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CELIRANYOS GYAKORLATOK SZEREPE
AZ ESESEK MEGELOZESERE
IDOSEBB KORBAN

MESZAROS LASZLONE

GYOGYTORNASZ
MAGYAR GYOGYTORNASZOK TARSASAGA fétitkira

Munkahely:
Magyar Reumatologia Haladasaért Alapitvany
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SZAKMAI SZERVEZETUNKROL:

World Confederation Magyar
for Physical Therapy Gyogytornaszok
1951-ben jott 1étre Tarsasaga
Ma 92 orszag 1989-ben alakult,
tagszervezetenek a WCPT-nak

250 000 tagjat tomoriti 1995 ota tagja
Az elsok kozott csatlakozott szervezetiink a
Csont és Iziilet Evtizede Hazai Halozatahoz.



A fizioterapia
(physiotherapy, physical therapy, gyogytorna)

a maximalis mozgas- és funkcioképesség
elerésével foglalkozik
az egeszség megorzése,
a megelozeés, a gyogyitas és
a rehabilitacio soran.



Lakossagi prevencios programjaink:

Gyermekek tartasjavito tornaja (,,Porci Berci”)
U16 foglalkozasiiak mozgasprogramja fiizet, 2003

Tanacsadas, gyakorlas mozgasszervi betegeknek (nyak
és vallfajdalom, csontritkulas, derékfajas, 2002 szept.)

Idosek mozgasjavito foglalkozasai (Békasmegyer, 2001)
Az ANTSZ-hez kapcsolodva felvilagosito programok

 Gerincbarat mozgasmagatartas tanitasa
csontritkulasnal (1999-2000, 2003-2004 )

* 2005-2007: A fogyatékosok ¢letminoségének javitasa a
sportos, adaptalt fizikai aktivitas alkalmazasaval



Tinett1 €s mtsa-1 az es¢sek bekovetkeztenek
kortilményeit vizsgalva azt talaltak, hogy az
1dOsek serulessel jaro esesének 70%-a otthon
tortént, napkozben. LépcsOn leesés, vagy
olyan aktivitas kozben, amikor test sulyvonala
a kozepvonalon kiviilre helyezddott, vagy
magasbol leeses.

In: Cathleen S.Coléon Hweric, MD: Falls in Older Adults: Assesment and Intervention in Primary Care.
Case Study and Commentary,  JCOM, Vol. 8. No.3. March. 2001. www.turner wvhate.com
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Az esések elofordulasa idos korban:

A 65 ¢v feletti embereknek megkozelitoleg 30%-a
evente egyszer elesik, ez az arany a 75 €v
feletticknél magasabb. Az es¢sek 20-30%-a olyan
sérilléssel jar, mely csokkenti a mozgast €s a
fuggetlenseget €s fokozza a korai halal veszélyét .

What are the main risk factors for falls amongst older people and what are the most effective interventions to prevent
these falls? How should interventions to prevent falls be implemented? Health Evidens Network, March 2004
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Az elesés veszélyét novelo tényezok: 1.

® 1zomgyengeseg

e korabbi es¢sek

® jaras zavara, elégtelensege (,,deficit”)
e cgyensuly zavara, elégtelensege

e scgedeszkoz hasznalata

e latas zavara, el¢gtelensege

Guideline for the Prevention of Falls in Older Persons JAGS 49:664- 6/2,2001
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Az elesés veszélyét novelo tényezok: 11.

e [zulet1 gyulladas
e Csokkent mindennapi tevékenyseg
® Depresszio
e Kognitiv funkciok csokkenese
e 30 ¢v felett1 eletkor
Szamos tanulmany mutatott ra, hogy az es¢sek szama
a r1zikotenyezdOk novekedésével aranyosan no

Guideline for the Prevention of Falls in Older Persons JAGS 49:664- 6/2,2001



Az egyensulyt, a poszturalis kontrolt befolyasolo
tényezok:

* Patologias folyamatok

e Mozgato szervrendszer allapota

* Kornyezet

* Motoros valaszreakciok idozitése (Timing)

* A szem ¢s a fej stabilitasa

e Az egyensulyozasi stratégia

e Az erzo visszacsatolasi folyamatok

Steven G.Lesh, MPA,PT,SCS,ATC: Clinical Orthopedics for the Physical Therapy Assistant
F.A. DAVIS COMPANY - Philadelphia



Ajanlas az elesés veszelyének megallapitasara:

e Minden 1ddset, aki e. 1. kezelés alatt 4ll,
megkerdezni: elesett-e az elmult ¢vben,

e Ha 1gen, akkor : ,,Get Up and Go Test”

e Ha nchezen vagy bizonytalanul csinalja meg,

akkor tovabbi ellenOrzest, vizsgalatot 1igenyel.

Guideline for the Prevention of Falls in Older Persons JAGS 49:664- 6/2,2001
© 2001 by the American Geriatrics Society



Azok az 1d0sek, akik orvosi megfigyelés alatt
allnak az elesésiik miatt, vagy tobbszor estek el az
elmult évben, vagy abnormalis a jarasuk vagy
egyensulyuk — tovabbi kivizsgaldsra szorulnak,
melyet tapasztalattal ¢s keszsegekkel rendelkezo
szakorvos veégezzen

( a 2. pontban leirtak szerint)

Guideline for the Prevention of Falls in Older Persons JAGS 49:664- 6/2,2001
© 2001 by the American Geriatrics Society
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A hatasos esésmegeldzési program a kovetkezdoket
foglalja magaba : 1.

e Otthon végzett, szakember altal eldirt
gyakorlatokat, melyek javitjak a dinamikus
egyensulyt, az 1zomerot €s a jarast

e Csoportban vegzett Tai Chi-tipusu gyakorlatok
vagy dinamikus egyensulyt, és 1izomerot
fejleszto gyakorlatok,

What are the main risk factors for falls amongst older people and what are the most

effective interventions to prevent these falls? How should interventions to prevent
falls be implemented? Health Evidens Network, March 2004
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A hatasos esesmegelozesi program a kovetkezoket
foglalja magaba: 1l.
e clofordult es¢s esetén az 1d0s szemeély
otthonanak meglatogatasa ¢s ,,modositasa”
e Az 1dos szemely gyogyszerelesenek attekintese,
kiilonosen, ha 4 vagy annal tobb féle gyogyszert

szed €s a psychotrop hatasut orvosi szempontbol
merlegelni.

What are the main risk factors for falls amongst older people and what are the most

effective interventions to prevent these falls? How should interventions to prevent
falls be implemented? Health Evidens Network, March 2004



e Otthon végzett, szakember altal eldirt
gyakorlatokat, melyek javitjak a dinamikus
egyensulyt, az 1zomerot €s a jarast

e Csoportban vegzett Ta1 Chi-tipusu gyakorlatok
vagy dinamikus egyensulyt, €s 1zomero-
fejleszto gyakorlatokat

What are the main risk factors for falls amongst older people and what are the most
effective interventions to prevent these falls?

How should interventions to prevent falls be implemented?

WHO EUROPE Health Evidens Network, March 2004
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Az idosek tornafoglalkozasait
gyogytornasznak kell vezetni, hogy -
az idoskor multimorbiditasa miatt -

a gyakorlatokat az egyéni sziikségleteknek
megfeleloen tervezze meg.

A mozgas az idos korhoz adaptalt,
orommel vegzett fizikai aktivitas legyen !



OONFEDE\’?

o3 WO
>> %
5, “O\\'
MAGY,
4‘?0}%
y
$
[
| [
\ 2
VE)VSES‘

A <
YsicaL

A Magyar Reumatologia Haladasaért Alapitvany
1999 o6ta szervez az idosodo lakossag részére rendszeres,
ingyenes, egészségmegorzo gyogytorna foglalkozasokat,
melynek soran figyelembe vessziik az idosodok
multimorbiditasat és terhelhetoségét

- a testtartasukat,

- mozgékonysagukat

- és egyensulyukat

javito gyakorlatoknal.
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A csoportba jarok életkora jelenleg: 51-85 évesig
A foglalkozasok tartama 50-60 perc heti 1-szer
2002-ben kikuildott 109 kerdoivbol 52 jott vissza,
A keérdOivek szerint a csoporttagok betegségei:
Iztileti kopasos panasza mindenkinek van
Csontritkulasarol a csoport 57%-a tud
Gyulladasos 1ziileti panasza 13,5 % nak van

Sziv ¢€s errendszeri betegsege 20%-nak van ¢€s
magas veérnyomasa miatt gyogyszert szed 11,5 %
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Tekintettel a csoporttagok ¢letkorara €s a
csontrikulasukat jelzOk nagy szamara, a torna-
gyakorlatok 0sszeallitasanal a csontritkulas
kezelesének €s rehabilitaciojanak a szakmai
iranyelveit valamint az edzéselmelet €s gyakorlat
alapelveit vettiik figyelembe.(1ziilet- €s csontvedd
testhelyzetek, axialis terheles, extenziv edzes)

- Hinikai gyakorlati iranyelvek az osteoporosis diagnosztizaldsara €s kezelésére
TUDOMANYOS TANACSADO TESTULET, KANADAI OSTEOPOROSIS
TARSASAG MOTESZ MAGAZIN, 1997/4 24 3.

-Balint G- Bors K- Sekeres L ¢s a Magyar Osteoporosis €s Osteoarthrologiai Tarsasag
Vezetdsége: Ajanlas az osteoporosis prevenciojara, az osteoporosisos beteg
rehabilitdcigjara  Calcium €s Csont, 5. évf. 2002. 3. szam

-Jako Péter: Gyogyito testedzés, Springer kiado, 2002

-- Ndori Laszl6: Az edzés elmélete és gyakorlata Sport Kiado, Budapest, 1986
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A helyes iilés megéreztetése, az ¢lettani gorbiiletek megtartasa, ebben a
helyzetben a karok kifelé forgatasaval lapockazaras kiilonboz6 abdukcios
helyzetben. A torzsizmok statikusan dolgoznak, a helyzetet megtartjak.
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Has- és hatizomzat a helyes, megtanult helyzetben mozdulatlanul tartja a
torzset, konyokot oldalra vinni, lapockat zarni, lazan elore hozni.

A mozgast mindenki a sajat 1égzése ritmusaban végzi.




Torzset helyesen megtartva egyik karral fiil mellé nyujtozni majd fej folott atnyulva
konyokot folfelé toljuk, visszaengedjiik és lazan visszatessziik csipore.
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Torzset a has- és hatizomzattal a megtanult helyzetben tartani és a kart az
ellenoldali combrdl vallmagassagnal foljebb a test oldalvonaba nyujtani,
mellkast domboritani , lazan vissza és ismét oldalra felnyujtani




A jaraskor a helyes testtartas feltétele a csipoiziilet egyenesitése
az agyéki homorulat fokozodasa nélkiil,
egyenes torzzsel és helyes fejtartassal
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Testsuly-athelyezés, egyensulygyakorlat biztonsagos helyzetben.

A test 0sszes izma reészt vesz benne, de killonboz6 minoségben.
Tamaszkodas mellett is lehet karmozgassal neheziteni
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Egyensuly-gyakorlat tamaszkodas nelkil,
lapockazarassal, egyenes torzzsel, zenére




Zeneszora iitemesen jar korbe, majd a kosarhoz érve bedobja a labdat, majd
folytatja az iitemes jarast. Valtozo feladathoz kell alkalmazkodnia.




*

[ " Zenére litemes jaras, litemet

tartva akadalyokat atlépni.

A valtozo kornyezethez valo
alkalmazkodas fejleszteése.
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A foglalkozasokon val6é részvétel utan észlelt-e valtozast

eréniétében ? (N=52 f4)

13%

6%
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Eigen Enem

Orészben

j
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A foglalkozasokon valé részvétel utan észlelt-e valtozast
gerincpanaszainal ? (N=52 f6)

10%
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igen Enem [Orészben




coHFEoe‘P

1 *DG@oHNAqu b

S

e-"o
o
3
)

P s g

Freican ¥

oy wo

A foglalkozasokon valo részvétel utan észlelt-e valtozast
egyensulyi allapotaban ? (N=52 f4)

Hjavult B nem valtozott B romlott O nem valaszolt
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A foglalkozasok eredményének felméreése:
résztvevok szubjektiv véleménye alapjan

Magyar Reumatologusok Egyesilete
2002 évi Vandorgyulésén, Siofok
Poszter prezentacio
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Objektiv felmérés folyamatban van.
A vizsgalat modja: Timed Up and Go Test,

mely funkcionalis dinamikus és statikus balanszteszt

(A beteg széken iilo helyzetbol indul. Az a feladata, hogy a megadott
jelre alljon fol, menjen el egy 3 m tavolsagra 1évo jelzésig, keriilje
meg, menjen vissza és uljon le a székre. Az idot mérem. Az
egészseéges 10 mp-en beliil teljesiti.)

41 fonél mértem. 3 10 végezte 10 mp felett
(10,32 - 10,44 - 10,78)
6 10 teljesitette 7 mp-nél kevesebb ido alatt.



Gyogytornasz altal vezetett idosek tornaja a Nok Orszagos Sportfesztivaljan













