesive capsulitis)
* Fajdalomcsillapitas!

e Passziv erfltetés tilos

 Manualterapia szerepe (fajdalomcsillapitas, ROM novelés)
* Fokozatos, egyénre adaptalt izomerdsités

* Dobodatlétak: lapockastabilizacio ill. vallmozgasok szerepe!
e Turelmes rehabilitaciot igényel



Csukld, kéz

* Mozgas + érzékelés szerepe! (taktilis ingerek jelent6sége)
e Parakoordinacio leépitése ( konyok-, vall)

* Metacarpusok passziv mobilizalasa

* Finommozgasok, manipulacioé fejlesztése



Rehabilitacios protokollok



Impingement syndroma

* Lapocka kontroll — propriocepcio fejlesztés
* lzomerdsités — stabilizalas (vall, vallov, torzs)
* Mozgaskorrekcio (edzd, gyégytorndasz)

+

Posterosuperior impingement esetén (dobdatlétak)
* Berotacié novelése (stretching, hatso tok nyujtasa)



Subacromialis decompressio

Rogzités — fajdalomtdl fliggben 5-10 nap (de: gydgytorndra
levehetd!)

Mozgatas:

csukld, kéz, konyok teljes ROM

vall: ingagyakorlat, Liotard féle nyujtas

abdukcid esetenként csak 0-90 fokig az els6 4 héten
6. hétre teljes ROM

Izomerdsités:

Lapocka stabilizalé gyakorlatok, periscapularis izmok er8sitése
Torzsizmok erfsitése

ROK erQsités

Propriocepcio fejlesztés:
Fokozatossag, mozgaskorrekcid!



Artroszkopos Bankart mitét

Rogzités — 6 hétig L

Mozgatas:

0-3. hét: abd. 0-45°, elevéacio 0-90°, kir. 0°, hat mogé TILOS
3-6. hét: abd. 0-90°, elevacidé 0-90°, kir. 0°, hat mogé TILOS
6-12. hét: nincs rogzitd, de kir. max. 90°, hat mogé TILOS
utana fokozatos ROM novelés minden iranyban

Izomerdsités:

0-6. hét: periscapularis izmok és torzsizmok erdsitése, ROK
izometrias gyakorlatai

6-12. hét: ROK fokozatosan nehezedd erdsitése

12. héttdl sportagspecifikus erdsités

Propriocepcio fejlesztés — 3 hdnap utan:
Fokozatossag, mozgaskorrekcid!



Ellils6 vallficam - P

Mozgatas:

0-3. hét: ingagyakorlat

3-6. hét: vezetett aktiv mozgatas, de abd. és kir. TILOS
6-12. hét: aktiv mozgatas, de abd. és kir. TILOS

12. héttdl teljes ROM

Izomerésités:

0-3. hét: izometrias gyakorlatok, lapocka stabilizalo
gyakorlatok, torzsizom erdsités

3-6. hét: ROK fokozatos erdsitése limitalt ROM-ban, izolalt
izomerdsitd gyakorlatok

6-12. hét: ROK erGsités teljes ROM-ban, trapezius ergsités,
fekvGtamasz

12. héttbl: erdsités a mozgaspalya véghelyzeteiben

Propriocepcio fejlesztés — nehezebb gyakorlatok: 3 hdnap
utan
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