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Mozgasszervi problémak: gerinc

Kedves Olvasonk!

Orémmel mutatjuk be neked az informacios flizetiinket, amelyben széleskord, globalis trendeket
ismertetiink kiilénb6z6 mozgasszervi problémakrél. Atfogé képet adunk a legjellemzébb
betegségekrél és azok okairdl, illetve a kezelési lehet6ségekrél. Fontos célunk, hogy segitstink
beazonositani, miben szenvedsz, mi okozza a problémadat és milyen megoldasok allnak

rendelkezésedre eszkdzoktél és elszantsagtol fliggden.

Miért tartunk fontosnak egy ilyen fiizetet?

A mozgasszervi problémak vilagszerte egyre gyakoribbak és komolyabbak. Ennek oka lehet a rohané
életmadd, a helytelen testtartas, a tulzott terhelés vagy éppen a mozgashiany. Ezek a problémak
valdjaban a tarsadalom jelent8s részét érintik, fiatalokat és id6seket, sportolokat és irodai

dolgozodkat egyarant beleértve.
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Mozgasszervi problémak: gerinc

A mozgasszervi tinetek kapcsan altalanossagban is nehéz az eligazodas: vannak egészen banalis,
rovidtavu megterhelés altal okozott, kisebb diszkomforttal jard tiinetek, amelyek olykor komoly
fajdalommal is jarhatnak. Legtobbszor inkabb a rossz testtartasbdl kovetkez6 kisebb fajdalmakrol
van sz6, ugyanakkor el6fordulnak kronikus, életmddunkra tartésan kihaté allapotok is, amelyek
folyamatos tlineti kezelést és szakember bevonasat igénylik a tinetmentesség eléréséhez. Emellett
sajnos el6fordulnak sulyosabb reumatoldgiai korképek is. Mindezek k6zott nem kdnnyd kiilonbséget

tenni, sokszor pedig a megfelel6 szakember kivalasztasa sem trivialis kérdés.

Tapasztalataink szerint a paciensek mozgasszervi tiineteikkel gyakran nem a megfelel
szakorvosokhoz keriilnek tanacsért, de sok esetben kezelésért sem. Ez a helyzet nem szerencsés,
mivel a kilonb6zd szakemberek kiillonbdz6 kompetenciakkal kiilonb6zé mélységben rendelkeznek,
és kiildnbdz6 szemszdgbél vizsgélnak egy adott problémat. igy egy edzé vagy masszér - még ha
magasan képzett és j0szandéku is - kompetenciait a mozgasszervi allapotok és kérképek tulnyomo
része meghaladja. Egy orvos (reumatolégus, ortopédus) szemében pedig egy tiinet gyakran nem
szamit betegségnek, amig nem Ut meg olyan szintet, ami mar drasztikusan kihat az életminéségre. A

paciens szemében persze ez masképp van.
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Mozgasszervi problémak: gerinc

A magasan képzett, végzettséggel rendelkezd egészségugyi szakemberek hatékony segitséget
nyujtanak szinte minden mozgasszervi betegség és sérlés, illetve panasz esetén. A gyogytornasz
tehat korantsem csak gerinc- és hatproblémakkal foglalkozik, hiszen alsé- és fels6 végtagi fajdalmak
esetén is megfeleld ellatast nydjt a paciens szamara. A Magyar Gyogytornasz-Fizioterapiak

Tarsasaganak meghatarozasa szerint:

+A gyogytornasz elsésorban mozgasterapiaval és
manualis technikakkal kezeli a mozgasszervi, ....
betegségekben szenvedo kiilonbozo életkoru
személyeket. Onallé fizioterapias vizsgalat alapjan méri
fel a beteg és a mozgaskarosodott emberek allapotat,
fizikai képességeit. A vizsgalat eredményét értékeli, ez
alapjan véleményt alkot a beteg aktualis allapotarél és
funkcionalis diagnozist allit fel. Meghatarozza a
prognozist, kezelési célokat. Kezelési tervet allit fel, és
elméleti ismereteire tamaszkodva onalléan,

felelésséggel valasztja ki és alkalmazza a sziikséges

fizioterapias eljarasokat...”

A gyogytornasz tehat nem tévesztendd 6ssze a masszoérrel, gydogymasszdrrel, amely
egy masik szakma, és plane nem a csontkovaccsal, akiknek a szakmai hatterérdl,

anatomiai ismeretérdl keveset tudunk. A manualterapeutak pedig a MozgasKlinikan

mar diplomas, tehat Gydgytorndsz BSc vagy MSc egyetemi végzettségli

szakemberként tanulnak tovabb specifikus manualis technikdkat.
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Mozgasszervi problémak: gerinc

Mirél olvashatsz majd?

A kiadvanyunkban bemutatott trendek, adatok és tanacsok

segitenek megérteni a mozgasszervi problémak

sulyossagat, és azok globalis hatasait, felismerni a

kilonboz6 korképek jellemzdbit, mikozben azok kezelési
lehet6ségeit is bemutatjuk. Emellett részletesen ismertetjik a
legjellemz6bb betegségeket és allapotokat, segitjik az
olvasét abban, hogy felismerje és kezelje, illetve kezeltesse a
problémajat. Tovabba szeretnénk segitséget nyujtani azt
illetéen, hogy mikor érdemes mindenképpen szakemberhez

fordulni.

A kiadvanyban igyekeztiink a kutatasaink alapjan a globalis
trendeket tekintve leginkabb jellemzé problémakkal, illetve a
praxisunkban tapasztaltak alapjan, a pacienseket leginkabb

érint6 korképekkel foglalkozni.
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Mozgasszervi problémak: gerinc

Gerincproblémak:

A globalis trendelemzésekben

azonositott leggyakoribb korképek:

>
>
>

v Vv Vv

derékfajas
gerincferdiilés
Scheuermann-kor
Bechterew-kor

a gerinc csontritkulasa

porckorongsérv

A praxisunkban legtipikusabban diagnosztizalt és
kezelt mozgasszervi allapotok:

Y V¥ V¥V ¥V VvV VvV VvV Vv

derékfajas

nyakfajas

hatfajas

porckorongsérv

kisiziileti elvaltozasok
izomgyengeség, instabilitas
gerincferdiilés

Scheuermann-kor

A tablazat 2. hasabja nem betegségenkénti kiilonb6zé nézépontot jelent, hanem a két kiilonb6zé

néz6pontbol érzékelt leggyakoribb korképek, allapotok puszta felsorolasa, sorrendben.

Ebben a flizetben kizarélag a gerincproblémakkal foglalkozunk, mig kovetkezé kiadvanyunk az alabbi

problémakra fokuszal majd:
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Mozgasszervi problémak: gerinc

Veégtag iziileti- és izomproblémak:

A globalis trendelemzésekben A praxisunkban legtipikusabban diagnosztizalt és
azonositott leggyakoribb kezelt mozgasszervi allapotok:
korképek:

> arthrosis: a talterhelt iziiletek > arthrosis: a tilterhelt iziiletek kopasos elvaltozasa
kopasos elvaltozasa > fziileti instabilitas (vall, térd, boka)

> rheumatoid arthritis > sériilések, ficamok

> csontritkulas (osteoporosis) > izomegyensiilyzavar (alsé és fels6 keresztezett

> inszalaggyulladas (overuse syndromak, izomgyengeségek, izomrovidiilések)
syndromak, tendinopathiak) > inszalag elvaltozasai (gyulladas, overuse

> nyaktomlogyulladas syndromak, tendinopathiak)

> nyaktomlogyulladas

Bizunk benne, hogy flizetlink segitségével az olvaso jobban megérti mozgasszervi problémainak

okait, és megtalalja a megfelel6 megoldasokat azok kezelésére.

Sok sikert és j6 egészséget kivanunk!

Udvozlettel,

Szentivanyi Rita

( MozgasKlinika
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Mozgasszervi problémak: gerinc

Miért fontos egy ilyen tajékoztato fiizet?

Az Egészseqgligyi Vilagszervezet (WHO) adatai szerint korilbelll 1,71 millidard embernek van
vilagszerte valamilyen mozgdasszervi betegsége. Ezek vezetd szerepet jatszanak a rokkantsag

kialakulasaban; 160 orszagban a deréktaji fajdalom a rokkantsag vezeté oka.

A mozgasszervi megbetegedések jelentésen korlatozzak a mobilitast és rontjak a kézligyességet, ez
pedig korai nyugdijba vonulashoz, alacsonyabb joléti szinthez és a tarsadalmi érintkezés ritkulasahoz
vezethet. Rohamosan novekszik azoknak a szama is, akik mozgasszervi betegségekkel jaré

funkcionalis korlatokkal kiizdenek.

A mozgasszervi karosodasok tébb mint 150 kiilonb6zé betegséget foglalnak magukba, amelyek
hatassal vannak a szervezetre, és amelyeket az izmok, csontok, izliletek és a szomszédos
kotészovetek karosodasa jellemez. Ezek a korképek atmeneti vagy egész életen at tartod

problémakhoz vezetnek.

A lakossagszamot tekintve a magas jovedelm(i orszagok a leginkabb érintettek, 441 millio emberrel.
Ezt kovetik a WHO nyugat-csendes-Oceani régidjanak orszagai, 427 millié érintettel, és a délkelet-

azsiai régio orszagai 369 millidval.
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Mozgasszervi problémak: gerinc

Mig a mozgasszervi megbetegedések eléfordulasi gyakorisaga kortdl és diagnozistdl fliggben
valtozik, a vildg minden tdjan minden korosztaly, a fiatalabb is érintett. Méghozza gyakran a
legaktivabb éveiben. A deréktdji fajdalom a fé oka a munkaer6bdl valo id6 elétti kilépésnek. A korai
nyugdijazas tarsadalmi hatasa a kozvetlen egészséguigyi koltségek és a kozvetett kdltségek
tekintetében is oriasi. Az el6rejelzések azt mutatjak, hogy a derékfajasban szenved6k szama a

jovében novekedni fog, az alacsony és kdzepes jovedelm(i orszagokban igen gyors litemben.

Forras:

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/musculoskeletal-conditions

Mi az a mozgasszervi fajdalom?

Miel6tt ratériink a leggyakoribb mozgasszervi problémak részletes kifejtésére, érdemes a

mozgasszervi fajdalom fogalmat is definialnunk.

A csont- és izomrendszeri fajdalom a csontokat, izlileteket, szalagokat, inakat vagy izmokat érinti
leginkabb. Egy sériilés, példaul egy torés hirtelen, sulyos fajdalmat okozhat, nem beszélve egy

krénikus allapotrdl, példaul az iziilet gyulladasardl.

Ha a mozgasszervi fajdalom zavarja a szokasos tevékenységilinket, egészségiigyi szakemberhez kell

fordulni, mert a megfelel6 kezelés segithet enyhiteni a fajdalmat.

A mozgasszervi fajdalom akut lehet, ami azt jelenti, hogy hirtelen és sulyos, de lehet kronikus, azaz
hosszan tarté is. El6fordulhat, hogy a fajdalom lokalizalt a test egyik teriiletén, de az egész testet is

érintheti.

MozgasKlinika
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A mozgasszervi fajdalmak tipusai

Csontfajdalom: A sériilések, példaul a csonttorések vagy mas
mozgasszervi sériilések csontfajdalmat okoznak. Ritkabb eset,

hogy valamilyen daganat okoz csontfajdalmat.

iziileti fajdalom: Az iziileti fajdalmat gyakran a merevség és a

gyulladas kiséri. Sok embernél az iziileti fajdalmak pihenéssel

enyhilnek és aktivitas hatasara sulyosbodnak.

Izomfajdalom: Az izomrovidilések, gorcsok és sérilések mind
izomfajdalmat okozhatnak. Egyes fert6zések vagy daganatok is

kivalthatjak a fajdalmat.

in- és inszalag fajdalom: A szalagok és az inak erés
kotészovetek, amelyek 0sszekotik az iziileteket és a csontokat.
Ficamok, huzédasok és tulterheléses sériilések in- vagy inszalag

fajdalmat okozhatnak.
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Derékfajas

A derékfajas a leggyakrabban el6fordulé mozgasszervi probléma. Lényegében egy tiinetcsoport,
amely annyira gyakori, hogy a nemzetko6zi kutatasokban onallé korképként azonositjak low back
pain néven. Altalaban olyankor kovetkezik be, amikor a hatizmok tilsdgosan megfesziilnek vagy a
mély stabilizalé izmok nem dolgoznak eléggé. Ez el6fordulhat extrém fizikai megterhelés,
helytelen testtartas, nehéz targyak felemelése vagy huzamosabb ideig azonos helyzetben valé iilés

miatt is.

A derékfajas olyan allapot, amelyet a legtobb ember tapasztal az életében legalabb egyszer. Az
altalanosan elfogadott definicid szerint a derékfajas az also hati teriilet fajdalma, amely a gerinc

kornyékén, a medencénél vagy a farokcsonton jelentkezik.

Mitol alakul ki?

A kialakulas okai nagyon valtozatosak lehetnek, és az életmodtdl a genetikai tényezdkig terjednek. Az
alabbiakban bemutatjuk, milyen okok allhatnak a derékfajas mogott, és hogyan kezelhetjiik ezt az

allapotot.

A derékfajas lehetséges okai kozé tartozik a hatizomzat tulzott megterhelése. Ez el6fordulhat extrém
fizikai megterhelés kovetkezményeként, ilyenkor a gerinc kornyékén futé izmok és térzsizmok
tulterhel6dnek, gorcsdsen megfesziilnek. A leggyakoribb ok mégis az izom gyengeségébdl fakad a
helytelen testtartas, nehéz targyak felemelése vagy huzamosabb ideig azonos helyzetben val6 lilés
miatt is jelentkezhet derékfajdalom. Az 1l6 életmdddal jaré mozgashiany, a mozdulatlansag, az ebbdl
adodo testtartasi hibak mind hozzajarulhatnak a gerinc kotészoveteinek gyenglléséhez és a
derékfajas kialakulasahoz. Ugyanakkor a fajdalom kivalt6 oka lehet a gerincferdiilés, az instabilitas

is. Derékfajast okozhatnak még az iziileti problémak és a porckorongsérv is.
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Tiinetek

e Merevség a hatban
e Fajdalom, amely a labba sugarzik
e Szuré fajdalom

e |zomfajdalom

BOVEBBEN

Mit tehetiink a megel6zés érdekében?

Gyakoroljunk, és épitstink megfelel6 izomzatot!

Uljiink megfelel6en, nyujtézzunk fejtetsvel!

Inkabb térdeljink vagy guggoljunk le, ne elérehajlasbal
emeljink!

Az egészséges taplalkozas szintén fontos szerepet
jatszhat a derékfajas megel6zésében, a nagyobb

testsuly fokozott terhet jelent a gerincre.

BOVEBBEN
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Az egészséges étrendet olyan élelmiszerekbdl allithatjuk 6ssze, mint a zoldségek, a gyimolcsok,
fehérjék és teljes kiérlésl pékaruk. A vitaminok és a tapanyagok segithetnek az izmok és a csontok
egészséges allapotanak fenntartasaban. A gerinc megfeleld tartasa, a testtartas javitasa, a

rendszeres testmozgas is segithet, féleg azok esetében, akik sok tilé6munkat végeznek.

Mit tehetiink, ha faj?

A derékfajas kezelésének mddja nagymértékben fligg az okoktdl. Az enyhe derékfajast altalaban
otthoni kezeléssel lehet csokkenteni, ilyen lehet példaul a hideg-meleg kezelés, a nyujtogyakorlatok
vagy a masszazs. A gyogyszeres kezelés lehetévé teszi a fajdalom csdkkentését és az akut tiinetek
enyhitését. Az enyhe derékfajast altalaban fajdalomcsillapitokkal és gyulladascsokkentékkel kezelik,
azonban a sulyosabb tiinetek esetén az orvos szteroidos készitményeket vagy injekcios kezelést is
javasolhat. Ezek csak tiineti kezelések. A legfontosabb mozgasban maradni. Igyekezziink kimélni a
fajdalmas teriiletet, de lassan, fokozatosan mozgassuk at a gerinciinket. Ezzel segithetjiik az izlletek

és porckorongok optimalis poziciojat.

MozgasKlinika
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Otthoni lehetoségek

Enyhébb, jellemz&en életmddbeli problémakbal - tul sok, vagy tul kevés mozgas - adédé fajdalmak
er@sit6 és nyujtoé gyakorlatok kombinaciojaval - a kivalté okok fliggvényében - egészen j6l kezelhetdk.

Erre megoldas lehet:

OTTHON VEGEZHETO TORNA - VIDEO

Fontos figyelmeztetések:

e A mozgas altalaban gyogyir, de a fajdalmak esetén koriltekintéssel jarjunk el!

* Az okok megallapitasa hosszabb tavon mindenképpen hasznos és sziikséges! Ehhez célszert
szakemberhez, gydgytornaszhoz vagy manualterapeutahoz fordulni.

» A korabban emlitett gyégyszeres kezelés mellett nem célszer(i tornazni, nyujtani.

~_* Sulyos esetekben ne prébalkozzunk otthon!

' N ,
i o ”

Sulyos és tartés fajdalom esetén érdemes orvoshoz fordulni, aki felallitjia a diagnozist,
és megfelel6 kezelési mddszert javasol. Sulyos tiinetek esetén az orvos javasolni fogja
a fizikoterapiat, gyégytornat, ami sok esetben jo gyogyir. Ez tartds, non-invaziv
megoldast kinal szinte minden csont- és iziileti, valamint izomrendszeri
megbetegedésre, igy szerencsés esetben elkertilhetd a koltséges miitét vagy hosszu

tavu fajdalomcsillapitas.

JELENTKEZZ KONZULTACIORA

MozgasKlinika



https://mozgasklinika.hu/?utm_source=footer-MK&utm_medium=affiliates&utm_campaign=2023-Gerinc-teljes-PDF
https://mozgasklinika.hu/konzultacio-landing/?utm_source=konzultacio-14&utm_medium=affiliates&utm_campaign=2023-Gerinc-teljes-PDF
https://www.youtube.com/watch?v=ERGs6GR7wTc

Mozgasszervi problémak: gerinc

Nyakfajas
Rossz tartas és stressz = nyakfajas, fejfajas

A helytelen testtartas, az Ul6 életmdd és a stressz megviseli a nyaki gerincszakaszt és nyakfajdalom,

vallovi fajdalom vagy krénikus fejfajas alakulhat ki.

A nyakfajdalom zikai, pszicholdgiai és tarsadalmi-gazdasagi hatasait alulértékelik. A 2010-es Global
Burden of Disease Study szerint a nyaki gerincfajdalom a negyedik leggyakoribb oka a rokkantsag

miatt elvesztett éveknek, a derékfajdalom, a depresszio és az iziileti fajdalmak utan.

A noket jobban siijtja

A nyaki fajdalom el6fordulasa magasabb a néknél, mint a férfiaknal.

Eletmddbeli okok

A nyakfajdalom kialakulasa leggyakrabban mechanikus okokra vezethetd vissza. llyen lehet a
nyakizmok tulzott feszessége, amely stressz vagy a helytelen testtartas miatt alakul ki. A rossz
munkatertlet, az i(il6 munka soran az ergondmia hianya, a mobiltelefon hasznalata folyamatos
kényszertartdsba helyezi a fejlinket és a valldvi régiot, ez a nyaki gerinc elvaltozdsat okozhatja és
nyakfajdalom kialakuldsahoz vezethet. Az el6rehelyezett fejtartas, az eléreesd vallak nyakfajdalmat
valthatnak ki és hosszutavon a nyaki gerinc degeneraciojat okozhatjak. A tulterhelt nyaki gerinc
nemcsak az izomzatot viseli meg, hanem a porckorongok ellenallasa is csokken, igy a csigolyak

kozotti kisiziletek is kedvez6tlen helyzetbe keriilhetnek.

BOVEBBEN
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Mozgasszervi problémak: gerinc

A nyakfajas leggyakoribb mozgasszervi oka
lehet:

lzomfeszesség izomrovidilés miatt
Izomgyengeség instabilitas miatt
Stressz

Rossz testtartas, hibas ergonémia
Porckorongsérv

Kisiziileti elvaltozas (blokk, kisiziileti meszesedés)

Nyakfajas tiinetei:

Tarkotaji fajdalom

Csuklyasizom fajdalma

Nyaki izmokban trigger (fajdalmas izomcsomak)
megjelenése

Nyaki merevség érzés vagy fajdalom mozgas kdzben
Mozgasbesz(ikiilés (pl. nem tudja hatrahajtani vagy
forgatni a fejét)

Végtagzsibbadas, kézzsibbadas

Kisugarzé fajdalom a vallba, karba vagy lapockaba

Fejfajas

BOVEBBEN
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Lathatjuk, hogy a nyakfajdalom tiinetei is nagyon valtozatosak
lehetnek, az enyhe izomhuzddastdl a sulyos mozgasszervi
korképig barmi allhat a nyaki fajdalom hatterében. Ki ne ébredt

volna mar arra, hogy elaludta a nyakat és alig birja forgatni a

fejét? A parna magassaga vagy az alvasi pozicio is kivalthat
nyakfajdalmat. Lehet, hogy egy hosszu munkanap vagy

stresszes élethelyzet alatt megjelend panaszrél van csupan

sz06. Ezek a panaszok altaldban maguktdl is megsziinnek. A
legnagyobb probléma akkor van, ha a nyakfajdalom tartos,

mégis kezeletlen marad.

Milyen kezelési lehetoség van otthon, ha
nyakfajdalomra ébrediink?

Lassan mozgassuk at a nyakat, kenjik be valamilyen egyszer(

hisité krémmel. A f6ldon, haton fekvd helyzetben dvatosan

forgassuk a fejet, szinte sulyanal fogva engedjik, hogy

mozduljon jobbra-balra. Végezhetiink llve is par atmozgato

gyakorlatot, vallkorzést és dvatos nyaki mobilizaciot, i
stretchniget. Fajdalomhatarig mozgassuk at a nyaki gerincet

és a hati szakaszt, ehhez esetleg hasznalhatunk egy torolkozét

is, amivel kozben megtamasztjuk a fejet, vagy két végét

megfogjuk és atmozgatjuk a vallévet. Bevehetiink reggel és

este vény nélkiil kaphatd NSAID fajdalomcsillapitét, tehetlink /

az érzékeny teriletre fajdalomcsillapité tapaszt. i

OTTHONI NYAKTORNA - VIDEG
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Nyakfajas, ami nem enyhiil 1-2 nap alatt?

Mivel a nyakfajdalom szamos okra vezethetd vissza, ebben az esetben érdemes szakemberhez
fordulni. Enyhe és kozepesen sulyos mértékl panaszokkal fordulhatunk gyogytornasz-
manualterapeutahoz. A mozgasszervi eredet(i nyakfajdalom konnyen diagnosztizalhato és kezelhetd
manualterapias modszerekkel, majd ezt kovetben specialis gyogytorna gyakorlatokkal érjik el a

tartés gyogyulast.

Elviselhetetlen mérték(, szédiiléssel, végtaggyengeséggel jaré nyakfajdalom esetén azonnal
szakorvoshoz, tigyelethez kell fordulni. Amennyiben a nyakfajdalom mellett egyéb belgyogyaszati

vagy neuroldgiai tlinetek is megjelennek, ugy szintén azonnali orvosi segitség sziikséges!

_L_

A nyakfajdalom sokszor a tulzott mérték(i pszichés terhek miatt jelentkezik, majd gyakran egy lelki
trauma, vagy nehéz élethelyzet soran allanddsulva jelentésen rontja az életmindséget. A
manualterapias kezelések és a gyogyitd testmozgas ekkor is a segitségiinkre lehet, hiszen szoveti
szinten is oldjuk a fajdalmat, oldjuk az izmok feszességét. llyen esetben nem elhanyagolhaté

pszicholégus szakorvos felkeresése sem.
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Hatfajas
Atmeneti vagy krénikus

A hatfajdalom lehet atmeneti vagy kronikus. Az atmeneti hatfajdalom gyakran jelentkezik hosszabb
ulés, allas vagy mozgashiany kovetkeztében, és altalaban néhany nap vagy hét alatt elmulik. A
krénikus hatfajdalom hosszabb ideig tart, gyakran hetekig, hdnapokig vagy akar évekig is vellink

marad.

A kronikus hatfajdalom szamos okbol adédhat, mint példaul a hanyag tartas, a gerincferdilés, a
gerinc degenerativ betegségei, a gerincsérv, az izom- és inszalag sériilések, az izileti gyulladas vagy a

csontritkulas.

A hatfajdalom barkit érinthet, de vannak azonban bizonyos tényezék, amelyek névelhetik annak
valoszinliségét, hogy valaki hatfajassal szembesiil. Az alabbiakban néhany gyakori tényez6t

sorolunk fel:

Helytelen testtartas

Talsuly

Stressz

Eletkor (az id6sebb felnéttek hajlamosabbak a gerincbetegségekre)

Rossz ergondmia (példaul allando iilés, nehéz emelés vagy hosszabb ideig tarté allas)

3 EGYSZERU GYAKORLAT - VIDEO

Eletmdd (példaul dohdnyzas, mozgasszegény életmdd, egészségtelen étrend)
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A helyes testtartas kialakitasa és fenntartasa a legfontosabb a
hatfajdalom enyhitésének érdekében. A megfeleld testtartas segithet
az izmok megfeleld miikddésének és az iziiletek helyes pozicidjanak
fenntartasaban. Erdemes figyelni arra, hogy a szamitogép elétt, a

televizid el6tt vagy az irdasztalnal Ulve a testtartas helyes legyen.

Hogyan el6zziik meg a hatfajast?

1. Helyes testtartas: Ugyeljiink arra, hogy a testtartadsunk
helyes legyen, kiilonésen akkor, ha hosszabb ideig ultink
vagy allunk.

. Testmozgas: A rendszeres testmozgas segit megeldzni a
hatfajast, javitja az izomer6t és a rugalmassagot.
Valasszunk olyan mozgdasformat, amely erdsiti és
mobilizalja a gerincet, példaul uszas, joga vagy pilates.

. Megfelel6 munkakornyezet: Ha munkank soran sok idét
toltiink Ulve, akkor az irodai székiink és az asztalunk
megfelel§ beallitasa segithet megel6zni a hatfajast.
Ugyeljiink arra, hogy a székiink magassaga megfelels
legyen, és a monitorunkat a megfelel6 magassagba
allitsuk be.

. Keriiljiik a tulsulyt: A tulsuly terheli a gerincet és az
izlleteket, ezért érdemes odafigyelni az egészséges

testsulyra.
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. Stressz csokkentése: A stressz hatassal lehet a testre és az
izomfesziiltségre, amely hosszutavon hatfajashoz vezethet.
Hasznaljunk stresszcsokkentd technikakat, mint példaul a
meditacio, a joga vagy a relaxacio.

. Megfelel6 cipoviselet: A megfeleld cip6 kivalasztasa fontos
lehet a gerinc egészségének megbrzéséhez. Kertiljik a
magassarku cipdk viselését, és valasszunk olyan cipét, amely
kényelmesen, megfelel6en tartja a labat.

. Ne dohanyozzunk: A dohanyzas rontja a mikrocirkulaciot, igy
karos a szervezetre, gyengiti a csontokat €s az izmokat, ami

hosszu tavon hozzajarulhat a hatfajashoz.

A hatfajdalom eleinte csak enyhe kellemetlenséget okozhat a
mindennapokban, de idével teljes mértékben tonkreteheti az

életminéséget. Eppen ezért, ha rendszeresen faj a hatunk, egy percig

se halogassuk az orvos vagy gyégytornasz felkeresését. igy még

idejében fény deriilhet a hatfajast kivalté probléma okara, és a
megfeleld kezeléssel megel6zhetjik a sulyosabb panaszok

kialakulasat.

JELENTKEZZ KONZULTACIORA
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Porckorongserv

A porckorongsérv olyan allapot, amely akkor alakul ki, amikor a csigolyak k6zotti porckorong sériil

vagy szakad. A porckorongsérv nagyon gyakori korkép, amely barmely életkorban el6fordulhat.

A gerincoszlop egy sor csontbdl (csigolyabdl) all, amelyek egymdson helyezkednek el. Ezeket a
csontokat korongok ,parnazzak ki”. A korongok védik a csontokat azaltal, hogy elnyelik a napi

tevékenységek, példaul a séta, emelés, esés okozta kisebb-nagyobb litéseket.

Nyomas alatt
lévé ideg
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Minden korongnak két része van: egy puha, zselatinos belsé rész és egy kemény, kiils6 gydird. Sértilés
vagy gyengeség miatt a lemez belsd része kinyulhat a kilsé gyuriin kivilre. Ezt az elcsuszast
porckorongsérvnek vagy prolapsusnak nevezik. A kitiremkedett korong nyomni kezdi a gerincbél
kilép6 ideget, ez zsibbadast és fajdalmat okoz. Sulyos esetekben miitétre lehet sziikség a problémas

porckorong rész eltavolitdsahoz és az ideg felszabaditasahoz.

Hol fordulhat el6?

A gerinc barmely részén, a nyaktdl hat also részéig el6fordulhat a porckorong kitliremkedése, sérve,
azonban deréktajon a leggyakoribb az érintettség. Ezen a teriileten a legnagyobb fliggbleges iranyu
nyomas, illetve itt a legjellemz6bb az izomegyensuly felborulasa, a medence és a gerincoszlop

egymashoz viszonyitott elmozdulasa.

A porckorongseérv tiinetei:

A gerincoszlop idegek és erek bonyolult halézata. Egy kitiremkedett porckorong extra nyomast

gyakorolhat a kortlotte [évé idegekre, emiatt a kovetkez6 tiinetek jelentkeznek:

» Fajdalom és zsibbadas, leggyakrabban az egyik végtagban;

e Fajdalom, amely kiterjed a karokra vagy a labakra;

* Ejszaka vagy bizonyos mozdulatokkal (pl. el6rehajlas)
fokozédo fajdalom;

e Feldllas vagy lelilés utan sulyosbodo fajdalom;

e Fajdalom hosszan tarté llés soran;

e Megmagyarazhatatlan izomgyengeség;

-~
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’
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L
e Bizsergés, fajdalom vagy égdé érzés az érintett teriileten. ||

Honnan tudhatjuk, hogy porckorongsérviink van?
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Mi okozza a porckorongsérvet?

A porckorongsérv akkor fordul el6, ha a kiilsé gytrd meggyengll vagy elszakad, és lehet6vé teszi a

bels6 rész kicsuszasat.

Tobbek k6zott bizonyos mozgasok is okozhatjak a lemez elcsuszasat. A fliggbleges terhelést jol
viseli a porckorong, viszont el6rehajlas és emelés soran a megvaltozott hasiliregi nyomas el6segiti a
lemez elcsuszasat. Egy fizikailag nagyon megterhel6 munka soran, amely sok emeléssel jar, jéval

nagyobb lehet a porckorongsérv kockazata.

Tulsuly esetén is megnovekszik a porckorongsérv veszélye, mivel korongjainknak a tobbletsulyt is el
kell viselnitik. Az izomgyengeség és a mozgasszegeény életmaod is hozzajarulhat a porckorong
degeneraciéjahoz. Ahogy dregsziink, nagyobb valdszinliséggel tapasztalhatjuk a tiineteket. Ennek az

az oka, hogy az életkor elérehaladtaval a rostporcos gydrtik elveszitik védé viztartalmuk egy részét.

d A betegség férfiaknal gyakoribb, mint néknél.
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Milyen szovodmeényei lehetnek a porckorongsérvnek?

A kezeletlen, sulyosan sériilt porckorong maradando idegkarosodashoz

vezethet.

Legfontosabb az idegre nehezedd nyomas megsziintetése a porckorong

pozicionalasaval.

Pusztan a pihentetés nem elegendo!

BOVEBBEN

Hogyan kezelik?

* Alegtobb betegnél a porckorong fajdalom olyan edzésprogrammal enyhithetd, amely nyujtja
és erdsiti a torzset és a csigolya mellett futé mélyizmokat.

» A gyogytornasz olyan gyakorlatokat javasolhat, amelyek erdsittik a hatat, mikozben
csokkentik a fajdalmat.

e Avény nélkil kaphato fajdalomcsillapitok szedése, valamint a nehéz emelés és a fajdalmas
pozicidk elkerlilése szintén segit.

e Komoly fizikai tevékenység soran el kell késziteni az izomzatot és figyelni kell a helyes
emelés technikajara.

* Probaljunk a lehetd legaktivabbak maradni nyujtassal vagy alacsony intenzitasu mozgassal,

példaul gyaloglassal.

Ha a fajdalom nem enyhiil a vény nélkiil kaphato gyogyszeres kezelésekre, a kezel6orvos erésebb

gyogyszereket irhat fel.
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Az orvos altalaban mdtétet javasol, ha a kezelés soran a tiinetek hat héten beliil nem enyhiilnek, vagy
a kitiremkedett porckorong idegpanaszokat, izomsorvadast okoz. A sebész eltavolithatja a rostos
gyurd sértlt vagy kiallo részét anélkil, hogy a teljes gydrtit kivenné. Sulyosabb esetekben az orvos a
porckorongot egy mesterségesre cserélheti, esetleg eltavolithatja a discust és dsszeillesztheti a

csigolyakat. Ez az eljaras a stabilitast adhat a gerincoszlopnak.

Elkeriilheto a miitét?

A m(tét egy nem elhanyagolt sérv esetében, szakember (gydgytornasz, manudlterapeuta) altal idében
megkezdett és jOl felépitett, szakszer(i terapiaval elkeriilhet6. A l1ényeg, hogy a tartéizmok 6vatos és
célzott megerésitése (stabilizdlasa) mellett a mozgdstartomany névelése (mobilizaldsa) is
megtorténjen, amint a paciens allapota ezt megengedi. Ennek felmérése komoly tapasztalatot, és

alapos ismereteket igényel.

BOVEBBEN

Ha nem lehet elkeriilni a miitétet, akkor is célszerii az operacié utan betartani bizonyos

szabalyokat.

JELENTKEZZ KONZULTACIORA
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Egyéb iziileti problemak
Az eddig bemutatott problémas mozgasszervi allapotok mellett vagy részben azok kivalté okaként

felmeriilhetnek kiilonb6z6, iziiletekben kialakul6 elvaltozasok. Egy iziilet jellemzden elkophat,

rossz pozicioban rogziilhet vagy sulyosabb esetben begyulladhat.

Az iziilet

Izom | | k Tapadas
A csont

4 fzuleti vége

[zuleti /
\\\“(Ill - &——ﬁ—_g\ji | I [zuteti

Nyalkatomié “\ “ /. W ' porc
Izuleti tok - %

és szinovialis B

belsé réteg Zalag
in \

Tapadas

i \ Tapadas
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»A gerincesek végtagjainak sokrétli mozgasat az iziletek teszik lehetévé. Az iziiletben a talalkozo
csontvégek a csontok iziileti végeinek geometridja altal meghatarozott jellegd, de normalis esetben
szinte surlédasmentes elmozdulasra képesek egymashoz képest. Az iziiletek altalanos felépitését
tekintve az izlleti végeket sima felszin( iziileti porc boritja, amelyek sima elmozdulasat egy sajatos
,kenbanyag”, az iziileti folyadék (synovia) segiti el6. A két izesiil6 felszin kozott van az iziileti rés (ill.
lireg: cavitas articularis). Az iziileteket egy zart iziileti tok (capsula articularis) veszi koriil, amelynek
belsé rétege az iziileti folyadékot termeli (membrana synovialis), kiilsé rétege rostos kotészovet
(membrana fibrosa), amelynek védelmi és mechanikai szerepe van. Ebben beleszévédve, vagy ettdl
kiilon kotészovetes kotegek; iziileti szalagok (ligamenta) is segitik az izesiilé csontvégek mozgékony,
de mechanikailag biztonsagos 0sszetartasat. Az izuleteket képezd csontvégeken altalaban
megkiilonboztetnek egy bemélyedtebb iziileti arkot (fossa articularis), és az ebbe beilleszkedd

domborubb iziileti fejet (caput articulare).”

Forras:

https./7hu.wikipedia.org/wiki/%C3%8Dz%C3%BClet

Kisiziileti elvaltozas (kisiziileti artrozis, kisiziileti blokk, kisiziileti
gyulladas)

A gerinccsigolyakat 0sszekotd iziiletek a csigolyak oldalsé nyulvanyain helyezkednek el mindkét
oldalon. Ezek az iziiletek egy nyilast (foramen) hatarolnak, amelyen keresztiil a gerincbdl kilép6

idegek futnak a perifériara.

A csigolyak kisiziileteinek elvaltozasai lehetnek:

e Kisizuleti artrozis,
o kisizlleti blokk,

 Kkisiziileti gyulladas.
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A Kkisiziileti artrozis: A spondylartrozis a gerinc izlleteinek
degenerativ betegsége, amely a porc kopasat és az iziiletek

gyulladasat eredményezi. Ez a folyamat fajdalmat és merevséget

okozhat a gerincben. A spondylartrozis tiinetei az alabbiak

lehetnek:

1. Gerincfajdalom: A leggyakoribb tiinet a hatfajas, amely
fokozddhat a gerinc terhelésekor, példaul hosszas allas vagy
jaras kozben. A fajdalom enyhiilhet pihenéskor vagy £ ce . T
elérehajoléskor. e S

2. Merevség: A gerinc merevsége kiilonosen a reggeli 6rakban

e,

jelentkezhet, a nap végére ,bejaratédik”.
3. Korlatozott mozgastartomany: A spondylartrozis miatt az g e

érintett gerincszakasz mozgasa korlatozott lehet, a fajdalom

inkabb héatrahajlasnal, hasonfekvésnél jelentkezhet. ¥
4. lzomgorcsok és izomfeszesség: Az érintett terlileten az izmok B { % 2

gorcsosek és feszesek lehetnek a korlatozott mozgas miatt. : a : ‘ :
5. Neuroldgiai tiinetek: A spondylartrozis sulyosbodasa esetén a f* i

gerincvel6t vagy a kilep6 idegeket érintd nyomas alakulhat ki. Az 3

izllet kdrnyékén megjelend mészlerakodas, oszteofita

képzbdés szl(ikiti a foramenben a teret. Ez ideggy 6k
kompressziét eredményezhet, ami zsibbadast, bizsergést, _ _..' : (TS , i
gyengeséget vagy fajdalmat okozhat a karokban vagy a I
labakban.

6. Kattog6 vagy recseg6 hang: Az iziletekben Iév6 porc kopasa
miatt néha kattogd vagy recsegé hang hallhaté a gerinc

mozgéasa kozben.
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Mozgasszervi problémak: gerinc

Kisiziileti blokk: A csigolyak kozaotti iziilet izfelszinek kéros érintkezése miatt alakulhat ki. Ez
leginkabb egy arthrokinematikai probléma, ilyen esetben az iziileti felszinek csiszasa korlatozott,
elakad bizonyos iranyban ezzel fajdalmat, mozgaskorlatozottsagot okozva. El6fordulhat igynevezett
Lbecsipddés” érzés is.

A fajdalom egy pontban lokalizalédik, kdzvetleniil a gerinc mellett. Altaldban egy hirtelen mozdulat
kdvetkezményeként alakul ki, de a gerinc kéros gorbllete is okozhat izileti blokkot. A manualterapiai

szemlélet szerint az iziileti blokk fogalma a meniscoidok csapdéaba esése (Prof. Dr. Karel Lewit).

Az iziileti blokk tiinetei:

e Egy pontra lokalizalt fajdalom a gerinc mellett

e Hirtelen mozdulat esetén és a mozgaspalya végén fajdalom

e Fajdalom pihenésre enyhil

» Merevség, rugalmatlansag érzése az érintett gerincszakaszon

o Kényszeres mozgatas ,ropogtatas” céljabdl

» Masszazsra, nyuljtasra a fajdalom csokken, de ritkdn szlinik meg

» A blokk magassagaban fut6 izmok nyomasérzékenyek lehetnek

Az iziileti blokk oldasa mobilizacios vagy manipulacios technikaval lehetséges.

Kisiziileti gyulladas: A csigolyak kodzaotti kisiziletek tulterhelése soran kialakulhat kisizileti gyulladas.
A kisizuleti gyulladas megjelenhet reumatoldgiai, autoimmun korképek mellett is. Amennyiben a
tinetek a kisizilet tulterheltsége miatt alakulnak ki, kizarélag egy izliletet vagy egy szegmentet érint a

gyulladas, mig az autoimmun kérkép soran egy egész gerincszakasz érintett lehet.

A tulterheltség kialakulhat sporttevékenység soran, valamint izileti degeneracid vagy porckorong

betegség miatt.

MozgasKlinika
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Mozgasszervi problémak: gerinc

Kisiziileti gyulladas tiinete lehet:

e Egy oldali gerincfajdalom az érintett szegment felett

* Ejszakai fajdalom

» Nyugalomban is jelentkezd fajdalom

o Fokozodo fajdalom a gerinc terhelése vagy hatrahajlitasa soran
» Merevseg érzés

* Nyomasérzékenység

A kisizuleti elvaltozasok megjelenhetnek a nyaki, hati illetve agyéki gerincszakaszon is. Sulyossagat
tekintve az izlleti blokkok enyhe panaszokkal jelentkeznek, mig a gyulladas sulyosabb tiinetekkel is
tarsulhat. Altalanossagban elmondhatd, hogy az kisiziileti elvaltozasok a gerinc kompressziojara,
hatrahajlasara fokozédhatnak. A tiinetek gyakrabban jelentkeznek allo helyzetben, az éjszakai
fajdalmak pedig sokszor gyulladasra utalnak. A kisiziiletek kezelése fizioterapiaval lehetséges. A

mozgasszervi okokat jol differencialjak a manualterapias vizsgaléo modszerek, ennek kdszonhetben

célzott terapia kezdhet6 el.

Q
\

~ 4
A reumatologiai, illetve autoimmun betegségek kezelése szakorvosi feladat, kiegészit6é technikak
lehetnek a kiilonb6z6 manualterapias modszerek, a gydgytorna gyakorlatok segithetnek a tlinetek

csokkentésében, az izlileti mozgékonysag fenntartasaban.
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Mozgasszervi problémak: gerinc

Izomgyengeség, instabilitas

A gerinc mellett futd izmok a mély hatizmok, amelyek stabilizalé szerepiikkel védik, tartjak és
mozgatjak a gerincet. A legtdbb degenerativ elvaltozas a mély hatizmok gyengesége miatt alakul ki. A
csigolyak kozott futd és azokat 6sszekotd izmok koziil az egyik legfontosabb a multifidus izom,

amelynek gyengulése a fajdalom jelentkezésével egyidében elkezdédhet.

A fajdalom miatt sulyos kontrollvesztés alakul ki, aminek kovetkeztében ennek az izomnak a ténusa
és ereje csokken. Az izomgyengeség hatasara a stabilitds meggyenglil, ennek kovetkeztében a
tulterheltség miatt ismét fajdalom jelentkezik, ami egy 6rdégi kort indukal. Eppen ezért a mélyizmok

erésitése a gerincgyogyaszat legfontosabb pillére.

MozgasKlinika
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Instabilitas okai a nyaki és deréktaji szakaszon:

o Trauma: A gerinc sérilése, példaul egy baleset vagy esés utan
az instabilitas kialakulasahoz vezethet.
Degeneracid: A gerinc idével természetes médon dregszik,
amely kilénbdz6 degenerativ valtozasokat okozhat, példaul a
csigolyak kdzotti porc kopasat, amely a gerinc instabilitasat
okozhatja
Izomgyengeség: Az izomgyengeség a gerinc stabilizalasaért
felel6s izmok gyengeségéhez vezethet, amely a gerinc

instabilitasat okozhatja.

Izomgyengeség és instabilitas tiinetei:

» Fajdalom a nyaki és/vagy agyeki gerincszakaszon

o A fajdalom tenyérnyi tertileten jelenik meg

o Tartasi rendellenesség

o Estére vagy fokozott megterhelésre jelentkez6 faradtsag,

gyengeség érzés

JELENTKEZZ KONZULTACIORA
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Kezelési lehetoségek izomgyengeség és instabilitas esetén:

A core stabilizacids gyogytorna olyan terapias modszer, amelynek célja a torzs izmainak erésitése,
kiilonds tekintettel azokra, amelyek a gerincet tartjak és stabilizaljak. A core stabilizaciés gyogytorna
az egész test erbteljesebbé, stabilabba és mozgékonyabba tételének egyik kulcsfontossagu eleme,

mivel a torzs izmai a test alapjat képezik.

B | '

A core stabilizaci6 alapja a mély stabilizal6 izmok erGsitése. Ezek a transzverzus abdominis, a
multifidus, a belsé obliques és a szlik medencefenék izmai. Ezeknek az izmoknak a mikodése

nagyban hozzajarul a gerinc stabilitdsahoz és a gerincoszlop egészének védelméhez.

MozgasKlinika
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A core stabilizaciéos gyogytorna elonyei
kozeé tartoznak az alabbiak:

» Csokkenti a gerincoszlopra és az iziiletekre
nehezedé terhelést, ezzel mérsékelve az esetleges
sérilések kialakulasanak esélyét.

» Segit megdrizni a test egyensulyat és stabilitasat,
ami fontos a mindennapi élet tevékenységeinek
végzéséhez, a sportolashoz és mas fizikai
tevékenységekhez.

o Javitja a testtartast és segit csokkenteni az
altalanos fajdalmakat, kilonésen a hatfajdalmat.

o Noveli az erbnlétet és a teljesitményt a
sportokban és mas tevékenységekben.

¢ Segitjavitani az egyensulyt és a koordinaciot.

» Segit az altalanos fizikai allapot javitasaban.

A core stabilizacio tehat egy terapias és edzési modszer
a test er6teljesebbé, stabilabba és mozgékonyabba
tételének érdekében. Megkezdése el6tt fontos, hogy
konzultaljon egy szakemberrel, hogy kidertiljon, milyen

gyakorlatokat kell fokozatosan, egyénre szabottan

végeznie.
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Gerincferdiilés

A gerinc oldaliranyu gorbulése a gerincferdiilés. A gorbiilet a gerinc barmely részén el6fordulhat, de a
leggyakrabban érintett régidk a hat, valamint a hat also része. A gerincferdiilés leggyakrabban a
gyermekkor kés6bbi szakaszaban vagy a korai tizenéves korban alakul ki, amikor a gyermek még

gyorsan novekszik. N6knél gyakoribb, mint fér aknal.

Nem mindig észrevehetd, de néhany ilyen korkép esetén a testsuly terhelése féloldalas lehet, esetleg

aszimetria alakul ki a vallévben vagy a csip6ben.

Tovabbi tiinetek serdiilokorban:

» Afej kissé eltolédik valamely iranyba,

¢ a borddk mindkét oldalon kissé eltér6

magassaguak,

e az egyik csip6 magasabban lehet, minta

masik,

e az egyik vall vagy lapocka magasabban
helyezkedik el, mint a masik,

e aserdul6 az egyik oldalara dél,

e alabak kissé eltérd hosszusaguak.

BOVEBBEN

MozgasKlinika
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Gerincferdiilés kezelése:

A legtobb esetben az érintettnek nincs sziiksége specifikus kezelésre, mert a gorblilet nem o6lt
hatalmas méreteket vagy a novekedés soran kedvezé iranyba valtozik. Egyszerd gerinctornaval
kezelhetd a ndvekedés soran valtozo gerinc, erdsithetd a gerinc mellett futé izomzat, javithaté a
testtartas.

A gorbulet mértékétél és a gyermek életkoratdl fliggéen azonban kialakulhatnak koros eltérések és
nagyobb foku gorbiiletek, melyek rotacios komponenssel, tehat bordapuppal is tarsulnak. Az orvosok
javasolhatjak a teljes kivizsgalast és donthetnek korrekcids m(tétek vagy konzervativ kezelési
modszerek kozott. A f(izé viselése és a fizioterapia kombinacidja gyakori megoldas lehet a
gerincferdiilés teljes gyogyitasara.

A gerincferdiilés specialis gyégytornaja a SCHROTH terapia. A kezelés hatasara a gerinc oldaliranyu
gorbilete akar teljesen meg is szlintethetd, a folyamat teljes mértékben visszafordithatd. Minél el6bb

elkezdik a terapiat annal hatdsosabb a kezelés.

Szovodmeények és Cobb-fok

A gerincferdiilés lehetséges szovédmeényei kozé tartozik a kronikus fajdalom, a Iégzési nehézségek

és a csokkent mozgasképesség.
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Scheuermann-kor

A Scheuermann-kor egy olyan gerincbhetegség, amely fiatal korban jelentkezik, a gerinc altalanos

gorblletének, az ugynevezett kyphosisnak a megnovekedésével jar.

A betegség oka nem teljesen tisztazott, de ugy gondoljak, hogy genetikai és kdrnyezeti tényezok

egyarant szerepet jatszanak kialakulasaban.

Fiatalkori hatfajas

Az ilyen problémak fiatal korban egy fejlédési rendellenességben, a Scheuermann-kérban
jelentkeznek, amelyet Scheuermann-kyphosisnak is neveznek. Eppen ezért a Scheuermann-kér a
flatalok hatfajasanak egyik leggyakoribb oka. A fajdalom nagyobb valészintiséggel kdvetkezik be

terhelés vagy hosszu inaktivitas utan.

Rendellenes csontnovekedés

A Scheuermann-kor esetén a csigolyak ellils6 részének novekedése lelassul, mig a hatsé része tovabb
novekszik. Ez az eltérés azt okozza, hogy a csigolyak egy része ék alakuva valik, és az egész inkabb
egy elére do6ld toronyhoz hasonlit. Ezek a valtozasok a hati szakasz tulzott elérehajlasat

eredményezik.

A Scheuermann-kér leggyakrabban a hati gerincszakaszon alakul ki, de sokszor a lumbalis iv is

fokozotta valik.

A Scheuermann-kér okai még nem teljesen tisztazottak, de szamos tényez6t azonositottak, amelyek
hozzajarulhatnak a betegség kialakulasahoz. Ezek kdzé tartozik a genetikai hajlam, a testtartas, az
aszimmetrikus terhelés a gerincben, valamint olyan, életmddbeli tényezdk, mint példaul a

mozgashiany és az egészségtelen taplalkozas.

MozgasKlinika
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Scheuermann kor tiinetei:

o HAatfajas, kiilonosen a kyphosis (gorbiilet) teriiletén.

* Akyphosis lathaté megjelenése, amely fokozatosan
sulyosbodhat az évek soran.

* Merevség és korlatozott mozgékonysag a gerincben.

o Faradtsag és gyengeseég erzése a hatizmokban.

o |d6énkeént észlelt Iégzési nehézségek.

Mit tehetiink?

A diagnozis altalaban rontgenfelvétellel és az érintett személy
fizikai vizsgalataval allapithaté meg. A kezelés altalaban
magaban foglalja a gerinc tartasanak javitasat célzé
gyogytornat, manualterapiat és a fizikoterapiat, valamint
esetenként fajdalomcsillapitok hasznalatat. Mitétre altalaban

nincs szukség, csak nagyon sulyos esetekben.

Bar a Scheuermann-kor kezelése hosszadalmas lehet, az
id6ben elkezdett terapia altalaban hatékony, és a betegek
jelentGs javulast tapasztalnak a tiinetekben. Fontos azonban,
hogy a beteg rendszeresen vegyen részt a terapian, és tartsa be

az orvos és gyogytornasz utasitasait annak érdekében, hogy

elkertilje a koros gerincferdiilés tovabbi romlasat.
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Arthrosis

A csontritkulas (oszteopordzis)

A csontritkulas egy olyan allapot, amelyben csokken a csontok tomege és mésztartalma, ez noveli
csonttorések kockazatat. Ez az allapot altalaban az idésebb korosztalyban fordul eld, de a

fiatalabbak is érintettek lehetnek.

A csontritkulas egy rendkivil fontos egészségligyi probléma- Ha nem kezelik megfeleléen, akkor a
csonttorések, kiilondsen azok, amelyek a csipén vagy a gerincen torténnek, sulyos hatassal lehetnek

az életmindségre.

Az oszteoporozis okai

A csontritkulds kialakuldsa altalaban tobb tényezére vezethetd vissza. Az egyik legfontosabb ezek
kozill a hormonok valtozasa, kiilondsen a néknél. Az 6sztrogén hormonok fontosak a csonts(riiség

fenntartasaban, és amikor e hormonok termel6dése csokken, a csontok veszitenek slriségiikbél.

Egy masik fontos tényez6 a taplalkozas. Ha az étrendiinkben nem talalhaté megfelel6 mennyiségu
kalcium, fehérje és D-vitamin, akkor ez a csontok stirliségének csokkenéséhez vezethet. Az inaktivitas
€s a mozgashiany is hozzajarulhat a csontritkulas kialakulasahoz. Ha valaki nem mozog eleget,

akkor a csontok nem kapnak elegendé terhelést ahhoz, hogy erések és stiriek legyenek.
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El6fordulasa

A Nemzetkozi Oszteoporozis Alapitvany adatai szerint a betegséggel tobb szazmillidan kiizdenek a
vilagon, a magyarok hét-tiz szazaléka lehet érintett. Az atlagéletkor névekedésével a betegségben
szenvedOk szama is n6. A szamok novekedése azzal is 6sszefligghet, hogy a diagnosztikai eszkdzok
és a betegséget kezel6 modszerek is fejlédnek, igy egyre tobb esetet lehet azonositani. A betegség a
néknél négyszer gyakoribb, mint a férfiaknal, gyakorlatilag minden harmadik né csontritkulasban

szenved.

A csontritkulas diagnézisa
A csontritkuldst az orvosok altalaban a beteg kérel6zményének felvétele, a fizikalis vizsgalat és a
csontsliriség mérés alapjan diagnosztizaljak. A mérés segitségével az orvosok meghatarozzak a

csontok slrdségét, és ebbdl megallapitjak, hogy a betegnek van-e csontritkulasa vagy sem.

Gerincrontgennel a csigolyak kompresszids toréseit szoktak vizsgalni, az arulkodo jeleket egy képzett

orvos hamar azonositja.

A csontritkulas jellemzo tiinetei:

e csigolyatorés

e sorozatos csonttorés

e csontvaz deformalédasa
o testmagassag-csokkenés
¢ besullyedt mellkas

* lelapult csigolyak

o elgo6rbllt gerinc

o csip6taji torés

e combnyaktorés
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A csontritkulas kezelése

A csontritkulast leginkabb rendszeres testmozgassal és helyes taplalkozassal lehet megel6zni. A

fizikai aktivitassal ndvelhet6 a csontépiilés, ami fokozhaté kalciummal és fehérjével.

A csontritkulast szamos modszerrel lehet kezelni, attél fliggéen, hogy milyen sulyos a betegség. A

kezelés lehet gyogyszeres, de mas megoldas is létezik.
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Rheumatoid arthritis
A mozgasszervi betegségek koziil a rheumatoid arthritis (RA) az egyik legstlyosabb. A magyarul
iziileti gyulladasnak nevezhet6 betegség elérehaladott allapotban akar folyamatos fajdalommal is

jarhat, és komoly zikai korlatokat szabhat az elszenvedéjének.

Az RA az autoimmun izileti gyulladas leggyakoribb formaja, a betegek korilbeliil 75 szazaléka né,
ugyanakkor a nék mindossze 1-3 szazaléka kaphat rheumatoid arthritist élete soran. A betegség

leggyakrabban 30 és 50 éves kor kozott kezdédik, de barmely életkorban kialakulhat.

R

Krénikus és fajdalmas

Az RA egy kronikus betegség, amely iziileti fajdalmat, merevséget, duzzanatokat és az iziiletek
mozgasanak romlasat okozza. Leggyakrabban a kéz és lab kisizlileteit tamadja, de gyakran mas
izlleteket és szerveket is érinthet. A betegség legrosszabb szakasza altalaban a reggeli érakban

jelentkezik, ilyenkor akar tobb 6rara is beallhat az izlileti merevség, ami olykor egész nap kitarthat.
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Autoimmun betegség

Az RA egy autoimmun betegség. Az autoimmun betegség olyan kéros allapot, amelyben az
immunrendszer tévesen idegenként azonositja a szervezet sajat sejtjeit és szdveteit, és tamadni kezdi
azokat. A gyulladas az iziiletekben jelentkezik, amely erés fajdalmat és duzzanatot okoz. Ha a
gyulladas hosszu ideig fennall, az komoly iziileti karosodast okozhat. Az RA pontos oka nem ismert,
de bizonyitottan 6rokdlhetd, példaul bizonyos génekkel nagyobb valészinliséggel kaphatunk RA-t. A

dohanyzas ismert kockazati tényez6 az RA kialakulasaban.

Az RA jelei:
* Energiavesztés, faradtsag, kimertltség, rossz kozérzet
e Fajdalom, duzzanat
o izilleti merevség, iziileti deformitas
* ,Rheumatoid csomok”, amelyek rendkivil szilardak, a bor alatt nének olyan helyeken, mint a

konyok és a kéz.

Hogyan diagnosztizalhat6?

Az RA diagnosztizalasa fizikalis vizsgalattal, vérvizsgalati eredmények, valamint rontgen- vagy
ultrahangfelvételek attekintésével torténik. Egyedi, biztos valaszt ado teszt nem létezik az RA
diagnosztizalasara. Az RA tiinetei rendkivil gyengék is lehetnek, ez megneheziti a vérvizsgalatbdl
valé diagnozist. Egyes virusfertézések olyan tlineteket okozhatnak, amelyek 6sszetéveszthet6k az
RA-val, ezért sziikség van olyan reumatoldgus szakemberre, a kezelési terv ajanlasahoz sziikséges

szakértelemmel rendelkezik az RA helyes diagnézisanak megallapitasahoz.

MozgasKlinika
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Hogyan kezelhet6?

A jelenlegi kezelések a legtobb beteg esetében enyhitik a

tineteket, lehetévé téve szamukra, hogy teljes életet

éljenek. Megfeleld gydgyszerekkel sok paciensnél nem ‘ &

jelentkeznek sulyos betegség jelei.

A rheumatoid arthritis kezelése altalaban a fajdalom
enyhitésére és a gyulladas csokkentésére 6sszpontosit.
Az ortézisek hasznalata, ergonémids tanacsok,
gyogytorna és manualterapias kezelések enyhiilést
hoznak a paciens szamara, lassitjak a betegség
progressziodjat. Az RA 0sszetett betegség, de a
kozelmultban komoly el6relépések torténtek a
kezelésben. A gyogyszeres ellatas, a bioldgiai terapia
miel6bbi megkezdése segit megel6zni az iziletek tartos
vagy esetleg maradando karosodasat. Ugyanaz a
kezelés nem mikodik minden betegnél, raadasul
sokaknal legalabb egyszer valtoztatnia kell a

modszereken.

Az RA legjobb kezeléséhez ugyanakkor tébbre van

szlikség, mint gyogyszerekre. A betegek pszichés
tamogatdsa, oktatdsa, képzése szintén kiemelten fontos. p e o
A megfeleld ellatashoz gyakran multidiszciplindris

munkacsoportra van sziikség, beleértve a '

>

reumatologusokat, az alapellato orvosokat és kiilébnb6zo

mozgasterapeutakat.

MozgasKlinika
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Bechterew-kor

A Bechterew-kor, avagy spondylitis ankylopoetica- SPA egy kronikus, gyulladasos betegség, amely
az iziiletek és a gerincoszlop merevségét, fajdalmat és deformitasat okozza. A betegség a
reumatoid artritiszhez hasonléoan befolyasolhatja az osszes iziiletet, de leggyakrabban és
legel6szor a gerincoszlopot tamadja meg. A Bechterew-kor okozta merevség és fajdalom sulyos
hatassal lehet az érintettek életminéségére, és hosszu tavon akar a testmozgas és az altalanos

mozgékonysag elvesztéséhez is vezethet.

Tiinetek

A Bechterew-kor korai tlinetei kozé tartozik a reggeli merev allapot, valamint a fajdalom a
gerincoszlop also részén és a keresztcsontban (sacroiliacalis iziiletben), amely eleinte mozgassal
javul a nap folyaman. Leginkabb 25-50 éves kor kozott jelentkeznek el6szor a tiinetek, a legtobb
esetben agyban fekvéskor talalkozhatunk veliik éjszakai derékfajdalom, reggeli iziileti merevség
formajaban. A betegség elérehaladtaval a fajdalom azonban allandéva valhat, és mas iziletekre is

kiterjedhet.

MozgasKlinika
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A mellkas merevvé és fajdalmassa valasa megnehezitheti a Iégzést. Az iziiletek és a gerincoszlop
deformaltta valhatnak, amennyiben gyulladasuk nem kezelhet6. A kér nagyban hasonlit egy
autoimmun betegséghez, hiszen a kérlefolyds nem folyamatos, a tiinetek hulldmokban jelentkeznek.
El6fordul, hogy alig észreveheték, maskor rendkivil sulyossa valnak. Kialakul a folytonos, erés
gyulladas, ezt pedig az izliletek meszesedése koveti. Kisérd tiinetként szamolni kell pikkelysomaorrel, a

szem és a tapcsatorna gyulladasaval.

Okok

A betegségben meglepéen nagy szamban szenvednek: a népesség korulbelll harom-négy szazaléka.
A férfiak otszor annyian érintettek, mint a nék. Nem pontosan ismertek a kialakulas okai, de
jelenlegi tudasunk szerint leginkabb a genetikara vezethetd vissza, sok esetben ugyanis a csaladban
volt mar példa Bechterew-kérra. Az érintettek nagy szazalékanal figyelték meg a HLA-B27 nevii

vércsoport antigénjét — ez is a genetikai okokat tamasztja ala.

Diagnozis

A Bechterew-kér diagnosztizalasa bonyolult folyamat. Az orvos altalaban kikérdezi a beteget a
tlneteirdl, a csaladi betegségekrol és a betegség kialakulasanak idejérdl. A fizikai vizsgalat soran
megnézi a beteg gerinceét, izlileteit és mozgasat. Vérvizsgalatok segitségével ellenérizheti a gyulladas
jeleit, amely a Bechterew-kdrra utalhat. Rontgenfelvételek és mas képalkoto vizsgalatok segitségével

az orvos megvizsgalhatja az izliletek és a gerincoszlop allapotat.

JELENTKEZZ KONZULTACIORA
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Kezelés

A Bechterew-kér kezelésének célja a fajdalom és a merevség enyhitése, az izileti deformitasok
megel6zése és az érintett személy életmin&ségének javitasa. A terapia legfontosabb eszkozei a
naponta, rendszeresen végzett gydgytorna, a manualterapias kezelések, valamint a jol 6sszeallitott
fizikoterapias eljarasok. Fajdalomcsillapitok alkalmazasa is er6sen ajanlott, hiszen a betegség oriasi

fajdalmakkal jarhat. A kezel6orvos gyakran dont a szteroidok hasznalata mellet.

MozgasKlinika
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A Bechterew-koér bioldgiai terapidja az utdbbi években jelentés elbrelépést hozott a betegség
kezelésében. A bioldgiai terapiak olyan gyogyszerek, amelyek specifikusan befolyasoljak az
immunrendszer miikddését, célzottan gatolva azokat a molekulakat, amelyek az autoimmun

gyulladasos folyamatot eléidézik.

Fontos megjegyezni, hogy a bioldgiai terapiak nem gydgyitjak meg teljesen a Bechterew-kort, de
jelentds enyhiilést és a tiinetek javulasat eredményezhetik. A kezelést mindig szakorvos felligyelete
alatt kell végezni, a rendszeres betegkOvetés és monitorozas pedig kiemelten fontos a hatékony

kezelés elérése, és a mellékhatasok elkertilése érdekében.

Hol talalhatok MozgasKlinika rendelok?

A MozgasKlinikaegy sikeres franchise hal6zat, hamarosan a kozeledben is nyilni fog egy rendelé.

Kovess minket a kozosségi médian és a weboldalunkon, hogy értesiilj az Uj helyszinekrél.

HELYSZINEK

-
.

( MozgasKlinika
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Befektetést keresel?

Valsagallo iizleti modell

Ha szeretnél egy megbizhatd, stabil vallalkozas tulajdonosa lenni, ami az emberek életminéségére

is pozitiv hatassal van, akkor csatlakozz hozzank! A maganegészségligy egyre magasabb

potencidllal rendelkezik, raadasul a franchise modell alacsony kockazattal jar.

Miért nyiss MozgasKlinika rendelot?

v/

Valsagallo iizleti modell:Nem kell aggédnod az ado6terhek vagy a rezsi miatt. A MozgasKlinika
uzleti modellje ellenall a kihivasoknak - a pandémia alatt is folyamatosan miikodott.

Maganegészségiigy fontossaga: Az emberek egyre inkabb a maganegészségugyi
szolgaltatasok felé fordulnak, és erre a tendenciara nyujt megoldast a MozgasKlinika halozat.

Barmilyen hattérrel indithaté: Kész szakmai koncepciét biztositunk, igy nem kell
szakmabelinek lenned.

Novekvo piaci igény: A rohand életmaod, a stressz és a mozgasszegény életmadd egyre
nagyobb terhet r6 az egészség megb6rzésére. A MozgasKlinika mozgasszervi terapiai, mint a
gyogytorna és manualterapia, kivalé megoldast kindlnak erre a problémara.

Stabil bevétel: A sajat alkalmazottakkal és alacsony rezsikoltségekkel mikodo tizleti modell
lehetbveé teszi, hogy stabil bevételt és megbizhatd jovedelmet generaljon.

Nincs sziikség értékesitésre: Kivalo mindségli szolgaltatasaink vonzzak a pacienseket, akik
elégedett és hliséges vevoként térnek vissza hozzank.

Tamogatoé kornyezet: A MozgasKlinika franchise-hal6zatanak tagjaként tamogatast és
irAanymutatast kapsz a vallalkozasod fejlesztéséhez.

Epitsiink egyiitt egy egészséges és sikeres jovot!

RESZLETES INFORMACIO
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