A térdizulet kopasa

Kronikus térdfajdalmak leggyakoribb oka altaldban a térdiziilet arthrdézisa, melynek két
formajat kiilonboztetjik meg. Az elsGdleges térdiziileti artrdzis megjelenése egyre gyakoribb
a kor el6rehaladtaval. Kivaltd oka feltételezhet6en az anyagcsere rendellenességek a
térdizileti folyadék Osszetételének kedvez6tlen valtozdsa, genetikailag meghatarozott
orokletes tényez6k. Masodlagos térdiziileti arthrozisrél akkor beszéliink, ha valamilyen
traumas sérilés, izileti rendellenesség, iziileti tengelyeltérések, szisztémas betegség, vagy
akar izlletet karosité gyogyszerhasznalat a térdiziileti felszinek karosodasanak kivalté oka.

A térdizilet egy rendkivil nagy feladatot lat el. Tehervisel6 iziletr6l van szd, tehat
diszfunkcionalis m(ikodése nagyban befolyasolja életvitellinket, mozgasunk korlatozddik ezért
érdemes mindent megtenni, hogy épségben tartsuk.

Milyen folyamatokon megy keresztil a térdizilet?

Els6sorban a térdiziletlinket alkoté csontok felszinén taldlhaté porcréteg vesziti el egészséges
jellegét. A porc betoredezik, majd eltlinik, ennek kovetkeztében az izlleti rés besz(ikil, vagy
teljesen egymashoz érintkezik a két csontos felszin. A csontok végein peremszéli csontos
elvaltozasok, cs6rok jelennek meg, melyek tovabb rontva a helyzetet, egyre jobban besz(ikitik
a mozgasterjedelmet. Az izliletet korlilvevé lagyrészek szintén érintetté valnak, az izileti tok,
szalagok, izmok mukddése is megvaltozik, gyengilnek, révidilnek.

Mivel az emberi szervezet egy teljes egész, ha valamelyik részelem kart szenved, az sajnos
hatdssal van az egész rendszerre. A térd alatt és felett 1évé izliletek el6bb utdbb érintetté
valnak, medencénk helyzete is megvaltozik melyet el6bb-utdbb gerincoszlopunk kévet.

Mik a jellemz6 tlinetek?

Inditadsi nehézség, vagyis hosszabb ideig nyugalomban téltétt idé utan a felallas, elindulas
nehezitett, fajdalmas. Nyomasérzékenység az izilet koril, krepitdld hang az izlileti mozgds
soran. Lépcs6zéskor fajdalom, izlilet mozgékonysaganak csokkenése, elmaradas a nydjtasban/
hajlitasban.

Sajnos, a mar kialakult betegség el6rehaladdsat megallitani nem lehet. Kiilonb6z6
modszerekkel azonban kezelhet6. A szomszédos iziiletek védelme, az izlleti



mozgdasterjedelem megtartdsa, az izmok er@sitése és a statika megbomlasanak megallitasa,
korrigdlasa, esetlegesen segédeszkdzok haszndlata szlikséges.

lgy mar egyértelm(vé valik miért is annyira fontos a megel&zés. De mit tehetiink?

A legfontosabb az, hogy a kialakulasat befolydsold tényezbket kerljik el. Ha eddig is
sportoltunk, akkor folytassuk tovabb, persze az izliletvédelem szempontjait figyelembe véve.
Mindig szenteljink id6t az alapos bemelegitésre, és a fokozatos terheléshez vald
adaptdldodasra, valasszunk megfelel§ feltételeket (pl.: ha futunk, akkor azt ne a betonon
tegyuk, illetve valasszunk megbizhatd kialakitasu futdcip6t) és a végén nyujtsunk le. Ezek
mellett, természetesen érdemes kikérdezni egy gydgytorndsz véleményét, hiszen vannak
olyan sportok, melyik kifejezetten igénybe veszik térdiziletiinket.

Es ha eddig inaktiv életet folytattal, de most Ugy érzed itt az ideje, hogy tégy valamit magadért
akkor hajra! DE! Fontos, hogy ne rogton olyat tevékenységet valassz, ami kdzvetlen nagy
terhet jelent az izileteidnek. Nagy hangsuly van a fokozatossagon! Olyan mozgasformat
valasszunk, mely az izilet szempontjabdl tehermentesitett helyzetet jelent, példaul
szobakerékparozas, talajon végzett tornak (pilates, joga), és természetesen a gyodgytorna.
Emellett, nagyon fontos az izliletvédelem elsajatitdsa, a mindennapi tevékenységeinkre
vonatkozdan is. Az emlitett mozgdsformak nem megfelel6en végezve tobbet arthatnak, mint
hasznalhatnanak, példaul egy rosszul beallitott szobakerékpar kifejezetten karos lehet a
térdiziletre nézve. Egy szakember segitségedre lehet, hogy megkapd a megfeleld
informacidkat és biztonsagban végezhesd ezeket a tevékenységeket.

Ha mar kialakuléban 1évé arthrozisrdl beszéliink, akkor a folyamat lassitasa, az allapot
megtartdsa a cél. Els6dleges az izlilet teljes mozgasterjedelmének és fajdalommentességének
meglrzése. A gyogytorndsz mellett végzett gyakorlatokkal, az iziilet mozgatdsa idealis
mozgastengely mentén, az izliletet stabilizald izmok erGsitése és optimalis terhelése a feladat.

Kérj segitséget, 6vd meg a térded egészségét!



