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Korabbi két cikkiinkben sorra vettiik a leggyakrabban el6forduld sportsériiléshol
fakado iziileti problémakat. Most két érzékeny teriiletrél gy(ijtjiik 0ssze a tudnivaldkat:
a csipéhorpaszizomrél és az Achilles-inrél. Nagyon sokféle panasz hatterében
allhatnak ezek diszfunkciéi, amire lehet, hogy elsé korben nem is gondolnank. Pedig
néhany egyszer( rutinnal megsziintethetjiik példaul a derék fajdalmat. Ha valaki
rendszeresen fut, bizonyara tapasztalt mar olyan problémat, amely éppen e két

teriilet elhanyagolasabol adddott.

@ Atestkozéppontjaa medencedv. Erre fiiggesztédik

azalsé végtag, erre épiil a gerincoszlop. A talp boltozata,
alabillasa, avadli feszessége, a térd pozicidja,
acombizmok dllapota és a csip6horpasz rugalmassaga
mind-mind kihat a medencedvre. A medence helyzete
pedig nagyban befolyasolja a gerincoszlop poszturajat.
Ezértegy merev, rugalmatlan Achilles-in a vadli
merevségéhez vezet, amely kihat a térdre és kozvetve
amedencére is. Egy feszes csipShorpasz htizza
aderekat, a farizom és az agyéki izmok nem képesek
megfelel6en kompenzalni, felborul az izomegyensuly,
igy arovidiilés a csipShorpaszban az ellenoldalon,
vagyis deréktajékon fesziiltséget és fajdalmat valt

ki. Néhany egyszerd gyakorlattal megel6zhetjiik és
kezelhetjiik a problémat.

A CSiIPOHORPASZ

A csipShorpaszizom az az izom, amely jards kozben, sét,
gornyedt, kitekeredett poziciéban, kényszertartasban
ilve is folyamatosan dolgozik. Hajlamos a rovidiilésre,
feszességre. Eppen ezért megfelels dllapotanak
eléréséhez sok-sok nydjtasra van sziikség.

A manualterapia is segithet, ilyenkor a terapeuta
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altalaban az eredési pontra erételjes nyomast kifejtve
késztetiaz izmotarra, hogy ,6nmagat kioldja”, vagyis
reflexesen ellazitassal reagdljon a nyomasra.

De nézzilik a nyGjtast, hiszen ezt sajat magunk
6nalléan végezhetjiik nap mint nap! Helyezkedjiink
térdelSallasba, és egyik labunkkal 1épjlink ki el6re Ggy,
hogy alabfejiink valamivel a térdvonal elétt legyen.
Labfejiink és térdiink el6re mutasson. Tamaszkodjunk
meg mindkét keziinkkel a combunkon, térd folott.
Lassan és dvatosan kezdjiik el teststlyunkat az elol
1évé 1abra helyezni, csipdnket folyamatosan a talaj
felé kozelitve. Tartsuk a csipSt a talaj felé forgatva, és
tartsuk ki a ny4jté pozicidt 40-50 masodpercig, majd
valtsunk oldalt!

Egy masik kivalo csipShorpaszt nytjté gyakorlat
oldalfekvésben kivitelezhetd. Fekiidjiink le az 4gyra,
egészen a szélére, arccal befelé. A foliil 1évé labunkat
kezdjiik el szép lassan hatrafelé engedni, mintha
alabfejlinkkel meg szeretnénk érinteni a talajt.
Mellkasunk ekdzben végig maradjon elére fordulva, és

igyekezziink csak csip6bdl hatrafelé és lefelé nyGjtozni.

Szintén tartsuk ki a poziciét, majd végezziik el a masik
oldalrais!
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AZ ACHILLES

Az Achilles-in a boka hatulsé felén talalhaté révidke,
de annal nagyobb igénybevételnek és terhelésnek kitett
képlet. Minden egyes 1épésnél, szokellésnél, ugrasnal,
elrugaszkodasnal sziikség van ra. Gyengesége,
feszessége, rugalmatlansaga egyarant problémat okoz.
Avadlifeszességével egylittaz egész alsé labszar
merevségét novelheti és terhelhet8ségét csékkentheti.
Tobbszori talterhelésre gyulladassal reagal, olykor
tojasnyi méretiire dagadhat, és pihentetéssel nemhogy
jobb, inkabb rosszabb lesz. Ennek oka, hogy az inas
szovet még inkabb bemerevedik, ami mozgatassal
viszont bemelegszik, igy kicsit rugalmasabba is valik,
ugyanakkor a mozgést folyamatos fajdalom kiséri. Am
az Achilles-tdjéki fijdalom kezelése nem korlatozddhat
csupan magaraaz inre. Rendszerint a labszar kiilsé és
belsé oldalan futd gazléizommal all 6sszefiiggésben.
Hajegeléssel vagy gyulladascsokkentéssel
csillapitottuk az akut gyulladast, nekiallhatunk
arehabilitacionak, amely egyszerre 4ll ergsitésbél és

nyjtasbél. Alljunk egy 1épcséfok szélére mindkét
labunkkal Ggy, hogy csak a labfej eliils6 része legyen
alépcsén. Paros labbal (ha mindkett6 faj) vagy
az egészséges labbal (ha csak az egyik in a sériilt)
emelkedjiink magas féltalpra, majd helyezziik at
atestsulytasériltlabra. Nagyon lassan, mintegy
ellentartvaaleengedésnek, kezdjiik el sarkunkat lefelé
engedni, egészen a teljes megnyulés allapotaig, azaz
alépcsé szintje ala.

Ezta fajta mozgéast excentrikus ergsitésnek
nevezzik. Aztjelenti, hogyaz izmot Ggy eddziik,
hogy avégpoziciébol engedjiik vissza a megnyjtott
allapotig, mikézben ellenerdt fejeiink ki - tehat
amegnyulas, elernyedés ellenében dolgozunk. A végén
(a,negativ fazisban”) viszont mar nydjtunk, éslassan,
fokozatosan engedjiik bele magunkat a poziciéba. Ujra
paros vagy a masik 1ab segitségével emelkedlink ki, és
ismételjiik 3x8-10-szer a gyakorlatot. Ha néhany héten
keresztiil mindennap elvégezziik, az Achilles nem lesz
agyenge pontunk. ¢
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