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Leggyakoribb sérulések, el-i
problémak

e ElUls6 keresztszalag (ACL)

e Relative energy deficiency in sport (RED-S) - NOi
atléta triasz

» Patellofemoralis fajdalom szindroma

* Stressz torések, osteopenia, osteoporosis

e Pelvic floor dysfunction (PFD) - Urinalis
inkontinencia 36%

* Vashiany anaemiaval vagy anélkdl
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ACL

3x kockazat férfiakhoz képest

Valgus-extendalt alsé végtag

Menses preovulacios szakasza

Genetikai predispozicio: COL5A1 gén CC
genotipus

Intrinsic tényezdk: izileti lazasag, hormonalis
hatasok, anatémiai tényez6k (végtagallas,
szalag)

Extrinsic tényez6k: edzettség, tapasztalat, erd,
izomerbegyensuly (hamstring/quadriceps),
landolasi technikak (hajlitott-nyujtott térd,
valgus-varus)




ACL

* Kosarlabda, foci, torna, sielés

* Prevencio:

- Maximalis er6fejlesztés

- Proprioceptiv tréning . , i

- Plyometrias gyakorlatok (ugréotechnika, II-W '}[ﬂ ’# ;;;;; ﬁ
izomerbegyensuly)

- dinamikus stretching jl;’ {F(F
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Patellofemoralis

fajdalom

 Multifaktoridlis

Medence-also végtag eltolddas
Gyenge neuromuscularis kontrol
Flexibilitas hianya vagy
hyperflexibilitas

Abnormal patella pozicido vagy
morfologia

Trauma, kronikus megerdltetés,
rossz edzéstechnika

Gyakran kronikus

Prevencid/terapia:

* Deficitek feltarasa

 Megszlintetése —konzervativ vagy mutéti
e ErGsités

e Stretching

e Térd stabilizalas



PFD (pelvic floor dysfunction )

Urinalis inkontinencia
= Prevalencia néi sportoldknal: 36%
= 3x rizikd a nem sportold n6khoz
képest

e Szexualis diszfunkcio

* Kismedencei prolapszus, kismedencei
fajdalom

* Rectalis inkontinencia

o Atlétika, torna, tanc

* REDS-el 0sszefligg

Terapia:
* Mdtéti vagy
 Konzervativ - erOsités



Osteoporosis, osteopenia

- Kb. 25 éves korig max. Ca szint

- Masodlagos amenorrhea — féleg futo sportagak — faradasos
torések

- Els6dleges prevencio- lehetd legnagyobb csontslir(iség
elérése, megfeleld terhelés mar fiatal korban, taplalkozas

- Masodlagos prevencié — terhelés és taplalkozas beallitasa,

kovetkezmények kezelése
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Koszonom a figyelmet!




	1. dia
	2. dia
	3. dia
	4. dia
	5. dia
	6. dia
	7. dia
	8. dia
	9. dia
	10. dia

