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Az iziiletek egészsége alapveto

iz U L E TE I D R E fontossagii a mozgasszabadsag

megorzéséhez. Ebben a kisokosbhan
hasznos tanacsokat és gyakorla-
tokat talalsz, hogy iziileteid sokaig
megorizzék rugalmassagukat.

Fiatalabb korban a legtobben természetesnek vessziik, hogy aktivan, fitten, fizikai
korlatozasok nélkiil éljiilk a mindennapjainkat. Az id6 azonban telik, és a kor elore-
haladtaval egyre tobbiinknél kopogtathat az ,,itt faj, ott faj” idoszak. Ennek egyik fo
oka, hogy az iziiletek az évek soran egyre veszitenek rugalmassagukbdl, és egyre
kevéshé tudnak regeneralédni.
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csokkentsik megel6zzik
a fajdalmat a sériilléseket

Jo hir, hogy te is aktivan tehetsz azért, hogy megeldzd a tiineteket, és tartésan javits
izilleteid allapotan. Olvasd el kisokosunkat, és mondj igent a fajdalommentes, fiiggetlen
életre és az aktiv mindennapokra!

Az iziiletek két vagy tobb csont talalkozasanal segi-
tik a rugalmas kapcsolatot és a terhelés elosztasat.
Minden résziik aktivan részt vesz a mozgasban:

iziileti folyadék
iziileti porc

iziileti porc: csokkenti a surlodast a csontvégek kozott
iziileti tok: rostos, kotészovetes burok, amely védi az izliletet

iziileti folyadék: ,kendanyagként” csdkkenti a surlédast és taplalja
a porcokat

Szalag: 0sszekoOti a csontokat és stabilizdlja az izliletet
in: rugalmas szévet, a csonthoz rogziti az izmot

Izom: mozgas kézben az inak segitségével huzza a csontokat
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AGGASZTO

TUNETEK ES
DIAGNOZISOK

Az iziileti problémak tobbféle tiinettel jelentkez-

hetnek, és tobbnyire fokozatosan alakulnak ki.

Figyelmezteto jel lehet a terhelésre fokozodo

fajdalom, a gyulladasra utalé borpir és melegség,

valamint, ha duzzanatot észleliink az iziilet koriili

teriileten. Szintén arulkodo tiinet, ha reggelre, vagy

hosszabb pihenés utan a tagjaink ,,bemerevednek”,

nehezen jarédnak be — sot, elorehaladott allapotban mar a

nap tobbi részében is szenvedhetiink a mozgaskorlatozottsagtol:

izilleteink kevéshé hajlékonyak, a korabban természetesnek vett mozgasok
mar nem mennek olyan egyszeriien. Ha mozgas kozben recsegést-ropogast hallunk,
azis az iziiletek rendellenes miikddésének, porc kopasanak a jele lehet.

Ha tiinetek nem milnak vagy silyoshodnak, érdemes mieldbb felkeresni az orvosi
rendeldt, mert az iziileti problémak tobbsége szakérto segitséggel lassithato, eny-
hitheto.

RIHEZ FORDULHATSZ?

¢ A gyulladasos eredetii iziileti fajdalmakat
a reumatologus kezeli.

* Ha izlleti kopas vagy sérilés all a hattérben,
ortopéd szakorvos tud segiteni.

* Szlikség esetén fizikoterapeuta és gyogy-
tornasz is részt vehet a kezelésben.

Ha bizonytalan vagy, milyen szakembernél
kezdd a kivizsgalasokat, elsé kérben érdemes
felkeresni a haziorvosodat, aki a megfeleld ren-
delésre iranyit, és szilikség esetén beutalédt is ad.

HOGYAN TARTHATOD

RARBAN AZ {ZULETEIDET

1. Figyelj a helyes testtartasra:

a helyes testtartas segit egyenletesen elosz-
tani a terhelést az iziileteken, csdkkentve a
kopas és sériilés kockazatat.
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Fizikai munkavégzés
[ esetén Ugyelj az izllet-
— __  kimél6 mozdulatokra.
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2. Mozogj rendszeresen:

erdsiti az iziileteket koriilvevo izmokat,
javitja a rugalmassagot és csokkenti a
fajdalmat.
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Jaras kdzben huzd ki magad, a
vallaidat engedd le, és a tekintetedet
elére iranyitsd.

/N

Ha pedig sokat llsz, alakits ki egy
ergonomikus munkadlloméast: hasznalj
megfelelb széket, és igyelj arra, hogy
a monitor a szemed magassagaban
legyen.

2R

Valassz izliletbarat
mozgasformat, példaul
Uszast, kerékparozast
vagy jogat.

intenzitasd vagy 75 perc magas inten-

& Zit4sd testmozgast végezz.

3. Viselj megfeleld cipot:
a megfeleld cip6 csokkenti az
iziiletekre nehezed6 terhelést, és
segit a stabilizalasban.

Keriild a merev talpu és kes-
S keny kialakit4st labbeliket, igy
csbkkentheted a térd és a csipb

h terhelését.
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4. Ugyelj a
taplalkozasodra

és a testsulyodra:

a talsuly extra terhet r6 az
iziiletekre, ezért fontos az
optimalis testsily fenntartasa.

5.Torekedj

a mindségi pihenésre:
az iziiletek regeneracio-
jahoz elengedhetetlen,
hogy a rendszeres terhelés
mellett jusson idd a pihen-
tetésre is.
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Ne hagyd figyelmen

kiviil a fajdalmat:

ha agy érzed, nalad is jelentkeznek

az iziileti problémak, érdemes miel6bb

szakemberhez fordulni és idében
megkezdeni a kezelést.

NAPI NEHANY PERC AZ iZULETEIDERT -

épitsd be a napi rutinodba

i Ebredés utan
nyujtozz egy nagyot,
és ovatosan melegitsd be az
iziileteidet.

Igyal sokat:
Tarts rovid sziinetet, az iziileti folyadék
ha sokat iilsz vagy allsz, és termelédéséhez fontos,
mozgasd at a tagjaidat, hogy hogy hidratalt legyél.
elkeriild a merevséget. r

Valaszd a sétat,
autoé helyett rovidebb
tavokra, ha teheted.
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A gyogynovények természetes hatéanyagaikkal segithetnek enyhiteni
MIT FO G.Y AS S Z e a fijjdalmat és csékkenteni a gyulladast. Tébbnyire a mellékhatasoktol

sem kell tartanod, és hosszi tavon is biztonsagosan alkalmazhatok.

I:Z UL E T'B AR AT Mutatjuk, mit valassz, ha iziileteid timogatasa a cél:*
ETREZES

Rozmaring:
iziileti fajdalmakra ajanlott krémek gyakori
6sszetevije. 50 g levélbdl fajdalomesillapitd
hatéasu fiird6t is készithetink.

Bazsalikom: Bordka:
illoolaja helyileg fokozza bedo6rzsdlészerként
a vérkeringést, igy hasznéalva cs6kkentheti
Omega-3 zsirsavak enyhitheti a fajdalmat. az iziileti panaszokat.
halak, lenmag, di6

Neézziik, milyen o0 P
Kalcium a csontok és tépanyag:)kat, vita- Kollagén, gliitkozamin G—YO GYNOVE NYE K

iziiletek egészségéért minokat tartalmazé és kondroitin-szulfat

l e
brokkoli, spenst, ételek keriiljenek csontleves -A-Z I Z U L E T E R

tejtermekek gyakran a tanyérodra, 1 L s 2
ha az iziileteid védelmét E G E S Z S E G E E RT
is szem elott tartod a
mindennapokban:

Kurkuma: Fekete nadalyto:
gyulladascsokkentd az alkoholos kivonatat
hatéasu, segit enyhiteni tartalmazo6 krémek
az iziileti fajdalmat és hatasosak hat- és izilleti
merevséget. panaszok esetén.

Csalan:
C-vitamin a kollagén- E-vitamin az oxidativ a levelébdl készitett tea (napi adag: 8-12 gramm levélbdl készitett
termelésért stressz ellen fézet) iziileti és reumas fajdalmak csillapitasara is alkalmazhato.
citrusfélék, paprika olajos magvak

*Forras: Dr. Csupor Dezsé (szerkesztd): PirulaKalauz. PharMagist Bt, 2020.
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GYOCSI DORI VEGEZD EL OTTHON VAGY A SZABADBAN
2 <4 Az étkezés mellett a megfeleld ,
IZUL!E:TMENTO mozgés is rengeteget segithet ROVESD GYOCSI DORI REPEIT ES LEfRASAITI
izlileteink regeneréacidjaban.
TANAC SAI LFajdalmas iziilet esetén a test-
mozgas elkeriilése tulajdonkép-
pen még tobb kart okozhat, mint
hasznot” - véli a Kules Patikak
Home Fitness trénere, ,Fitmummy”
pre- és posztnatalis edzd, gerinc- és
rehabilitaciés tréner.

»Van néhany szabaly azonban,
amit be kell tartanunk annak
érdekében, hogy a mozgas valéban
pozitivan tudja kifejteni hatasat a
fajdalmas részekre:

1. Hosczii bemelegitéc

2. Alapoc mobilizdlde

3. Alaccony intenzitds megvdlacztdsa
4. Konnyed, laced mozgde

5. Jol kivitelezett, helyec technika

6. Nydjtds, adott ecetben henger
hagzndlata”

Az edz0 szerint a rendszeres
mozgas elkezdése elétt minden-
képpen érdemes egyeztetni ,
a kezeléorvossal. 1. GYARORLAT (VALL)

Emeld el a vallad a talajtél, nydjtézkodj
felfelé két kézzel, majd engedd vissza a talajra.
Csinéalhatod sulyzdéval. 20 ismétléssel dolgozz.




EGYSZERﬁ, 3. GYAKORLAT (TERD)

e .o P4 P4 Pl ” .
Végezz csipbemelést, Uigyelj ra, hogy a testsily, a
IZULETRIM E LO terhelés ne a nyakon, hanem elél, a térdnél legyen.

GYARORLATSOR o Farizmot szoritsd 6ssze, ahogy inditod a mozdulatot.
GYOCSI DORIVAL 15 ismétléssel dolgozz.

>

‘8 o= A folytatasért 1latogass el a kulcspatikak.hu blogjara >>

LA Ha pedig még t6bb mozgasra vagysz az egészséges izliletekért, egy féléras
fri 1 inél 2. GI?I;OR;.AtT Ecilig)l 1 5b ‘i‘ Home Fitness videé6t is talalsz a honlapunkon. Keresd Gyécsi Déri szenior
rj le minél nagyo oroket a tordeddel & levegoben edzései ko0zo6tt a kulespatikak.hu/home-fitness oldalon >>

mindkét iranyba, 48y, hogy az ellentétes oldalon lent
tartod a farizmot. 10 ismétléssel dolgozz. (Home Fitness edzésvidedinkat csak térzsvasarloink érik el. Ha még nincs
Kules Kartyad, regisztralj ingyenesen honlapunkon vagy a KULCS appban.)
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https://kulcspatikak.hu/egyszeru-izuletkimelo-torna-mindenkinek-gyocsi-dorival
https://kulcspatikak.hu/home-fitness/szenior-torna-gyocsi-dorival#homefitness-2
https://kulcspatikak.hu/regisztracio
https://kulcspatikak.hu/applikacio

AKKOR JO, ,
HA B S RE iziileteid a mindennapok soran

folyamatos terhelésnek vannak
S ) M kitéve. Fontos, hogy tudatosan vi-
gyazz rajuk, hogy hosszu tavon el-
VE S Z E D kerild a kopasokat, gyulladasokat,
séruléseket és az ezekkel jard
panaszokat.

Ha az izlileteid jol mikodnek, észre
sem veszed 6ket - ne vard meg,
amig minden mozdulat fajdalmassa
valik, az életed pedig korlatozotta.

Odafigyeléssel, megelozéssel és a
megfeleld életmoddal jelentésen
lassithatoé az iziletek elhasznaldda-
sa, igy sokaig fajdalommentesen

élvezheted a mozgas szabadsagat.

A Kisokost lektoralta dr. Rafai Ramon, a Kulcs Patikak gyogyszerész szakmai vezetdje.

NATURLAND'

a.D. 1989

Hogy a mozgas orom legyen!

A rozmaring, a kamfor és mentol tartalmd
Inno Rheuma krém nem csak reumatikus
jellegli iziileti gyulladdsok kezelésében,
hanem izomldz vagy z(zddds, rdndulds,
ficam esetén is segithet.

Gyégyszernek nem mindsiil6 gygyhatast készitmény, hatdsa orvosilag igazolt.
A kockdzatokrol és a mellékhatdsokrdl olvassa el a betegtdjékoztatot, vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gydgyszerészét!




