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Miben más?

- Célok

- Sportág jellemzői

- Sportág időszaki tényezői

- Sportági játékszabályok

- Edzők, szülők szerepe

- Motiváció, attitűd

S p o r t r e h a b i l i t á c i ó



Sportrehabilitáció- milyen sérülések?



Sérü lési t ípusok

S p o r t r e h a b i l i t á c i ó

Akut sportbalesetek                                                                        Túlterheléses sportártalmak       

akut : túlterheléses = 40:60 



Protection - Első néhány napban kerülni kell azokat a 
mozgásokat, amelyek növelik a fájdalmat
Elevation - A lehető leggyakrabban emeld a sérült 

végtagot a szív vonala fölé
Avoid anti-inflammatories - Érdemes kerülni a 

gyulladás csökkentőket és a jegelést, mert ezek 
csökkentik/lassítják a szöveti gyógyulást.
Compression - Kötés/bandázs segítségével csökkenthető 

az ödéma.
Education - A tested tudja legjobban. Kerüld a 

szükségtelen passzív terápiákat és gyógyszereket.

Load - A fájdalom adja a visszajelzést, hogy vissza lehet-e 
térni a normál aktivitáshoz. Ez alapján lehet növelni a 
terhelést.
Optimism - Pozitív és magabiztos hozzáállással segítsd a 

minél gyorsabb visszatérést.
Vascularization - Fájdalommentes kardió terheléssel 

növelhető a véráramlás, amely segíti a szöveti gyógyulást.
Exercise - Fontos a mobilitás, erő és propriocepció

helyreállítása.

Forrás: British Journal of Sportc Medicine and Running

Lágyrész sérülések rehabilitációs protokollja



Gyerm ekkori a lsó végtag i sérülések

• Sc h la t te r – Os g o o d

• Se ve r b e te g s é g

Vis s za té ré s  m iko r ????

Az egyes sportsérülések esetében az előírt rehabilitációs irányelvek megvalósulása mellett

funkcionális előfeltétel, hogy

1. Nincs nyomásérzékenység az érintett területen

2. Teljes funkció (ROM, izomerő)

3. Fájdalommentesség koncentrikus és excentrikus izomaktivitás során is

Sportrehabilitáció – alsó végtag



Sportrehabilitáció-periodizáció

Rehabilitáció

Hétfő Minőségi edzés (max.erő, intenzív fejlesztés)

Kedd Mennyiségi edzés (funkcionális fejlesztés, extenzív)

Szerda Regenerációs nap

Csütörtök Minőségi edzés

Péntek Mennyiségi edzés

Szombat Regenerációs nap

Vasárnap Szabad nap



LCA rehab ilit ác ió irányelvei

• Leggyakoribb  sérülés

• Konzerva tív vagy opera tív m egoldás ???

• Maxim á lis (0- 6.hét ig ) - m érsékelt  (6- 12.hét ig ) - m inim á lis (12. héttől 9.hónap ig) védelm i fázis

• + Utógondozás (+ 1 év)            m ásod lagos prevenc ió

• Sportba  va ló vissza térés 9 hónap előt t            > 40% a rásérülés esélye

• Sportba  va ló vissza térés 9 hónap után             < 20 % a rásérülés esélye 

S p o r t r e h a b i l i t á c i ó



Köszönöm  a  f igyelm et !
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