Obrazy kliniczne chorob GRENEBERSCHREITENDE ARADEMIE

DER BILDUNG FUR GESUNDHEITSPRAVENTION
UND REHABILITATION

EU HEALTH COACH

Artroza kolan (gonartroza) / endoprotezy kolan

Przyczyna:

e Negatywne biologiczne dopasowanie poprze immobilizacje / brak ruchu

e Przyspieszong degeneracje po nawracajgcych mikro urazach (sport, ruch codzienny,
nadwaga, odchylenie osi n6g)

e Po jednorazowym makro urazie (kontuzja / wypadek)

¢ Niewydolnos¢ neuromiesniowa (np. przy wydolnosci sitowo-szybkosciowej miesni)
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Obrazy kliniczne chorob GRENEBERSCHREITENDE ARADEME

DER BILDUNG FUR GESUNDHEITSPRAVENTION
UND REHABILITATION

EU HEALTH COACH

Artroza kolan (gonartroza) / endoprotezy kolan

Konsekwencje dla zajeé sportowych:

Cel: Redukcja bolu oraz poprawa funkcjonowania

Deficyty uczestnikdw stuzg za podstawe orientacyjna.

Przy terapii operacyjnej (od 6-8 tygodnia) nalezy uwzgledni¢ fizjologiczne ograniczenia
poprzez proteze.

Sensomotoryka, sita, ruchliwos¢ oraz wytrzymatosc.

Trening osi ndg - trening sensomotoryczny konczyn dolnych

Trening miesni stabilizujgcych stawy lub poruszajgcych miesniami catych konczyn dolnych -
trening miesnia quadriceps ma duze znaczenie

Trening sity szybkiej i reakcji tylko przy zapotrzebowaniu

Przy ¢wiczeniach w pionie nalezy umiescic ciezar ciata zawsze ponad kolanem.
Uzupetnienie treningu aerobowego na podstawie ,,0szczednego braku ruchu” i zwigzanego z

nim zmniejszenia mozliwosci.
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Obrazy kliniczne chorob GRENEBERSCHREITENDE ARADEMIE

DER BILDUNG FUR GESUNDHEITSPRAVENTION
UND REHABILITATION

EU HEALTH COACH

Artroza bioder (coxartroza) / endoproteza bioder

Przyczyna:

¢ Negatywne biologiczne dopasowanie poprze immobilizacje / brak ruchu
e Kostne odchylenia ew. niewtasciwe proporcje

e Dysplazja bioder = przesuniecie potozenia glowy kosci udowej

e Przyspieszone degeneracja po powracajgcych mikro urazach

e Po jednorazowym makro urazie (kontuzja / wypadek)
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Obrazy kliniczne chorob GREVEBERSCHREITENDE AKADEIE

DER BILDUNG FUR GESUNDHEITSPRAVENTION
UND REHABILITATION

EU HEALTH COACH

Artroza bioder (coxartroza) / endoproteza bioder

Konsekwencje dla zaje¢ sportowych:
konserwatywne

e Mobilizacja / ruchomosc¢: wszystkie ruchu az do granicy boélu, najwazniejsze zatozenia:
Rozcigganie, odwodzenie, rotacja

e Trening sitowy dla miesni zginaczy, przywodzicieli i odwodzicieli, stabilizacja tutowia

e Rezygnacja z treningu sity szybkiej i reakcji

e Trening sensomotoryczny do ,balansu dynamicznego”

e Faza: ,Reakcja rownowagi i kontrola rownowagi” tylko jesli to konieczne
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Obrazy kliniczne chorob GRENEBERSCHREITENDE ARADEME

DER BILDUNG FUR GESUNDHEITSPRAVENTION
UND REHABILITATION

EU HEALTH COACH

Artroza bioder (coxartroza) / endoproteza bioder

Konsekwencje dla zaje¢ sportowych:
operacyjne

e (Ogodlne wytyczne dotyczgce limitu ruchu sg kwestig sporng.

e Osteointegracja zastepczego stawu trwa ok. 3— 6 tygodni

e 0Od ok. 12 tygodnia po operacji mozliwe jest uczeszczanie na sport rehabilitacyjny.
e Mobilizacja / ruchomosg, jesli ruchy na co dzien sg jeszcze ograniczone

e Trening sitowy dla miesni zginaczy, przywodzicieli i odwodzicieli, stabilizacja tutowia
e Cwiczenia na obie nogi i na jedng noge

e Rezygnacja z treningu sity szybkiej i reakcji

e Trening sensomotoryczny do ,balansu dynamicznego”
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Obrazy kliniczne chorob GRENEBERSCHREITENDE ARADEME

DER BILDUNG FUR GESUNDHEITSPRAVENTION
UND REHABILITATION

EU HEALTH COACH

Zerwanie wigzadta krzyzowego w kolanie

Przyczyna:

e Urazy np. podczas sportu, podczas ktérych kos¢ udowa i kos¢ piszczelowa wchodzgce w

sktad stawu kolanowego, zostang przesuniete w stosunku do siebie,

Konsekwencje pooperacyjne dla zaje¢ sportowych:

e Uwzglednienie urazéw towarzyszgcych, ktore prowadzg do ograniczen
e Przestrzeganie zalecen dotyczacych rozciggania i zginania

e Do ok. 8 tygodni po operacji:

o Mobilizacja, Sensomotoryka

(Postrzeganie ruchu, ,balans statyczny”)
o Utrzymanie ogolnej wytrzymatosci podstawowej, lokalna wytrzymatos¢ miesniowa

e 0d ok. 8 tygodni po operacji:

o Trening sitowy (0-60° nastepnie 0-90° fleksja w systemie zamknietym / 30-90° fleksja w
systemie otwartym)
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Obrazy kliniczne chorob GRENEBERSCHREITENDE ARADEMIE

DER BILDUNG FUR GESUNDHEITSPRAVENTION
UND REHABILITATION

EU HEALTH COACH

Uraz stawu skokowego

Przyczyna:

e Uraz, powstaty podczas przecigzenia bocznego aparatu kos¢-sciegno-chrzgstka stopy

Konsekwencje dla zajeé¢ sportowych:
e Do ok. 3 tygodni po urazie:

o Mobilizacja w zakresie spektrum bez napiecia i bolu jest mozliwa

o Postrzeganie ruchu i ,balans statyczny”, pozycja wyjsciowa bez napiecia
e 0d ok. 3 tygodni po urazie

o W razie potrzeby dalsza mobilizacja

o Trening sitowy, sensomotoryka
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Obrazy kliniczne chorob GREVEBERSCHREITENDE AKADEIE

DER BILDUNG FUR GESUNDHEITSPRAVENTION
UND REHABILITATION

EU HEALTH COACH

Zerwanie sciegna Achillesa

Przyczyna:

e Uraz spowodowany poprzez przecigzenie, zte obcigzenie sciegna lub uszkodzonego juz
Sciegna

e Pierwszy uraz powstaje w wyniku chronicznego przecigzenia i/lub zmian degeneracyjnych

Konsekwencje dla zaje¢ sportowych:

e Do ok. 2| -3 tygodni po urazie:
o unieruchomienie
e (Od ok. 3 tygodnia do ok. 6 tygodnia:

o Mobilizacja bez boélu we zgieciu podeszwowym (plantar flexion), wyprost do gory (dorsal

extension) do max. 0°

o Trening sensomotoryczny (postrzeganie ruchu i ,balans statyczny”)

o Ogodlna wytrzymatosé podstawowa
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Obrazy kliniczne chorob GRENEBERSCHREITENDE ARADEMIE

DER BILDUNG FUR GESUNDHEITSPRAVENTION
UND REHABILITATION

EU HEALTH COACH

Zerwanie sciegna Achillesa

Od ok. 6 tygodni po urazie:

@)

@)

Mobilizacja do granicy bolu, od 8 - 12 tygodnia réwniez mobilizacja przy boélu

Trening sitowy, trening sity szybkiej i reaktywnej dopiero jesli uda sie osiggnac

wymagang stabilizacje, skoki najwczesniej od 6 miesigca
Trening sensomotoryczny

Ogdlny i specjalistyczny trening wytrzymatosciowy, jesli konieczne
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