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A hatékony prevencios modszerek négy |épése

1. lépés: a sérilés problémajanak a meghatarozasa, mely tartalmazza a sérlilések gyakorisaganak megallapitasat,

valamint azok kovetkezményeit, sulyossaganak értékelését is

2. lépés: a sériilés etioldgiajanak, mechanizmusanak, a sériléssel jaro koros allapotok élettananak a meghatarozasa

3. lépés: preventiv jellegli beavatkozasok tervezése és azok bevezetése

4. lépés: a bevezetett modszerek eredményességének értékelése, azok 6sszevetése az 1. |épés

eredményével, a sziikséges valtoztatasok eszkdzolésének feltarasa




Kutatasok a sportfizioterapiatertuletén

A hatékony prevencios modszerek négy |épése

1. lépés: a probléma meghatarozasa

Achilles tendinopathia kezelési lehet6ségei

Az Achilles tendinopathia egy degenerativ, nem gyulladasos allapotot jelol, mely leggyakrabban a
szabadidds és versenyszintl futd és ugré sportokat (iz6k korében jellemz6, de Gl6 foglalkozasuak esetében

is el6forduld korkép

el6fordulasi arany: 2,35 f6/1000 a 21-60 éves korosztalyban, 35 % sporttal 6sszefliggésben

kovetkezménye: Achilles ruptura

Az altalunk vizsgalt mintaban: 100 % az el6forduldsi gyakorisag



A hatékony prevencios modszerek négy |épése

2. lépés: a sériilés etioldgiajanak, mechanizmusanak, a sériléssel jard koros allapotok élettananak a meghatarozasa

Bels6 tényezok Kiils6 tényezok

e Kor e Tulterhelés
e Nem e Gyodgyszerek
e Testsuly

e [n hémérséklete

* |zomerd

e Hajlékonysag
e Lab statikai allapota
e Anatdmiai variacio




A hatékony prevencios modszerek négy |épése

2. lépés: a sériiléssel jard koros allapotok élettananak a meghatarozasa, anyag és maodszerek

18 év feletti Achilles fajdalommal e VISA-A kérdébiv
jelentkez6 paciensek (44,7 év) e Wall teszt

13 f6 e Sit&Reach teszt
6 nG, 7 férfi * Fizikalis vizsgalat
Testmagassag 177,07 cm e UH

Testsuly 84,79 kg e EOS

BMI 26,46



A hatékony prevencios modszerek négy |épése

3. lépés: preventiv jellegl beavatkozasok tervezése és azok bevezetése

3x6 hét, heti 3x 30perc progressziv gyakorlatsor

e torzs izmainak progressziv erdsitése és stabilizalasa

e atérd flexoroknak és a m. triceps surae-nak excentrikus gyakorlatai

e azalso végtag proprioceptiv tréningje

e a térd flexor izmainak és a lumbalis gerinc izomzatanak stretchingje kiegészitve a m. triceps surae

nyujtasaval



A hatékony prevencios modszerek négy |épése

4. |épés: a bevezetett modszerek eredményességének értékelése, azok Osszevetése az 1. 1épés
eredményével, a sziikséges valtoztatasok eszkozolésének feltarasa

e Fajdalom el6fordulasi gyakorisaga

e VISA-A eredmények

e Wall teszt

e S&R teszt

* EOS eredmények

Kovetkeztetés
e javult a betegek strukturalis és funkcionalis allapota
e Csokkent a fajdalom el6fordulasi gyakorisaga és intenzitasa is

e Mégsem publikalhato az eredmény az 6sszehasonlithatdsag hianya miatt
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