Tovabbképzés

NGI GYOGYTORNA?

Nemek szerinti gydgytornat és mozgasterapiat az anatomiai
felépités, a kiilonboz6 tipusd izomzat és a nemek szerinti
tipushetegségek miatt kiilonboztetiink meg. Bar eqyik beteg-
ség vagy panasz sem kizarélag néknél vagy férfiaknal fordul
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eld, de vannak panaszok, amelyek leginkabb a néket érintik.

Hormondlis hatdsok befolydsoljdk a csont- és izomrendszer
alakuldsdt, valamint a kiils§ jegyeket, a fenotipust (kiilsé
megjelenés) és a genotipust (genetikai adottsdgok) meghatd-
rozzdk. A néi és férfisportok régdta meghatdrozottak, de
manapsdg dsszemosédnak, mert mindkét csont- és izom-
rendszer tulajdonképpen alkalmas mindenre. Azonban az
orvostudomdny a mai napig észleli a nemek kozotti kiilonb-
séget. Nem is lehet biolégiailag egyben értelmezni a két
nemet! A gyégytorndban egy sériilésnél, baleset utdni keze-
1ésnél vagy ortopédiai eltérésnél a mozgdsterdpia ugyanaz,
illetve egyénre szabott alapdllapottdl és terhelhetdségtdl
figgs. Vannak azonban olyan panaszok, diszfunkcidk, ame-
lyek sokkal gyakoribbak néknél, illetve a terhesség, sziilés
utdni kezelés csak feminim dgazat.

A hormonalis
hatdsok termé-
szettdl fogva
befolydsoljdk
a ndi izomrend-
szert és terhel-
het8ségét.
Ciklus alapjén
valtozhat az
illoképesség és
az izomallapot
néknél, ezt

a hormonalis
hatdsok 4ltal
kivaltott szove-
ti folyadék,
illetve annak
vesztése hatdrozhatja meg. Ha egy né rendszeresen sportol,
és azt akdr versenyszerlien (izi, bioritmusa és ciklusa is iga-
zodhat ehhez. Hétkdznapi terhelés és dllapotfenntarté vagy
hobbisport ebbe nem szdl bele. A fentebb emlitett néi tor-
ndk nem kényvelhetSk el kizdrélag a ndk betegségeként,
vannak férfiak is ilyen panaszokkal. Fontos tudatni, hogy
ilyen tiinetekkel férfiak is fordulhatnak gy6gytorndszhoz!
Specidlis gydgytorndk esetén:

A virand6ssdg és az azt kovetd torna fontos szelete a néi
gyogytorndnak! Valdjaban mdr a terhesség eldte, ha tervezett
a baba, érdemes elkezdeni a célirdinyos mozgdst, mert a vita-
minos el8készités mellett az izomfelkészités is nagyon fontos
ahhoz, hogy panaszmentesen zajlédjon a babavdrds. Mér
elézetesen diagnosztizdlt betegség: iziileti problémdk, gerinc-
sérv, csigolyaelestiszds, gerincferdiilés, csipdpanaszok, térd-

ALTALABAN NOKNEL GYAKORIBB BETEGSEGEK
« osteoporosis

« vénas panaszok

« nyirokkeringési zavarok

« renyhe gatizom, inkontinencia

SPECIALIS GYOGYTORNAT IGENYELNEK
- varanddssag alatti torna

+ sziilés utani torna

« gatizomtréning

« hiityoktorna, talptorna

boka tengelyeltérések vagy vénds problémdk nem akadalyai,
inkdbb indokai a gydgytorndnak! Minél kordbban kezdddik
egy izom-el8készités, anndl inkdbb kikiiszobslhetdk a kocka-
zatok a tiinetekre. Babavdrds ideje alatt, amig a terhesség nem
koszon be, mar megtanulhat6k a medencealapi gyakorlatok.
Altaldnossdgban a néi csont- és izomrendszer, kbtészovet és
rugalmassdg mds tréninget igényelhet, viszont azt is figye-
lembe kell venni, hogy sok né igényli a nagyobb ellendlldssal
jaré gyakorlatokat. A gydgytorndban a megeldzés és a tiineti
kezelés is figyelembe veszi a ndi vdz- és izomrendszert, de
ugyanakkor azt is, mi az életmédja a betegnek.

Kitéréként megjegyezve, léteznek olyan betegségek, amelyek
lényegesen tobbszor fordulnak el n8knél: sclerosis multip-
lex; rheumaroid arthritis; Lyme-kér; lupus erythematosus;
periférids idegi tiinetek (arcidegbénulds, karzsibbadds, 1dbujj-
talp érzészavara).

Ezek kezelése n8knél és férfiakndl ugyanolyan, dllapotfelmé-
rés szabja meg a terhelhet8séget és a terdpids tervet. A néi
kot8szovet dltaldnossdgban lazdbb, gyakran fordulnak el az
iziiletekben instabilitdsérzések; véllgyengeség, csipd kattogds-
ropogds, térdgyengeség, duzzadds terhelésre, boka instabili-
tds-kifordulds. Ez — amennyiben nincs komolyabb szerkezeti
eltérés, el6zetes torés vagy szakadds — konnyen orvosolhaté
izomerdsitéssel. Az iziileteket a passziv szerkezeten tdl (szala-
gok, tok, bursa, fascia) az izom tartja val6jdban dssze!
Izomerdsités és izomténus-fenntartds a kulcsa a mozgékony
testnek és a jé kozérzetnek. MielStt azonban edzésbe kezde-
ne egy nd, érdemes felméretni gydgytorndsszal az alapalla-
potdt, kiillonos tekintettel a vénds és nyirokallapotokra.

A narancsbér legtobbszor nyirokkeringési zavarra utal, ez
n8knél gyakori. Ezzel edzeni csak el8zetes vizsgdlat utdn
érdemes, mert a pangé nyirok edzéssel iiriilhet ugyan, de

a benne fokozottan keringd méreganyag bajt is okozhat.
Osszefoglalva, a n6i egészség dsszetett és sok oldalrél megks-
zelithetd, a néi test és anatémia bizonyos tiinetekkel tdbb-
szor kapesolatba hozhaté. A gydgytorna régi és tudomdnyra
épiil8 gydgymdd, nagy segitséget nytjthat fijdalom, pana-
szok, de megel8zés terén is. Merjiink segitséget kérni, meg-
éri, hisz a néi test érzékeny és dsszetett rendszer, de sebezhe-
t8sége mellett ereje is egy fontos tulajdonsdga!

www.pandera.hu

Studium & Practicum - 2018/NOVEMBER



