Grilla Stadidja - gyégytorna, szllésfelkészités

Scheuermann-kor 2.

Megelbzés, kezelés

A Scheuermann-kér a gerincoszlop betegsége. A csigolyatest fejlddési zavaranak kovetkeztében a csigolyak ék

alakiva deformalédnak. Tobbnyire a hati szakasz érintett. Tipikus tlinete a domborl hat, a gerinc mozgasainak
beszikillése. Ritkdbban alakul ki a hati-agyéki atmenetnél vagy a fels6 agyéki szakaszon. A fejlddési zavarnak

szamos oka lehet, amelyek kdlcsdndsen befolyasoljak és felerdsitik egymast. Megkulonbdztetiink belsd tényezdket, mint
példaul a genetikai faktorokat €s hormonalis valtozasokat, valamint kulsd tényezdket, mint példaul a gerinc helytelen
terhelését.

Diagnézis

A fizikélis vizsgéalat sordn mar szembetlndk a gerinc deformitasai. Egy egyszer( klinikai teszt igazolhatja a

betegség gyanujat: ez az Ugynevezett cslszé teszt, amikor a gyermek lehasal a féldre, mindkét karjat eldrenyujtja
olyan messzire, hogy a gerinc egy egyenest képezzen. Rogton lathatéva valik a dombora hat, mely nem tud
kiegyenesedni. A diagndzis alatdmasztasahoz fontos az oldaliranyu rontgenfelvétel. Ezen lathatdk a tipusos tlinetek:

- szabalytalan, feltéredezett feddlemezvonalak a csigolyatesteken,
- legkevesebb 3 ék alaku csigolya,
- a porckorong darabok betiiremkedése a csigolyatestbe, ezek a Schmorl-csomék, és

- a csigolyakozti rések beszikulése.

Kezelés

A domboru hat kiegyenesitése addig lehetséges, amig a ndvekedés be nem fejez8dik. Aktivan célzott izomerdsitéssel,
mint példaul a has- és hatizmok megfeleld edzése, passzivan pedig az egyénre szabott fizGvel lehetséges.

FOzBkezelés a sulyosabb esetekben, progredialé kyphosisndl, azaz a hati gorbuilet fokoz6dasa esetén szikséges, amikor
a deformitas meghaladja az 50 Cobb fokot. A f(1z6 célja a csigolyatestek tehermentesitése és a passziv korrekcio, mivel
bizonyos részeken megtadmasztja a térzset, mas helyeken teret ad a helyes testtartasnak, légzésnek. A

tehermentesités a csontosodasi folyamatok lezarulasaig fontos, hogy a maradandd, csontos alakvaltozasokat
megeldzzik. A fizdnek csak akkor van értelme, ha a nap 24 6rajadban - azaz a tisztalkodas idejét kivéve allandéan -
viselik a csontosodas befejezddéséig. Ekkor is létfontossagu a gyodgytorna, amit a flizében kell gyakorolni. Erdsités

nélkul ugyanis elgyengulnek, elsorvadnak az izmok, és mire a fiz0 levehetd volna, egy masik fajdalmas problémakor
kezdddne, a nem stabilizalé izomzat miatt, ami viszont a flzdviseléssel megeldzhetd.
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Azon eljardsok mellett, amelyek a gerinc kiegyenesitését célozzak meg, fontosak a helyes testtartast illetve a
korrigalt tartast tamogatd hétkdznapi koriilmények; gyermekeknél példaul a testmagassagnak megfelelden beallitott
iréasztal és szék. Tovabba fontos figyelembe venni azt is, hogy egy ferde asztal sokkal kedvezdbb a testtartas
szempontjabdl, mint a vizszintes. Felndtteknél a foglalkozas megvéalasztasat is érinti a probléma, mert a gerincet
fokozottan terhel6 munka, a sok Ulés vagy a fokozott fizikai terhelés nem javasolt.

Felndttkorban, a névekedés befejezddése utdn, mar nem lehet kiegyenesiteni a gerincet, de az izmok ténusanak
normalizalasa: erdsités és nyujtas; tornaval egyutt a fiiz0 viselése, hozzasegit, hogy a szévédmények (korai arthrosis,
kopasos elvaltozasok, porckorong-sérv, izomcsomak) kialakuldsa lelassuljon, s az ezek nyoman kialakulé fajdalmak
mérséklddjenek.

A m(tét csak kivételes esetekben johet szdba, példaul, ha a gorbilet foka meghaladja a 70 Cobb fokot. Mindig alaposan
fontoléra veszik az indokokat, ugyanis szamos szévodménnyel jarhat egy ilyen beavatkozas, amelyektdl késGbb még
inkdbb szenvedhet a beteg.

A betegség prognézisa az esetek tulnyomo tobbségében j6. A gerincdeformitasbol ad6do rokkantsag nagyon kivételes.

Megel6zés

Megelbzés elsdsorban azokkal az intézkedésekkel lehetséges, amelyek gyermek- és ifjukorban kedvezden
befolyasoljak a testtartast. Mint példaul a has- és hatizmok rendszeres edzése, az Uszas, az olvasas hason

fekve, a helyesen beallitott magassagu és dblésszogl irbasztal és szék hasznalata, kertilendd a versenysport, a nehéz
terhek cipelése, emelgetése.

Hasznos tudnivaldk

Fontos a zsugorodasra hajlamos izmok nyudjtasa, mert akadalyozzak a torzs kiegyenesitését. Ezek a hatsé comb és
labszarizmok, a combkdzelitd és -hajlitdé izmok, az egyenes hasizom, a bordakézti izmok, a mellizmok, valamint az oldalsé
és hatsé nyakizmok.

Erdsiteni kell a hatizmokat, a ferde és harant hasizmot, a csipdnyujtd, a combtavolité izmokat.

A gerinc-, mellkas-, vall- és csip8mobilizal6 gyakorlatokkal javithatd a szovetek taplalasa, az izuletek mozgésterjedelme.
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Ajanlott gyogytornasz szakember altal egyénre szabott mozgasprogram heti harom-négyszeri gyakorlasa.

A manudlterapia, a masszazs hozzasegit, hogy hatékonyabb legyen az aktiv torna, de &nmagukban csak rovid ideig
hatnak.

Fontos az alloképesség meg0lrzése, javitdsa. Ennek érdekében ajanlott az Uszas, a gyors gyaloglas, a roplabda, a
kosarlabda, a sifutas. Allandoan figyelni kell a fajdalommentességre és a kiegyenesitett tartasra. Ez érvényes a
hétkdznapi életre is. Munka kdzben az optimalis testhelyzet tébbszdri felvétele, az ergondmikus munkakériimények
kialakitasa, azaz a szék lildmagassaganak és tamlajanak, valamint az asztal, az asztallap, a szamitogép megfeleld
beadllitdsa, a helyes emelési technika alkalmazéasa, mind hozzésegit a panaszmentességhez.

(Vége.)

Berényi Grilla

El6z06 rész: Scheuermann-kor 1.

Forras: Hazipatika.com

Ajanlo: Kiscsoportos gerinctorna
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