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A PEAK (Fizioterapia Mozgas és fizikai Aktivitds Térd artrézis esetén) eredeti,
angol nyelvii verziéjat a Melbourne-i Egyetem Egészségiigyi, Testnevelési és
Sportorvostani Kozpontja fejlesztette ki. Ezt a verziot Forgacs-Krist6f Katalin

s sz

Melbourne-i Egyetem nem vett részt.

Figyelem!

Ezt az anyagot a Melbourne-i Egyetem nevében sokszorositottak és kozolték az
1968. évi Szerz6i jogi torvény 113P szakaszanak megfelel6en.

Jelen kozlemény e torvény alapjan szerz6i jogi védelem alatt allhat.

Barmilyen tovabbi sokszorositasa vagy kozlése szerzdi jogi védelem targyat
képezheti az emlitett torvény alapjan.

Ne tavolitsa el ezt az értesitést.

K6szonjiik a Medibank Private munkajat, mellyel hozzajarultak a
prospektus design elkészitéséhez.

Reprodukalva a MELBOURNE-I EGYETEM EGESZSEG- ES SPORTUDOMANYI KOZPONT engedélyével.



A térd artrozis
megismerése

Mi is az artrozis?

Az artrézis egy olyan iziiletet érint6 probléma, mely
krénikus (elhiz6do) iziileti fajdalomhoz és a
mindennapi aktivitasok kivitelezésében
nehézségekhez vezethet. Az artrézis az egész iziiletet
érinti, ideértve az iziiletet alkot6 porcos felszint, a
csontokat, a szalagokat és az izmokat. Az artrézis egy
aktiv folyamat, mely soran a testiink az iziiletet
érint6 apro sériilésekre reagal. Ez az aktiv folyamat
az, ami az iziileti fajdalmat okozza kezdetben.

Szamtalan mé6don lehet segiteni az artrézis
kovetkeztében kialakult fajdalom csokkentését, és
a legtobb artrézissal él16 ember szamara nagyon
jok a kilatasok. A megfelel6 megkdzelitéssel
minden esély meg van arra, hogy minden
szamodra fontos aktivitast, tevékenységet folytatni
tudj.

A térd artrozis diagnozisa

A kezel6 orvos valosziniileg térd artrozist allapit
meg, ha:

e 45 évnél idésebb vagy

e Mozgasra, aktivitasra fokozo6doé térd fajdalmad
van, ami mar legaldbb 3 hdénapja fennall

e Nincs reggeli izlileti merevséged, vagy ha van, az
nem tart tovabb, mint 30 perc

e Nincs mas olyan problémad, ami mas
betegségre utalhat (az orvosod ezt alaposan
kivizsgalja majd)

A rontgen, a kozhiedelemmel ellentétben, nem
szlikséges a diagnozis felallitdsdhoz, vagy a
legjobb teradpia kivalasztasdhoz. Ezt azért
mondhatjuk, mert a rontgenen latott elvaltozasok,
a merevség, a fajdalom mértéke és a
korlatozottsag mértéke kozott nincs szoros
Osszefiiggés! Tovabba a rontgen nem tudja
megmondani, melyik terapia lenne a legjobb a
szamodra.

Miért alakul ki a térd artrozis?
Az artrozis gyakrabban fordul el6 id6sebb
embereknél, de a fiatalokat is érintheti.

A tdlsuly, a sportsériilések, a munka soran
bekovetkezett hosszas térdelés mind fokozni tudja a
térd artrozis kialakuldsat. Azonban sok embernél
nem azonosithato a valédi ok. A kezelés
szempontjabol azonban nem szamit, hogy mi a kivaltd
ok, mivel az nem befolyasolja a kezelési tervet.

Megnéznél egy angol nyelvii vide6t az
artrozisrol? Akkor érdemes rakeresned erre a
rovid animacidra (A Melbourne-i Egyetemen
késziilt), ami érthetd nyelven magyarazza el az
artrozis folyamatat.

https://youtu.be/08Z]JN56aSic

Mi okozza a fajdalmat térd artrodzis esetén?

A térd artrdzis esetén érzett fajdalom dsszetett. A
térd szoveteiben bekovetkezett valtozasok, a
hangulatod, a szorongas és a stressz szintje, az
elégtelen alvas, a tartds faradtsag, de néha a
fajdalomra iranyulé tulzott figyelem is
befolydsolhatja a fajdalom élményedet.

A fajdalom miatt elkeriilhetsz bizonyos
aktivitasokat, de befolyasolhatja a kedvedet és az
alvasodat is. Azonban a mozgas kertilése
izomgyengeséghez, sulygyarapodashoz, az iziiletek
instabilitas érzetéhez vezethet, s igy az alvas
mindsége és a hangulatod tovabb romolhat. Ezek a
tényez6k egymasra is hatassal vannak, igy alkotva
egy olyan korfolyamatot, ami még jobban felerésiti
a fajjdalmadat.

Az aktivitas fokozasa, a sulycsokkentés (ha
sziikséges) és az izomerdsités mind segithet a
fajdalom csokkentésében, mely megallitja a negativ
kort, valamint az altalanos egészségedet is javitja.

Mi varhato az id6 elorehaladtaval?

Alegtobb embernél a térd artrdzis nem fog romlani,
de el6fordul, hogy a fajdalom néha-néha
feler6sodik, belobban.

Habar a fajdalom felerésodése egy rovid ideig
kellemetlen lesz és rosszabbul érezheted magad, a
fajdalom nagy valdszintiséggel csillapodni fog.

Alegtobb embernél a térd artrézis nem fogja
elérni azt a szintet, hogy miitétre legyen szilikség.
S6t, a fajdalmad idével javulhat is.

Nagyon fontos, hogy megismerd azokat a
lehet&ségeket, amikkel kezelni tudod a fajdalmad
és a kezedbe tudod venni az iranyitast. Keress
olyan megbizhaté szakembereket és tarsakat, akik
megértéek veled és tamogatni tudnak. Ok fognak
segiteni, ha id6vel valtoznanak a szilikségleteid.

s

Gyakori TEVES meggy6z6dések az
artrozissal kapcsolatban

o A fajdalom a porcfelszin
kopdasabol ered

e Az artrézis idével csak egyre
rosszabba valik

e A mozgas csak tovabb
karositja a térdet

e Semmit sem lehet tenni a térdfajdalom ellen

e A térdprotézis minden
esetben szilikséges

Reprodukalva a MELBOURNE-I EGYETEM EGESZSEG- ES SPORTUDOMANYI KOZPONT engedélyével .



Kezelési lehetoségek artrozis esetén

Mit kellene
nekem
tennem?

Milyen elony
szarmazik
ezekbol a
kezelésekbol?

Milyen
kockazatokkal
jarnak ezek a
kezelések?

A terapia utan
mennyi id6
mulva fogom
jobban érezni
magam?

TORNA ES FIZIKAI AKTIVITAS

A torna altalanosan javasolt
mindenkinek, aki térd artrézissal él.
Fontos, hogy megtalald azt a
mozgasformat, ami a legjobb a szdmodra.
Sok lehetdség adott:

e Erésit6 tréning

e Aerobik mozgasok, példaul séta,
kerékparozas

o Vizitorna

e TaiChi

Tornazni rendszeresen, hetente 3-5
alkalommal ajanlott, kdzepes
intenzitassal. Olyan mozgéasforma
javasolt, ami erdsiti a térd koriili
izomzatot, ugyanakkor az alloképességet
is javitja.

A rendszeres testmozgas csokkenteni tudja a
térdfajdalmat, javitja a funkciot, az altalanos
egészségi szintet és a hangulatot. A mozgas
fajdalom csokkentd hatasa nagyobb vagy
hasonlo6, a sima fajdalomcsokkentd
gyogyszerekéhez, vagy a nem-szteroid
gyulladascsokkent6 gyogyszerekéhez
(NSIAD), viszont nincsenek mellékhatasai.

A mozgas tovabba segithet késleltetni,
vagy elkeriilni a rendszeres gyogyszer
szedést és a miitétet.

A mozgas segit a testsuly
csokkentésében és rengeteg mas
elénnyel is jar.

A tornagyakorlatok végzése biztonsagos,
minden artrézissal €16 ember szamara.
El6fordulhat, hogy atmenetileg feler6sodik
a fajdalom, a merevségérzet vagy a
duzzanat, de ez nem azt jelenti, hogy az
artrézis rosszabbodott. A
mozgasprogramot ugy kell igazitani, hogy
az a legmegfelel6bb legyen a szamodra.

A mozgas utan kozvetleniil jobban
érezheted magad. Par hét utan pedig
érezhet6 valtozasokat tapasztalhatsz.
Azonban a funkcidkra és a fajdalomra
nézve, a maximalis eredmény elérése
altalaban 12 hetet vesz igénybe.

SULYCSOKKENTES

Tulsuly esetén ajanlott a fogyas. A
sulycsokkenés eléréséhez és az elért teststly
megtartasahoz életmodbeli valtoztatasokra
van sziikség. Ez tobbek kozott az étkezési és
italfogyasztasi szokasok megvaltoztatasat és
a fizikai aktivitas, torna beépitését jelenti.

A legkevesebb testsulycsokkenés is sok
elénnyel jar, de minél nagyobb mértékd a
fogyas, annal nagyobbak az el6nyok is.
Kutatasok szerint a 5-10%-os
testsulycsokkenés csokkenteni tudja a
térdfajdalmat és javitani tudja a funkcidkat.
Nagyobb fejlédés tapasztalhato, ha az
étkezésben eszkozolt valtozasok a fizikai
aktivitas novelésével keriilnek kiegészitésre.

A teststulycsokkenés rengeteg mas
egészségligyi el6nnyel is jar.

A suilyvesztés és az elért suly megtartasa
sokszor kihivasokkal teli. Ez negativan
befolyasolhatja a gondolataidat,
érzéseidet és olykor frusztralt lehetsz, ha
elmarad a kivant eredmény.

A sulyvesztés liteme egyénenként
valtozo. Altalénosségban elmondhato,
hogy 6 hénap utan mar a fogyas
legnagyobb része lathato és érezhetd.

Reprodukalva a MELBOURNE-I EGYETEM EGESZSEG- ES SPORTUDOMANYI KOZPONT engedélyével.
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GYOGYSZEREK

Az artroézis kapcsan leggyakrabban

felirt gyogyszerek az alabbiak:

¢ Helyi fijdalomcsillapitok - a
térd és térdkorili borteriletre
kenhet6 fajdalomcsillapitok (pl.
kapszaicin, nem-szteroid
gyulladascsokkentd tartalmu
krémek (NSAID))

e Szajon at bevehetd
fajdalomcsillapitok - ilyenek
példaul a paracetamol és a
nem-szteroid
gyulladascsokkentd tablettak

Fontos megjegyezni, hogy a
szdajon at torténd opiat tartalmu
gyogyszerek szedése nem
ajanlott, mivel azok csak nagyon
kis elénnyel, viszont komoly
mellékhatasokkal és hosszutava
kovetkezményekkel jarnak.

A helyi fajdalomcsillapitok és a szajon at
szedhetd tablettak rovidtavon hatasosan
csokkenthetik az artrézissal jaro
fajjdalmakat. A bevett mennyiséget és a
szedés gyakorisagat csokkentheti a
megfelel6 mozgasterapia.

A helyi fajdalomcsillapitok bdrirritaciot
okozhatnak. Mind a paracetamol, mind
pedig a szajon at szedhetd nem-szteroid
gyulladascsokkentdk, féként hosszutava
szedéskor, karos hatassal lehetnek a
szivre, vesékre és az emésztérendszerre.
A mellékhatasok riziké6ja nagyban fiigg
mas faktoroktol, tobbek kozott a
tarsbetegségek meglététol.

A fajdalomcsokkenés a szedést kovetd
néhany napban valik érezhetévé, de ez
gyakran csak rovidtavu. A gyogyszerek
mindenkire masképp hatnak, igy fontos,
hogy a szedés kapcsan konzultalj
orvosoddal vagy gydgyszerészeddel.

INJEKCIOK

Injekciok alatt az orvos
altal kozvetlentl a
térdiziiletbe adott
orvossagot értjuk.
Artrozis esetén a két
leggyakrabban hasznalt
injekcio, a kortikoszteroid
és a hialuronsav. Ezek
tobbnyire akkor keriilnek
alkalmazasra, ha a
fajdalom sem a nem
gyogyszeres terapiakra,
sem pedig a gyogyszeres
fajdalomcsillapitokra nem
enyhiil.

A kortikoszteroid gyors, de
rovidtavu fajdalomcsokkenést
idéz el6. A hialuronsav
injekci6 viszont, a térd
artrézisos pacienseken
végzett tudomanyos
kutatasok szerint, nem
hatékonyabbak mint a
placebo injekcié (séoldat).

Az injekcidk esetében ritkan,
de el6fordulhat térdiziileti
fert6zés vagy az injekcid
bead&sa utan, azonnal
jelentkezd, fajdalom erésodés.
Egyéb mellékhatas lehet, a
kortikoszteroid miatti
vércukorszint emelkedése.

Gyors fajdalomcsokkenés a
beadastdl szamitott 24-48
6raban jelentkezhet. A
hatasuk azonban 4-12 hét
elteltével elmulik.

A FAJDALOMMAL VALO
MEGKUZDES ELOSEGITESE

A gondolataink dontéen
befolyasoljak a fajdalom
intenzitasat és azt, hogy hogyan
reagalunk a fajdalomra. A rossz
hangulat és a szorongas gyakori a
térd artrozissal él6k korében, ami
tovabb erdsiti a fajdalmat. A
fajdalommal val6 megkiizdést célzé
technikak segitenek a negativ
gondolatok és érzések
csokkentésében, ami egyuttal a
fajdalom élmény erdsségét is
csokkenti.

Tovabba hasznos készségek
tanulhatéak meg a fajdalommal valé
megkiizdésre nézve.

Ezek a technikak lehetnek:

o Személyre szabott tanacsadas
¢ Kognitiv Viselkedésterdpia

e Relaxacié

Mindfulness (Tudatos jelenlét)

A fajdalommal val6 megkiizdést
célz6 technikak javithatjak a
hangulatod, csékkenthetik a
depresszidérzést és a szorongast,
tovabba csokkentik a fajjdalmat és
jotékonyan hatnak a funkcidokra
is. Tovabba az alvasmindségre és
a sulycsokkenésre is jotékonyan
hatnak.

Erzelmileg megterhel lehet
kifejleszteni azokat a készségeket,
melyek rdmutatnak a negativ
gondolataidra és prébalnak segiteni
azokkal megkiizdeni. A szembesiilés
néha nehéz.

Id6be telik, mig a fajdalom-
megkiizdés stratégiak valédi
hatésa érezhet6vé valik. A
relaxacié azonnal segithet, mar egy
gyakorlas utan is abban, hogy
csokkenjen az izomfeszességed, a
stressz és a negativ érzéseid.

Reprodukalva a MELBOURNE-I EGYETEM EGESZSEG- ES SPORTUDOMANYI KOZPONT engedélyével.



Fizikai aktivitas, mozgas

A térd artrézisos emberek kérében altalanosan
gyakori a fizikai aktivitds mennyiségének
csokkenése. Tudomanyos kutatasok bizonyitjak, hogy
azonos koru emberek koziil azok, akiknek térd
artrézisa van, kevesebbet mozognak, mint azok,
akiknek nincs. Ez f6leg azért van, mert nagyon sokan
ugy hiszik, a mozgas miatt csak még jobban
feler6sodik a fajdalmuk. Ez sok embernél ahhoz vezet,
hogy megvaltoztatjdk a megszokott mozgasukat,
példaul, lifteznek 1épcs6zés helyett, csokkentik a
munkaval toltott id6t, tobbet pihennek napkozben és
kevésbé vesznek részt az aktivitassal jaré
tevékenységekben. Sok esetben a fajdalomtol valé
félelem 6nmagaban elég ahhoz, hogy valaki ne
mozogjon. Igy a csokkent aktivitas valik megszokotta.

Milyen tipusi mozgast végezhetek?

A j6 hir az, hogy rengeteg lehetdség van! A lenti
tablazat 6sszefoglal néhany opciét.

Néveld a napi 0]} Menj el
lépésszamod kevesebbet kutyat
sétaltatni
Sétalj Jatssz a Menj
gyorsabban gyermekeiddel, sétalni a
unokaiddal baratokkal
Végezd Lépcsdzz Sétalj
élénkebben, emelkeddnek
ritmusosabban a felfelé
takaritast és egyéb
tevékenységeket
Aut6 helyett valassz Kertészkedj Allj fel vagy

tornazz TV
nézés kozben

néha aktiv
kozlekedést

Probalj ki aj Jarj csoportos Sétalj
mozgasokat orakra (joga, vizi telefonalas
(tiszas, torna, kdnnyebb  kdézben
kerékparozas, aerobic 6rak)

tirazas)

Csatlakozz Parkolj kicsit Mosd le az
kEUbOkhOZ (bowling, esszebb a autodat
tra klub, célpontodtdl

tanccsoport, tai-chi)

Milyen intenziv kell hogy legyen a mozgas?

Ahhoz, hogy az ember j6 egészségnek 6rvendjen,
szinte minden nap kell valamilyen kozepes
erdsségl fizikai aktivitast végeznie. Ha azonban
ezt az elején nehéz kivitelezni, a konnyebb fizikai
aktivitas is célravezetd lehet.

igy az intenzitas helyett inkabb arra koncentralj,
hogy fokozatosan néveld a mozgassal toltott idédet.

Nézziik meg, hogyan tudod mérni a mozgas intenzitasat!
Ez egyik lehetséges mod, ha megfigyeled milyen nehéz
mozgas kozben leveg6t venned. Ha er6sebben veszed

a leveg6t a megszokottnal, de képes vagy egész
mondatokat elmondani, akkor kdzepes intenzitasu
mozgast végzel. Ha Ggy érzed kevés a levegdd, és
leveg6t kell venned minden egyes sz6 utan, akkor

nagy valészintiséggel intenziv mozgast végzel! Ha

szinte semmilyen valtozast nem érzékelsz a
légvételedben, akkor a mozgasod alacsony

intenzitasu.

Egy masik mddja az aktivitas intenzitdsanak

méreésére, az ugynevezett modositott Borg skala. A

Borg skala alapjat a mozgas kézben keletkezett

érzések adjak, ugymint mennyire érzed kevésnek a
leveg6t, mennyire izzadsz, mennyire érzed faradtnak

az izmaidat.

Ezeket egylittesen végig
gondolva, egy 0-10-es

skalan rangsorolhatod, ERTERELES LEIRASA
hogy milyennek érzed a 0 Nyugalom
mozgast. A 0 a pihenést 1 Nagyon konny(
jeloli, ahol semmilyen 2 ity
megerdltetd érzés nincs, 3 Kozepes
a 10 pedig a maximalis - e
megerdltetés szintje. A 3- 5 Nehéz
4-es szint a 10-es skalan e - )
kozepes intenzitdsnak Z; I_\Iagy on nehéz
szamit. 9 _

10 Maximalis
Néhany tipp, hogyan

tudod novelni az

altalanos fizikai

aktivitasodat:

¢ A mindennapi rutinban eszkozolt apré

valtoztatasok pozitiv hatassal lehetnek az
egészségedre és a térdedre is.

o Keriild a hosszas inaktivitast.

e Térd artrézissal él6knél a gyakori, rovid ideig
tarté mozgas eredményesebben miikodik.

e Maradj a realitas talajan, ami a mozgas hosszuisagat illeti.
¢ Fokozatosan noveld a mozgassal toltott id6t
és a mozgas intenzitasat is.
e Valtogasd a kiilonb6z6 mozgasformakat a kérnyezet
megvaltoztatasaval.
e Rosszabb napokon is iktass be mozgast.
e Haszndlj id6zit6t, hogy ne csinalj tobbet a
kelleténél, de kevesebbet se!

e Ha teheted, kovesd nyomon a mozgasodat, a napi
lépésszamodat az okostelefonodon, karéradon (pl.
FitBit).

e A kozepes intenzitasi mozgasokat legalabb 10
percen keresztill végezd, azaz legyen intenzivebb
alégzésed 10 percen keresztiil.

Reprodukalva a MELBOURNE-I EGYETEM EGESZSEG- ES SPORTUDOMANYI KOZPONT engedélyével.
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AkadéIYOZ() tényez6k a Sokat segithet az is az akadalyok lekiizdésében, ha

a mozgas prioritasként szerepel az életedben.

tornara ’ fizikai Gondolj arra, hogy egy erésebb, kevésbé fajdalmas
aktivitésra Vonatk0Z6an térd és egy minden szempontbdl egészségesebb

élet milyen pozitiv hatasokkal jarna a szamodra!
Most olyan akadalyokrél van sz6, amik

meggatoljak azt, hogy fizikailag aktivak legyiink, A fajdalom, mint akadaly
vagy hogy a szamunkra javas?lt, szakember altal Gyakori, hogy tornazas kézben, vagy tornazas
eldirt tornagyakorlatokat elvégezzik. utan, révid ideig fajdalmas a térdiziilet, vagy a

térd korili izomzat.

Ez teljesen normalis és nem jelenti azt, hogy az
AKADALYOK LEHETNEK: artrc:)z%s romlott, vagy ho,g:y a torna nem tesz !'c’)t az

artrozisnak. Ellenben a fijdalom nem lehet sulyos
e Rossz id6jaras vagy elhtiz6d6. Ha varatlan fajjdalmat érzel
(kozepes vagy er6s intenzitas) torna kozben, vagy

o Lustasag érzés R .
8 a torna utan faj és felduzzad a térded, s ez az

e Olyan emberek véleménye (akar az allapot a kovetkezd nap is kitart, akkor a torna
orvosodé is), akik nem szeretnék, hogy programon valtoztatni kell! Valdszintileg kicsit
fajdalmaid legyenek vissza kell venni az intenzitasbdl. Ezt mindenképp

beszéld meg a fizioterapeutaddal
(gybégytornaszoddal) a kovetkezé alkalommal. Ha
* Nyaralas! uigy érzed egyik vagy masik gyakorlat kifejezetten
problémas, nyugodtan kihagyhatod vagy
csokkentheted az ismétlésszamot.

e Natha, megfazas

« Fajdalom

o Eséstd], sériiléstdl valo félelem

 Lehetetlennek tlinik az el6irt fizikai A faradtsag, Kimeriiltség, mint akadaly
aktivitas megvalositasa Alegtobb ember azt tapasztalja, hogy miutan elkezd

tornazni, sokkal energikusabba valik. Igy lesz ez
veled is, még akkor is, ha kezdetben faradtnak érzed
; magad. S6t, mozgas utan jellemzden sokkal jobban

¢ Es még sorolhatnank... alszik az ember, amitdl pedig kipihentebb lesz a
kovetkezo6 nap. A faradsag-inaktivitas 6rdogi kor,
ami csak még faradtabba és letargikusabba tesz, de a
torna és a fizikai aktivitas segit megtorni ezt a kort.

» Negativ gondolatok (“a mozgas nem fog
segiteni...”)

Néhany akadaly elére megjosolhato, igy fel tudsz

késziilni a megfelel6 megkiizdési stratégiaval. Lesz A mozgas nem élvezetes

olyan is, ami menet kézben bukkan el6, amikor Sajnos nagyon kevés olyan ember van, aki a
megprobalod elérni a kitiizott célt, de mégsem mozgas oroméért szeret mozogni. De sokféle
sikertil. De id8vel és elszantsaggal egyre jobb leszel mozgasforma létezik, igy probalj olyat valasztani,
az akadalyok lekiizdésében. ami a legkevésbé ellenszenves a szamodra.

Unalom mellett nehéz motivaltnak maradni vagy
élvezni azt, amit éppen csinalsz. igy a
mozgasformak gyakori valtogatasa javasolt.
Keress olyan mozgasokat, amiket egy kicsit jobban
élvezel az aktudlisndl, még ha csak rovid ideig is.

Mindegyik problémara, tobb megoldas is eszedbe
juthat. Probdlj ki egyet, és ha nem miikodik, prébalj
meg egy masikat. Néhany megoldas iddbe telhet,
mig eredményre vezet. Légy kreativ és probalj ki
minden stratégiat, még azokat is, amik kicsit
oriiltnek tlinnek.

Az id6, mint akadaly

Az id6hiany a leggyakoribb akaddly. A célként
kitlizott fizikai aktivitas elérésében segithet, ha
tlizetesen atnézed a napi rutinodat, naptaradat. Lehet,
hogy sikertil valamilyen kreativ megoldast talalnod.
Keress olyan idésavokat példaul, ahova révid sétakat be
tudnal iktatni. Tervezd meg el6re, mikor fogsz
tornazni és ezt ird is be a naptaradba j6 eldre.
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Tobb lehetéséged van arra is, hogy élvezetesebb
élménnyé tedd a fizikai aktivitast. Példaul, jarj
sétalni egy baratoddal, vagy csatlakozz egy
csoporthoz, sétalj vagy kerékparozz latvanyos, szép
helyeken, tornazas kozben pedig hallgass olyan
zenét, ami feldobja a hangulatod.

A masokrél valé gondoskodas

Ez nem csak id6igényes, de érzelmileg is kimerito.
Néha bilintudatot érezhetsz, hogy magaddal
foglalkozol, még akkor is, ha csak rovid ideig. De
azzal, hogy fizikailag aktiv maradsz, biztosithatod a
sajat fizikai és mentalis egészségedet, igy
hosszutavon jobban tudsz majd segiteni a
szeretteidnek.

Betegség

Mindenki megbetegedhet néha. Teljesen rendben
van, ha abbahagyod a mozgasprogramod, amig
beteg vagy és labadozol. De ne lep6dj meg, ha
nehéz visszatérni a rutinhoz a kihagyas utan.
Amikor mar gyogyul6 félben vagy, kezdj el el6re
gondolkodni és tervezd meg, vagy tlizz ki egy
datumot, hogy mikor fogod ujra elkezdeni a
mozgast. Lehet, hogy Ujra, fokozatosan kell
felépitened, de megéri! A mozgas segithet
felgyorsitani a felépiilésedet is, de biztos, hogy
hosszutavon segiteni fog fenntartani az
egészséged.

Szabadnapok, nyaralas

A szabadnapok felborithatjak a rutinodat és
visszaeshetsz, ha nem tervezel el6re. A szabadnapok
azonban Uj lehet6ségeket is rejtenek, valtoztathatsz
a megszokott mozgasrutinodon vagy kiprébalhatsz
Uj mozgasformakat. Miel6tt megtervezed a nyaralas
alatti programokat, nézz utana milyen lehetéségeid
lesznek a mozgasra és hogy hogyan tudod azt
beépiteni a szabadsagod alatt. Megkérheted a
hotelben a recepciost, hogy ajanljon egy szép helyet,
ahol sétalhatsz. Bérelhetsz kerékpart az egyik nap,
majd elmehetsz egy sétaturara masnap. Az, hogy
megtorik a rutinod, nem feltétleniil rossz dolog, hisz az
ember megunja azt, hogy mindig ugyan azt csindlja. De
mikor haza érsz a szabadsagodroél, mindenképp tlizz
ki egy datumot, amikor jra elkezded a
mozgasprogramodat, hogy visszaalljon a rutin.

Stratégiak az akadalyok lekiizdésére
Emlékeztetok

Ha konnyen elfelejtkezel arrdl, hogy mozognod
kellene, kiprébalhatsz néhany egyszert
triikkot. Példaul, hagyd elol a tornacipéd és a
tornaruhad, hogy mindig szem el6tt legyenek;
irj kis tizeneteket magadnak vagy allits be
emlékeztetdt; ird be elére a naptaradba a
tornat. A legtobb okostelefonnak van
emlékeztetd és naptar funkcioja is, melyeket
hasznalhatsz arra, hogy jelezzenek neked, igy
tamogatva téged a napi rutinod kialakitasaban.

Jutalmak

Vannak emberek, akiknek a jutalmazasi rendszer
nagyon jol miikodik és motivalja 6ket, hogy olyan
dolgokat is megcsinaljanak, amihez val6jaban nincs
kedviik. [lyen jutalmazas lehet példaul:

» Adj pontokat magadnak, minden fizikai
aktivitas utan, és ha eléred a kit{izott célod,
akkor jutalmazd meg magad valami
aproésaggal. Ezt minden elért cél utan
megteheted.

* Mozgas utan jutalmazd meg magad pihenéssel,
olvasassal vagy egy délutani alvassal.

e T{zz ki egy célt, amit ha elérsz, akkor egy
nagyobb jutalmat adsz magadnak. [lyen
lehet példaul egy Gj par (tura) cipd.

Talalj ki kreativ jutalmakat (de ne egy hét
kihagyas legyen az!).

Masoktol jovo tamogatasa

Ha bevonsz mast is, hogy segitsen téged a
mozgasra, a tornara 6szténozni, az megerdsithet,
hogy kitarts a terved mellett. Még jobb, ha
ko6zosen jartok el mozogni, igy motivalhatjatok
egymast.
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AKtivitas iitemezés

Tualzott mozgas és annak kovetkezményei

Gyakran csabité lehet, hogy olyan napokon mozogj
vagy dolgozz, amikor a térded kevésbé panaszos.
Ilyenkor az is el6fordulhat, hogy sokkal tobbet
csinalsz rovidebb id6 alatt, hogy bepotold azt, amit
nem tettél meg az el6z6 napokban mert faradt
voltal, vagy fajt a térded.

Tulzott mozgas akkor torténhet, ha jelentdsen és tul
rovid id6 alatt néveled meg a terhelést a térdeden,
példaul azért, hogy minden hazkoriili munkat el tudj
végezni egy nap alatt. [lyenkor lehet, hogy kétszer
annyit sétalsz, mint szoktal. Habar a fajdalom, amit a
tulzott mozgas utdn érzel, nem jelenti azt, hogy az
iziileteidben kart okoztal, a faijdalom érzés

kellemetlen lehet és pihentetned kell, hogy elmuljon.

A tulzott
aktivitas
ciklus

Szamtalan negativ kovetkezménye van annak, ha
a talzott aktivitas ciklusban ragadsz. Ezek, rovid
id6 elteltével, az aldbbiak lehetnek:

e Erdteljesen megnovekedett fajdalom

» Kialakulhat az a meggy6z6dés, hogy a mozgas csak
ront a fajdalmon

e Megnovekedett fesziiltség, félelem, szorongas

e Mindenféle mozgas elkeriilése vagy
abbahagyasa. Ez azokra az aktivitasokra is
vonatkozik, amik amugy jol esnek és élvezed
Oket.

Id6vel ez a tiineteid romlasahoz vezethet, hisz a
csokkent fizikai aktivitassal egyre edzetlenebbé
valsz, izomerdt, rugalmassagot vesztesz és az
altalanos alléképességed is romlik.

Hogyan kellene alakitanom a fizikai
aktivitasomat?

Utemezd az aktivitadsod gy, hogy minden mozgast
apro kis egységekre bontasz. Egyetlen hosszu
tornadra helyett, inkdbb mozogj gyakran, de
keveset és iktass be pihenét a gyakorlatok kozé. A
mozgas litemezése a kdzéput megtalalasat jelenti -

se nem tul sokat, se nem tul keveset. Az aktivitas
iitemezése tovabba a faijdalom menedzsment fontos
része, hiszen segit abban, hogy aktiv maradhass, hogy
megtehess mindent, amit szeretnél, a fajdalom
belobbanasa nélkiil.

Ahhoz, hogy helyesen titemezd a fizikai aktivitast, a
mozgassal toltott id6re kell hogy koncentralj, nem pedig a
megjelend fajdalom mértékére.

Gondolj a sétaval megtett tavolsagra, vagy arra az

A mozgas-
pihenés

idOre, amit allva toltottél, és hasznald ezt az
informaciot arra, hogy meghatarozd, mikor kell
abbahagynod az adott aktivitast, hogy pihenj kicsit.
Ezt a megkozelitést alkalmazva képes leszel
fokozatosan felépiteni a fizikai aktivitasod ugy, hogy
apranként noveled a séta tavolsagat, vagy az
aktivitassal toltott id6t.

Némi fajdalom elkertilhetetlen a fizikai aktivitas
vagy torna sordn, igy erre szamithatsz, féleg akkor,
amikor emelni prébalod a szintet. Az elviselhetd
szint(i fajdalom vagy kellemetlenség, teljesen
rendben van ilyenkor. Ha j6l érzed magad mozgas
koézben, csabité lehet az, hogy tobbet csinalj, mint
amennyit meghataroztal magadnak. Mégis inkdbb
kertld el a tulzott terhelést, mert konnyen a ttlzott
aktivitas ciklusban taldlhatod magad.

Az iitemezett aktivitas el6nyei:

 Folytathatod azokat az aktivitdsokat, amiket
szeretsz, nem Kkell lemondanod roéluk.

« Elvégezheted a fontos, mindennapi tevékenységeidet

e Teuralod a mozgas alatt érzett tiineteidet és nem
azok uralnak téged.

¢ Elkeriilhet6ek a nagymértéki fajdalom belobbanasok.

» Hosszutavon nd a teljesit6képességed.

e Fokozatosan novekszik az altalanos fizikai
aktivitasi szinted, igy javul az er6- és
alloképességed.

e Csokken a fajdalom, a fesziilés és a kimertiltség.
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Testsulycsokkentés

A tulsuly szamos egészségligyi kockazattal jar,
példaul hozzajarulhat a kardiovaszkularis
betegségek és a cukorbetegség kialakuldsahoz, de a
térdedben érzett fajjdalomhoz is, valamint a
mindennapi aktivitasaidat is gatolhatja. A
testsulycsokkentés tehat ajanlott a térd artrézissal
él6 emberek szamara.

Hogyan segitheti a
testsulycsokkenés a térd
artrozist?

A tulsuly plusz terhelést jelent a labiziileteid
szamara, és ez a térdiziiletre kifejezetten igaz.
Minden egyes testsulykilogramm plusz 4
kilogrammos terhelés novekedést jelent a
térdiziilet szamara a napi aktivitasok soran. Akar
néhany kilogrammos testsulycsokkenés is
lényegesen csokkenti az {ziileteidre harul6
terhelést. A tulsuly fokozott gyulladashoz is
vezethet a szervezetedben, ami a térd artrézist
negativan befolyasolja. A sulyvesztés
észrevehetden csokkenti a fajdalmat és a
kotottséget a térd artrdzissal é16knél és javitja a
funkcidkat. Egy egészségesebb testsuly fenntartasa
késleltetheti, vagy megakadalyozhatja a
gyogyszerek vagy a miitét szlikségességét is.

Mennyi sulycs6kkenés hozza a legjobb
eredményt?

A legtobb ember mar a testsuly 5-10%-os
csokkenésekor érzékel javulast (pl. csokken a
fajdalom). Ez azt jelenti, hogy ha te 90kg vagy, 5-9kg

fogyas utan mar érezned kell a faijdalom csokkenését.

Minél nagyobb mértéki a fogyas, annal jobb javulast
tudsz elérni a fajdalom és a funkci6 terén. A
fajdalomcsokkenés és a funkcidjavulas még nagyobb,
ha az étkezési szokdsok megvaltoztatasa mellett
MOZOogszZ is.
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Suly gyarapodas

Suly megtartas

Mit kell tennem?

A testsulycsokkentéshez az étkezési és italfogyasztasi
szokasaidon kell elsfsorban valtoztatnod, valamint a
mozgast rendszeressé kell tenned.

Bar egyszeriinek hangzik, mind tudjuk, hogy a
fogyas, majd az elért suly megtartasa, sokszor
nagyon nehéz.

Néhany tipp, ami segithet:
« Realis célokat tlizz ki és legyél tiirelmes.

e Ne okold magad és ne add fel, ha nem jon 6ssze

az els6 prébalkozas. Kezdd el Gjra és koncentralj a célodra.
o Kérj segitséget a barataidtdl és a

csaladtagjaidtdl, hogy motivalt maradj. Még

jobb, ha talalsz valakit, aki szintén fogyni

szeretne, igy tdimogathatjatok egymast.

 Jegyezd fel, hogy mikor és mit eszel.

e Keress ra, milyen egészségesebb ételek kozil tudnal valasztani.
» Lassan egyél és izlelj meg minden falatot.

e Gyakran igyal vizet.

¢ Aludj eleget. Tudomdanyosan bizonyitott,
hogy a nem elegend¢ alvas, hizashoz vezet
és a térdedben érzett fajdalmad mértékét is
negativan befolyasolja.

* Tedd be a napi teend6id kozé a
tornazast vagy barmilyen mas fizikai
aktivitast.

Kulcspontok

» Ha tulsulyos vagy, a fogyas segit
csokkenteni a térdfajdalmat és a mozgas
koézben érzett korlatozottsagot.

¢ 5-10%-os testsulycsokkenés legyen a cél.

¢ Kombindld az étkezésben eszkozolt
valtoztatasokat a mozgassal.

e Mar elére gondolkodj azon, hogy milyen étkezési
szokasokon kell valtoztatnod ahhoz, hogy az elért
sulyt hosszatavon meg tudd tartani.

FELHASZNALT
ENERGIA

®
O %

Sulycsokkenés
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A fogyast akadalyozoé
tényezok lekiizdése

A fogyas nehéz és kihivasokkal teli lehet.
Akadalyozo6 tényezdnek szamit minden, ami
meggatolja a fogyast. llyen lehet példaul:

e Az id6hiany

¢ Ha eszel annak ellenére, hogy nem vagy éhes

e Ha kevés informéaciéd van az egészséges
taplalkozasrol

¢ A szabadnapok/linnepnapok

o Az életmoddbeli szokasaid

Néhany akadalyra el6re szamithatsz és
felkésziilhetsz rajuk, elére megtervezett
stratégiakkal. De lehet olyan is, ami menet kézben
deriil ki, amikor valami Gjat probalsz és nem
sikeriil elérned azt. De id6vel és elhatarozassal,
egyre jobb leszel az akadalyok lekiizdésében.

Minden egyes probléma kapcsan, egyszerre tobb
megoldasi lehetdségre is gondolhatsz. Probald ki az

egyiket, és ha nem miikodik, prébald meg a masikat.

Néha a megoldas id6be telik, mig m(ikodik. Legyél
kreativ és ne félj olyan otleteket is kiprébalni, amik
elsdre esetleg bolondsagnak tlinnek.

Id6hiany

Sokszor a nap 24 6réaja is kevés. Az id6 egy olyan
akadaly, amivel mindannyiunknak meg kell
kiizdeni, igyhogy ezzel nem vagy egyediil. Gondolj
egy zsufolt napra, amikor csak utkozben tudsz
bekapni valamit, vagy amikor prébalsz id6t
szakitani a héten arra, hogy megtervezd a vasarlast
és hogy mit is eszel majd. Ha az ember nagyon
elfoglalt, az is nehézséget tud okozni, hogy a napi
10-20 perc torna vagy mozgas beleférjen.

Segithet, ha a hétvégéket hasznalod arra, hogy
megtervezd a kovetkezd heti, egészséges meniidet
és a hozzavaldk bevasarlasat is. Munkanapokon
vigyél otthonrdl, eldre elkészitett ebédet magaddal,
igy csokkentve annak az esélyét, hogy a
gyorsétterembdl veszel valamit. Ha reggel bonyolult
lenne 0sszekésziteni az aznapi ételeidet, tedd meg ezt
el6z06 este.

Mindenkinek mas az életritmusa és a beosztasa,
ugyhogy gondold végig most, hogy neked milyen és
mik segitettek korabban a silyvesztésben.

Eszel annak ellenére, hogy nem vagy éhes

Nagyon sokszor el6fordul, hogy akkor is esziink,
amikor nem vagyunk éhesek. Ennek szamos oka
lehet. Van, hogy ezért esziink, mert unatkozunk,
vagy maganyosnak érezziik magunkat. De van
amikor azért, hogy eltereljiik a figyelmiinket a
fajdalomrol. Az ételt sokszor sajat magunk
megjutalmazasara is hasznaljuk. Egy masik nagy
befolyassal biré tényezo a stressz, ami
akadalyozhatja a fogyast, valamint fokozhatja az
artrézis okozta fajdalmat is. Mindannyian masképp
reagalunk a stresszre, igy el6fordulhat, hogy ezért
nem mozgunk. Sok ember a stressz miatt eszik és
valaszt olyan ételeket, amik nem feltétlentil
egészségesek (példaul egy egész tabla csokoladé).
De vannak olyanok is, akik pont, hogy kevesebbet
esznek vagy egyaltalan nem esznek a stressz miatt.
Ha te azok kozé tartozol, akik az ételt a nehézségek
lektizdésére hasznaljak, érdemes lehet mas opciot
kiprobalnod az eves helyett. [lyen lehet a
zenehallgatas, a baratokkal val6 6sszejovetel, vagy
akar egy rovidebb séta a haz kordl.

Ha csokken a rad nehezedo stressz, az noveli a
kontroll érzést, igy id6t tudsz szakitani olyan
dolgokra, amik jot tesznek Neked, ilyen példaul a
mozgas.

Ha kialakitod a napi rutinodat és tudatos leszel ezt
illeten, az segithet csokkenteni a stresszt.

Mas stratégiak is 1éteznek, példaul a relaxacio
gyakorlasa, a mindfulness, vagy a stresszes
szituacidk alatt megjelen gondolataid
megvaltoztatasa. Ezek egyarant segitségedre
lehetnek. Kérj ajanlast vagy beutal6t ilyen
terdpidkra, kurzusokra a haziorvosodtol, vagy
keress ezzel foglakoz6 1étesitményeket,
szakembereket a lakékoérnyezetedben.

Eletmod - étkezési szokasok

Nagyon sok embernél 6sszekapcsolodtak bizonyos
étkezési és italfogyasztasi szokasok a kiiléonb6z6
életeseseményekkel, melyek aztan egészségtelen
szokasokka alakultak. llyenkor 6nmagéban az
esemény képes éhségérzetet el6idézni. Példaul, ha
rendszeresen eszel TV nézés vagy olvasas kozben,
akkor minden egyes alkalommal, ha leililsz megnézni
egy misort, vagy olvasni, névekszik az esélye annak,
hogy enni is fogsz.

Ahhoz, hogy megtord ezeket az étkezési szokasokat,
vedd fontoldra az alabbi stratégiakat, hogy kiilon tudd
valasztani ezeket az eseményeket és csak akkor egyél, ha
val6ban éhes vagy. Evés kézben ne csindlj semmi mast.
Ha kezdetben kényelmetleniil érzed magad, az jo jel
lehet arra, hogy nalad is kialakult egy tarsitott
szokas, ugyhogy folytasd a gyakorlast.

Amikor nem figyelsz oda az étkezésre,
megfeledkezhetsz arrél, hogy mennyit is ettél
valo6jaban. Tervezd meg el6re, mikor fogsz enni.
Prébald ezt az életstilusodba is beilleszteni, és
mindig a megadott id6ben egyél.
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Példaul: minden reggel 7:15, reggeli az asztalnal
(olvasas vagy TV nézés NELKUL), 12:45 ebéd, a
munkahelyen a konyhaban, NEM az iréasztalnal.

Vezess étkezésnaplot, hogy lasd mikor mit ettél.
Etkezés utan azonnal jegyezd fel, hogy mibél mennyit
fogyasztottal. Az étkezésnapldd nem lesz pontos, ha
elfelejted beirni a nassolasokat a nap folyaman.
Gyakran megfeledkeziink arrdl, hogy ezek a kis
étkezések 6sszeadddnak.

Tudas

A tudas hatalom, de gyakran nehéz egészséges
dontéseket hozni, ha soha nem tanultal az
egészséges taplalkozasrdl, vagy hogy mennyit és
mit j6 enni. Vegyél le valamilyen élelmiszert a
polcrol és nézd meg a cimkén feltlintetett
informdciokat. Talalsz 6sszetevéket, napi irdny
mennyiséget stb. Ez rengeteg informacié lehet
egyszerre, ezért sokszor inkabb olyan
élelmiszerekhez nyulunk, amiket mar jol
ismeriink.

Egy j6 stratégia lehet azonban, ha tudatosabb
vasarléva valsz és utdnajarsz annak, hogyan tudnal

egészségesebb élelmiszervasarlasi dontéseket hozni.

Szabadnapok/Unnepnapok

A szabadnapok és az linnepek azért vannak,
hogy élvezd 6ket. De egyben lehetdség is arra,
hogy elcsabuljunk a kedvenc ételeink lattan és
tulzasokba essiink. Az étkezés szocialis
vonatkozasai és a rengeteg ember, aki ilyenkor
koriilvesz minket, na meg a sok étel, amibdl
valaszhatunk, tulevéshez vezethet.

A kulcs az, ha el6re megtervezd, hogyan fogsz
viselkedi az egyes szituaciokban. Példaul, vihetsz
magaddal sajat készitésii ételt és azt eheted, vagy
elhatarozod, hogy kevesebbet eszel mas ételekbdl.

T cis 1
[ “lﬂ“m‘ Fa blespoon (
Q N‘I\%‘s;l:sc:a iner appr
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A fE,l] dalmad megértése és Sokaig elfogadott nézet volt, hogy a

menedzselése fajdalom csak egy tizenet a test fel6l, ami
egyenesen az agyhoz jut. Mara azonban
A mindennapos fajdalom taldn az artrozis szamtalan kutatas bebizonyitotta, hogy a
legnehezebb része. A fajdalom azonban sokkal fajdalom sokkal 6sszetettebb és hogy az
Osszetettebb, mint azt legtobben gondoljuk. A agy képes megvaltoztatni a beérkez6
térdedbdl jov6 informacié az agyban kertil veszély lizenetek értelmezését s igy a
feldolgozasra. Ezeket a nociceptiv (veszély) fajdalmat is. Példaul, ha stresszesnek
lizeneteket szamtalan mas tizenet befolyasolja a érezziik magunkat, tudjuk, hogy ez gyakran
kozponti idegrendszerben, miel6tt a fajdalom a vérnyomasunkat vagy a bélmozgasunkat
élménye kialakulna benned. Ha elhiz6dd, kronikus is befolyasolja. De ma mar azt is tudjuk,
fajdalommal élsz, tudd, hogy nem vagy egyediil. Ez hogy a fajdalom érzésiinket is befolyasolja.
egy nagyon 0sszetett és gyakori probléma, ami Igy a fajdalom érzés sokkal rosszabb lehet,
minden 5. magyar embert érint. ha szorongunk vagy stresszesek vagyunk.
Két fontos tényez6 az, ami befolyasolja a fajjdalom Sok ember érzi azt is, hogy a gondolataik és
élményedet: az érzéseik nagy befolyassal vannak a
fajdalmukra.

1. Az elsé tényez6, az agyhoz beérkezd tizenetek
mennyiségéhez és tipusahoz kapcsolédik. Az
agyhoz vetetd palyak leginkabb az autépalyakhoz

hasonlitanak, amik csak egy megadott szamu De jo hir, hogy szamtalan dolgot tudsz tenni annak
forgalmat képesek fogadni. Ezek az utak elényben  érdekeben, hogy menedzseld a fajdalmadat. Ajanlott
részesitenek bizonyos iizeneteket. A “normalis” kiprébalnod tobbféle dolgot is, hogy tudj valasztani a
ingerek’ ﬁgymlnt a mozgés’ az érintés vagy a kiilonbo6z6 Stratéglék és eszkozok kOZUl, amikor
meleg, els6bbséget élveznek a nociceptiv sziikséged van ra. Ez pagyban hozzasegit ahhoz, hogy
(veszély) ingerekkel szemben. Minél tébb a kontrollalni tudd a fajdalmadat.

térded feldl érkezd “normalis” inger, annal

kevesebb veszély inger jut el az agyadhoz, s igy a A kovetkez6 oldalakon olyan 6tleteket talalsz, amik
tudatodhoz. Ezért van az, hogy sokkal erésebb segitenek keézben tartani a fajdalmadat, az azt
fajdalmat érzel akkor, amikor nem sok minden befolyasolé gondolataid, érzéseid és tevékenységeid
torténik a térdeddel, s ezért szilinik a fajjdalom segitségeével.

mar par perc séta utan.

De ezért van az is, hogy néha a térded
megdorzsolése csokkenti a kellemetlen
érzéseket, és ez a f6 oka annak is, hogy a

melegités miért csillapitja a fajdalmat. . -
2. A masodik tényez6 ahhoz kapcsolddik, hogy az p ain T R AI N E R \/
agyad hogyan erdsiti fel a fajjdalom érzésedet.
Képzelj el egy tekerds szabalyozo6t az agyadban. A painTRAINER egy interaktiv, ingyenes,
Az olyanok, mint a hangulatod, a stressz szinted, ANGOLNYELVU, online program, amely
vagy akar a gondolataid, képesek feltekerni vagy segitségevel hatekony stratégiakat sajatithatsz el
letekerni a beérkezd veszély lizenetek szintjét. a fajdalmad menedzselésére. Osszesen 8

modulbdl all, melyek 30-45 percesek.
Segitségével kiilonb6z6 megkiizdési
stratégiakat és készségeket fejleszthetsz ki és
megtanulhatod hogyan hasznald mindezeket a

Példaul, ismert tény, hogy a stressz, a szorongas,
a depresszio, a faradtsag és a negativ gondolatok
mind képesek feltekerni a fajdalom szintet.

Igy a relaxaciés technikdk, és a depressziéval,

: € mindennapjaidban.
valamint a negativ gondaltokkal val6 megkiizdés,
val6ban segiteni tud a fajdalom szint A painTRAINER programot a Melbourne-i
csokkentésében. A figyelemelterelést célzo Egyetem Egészség- és  Sporttudomanyi
technikak és a gondolatok atiranyitasa, Kozpont kutatoi fejlesztették Ki.
ugyancsak képesek a fajdalom szintet letekerni.
Ahhoz azonban, hogy ezek a technikak jol www.painTRAINER.org

miikodjenek, id6 és gyakorlas sziikséges.
Azonban mindezt egyedil nehéz lehet
elsajatitani. De mar annak is j6tékony hatasa
lehet, ha megprdbalod elterelni a figyelmedet,
példaul kellemes dolgokra gondolsz vagy
relaxalni prébalsz, amikor a fajdalom
felerésodik.
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Progressziv izomrelaxacio

A relaxacid, az egyik legfontosabb képesség a fajdalom
kontrollalasara és csokkentésére, de mas artrozissal
0sszefligg6 tiinetek csokkentésére is, mint példaul
stressz, kimertiltség és alvassal kapcsolatos
problémak.

A relaxacié egy olyan képesség, ami tanulhatd,
csakigy, mint a vezetés vagy a gépelés.

A progressziv izomrelaxacié megtanit arra, hogy
figyeld a testedben levd feszesség és ellazultsag
érzését. Mindez a kiilonb6z6 izomcsoportok
megfeszitésével torténik. Ahogy megfeszited az
izmaidat, konnyebben megérzed 6ket és igy
egyszer(bb ellazitanod is azokat. Ezaltal
megtanulhatod, hogyan tartsd a testedben levé
feszességet egy alacsony szinten. Kevesebb feszesség
altaldban kevesebb fajdalmat is jelent.

igy kezdj neki

El6szor is keress egy kényelmes helyet, ahova
leiilhetsz vagy lefekiidhetsz. Legyen annyira nyugodt
a kérnyezeted, amennyire csak lehet. Kapcsold le a
lampakat, kapcsold ki a telefonod, tegyél fel lagy
zenét, hogy kizarj minden zavaro6 hangot. Ha ugy
érzed be is csukhatod a szemedet.

Lazitsd el a testedet. Lélegezz lassan,
egyenletesen. [d6zz el egy kicsit és koncentralj a
laza, egyenletes légzésre.

A labfejekkel kezd, feszitsd hatra a labujjaidat a jobb
labfejeden, lassan feszitsd vissza a bokadat és érezd,
ahogy megfesziilnek az izmaid. Tartsd ezt a poziciét
par masodpercig, majd lazits.

Most csindld ugyan ezt a bal 1abfejeddel is, lassan
feszitsd vissza a bokadat és érezd, ahogy
megfesziilnek az izmaid. Tartsd ezt a poziciot par
masodpercig, majd lazits.

Haladj felfelé a vadlid iranyaba. Lassan karmold be a
labujjaidat a jobb labadon, majd feszitsd le a
labfejedet, hogy a vadlid dolgozzon. Tartsd ezt a
poziciét par masodpercig, majd lazits. Most ismételd
a bal oldalon is.

Igy haladj tovabb az 6sszes izomcsoportodon, eldszor
feszitsd meg az izmaidat, tartsd meg ezt par
masodpercig, érezd meg a fesziilést, majd lazits el.

Jobb labfej - hdtra feszit a ldbfej, elenged
Bal Idabfej - hdtra feszit a ldbfej, elenged

Jobb vadli - ldbujj karmolds, labfej
lefeszités, lazitds

Bal vadli - labujj karmolds, ldbfej
lefeszités, lazitds

Jobb comb - megfeszit, lazit
Bal comb - megfeszit, lazit
Farizom - dsszeszorit, lazit
Has - behtiz, lazit

Mellkas - mély belégzés, az egész mellkas
megtelitddik levegdvel, kilégzés

Hadt - a lapockdkat hiizd

egymdsfelé, lazitas

Mellkas - mély belégzés, az egész

mellkas megtelitddik levegdvel,

kilégzés

Hadt - a lapockdkat hiizd

egymdsfelé, lazitds

Vdllak - vdllak fiilek felé huizdsa, lazitds
Nyak - a fej hdtra feszitése, mintha a plafonra
néznél, lazitds

Homlok - a személdékok felhiizdsa
amig csak lehet, lazitds

Szemek - szorosan becsuk a szem, lazitds

Allkapocs - nagyra kitdt a szdj, lazitds

TIPPEK

Sose szoritsd az izmaidat annyira,
hogy begorcsoéljenek.

Ne szorits-lazits olyan teriileteket, ahol
intenziv fajdalmat érzel. Préobalj masfajta
relaxacios technikat azon a teriileten,
vagy hagyd Ki.

Ez a relaxacios technika barhol
elvégezhetd, akar iil6, akar fekvo
poziciéban.
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Minirelaxacio

A progressziv relaxaci6 egy remek mddja annak, hogy

mély relaxalt dllapotba kertil;j.

A minirelaxacié hasonl6 a progressziv relaxaciéhoz,

de sokkal gyorsabb és egyszertibb. A fajdalmad
menedzselése érdekében, célszerli mind a kett6t
gyakorolnod, igy b6vitve az eszkoztaradat.

A minirelaxaci6 elvégezhetd barhol, barmikor, 30
masodperc alatt, de akar még kevesebb id6 is
elegendd lehet hozza. Féleg akkor nagyon elényds
ez a technika, amikor kifejezetten fesziiltnek érzed
magad, vagy feler6sodott a fajdalmad. Ily médon a
feszlltséget felvalthatja a nyugodt ellazultsag
érzése.

Helyek, ahol kiprébalhatod a mini relaxaciot:
¢ Tomegkozlekedésen iilve

¢ Autéban iilve

¢ A munkahelyi iréasztalodnal

¢ F6zés kozben

o Telefonalas kozben

e Evésvagy ivas kozben

e Miel6tt elaludnal

e Szamitogépezés kdzben

e Sorban allas kozben.

Kezd napi 5 perc minigyakorlassal, majd fokozatosan
emeld fel 8-ra.

Kezd a minirelaxdciot azzal, hogy megdllsz, és
magadra figyelsz.

Engedd el a lehetd legtébb
fesziiltséget, ami a testedben van.

Iranyitsd a figyelmedet a hasadra és a
légzbizmaidra. Lazitsd el 6ket és mélyen
lélegezz be. Ahogy lassan kilélegzel,
magadban mond ki az “ELLAZUL” szot.

Tedd a kezeidet egy kényelmes helyzetbe.
Legyen a tested annyira laza, amennyire
csak tud. Vegyél egy lassu, mély levegdt (3-5
mdsodperc), dllj meg, tartsd bent ha jél esik
(3-5 mdsodperc), majd lélegezz ki (3-5
mdsodperc). Ezzel azt lizened a testednek,
hogy csendesedjen el.

Most engedd a testednek, hogy a sajdat
ritmusdban lélegezzen, és koncentrdlj az
izmaid ellazitdsdra.

Gondolj arra az “ellazulé” hullamra, ami végig
halad a homlokodtdl, az dllkapcsodon dt, a
nyakadig, majd a vdllaidon keresztiil a
kezeidhez, karjaidhoz fut, a térzsedtdl pedig a
labaidig, labfejekig.

Engedd, hogy a nehézség érzése lefelé haladjon a
testeden dt a vallaidon, a karjaidon, a
tenyereiden, le egészen a hasadig, a ldbaidig,
ldbfejekig.

30 mdsodperc utdn, folytasd, amit
abbahagytdl - fiiggetleniil attdl, hogy
mennyire sikertilt ellazitanod.
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Vizualizacié
A vizualizacié egy olyan technika, melyben a

képzeleteddel egy kellemes helyet, helyzetet
teremtesz meg, kissé hasonlit az abrandozasra.

Ezen a relaxacids technikan keresztiil olyan
helyre iranyithatod a figyelmed - valds vagy
képzelt hely - ami biztonsagos, nyugodt és
fajdalommentes.

Kutatasok bizonyitjak, hogy a vizualizaci6 egy
nagyon hatékony technika a stressz és a fajdalom
csokkentésére.

A vizualizalas kétféleképp tud segiteni. Eltereli a
figyelmedet a kellemetlen gondolatokroél vagy
érzésekrdl. Amikor valami kellemesre iranyitod a
figyelmedet, nem tudsz annyit gondolni a
kellemetlen érzésekre. Ez segithet ellazulni. A
vizualizaciot hasznalhatod az izomrelaxaci6val
egyltt is, hogy felerdsitse az ellazulas érzését, de
egyediili technikaként is hasznalhatod.

Gyakori vizualizaciés képek, helyszinek, amiket
masok hasznalnak példaul, séta a tengerparton vagy
séta a kertben. A gyakorlashoz kitaldlhatod a sajat
torténetedet, vagy zenét is hallgathatsz kézben. Ha
egyedl, sajat magadnak csindlod, prébalj minél
részletgazdagabb lenni - gondolj arra, mi az amit
latsz, érzel, izlelsz, szagolsz és hallasz.

Talalj egy kényelmes poziciét. Ez lehet egy székben
iilve vagy az dgyadban, de akar kint a
természetben, ahol csend van és nyugalom.

Talald meg a sajat nyugalmadat, egy biztonsagos helyet
a képzeletedben és épits fel egy képet az elmédben.

Példa forgatékonyv

Csukd be a szemed és képzeld el, hogy egy
tengerparton vagy. Egy kicsi, eldugott 6bolben.
Van egy sajdt helyed. Gyényortj, tiszta kék az ég,
tokéletes a sétdra. Egy felhd sincs az égen.

A hullamok lassan kozelednek és a vizfelszin
megcsillan a napfényben. A levegd friss és sos.
Lélegezd be a friss levegét. Ahogy beszivod a
levegdt, képzeld el, hogy megtélt energidval.
Ahogy kilélegzel, érezd, ahogy a fdjdalom és a
szorongds eltdvozik a levegdvel egytitt és elszdll
a viz felé.

Hallod a sirdlyok hangjdt, ahogy elszdllnak a fejed
felett. Nézd, ahogy zuhannak és mertilnek,
elképeszté mozdulatokkal. Ahogy nézed dket,
érezd az 6romiiket és az izgalmukat, ahogy
jatszanak a szélaramlatokban.

A ldbad alatt a puha homok kellemes és
meleg. Karmold be a ldbujjaidat és érezd a
homokszemek roppandsdt. A homokbdl dradé
meleg feldaramlik a Idbadon keresztiil,
dtmelegiti, ellazitja, lenyugtatja az egész
testedet.

Tovdbb haladsz, lassan sétadlsz a parton.
Eszreveszed, ahogy eqy kis rdk halad elétted,
apro pici nyomokat hagyva a homokban. Kagylok
csillognak mellette. A fdk a part szélén
ringatoznak a szell6ben. Minden olyan
nyugodt és zavartalan...
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Mindfulness (Tudatos jelenlét)

A mindfulness a jelen pillanatban maradasra
késztet. Az elmédet oly mddon edzi, hogy az
éberségedet és a figyelmedet a gondolataidra és
az érzékeléseidre tereli anélkiil, hogy itélkeznél
réluk. A mindfulness azt jelenti, hogy tudataban
vagy a jelen pillanatnak.

A rendszeres mindfulness gyakorldsa hangulat
javité hatasu, csokkenti a stresszt és a fajdalmat,
valamint pozitivan hat a mentalis egészségre.

A légzésed tudatositasa egy j6 mddja annak,
hogy elkezd gyakorolni a mindfulnesst. A
legtobben természetesnek vessziik a légzésiinket.
Sosem gondolunk ra. De ha a figyelmiinket a
légzésiinkre forditjuk, az elménket a jelen
pillanatban tudjuk tartani. A mindfulness egy
olyan technika, ami a fajdalom menedzselésében
segitségedre lehet. Barhol, barmikor csinalhatod.
Nagyon hasznos lehet elalvas el6tt, vagy amig a
fajdalomcsillapité gyogyszer hatasara varsz.

Tudatos légzés

Helyezkedj el egy kényelmes helyzetben.
Lazitsd el a tested, féleg a vallaidat, a
mellkasodat és a hasadat.

Ha jdl esik, becsukhatod a szemed. Ez segithet
abban, hogy még jobban ellazulj és kizard a zavaro
tényezoket.

Csendesitsd el az elméd. Tedd félre a
gondolataidat, az aggodalmakat, a
szorongast.

Figyeld, ahogy belélegzel, és ahogy kilélegzel.
Szamolhatod is a légvételeidet, ha ez segit. Ha a
gondolataid megzavarnak, ne foglalkozz veliik, csak
figyeld 6ket, ahogy tovabbhaladnak. Ne itélkezz a
gondolataidroél. Csak figyeld 6ket, mintha felh&ket
kémlelnél az égen.

Térj vissza 1égzésedhez, belégzés-kilégzés.

Azt fogod érezni, hogy az izmaid ellazulnak, az
elméd pedig elcsendesedik.

Ezt a technikat sokan hasznaljak kezdé
gyakorlatként, a mindfulness meditacié
elsajatitasara.

Ha gyakorolni szeretnéd a mindfulness meditaciot,

csatlakozz egy csoporthoz, vagy hallgass ilyen
videdt, CD-t, de konyvet is olvashatsz réla.

Egy masik ilyen technika, ami bevezet a
mindfulness meditaciéba, a testletapogatas
(body scan). Ennek segitségével tudatosithatod
a testedet a jelen pillanatban.

Egyszertii testletapogatas

Helyezkedj el egy kényelmes helyzetben.
Csukd be a szemed, és lazitsd el a tested.

Lélegezz be lassan, ldgyan. Ne kapkodj,
koncentrdlj arra, hogy egyenletesen lélegezz.

Figyeld meg a testi érzéseidet. A tested sulyadt,
ahogy iilsz vagy fekszel. Lélegezz
folyamatosan, egyenletesen be és ki.

Most koncentrdlj a ldbfejeidre. Figyeld meg,
mit érzel, érzékelsz. Fesziiltség, melegség,
hideg érzés, fdjdalom, kényelmetlenség. Csak
figyeld meg az érzést, ne itéld meg, Ezek az
érzések nem jok vagy rosszak, csak szimpldn
ott vannak, a jelen pillanatban. Folytasd az
egyenletes légzést ki és be.

Haladj a ldbszdrad felé. Koncentrdlj a
ldbszdraidra. Vedd észre az érzéseket a ldbaidban.
Ezek az érzések nem jok vagy rosszak, csak
szimpldn ott vannak, a jelen pillanatban. Folytasd
az egyenletes légzést ki és be.

Ha a képzeleted barmikor elkalandozna, nem
gond, csak finoman tereld vissza a figyelmedet a
légzésedre. Belégzés, kilégzés. Majd folytasd a test
letapogatdsdt.

Folytasd a tested vizsgdlatdt, megfigyelve
minden testrészedet minden érzést vagy
érzetet, amivel talalkozol ahogy haladsz
tovdbb. Egyik érzés sem jo vagy rossz, csak
ottvan.

Folytasd az egyenletes légzést ki és be.

Miutdn elértél a fejedhez és az arcodhoz, lassan
vizsgdld meg az érzéseket és érzeteket, amik
most az egész testedet dtjdrjdk.

Figyelj a légzésedre, ahogy a levegd
kidramlik és bedramlik. Végiil nyisd ki a
szemed.

Rendszeresen gyakorold a Tudatos jelenlétet. Amikor
elaludni prébalsz, egy zsufolt, stresszes nap utan, az
iréasztalodnal egy megbeszélés elétt, vagy amikor
épp sétalsz. Figyeld meg hogyan érzed magad, de a
kortlotted levé dolgokat is. Hasznald minden
érzékszervedet, legyél jelen és figyelj a jelen
pillanatra.
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Alvas

A térdfijdalmad felborithatja az alvasi
szokasaidat. A fajdalom, az izomfeszesség, a
szorongas és mas tényez6k megnehezithetik az
elalvast, az atalvast, de az alvas minGségét is
érinthetik. Az elégtelen alvas fokozhatja a
fajdalmadat, az izomfeszességet, a stresszt, a
szorongast és masnap kimeriiltnek érezheted
magad.

A jo hir viszont, hogy szamos dolgot tehetsz azért,
hogy a jo alvast biztositsd a szamodra!

El6szor is nézd meg, milyen koriillmények kozott
alszol. A halészobanak sotétnek, csendesnek és
kényelmesnek kell lennie. Se til melegnek, se tul
hidegnek.

Ne aggodj tal sokat a gyors elalvason, mert az
szorongashoz és stresszhez vezethet. A szorongas
és a stressz viszont negativan befolyasolhatja az
elalvasi képességedet.

Ha nem tudsz elaludni, ne forgol6dj almatlanul,
inkabb kellj fel. Igyal valami meleget (pl. tej, de
semmiképp sem koffein tartalmu italt),
nyujtéztasd meg magad, végezz
légzbgyakorlatokat, prébald ki valamelyik
izomrelaxacids technikat, vagy a vizualizaciot.

AKkkor fekiidj vissza, ha mar jobban érzed magad a

boérodben.

Epits fel egy alvasi szokasrendszert, hogy a
testedben ki tudjon alakulni egy erds alvas-
ébrenlét kor. Ezt ugy tudod elérni, ha minden
nap ugyanakkor fekszel le és kelsz fel, még
hétvégén is.

Alkalmazd valamelyik relaxaciés technikat, mieltt
lefekiidnél. Ezek abban segitenek, hogy lazultabb
legyél, de a fdjdalmadat is jobban tudod majd
kontrollalni. gy ha lefekszel, jobban fogsz tudni
aludni.

Lefekvés el6tt irj le minden gondolatot, aggodalmat,

ami foglalkoztat, és esetleg befolyasolna az

alvasodat. Ne vidd 6ket magaddal az agyba. Miutan

leirtad, tedd félre. Majd holnap foglalkozol veliik.
Legyél aktiv egész nap. A rendszeres

testmozgas és fizikai aktivitas segit az
elalvasban és az atalvasban is.

Ne nézd az orat. Ha allanddan az id6t nézed, az
még fesziiltebbé tesz és szorongashoz vezethet,
ami csak megneheziti az elalvast. Vidd ki az 6rat a
szobadbdl, vagy takard le valamivel.

Keriild a telefon, a laptop, a TV és egyéb
elektronikai eszkdzok hasznalatat az agyban.

El6re késziilj fel az alvasra. Kertild a koffeint és az
alkoholt mar jé par 6raval a lefekvés el6tt, de
intenziv edzést se végezz az este folyaman. Lefekvés
elott keriild az olyan miisorokat vagy filmeket, amik
felzaklatnanak vagy felélénkitenének.

A napkozbeni alvas sem ajanlott. Ezek a rovid délel6tti,
délutani alvasok megakadalyozhatjak, hogy éjjel

jol aludj. Csak akkor pihenj le napkézben, ha nagyon
szlikséged van r3, és akkor sem tovabb, mint 20 perc.

Probalj meg nem aggddni az alvasodon. Az
alvasproblémakkal kiizd6k koziil sokan
aggodnak azon, hogy az alvasuk rosszabb, mint
amilyen val6jaban. De a gondterheltség csak
nehezebbé teszi az alvast. Tudatositsd
magadban, hogy a pihenés mindenképpen jét
tesz, még akkor is, ha nem alszol.
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Sikertorténetek

John torténete:

Ez az én torténetem. A munkambdl kifolyélag mind a térdeim, mind
pedig a hatam kifejezetten igénybe volt véve. Mindenféle gyogyszert
kiprobaltam, rengeteg kezelésre jartam, de semmi valtozas nem
tortént. 64 éves koromra, egy reszket6 emberré valtam. Azt
mondtak, hogy a jobb térdemet meg kell operalni, de én ezt nem
akartam, mert attol féltem, hogy a miitét nem fog sikeriilni. Helyette
még tobb gybégyszert szedtem be, hogy valamelyest enyhtiljon a
fajdalom. Sétabotot és elektromos rollert kellett hasznalnom ahhoz,
hogy be tudjak jarni a munkahelyemre és az iskolai feliigyel6
munkamat el tudjam végezni. Nem tudtam se felfelé, se lefelé
1épcsbzni és par percnél tovabb nem tudtam egyhelyben allni sem. A
hazimunkakat sem tudtam elvégezni. Depresszios lettem és alvasi
nehézségeim voltak. Es ez mar a feleségemre is hatassal volt.

2010 oktoberében becsatlakoztam egy kutatasba. Beletelt néhany alkalomba, hogy eredményes
legyen, de a fizioterapeutam gondoskodd volt és hatarozott, igy muszaj volt elvégeznem a rendszeres
otthoni tornagyakorlatokat. A térdemben elkezdtek javulni a mozgasok. Az altalanos kozérzetem,
mind mentalisan, mind fizikalisan javulni kezdtek. 2011 masodik felében mar nem kellett sem
fajdalomcsillapitokat, sem altatokat szednem. Ma mar képes vagyok 1épcs6zni, mindenféle nehézség
nélkiil. Hosszabb ideig tudok allni és a munkamat is képes vagyok ellatni, ahol egy percre sem tilhetek
le. Minden nap biciklizem, amit az elmult 5 évben képtelen voltam csinalni. Minden reggel vagy este
sétalok, és a térdem sem all be tlés utan. Egyre tobb tornagyakorlatot kezdtem csinalni, és ezeket
azota is minden nap végrehajtom és fogom is, amig élek.

A miitétre sincs sziikségem, mert a fizioterapeuta altal adott gyakorlatokkal visszanyertem a
térdem normal funkcioit. Az egész életemet és egészségemet jobba tette. Egy helyi csoporthoz is
csatlakoztam. Amikor mas térdfajdalommal é16 emberekkel beszélek, mindig azt hallom téliik “ez
nekem biztos nem fog segiteni”. De a vdlaszom mindig ugyan az: “de fog, csak meg kell
valtoztatnod a hozzaallasodat, és a gondolkodasoddal egyiitt a mozgasnak is valtoznia kell.”

Bria torténete:

Tobb mint 35 éve élek artrozissal, ami foként a térdeimet érinti. A
gyulladascsokkent6 gyogyszerekkel sikeriilt némi fajdalomcsokkenést
elérnem, de csak rovid tavon. A probléma az volt, hogy amikor nem
vettem be a gydgyszert, egybdl éreztem a fajdalmat. Mivel egész
életemben tanitottam, ez nagyban megnehezitette a mindennapjaimat,
mert az el6adasokhoz allnom kellett.

Kiprébaltam a vizi terdpidkat, akupunktirat, és mas
fajdalomcsokkent6 gyogyszereket, de csak rovid tavon segitettek.

A legnagyobb eredményt furcsa médon a nyugdijba menésem utan,
a Melbourne-i Egyetem egy kombinalt programja adta, ahol egy kombinalt térderdsito és fajdalom
menedzsment programban vettem részt. A “Paincoach” program volt az, ami olyan képességeket adott,
amivel kontrollalni tudtam az artrézisomat, féleg olyankor, amikor feler6s6dott a fajdalom. A
relaxacios technikak és a pozitiv hozzaallas hozta meg a lehetd legjobb eredményt a szamomra.

Ennek koszénhetéen, most napi 2x jarok sétalni, atlagosan 45 percet alkalmanként. Igy sikeriilt
fogynom 5 kg-t, ami kevesebb terhet jelent a térdeim szamara és a sétat is konnyebbé teszi, amit
kifejezetten szeretiink mindketten a feleségemmel.
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Sikertorténetek

Susie torténete:

Hatvanas éveimben ujra iskolapadba tltem, de ez azt jelentette,
hogy napi kétszer a kampusz egyik végébdl a masikba kellett
sétadlnom, ami nagyon megerdltetd volt a térdeimnek. Nagyon
nehéz volt a jaras és gyakran el is késtem az drakrol emiatt.
Prébaltam kendcsokkel kenni a térdem, majd az orvosom
javaslatara gyégyszert is elkezdtem szedni, de azon kiviil, hogy
gyomorbantalmakat okozott, nem segitett tal sokat.
Abbahagytam a szedésiiket. Regisztraltam az egyetem segélykérd
osztalydn és kaptam egy rokkantsagi igazolvanyt, hogy az
intézethez kozel tudjak parkolni.

Amikor csatlakoztam a fizioterapias kutatasba, ahol

tornagyakorlatokat és mas nagyon hasznos technikat sajatithattam

el, azt éreztem, hogy valéban javulnak a térdeim. A vizsgalat részét

képezte az is, hogy kiilonboz6 tudomanyos irodalmat olvassak.

Kideriilt szamomra, hogy a térdprotézis egyaltalan nem sziikséges.

A tornagyakorlatokat kés6bb mar a bokdmra csatolt stlyokkal végeztem és meg vagyok gy6zddve
arrdl, hogy ez az egész folyamat nagyon hasznos volt a szaimomra. A térdeim nagyon sokat javultak
és mar nem veszek észre olyan foku fajdalmat, sem korlatozottsagot a térdeimben, mint régen.

Kerri torténete:

Néhany évvel ezeldtt eliitott egy autd, melynek kovetkeztében a
jobb labszaram eltort. Azt mondtak, hogy ez kés6bb artrozishoz
vezethet. Igy is lett. Visszagondolva azonban nem vagyok biztos
benne, hogy a baleset okozta, mivel a bal térdemen is kialakult az
artrozis. Az id6 elérehaladtaval a jobb térdembe protézist
tiltettek és azota nem volt gondom a jobb térdemmel. A bal
térdemben lev artroézisra is csak akkor figyeltem fel, amikor a
térprotézis miitét miatt, a bal labamra kellett terhelnem.

A fajdalomcsillapiték gyakori szedése, mint a Panadol Osteo®, csak minimalisan hasznalt. Ha nagyon
belobban a fajdalmam, akkor néhany napig nem-szteroid gyulladascsokkentéket szedek, mint az
ibuprofen, de igyekszem ezt is minél ritkabban tenni. Féleg a testre és elmére hatd gyakorlatokkal
tartom kordaban a fajdalmamat.

A folyamatos probalgatasnak koszonhetéen rajottem, hogy a bokszolas a legjobb kardié edzés a
szamomra, mivel az iziileteimre men6 terhelést konnyedén tudom valtoztatni a komfort szintemnek
megfelel6en. Ezen kiviil pilatesezem, Gszom, sétalok és kerékparozom.

Ugy hiszem, a mozgas nagyon fontos, de meg kell talalni a megfelel6 mozgasformat, ami passzol az
emberhez. Kordbban nagyon szerettem az aerobikot, de az nagyon megerdltette a térdeimet. Néha
még eljarok Zumbazni, mert nagyon jé moéka. Utana 1-2 napig fajni szokott a térdem, de mivel tudom,
hogy nem teszi rosszabba az artrézisomat, Ggy érzem az 6rom, amit a Zumbatol kapok, megéri a
parnapos kellemetlenség érzetet.

Egyaltalan nem gondolkodom az azonnali térdprotézisen. Ma mar sokkal tobbet tudok arroél, hogyan
menedzseljem a térd artrézisomat, mint azel6tt. A mozgast hasznalom arra, hogy megkiizdjek az
artrozissal, tobbek kozott specifikus térderdsitd gyakorlatokat, néhany fajdalom kezelését szolgalé
technikaval (figyelem elterelés, relaxacio, pihenés/aktivitas kor stb.). Azt alkalmazom, amihez épp
kedvem van.

Reprodukalva a MELBOURNE-I EGYETEM EGESZSEG- ES SPORTUDOMANYI KOZPONT engedélyével.
21



Tovabbi informaciok (angol nyelven)

Az artrdzissal és annak menedzselésével kapcsolatos, hiteles informaciékért, latogass el az
alabbi oldalakra:

My joint pain
Lasd: https://www.myjointpain.org.au

The Western Australian Department of Health’s painHEALTH
Lasd: https://painhealth.csse.uwa.edu.au

Musculoskeletal Australia
Lasd:
https://www.msk.org.au

Arthritis Australia
Lasd: https://arthritisaustralia.com.au

Knee Pain Info Video
Lasd: https://youtu.be/08ZJN56aSic

Az egészséges taplalkozassal kapcsolatos, hiteles informaciokért, latogass el az alabbi oldalakra:

Victorian Better Health Channel
Lasd: https://www.betterhealth.vic.gov.au/healthyliving/healthy-eating

Arthritis Australia
Lasd: https://arthritisaustralia.com.au/wordpress/wp-
content/ uploads/2018/01/ArthAus_HealthyEating_1805.pdf

Musculoskeletal Australia
Lasd: https://www.msk.org.au/diet/

A fajdalom menedzsmenttel kapcsolatos, hiteles informacidkért, latogass el az alabbi oldalakra:

The Western Australian Department of Health’s painHEALTH
Lasd: https://painhealth.csse.uwa.edu.au

This Way Up
Lasd: https://thiswayup.org.au

painTRAINER
Lasd: https://www.painTRAINER.org

Az alvassal kapcsolatos, hiteles informaciékért, latogass el az alabbi oldalakra:

Australasian Sleep Association
Lasd: https://www.sleep.org.au

HealthDirect
Lasd: https://www.healthdirect.gov.au/sleep

Victorian Better Health Channel
Lasd: https://www.betterhealth.vic.gov.au/health /conditionsandtreatments/sleep
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Ez az oldal szandékosan maradt tires.
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