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A bevérzések mozgasszervi kovetkezményei

Minden ember szamara fontos, hogy akar
a munkajaban, akar a mindennapi életé-
ben probléma nélkil tudjon boldogulni.
A legtobb ember reggeltsl estig végzi a
dolgéat a munkahelyén vagy akar a haztar-
tasban. Ahhoz, hogy ezt minden akadaly
nélkil megtehesse, izlleteit, izomzatét
megfelel§ allapotban kell tartania. Ez k-
l6nosen fontos olyan embereknél, akiknél
betegséglikbd| kovetkezGen éppen a moz-
gatorendszer karosodasa allhat fenn.

Hemofilidsok esetében stlyos kovetkez-
ményei lehetnek egy-egy izileti bevér-
zésnek, mely leggyakrabban a térd, a

boka, a konyok és a csipGiziilet esetében
jelentkezik. Egy bevérzést kovetSen az

A gyogytorna célja

Az izilet stabilizalasaban tobb tényezé
jatszik szerepet: az izuleti tok és az izu-
letet kivilr6l korulvevs izomzat. Ezen
két rendszer karbantartdsa nagyon fontos
minden iziletnél, de leginkabb a nagy
testsulyt viselGknél, mint a boka és a térd.
A gyogytornaval elérheté az izomzat
er@sitése, és a tokban 1évé iziileti helyze-
tet érzékelS receptorok fejlesztése. Ezen
tényezdk egytttesen lesznek felelGsek
a stabilitas fenntartasaért. Ha ezek nem
mikodnek megfelelGen, az izilet sokkal
sériilékenyebbé valik, Gjabb bevérzés je-
lentkezhet.

A belilr6l feszité vér fajdalmat okoz,
emiatt a beteg kiméli az izlletét. Fontos,
hogy Gj, friss bevérzés esetén ne terheljik
tovabb az iziletet, ilyenkor pér napig pi-

iztilet méikodését biztosito szovetek alla-
pota romlik. Erés fizikai eré hatasara az
erek megsérilnek, belslik vér szivarog
az izuletbe, amely megduzzad, belilrél
feszulni fog. Emiatt az iziileti tok — mely
kortlveszi az izuletet — kitagul, az iztlet
veszit a stabilitasabol. A belsé fesziilés
kovetkeztében fajdalom alakul ki, a be-
teg igazan nem fogja mozgatni az izu-
leteit, csak addig a terjedelmig, amig az
szamara kevéshé fajdalmas. Az izlletet
korilvevs izmok ereje csokken, és az
iztlet felvesz egy olyan kényszertartast,
ami viszonylag kevesebb fajdalmat okoz.
Ebben a helyzetben rogziil az izilet, az
izmok rovidulnek, vagy éppen tdlnyul-
nak, gyengtlnek.

hentesstik, htstik azt, és keruljik az aktiv,
nagy mozgasokat, valamint a fajdalmat
fokozo6 tornat. Amint a bevérzés csokken,
Ggy fokozatosan, konnyi gyakorlatoktol
kezdve egyre nehezebb feladatokon ke-
resztll probéljuk az izileti mGkodést visz-
szaallitani.

Abban az esetben, ha sokaig nem moz-
gatjuk a nagyon fajdalmas iztletet, ha
a korabbi normal mikodést létrehozo
izmokat nem hasznéljuk, akkor elgyen-
gllnek. Aktiv tornaval, stlyok és ellenal-
lasok hasznélataval javithatjuk az izmok
erejét. Ezzel a izomer6-csokkenéssel
egyidében mas izmok megrovidilnek,
melyek szintén negativan befolyésol-
jak a makodést, csokkentik a mozgas-
terjedelmet. Nagyon fontos ezen izmok
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nyujtasa, melyet szin tén gyogytornaval
és kiilonboz6 nydjtasi gyakorlatok hasz-
nalataval érhettink el.

Hemofilias betegek esetében nagyon jo6
hatasa van a viz alatti tornanak. A viz

atveszi az ember sulyat, igy tehermente-
sitett helyzetben végezheték el a gyakor-
latok, ugyanakkor a viz ellenallasa segiti
az izomzat erejének novelését. A vizben
minden iziilet nagyon jol, teljes mozgas-
terjedelemben mozgathaté.

Térdiziilet gyakorlatai

1. Kiindulé helyzet:

Haton fekvés, karok a test mellett nydjtva,
labak egymas mellett nydjtva, labujjak felfe-
|é néznek. Ne hagyjuk, hogy a 1ab kifordul-
jon! A feladatokat tobbszor ismételjik meg.
1. gyakorlat: Feneket 6sszeszoritjuk, térdet
leszoritjuk a foldre, sarokkal nydjtézunk.
A feladatot lazitas koveti. (1. kép)

2. gyakorlat: Két labbal felvaltva sarkon
lépkediink felfelé, majd vissza labujjhe-
gyen lépkedve nydijtjuk a labat. (2-3. kép)

11. Kiindulé helyzet:

Haton fekvés, karok a test mellett nydjtva,
mindkét [ab talpon egymas mellett. Ismé-
teljiik meg tobbszor a feladatokat.
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1. gyakorlat: Felvaltva lépkediink, a két
labbal kozben nydjtjuk a két térdet, majd
visszafelé |épkediink szintén valtott |ab-
bal. (4. kép)

2. gyakorlat:)Jobb térdet nydjtjuk a levegébe,
a combok egyméas mellett maradnak. Sarok-
kal j6l megnydijtozunk. Masik labbal is elvé-
gezziik a gyakorlatot. (5. kép)

3. gyakorlat: Jobb térdet hashoz hizzuk,
majd vissza letessziik a talajra. Bal labbal
is elvégezziik a gyakorlatot. (6. kép)

4. gyakorlat: Labak talpon maradnak, fe-
neket megemeljik a levegébe, majd visz-
szatesszUk a talajra. (7. kép)

5. gyakorlat: Labak talpon maradnak, fe-
neket megemeljiik a leveg6be. Jobb térdet

nyGjtjuk a comb folytatdsdban. A fenék
végig a levegdben van. Bal labbal is elvé-
gezzik a gyakorlatot. (8. kép)

6. gyakorlat: Bal labat talpra hGzzuk, jobb
[&b nytjtva marad. Nydjtott labat nydjtva
megemeljik, majd vissza leengedjik a
talajra. Tobbszor ismételjik meg a gya-
korlatot. Végezziik el a feladatot a masik
labbal is. (9. kép)
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7. gyakorlat: Biciklizzink a levegében
elére, majd hatrafelé. (10. kép)

111. Kiindulé helyzet:

Hason fekvés, karok a test mellett nydjtva,
fej a homlokon tamaszkodik. Labak egy-
mas mellett nyujtva.

8. gyakorlat: Valtva hajlitjuk a jobb és bal
térdet, sarkunkat megprobéljuk kozeliteni
a fenekiinkhoz. A gyakorlatot lassan vé-
gezzuk. (11. kép)

IV. Kiindulé helyzet:

Nydjtott Glésben liink, hatunk mogott
tamaszkodunk két karunkkal. A két boka
kozé kisparnat fogunk.

9. gyakorlat: Mindkét térdet hashoz hiz-
zuk Ggy, hogy a kisparnat végig a két boka
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kozt tartjuk. Ebbdl a helyzetbdl nydjtsuk
ki egyszerre a két labat, és tartsuk meg a
talaj folott. Ne tegytk le a labainkat. In-
nen megint hashoz hizzuk a térdeket.
Tobbszor ismételjiik meg a gyakorlatot.
(12. kép)

V. Kiindulé helyzet:

Felallunk. Hatunkat a falnak tamasztjuk.
Labak kis terpeszben.

10. gyakorlat: Két térdet egyszerre behaj-
litjuk, majd nydjtjuk a térdeket. (13. kép)

VI. Kiindulo helyzet:

Egyenesen allunk. Labak egymés mellett
Osszezarva, karok a test mellett nydjtva.
11. gyakorlat: Sarokemeléssel jarunk hely-
ben. (14. kép)

12. gyakorlat: Térdemeléssel jarunk hely-
ben. (15. kép)

Bokaiziilet gyakorlatai
1. Kiindulo helyzet:

Nyduijtott tilésben ultink, nydjtott karokkal
tamaszkodunk magunk mogott. Labak
egymas mellett 6sszezarva, labakat ne
hagyjuk kifelé fordulni. Tobbszor ismétel-
juk meg a gyakorlatokat.

13. gyakorlat: Bokaval felvaltva intege-
tink. (16. kép)

14. gyakorlat: Bokaval korzink befelé,
majd kifelé

15. gyakorlat: Talpakat egymas felé fordit-
juk. (17. kép)

16. gyakorlat: Labujjakkal karmolunk,
majd szétnyitjuk Sket. (18., 19. kép)
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11. Kiindulo helyzet:

Felallunk, szék hattamlajaban megka-
paszkodunk. labak egymas mellett 6ssze-
zarva.

17. gyakorlat: Labujjhegyre allunk, majd
atgorduliink sarokra. (20., 21. kép)

Konyok- és valliziilet
kombinalt gyakorlatai

1. Kiindulo helyzet:

Haton fekvés, karok ful mellett nydjtva,
labak egyméas mellett nydjtva.
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1. gyakorlat: Két kézzel nyuijtézunk ful
mellett felfelé. Sarokkal lefelé. (22. kép)

I1. Kiindulé helyzet:

Ultink a foldon torokiilésben, egyenes
hattal. Tobbszor ismételjik meg a gyakor-
latokat.

2. gyakorlat: Két kézzel érintjik a két val-
lat. Bal kart nyGjtjuk magunk elé vallma-
gassagban, majd cseréltink. (23. kép)

3. gyakorlat: Torokulésben tlunk, jobb
karunkat megemeljiik a ful mellé nydjtva,
bal karral tamaszkodunk magunk mellett.
Torzstinkkel utana hajolunk. A nydjtott
karral nydjtozunk a fejlink folott ellentétes

iy oo

23. kép
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iranyban, majd masik oldalra is elvégez-
zlik a gyakorlatot. (24. kép)

4. gyakorlat: Karok test mellett nyujtva.
Mindkét konyokiinket behajlitjuk gy,
hogy a felkarok a mellkas mellett marad-
janak. Tenyér felfelé néz. Forditsuk lefelé
a tenyeriinket Ggy, hogy a konyok nem
mozdul. (25. kép)
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Torzs gyakorlatai

1. Kiindulo helyzet:

Haton fekvés, karok test mellett. Labak
egymas mellett nydjtva, labujjak felfelé
néznek.

1. gyakorlat: Fejet és vallat megemeljik,
majd visszafeksziink a talajra. (26. kép)
2. gyakorlat: Két labat talpra hdzzuk, két
tenyertinket a két combunkra tessziik.
Tenyereket csusztatjuk folfelé a két térd
iranyaba, majd lassan engedjik vissza a
hatunkat a talajra. (27. kép)

3. gyakorlat: Mindkét labat talpra hdzzuk,
karokat magunk el6tt nydjtjuk a meny-
nyezet felé. Két térdet egyszerre kidont-
juk jobbra, két karral ellentétes iranyba

nyGjtézunk. Masik oldalra is elvégezzik
a gyakorlatot. (28. kép)

I1. Kiindulo helyzet:

Hason fekvés, labak nyujtva egymas mel-
lett, fej a homlokon tamaszkodik. Kezeket
hatunk mogott dsszefogjuk.

1. gyakorlat: Fejiinket, mellkasunkat meg-
emeljuk a talajrol, kozben két karral nyj-
tozunk a hatunk mogott a sarkunk felé.
(29. kép)
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Nagy Andrea

A nevem Nagy Andrea. 2004-ben érettségiztem a miskolci Herman
Otté Gimnaziumban emelt szintl bioldgia szakon. Az ezt kévetd év-
ben felvételt nyertem, majd 2009-ben gyogytornaszként végeztem a
Miskolci Egyetem Egészségtigyi Karan.

Hemofiliasokkal a Magyar Hemofilia Egyesiilet altal szervezett Nyari
Rehabilitaciés Gyermektaborban kezdtem el foglalkozni. Csaladom-
ban és a rokonsagban két hemofilias beteg is van, emiatt kezdett fog-
lalkoztatni a betegség-specifikus gyogytorna. Sokévi csaladban szer-
zett személyes tapasztalat segitette a munkamat. Megismertem a betegség [ényegét, tlineteit, és
az esetleges mozgasszervi szovédmeényeket. Ezen és a fGiskolai évek alatt megszerzett ismeretek
segitségével allitottam 6ssze a gyogytorna-gyakorlatok gydjteményét, mely — remélem — a vér-
zékeny betegek életében segitséget fog jelenteni.
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AMagyar Hemofilia Egyestileta veleszuletett vérzékenységhen szenvedd
betegek 1990-ben alapitott orszagos érdekvédelmi kozhaszni tarsa-
dalmi szervezete, a Hemofilia Vilagszovetség és az Eurdpai Hemofilia
Konzorcium tagszervezete és hivatalos magyarorszagi képviseldje.
Egyesiletliink hisz éve az orvostarsadalommal egytttm(kodve fejti ki tevékenységét az orsza-
gosan egységes, egyenld esélyeket biztositd, eurdpai standardoknak megfelelé magas szinvo-
nald és biztonsagos faktorellatas és hemofilia-gondozas megteremtése, valamint a betegek, az
orvosok és a magyar tarsadalom felvilagositasa és képzése érdekében. Egyesiletiinknek fontos
szerepe volt a virusinaktivalt véralvadasi faktorkészitmények hazai bevezetésében, a preventiv
kezelés elfogadtatdsaban, az otthoni dnkezelés bevezetésében, és a legbiztonsagosabbnak tar-
tott rekombinans készitmények térnyerésében.

1997 6ta szakmai és egyestileti hireket tartalmazo ingyenes folydiratot adunk ki Vérzékenyek
Lapja cimmel, tébbnyelvii informaciés honlapot tartunk fenn, tajékoztaté fiizeteket jelentetiink
meg, valamint felvilagosito és prevenciés programokban vesziink részt.

1992-t6l ingyenes kéthetes nyari tabort szerveziink vérzékeny gyerekeknek, mely programban
eddig tobb mint 600-an vettek részt. A Magyar Hemofilia Egyestilet munkajaban mindenki tar-
sadalmi munkaban, onkéntesként vesz részt.
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