Az eliilso keresztszalag potlasat kovetd rehabilitacids
program

Mirol is lesz sz0?

Sériilési mechanizmus, rizikotényezok, faktorok, a térdiziilet anatomidja
Diagnosztika

Hogyan tovabb? Miitéti technikdk, konzervativ lehetéségek

Alapelvek, mitoszok

Miitét utan: a rehabilitacio szakaszai — gyakorlati anyaggal

Sériilési mechanizmus, rizikotényezok, faktorok

LCA

A térdiziilet stabilizarai
e Art. Tibiofemoralis dinamikus stabilizatorai:
o Anteroposterior:

m  Mm. Gastrocnemius mediale et laterale
m M. Biceps femoris
m M. Popliteus
m M. Quadriceps
m LCA,LCP

e Oldaliranyu:
m Pes anserius (m. Sartorius, m. Semitendinosus, m. Gracilis)
m Tractus iliotibialis
m M. Biceps femoris

Az eliilso keresztszalag szinergistai
e Hamstring: ez az izomcsoport kontrollalja a térdiziileti rotaciot excentrikusan, valamint

crer

az izomcsoport sériilésének prevenciodjara - akar 70%-kal ndvelheti a veszélyét! (Green
¢s mtasai, 2020)

Térdiziillet mozgasa
e _Azta mozgast végzi, amit a boka enged és amit a csipd kontrollal”



Pronaciés ,,szindréma”?

e Rovidiilt izmok: triceps surrae, adductorok,
csip6 flexorok, biceps femoris
e Gyakran jar egyiitt csokkent mértéki

dorsalflexioval O WU Wi
e Ha nem tudok dorsalflektalni — csak

pronaciéval tudom  megvaldsitani a \ .

mozgasaimat — RIZIKO! s ] ~ N
e A pronalt labak 90%-a funkciondlis, nem 2= Bl S

strukturalis N VS ‘

Hogyvan tovabb? Miitéti technikak, konzervativ lehetdségek

Konzervativ megoldas
e Spontdn gydgyulast leird tanulmanyok is vannak (Filbay és mtsai, 2022)
o A vizsgalt paciensek 52%-nal talaltak 2 év utan gyogyult keresztszalagot
o A gydgyulds mindségét és az Ujrasériilések mértékét kis esetszamu tanulmanyok
vizsgaltak csak: ezekben kozel 50%-o0s aranyban szerepelt az Gjraszakadas

Cross Bracing Protocol (Filbay)
o Week 1-4: 90 fokos rogzitett helyzet
Week 5: 60-90 fok kozott
Week 6: 45-90 fok kozott
Week 7: 30 fok és teljes flexio kozott
Week 8: 20 fok és teljes flexio kozott
Week 9: 10 fok és teljes flexio kozott
Week 10-11: brace még rajta, de nincs korlazotas
Week 12: brace eltavolitva

e (Célorientalt, fizioterapia felligyelete alatt 9 honapos rehabilitacio javasolt — inkabb 12
honap

e [-4. hét: duzzanat és fajdalom kontrollalasa, izometrids feladatok, rogzitén kiviili
izliletek dolgoztatasa (ko-kontrakcids gyakorlatok, szalagos plantarflexio, csipd
abduktorok és extenzorok erdsitése), alloképesség megdrzése, felsdtest erdsités

e 7. hét: falnal tartdsok, megengedett mozgéstartomanyban sajat teststilyos guggolas

e O. hét: Pilates reformer, bridge varidciok, labujjhegyre allds variaciok, statikus
egyensulyfejlesztd gyakorlatok

e 10. hét: combfeszitd gép hasznalata, labtold (egy labbal)

e 12, hét: plyometria és a futds megkezdése a kritériumok teljesitése esetén



Preoperativ fizioterapia
e Azok a sportolok, akik a miitétet megel6zden résztvettek rehabilitacids foglalkozason,
szignifikdnsan jobb eredményeket értek el a miitétet kovetden (Faillaet és mtasai, 2016)
o Jobb izomerd
o Jobb neuromuscularis kontroll
o Jobb szubjektiv megélés

Mitol fiigg a rehabilitacio pontos iitemezése?
e Volt-e egyéb tarssériilés? (collateralis szalagok, meniscus)
e Operacios technika (pl. Hamstringbdl valo potlas esetén védentink kell a Hamstringet)



Alapelvek, mitoszok

Fontos tudnivalok

A térdiziileti extensid elérése a korai szakaszban nagyon fontos, a flexio késoébb is jol
tud javulni

A legfontosabb a megfeleld6 mozgasminta! Minden gyakorlat esetén a helyes
kivitelezésre kell leginkabb fokuszalni

A rehabilitacié nem fejezddik be a futds megkezdésénél, sot, a legfontosabb az utolsod
szakasz

A szakaszok végén tesztek, kritériumok talalhatoak: ezek megfeleld kivitelezése esetén
lehetséges a kdvetkezd szakaszra valo tovabblépés

Fontos a fajdalom ¢€s a duzzanat folyamatos monitorozasa. Ha a kettd koziil barmelyik
megjelenik a gydgytorna utan, akkor tul magas volt a terhelés intenzitasa

Nyilt lanc?

VMO izolalt mikodtetése?

A nyilt lanct gyakorlatok biztonsadggal végezhetdek a sériilés és a miitét utan
Quadriceps erdsités, végextensio
Miért nem??
o 1. mitosz: megnytjtja a graftot: séta soran 2-
3x akkora erd éri (Le, 2020) YOU CAN'T ISOLATE YOUR

o 2. mitosz: nem funkcionalis v M o

F dr.calebburgess

”

Can vastus medialis oblique be preferentially
activated? A systematic review of electromyographic
studies (Smith és tsai, 2009)

SOPLEASE STOPTRYING TO!

Hibak a rehabilitacioban

Az 1d0 fontos, de nem az egyetlen kritérium
o Minden honap a 9. hdnapig, amivel tolddik a sportba vald visszatérés 51%-kal

csokkenti az Gjrasériilés veszélyét — Simple decision rules can reduce risk by 84%
after ACL reconstruction, Grindem)

Objektiv mérések hidnya a rehabilitacio soran

Funkcionalis mozgésok ¢és sullyal val6 munka nem megfeleld hasznélata

Nem alkalmazott kardiorespiratorikus fejlesztés

Nem edzeni a nem sériilt végtagot



Kinesiophobia
e Ardern 2014-as kutatasa szerint, melyben a sportba vald visszatérés ardnyat vizsgaltak
eliilsd keresztszalag potlas utan, a jatékosok mindossze 40%-a tért vissza a sériilési
el6tti szintjére. A maradék 60% altal leggyakrabban (t6bb, mint az esetek 50%-ban)
megnevezett okok kozott pszichologiai tényezdket taldlhatunk, ezért elengedhetetlen a
vizsgalatuk a rehabilitacios folyamat soran (Ardern, és mtsai., 2014).

A miutét utan — a rehabilitacio szakaszai

Szakaszok

1. szakasz: miitétbol valo felépiilés

. szakasz: erd és neuromuszkularis kontroll
. szakasz: futas, agilitas és leérkezés

. szakasz: sportba valo visszatérés

e 6 o o o
wnm W N

. szakasz: az ujrasériilés prevencioja

1. szakasz

e A mitét trauma az iziilet szdmara

e Az elsé 2 hét (allapottol fiiggden) csak az dvatos ROM ndveld gyakorlatokrol,
kompresszios kezelésekrdl, ovatos jegeléstl (napi maximum 2x12 perc) és a m.
Quadriceps innervacids gyakorlatair6l (megfeszités) szol

e Ezt kovetden kezdhetjik meg az intenzivebb gyakorlatokat — miitéti technikatol
fliggben

o Ce¢lok

o Teljes térdiziileti extensio elérése
Térdiziileti flexié fokozéasa

o Duzzanat csokkentése
o Aktiv Quadriceps fesziilés elérése
o Jaraskép normalizalasa — onmagdban mar a teljes extensio elérése is segiti



Gyakorlatok — teljes extensio elérése
e Sarok elemelése —kezdetben akar naponta 6-8 alkalommal 10 perc
e Quadriceps aktiv feszitése
e Zart lancu gyakorlatok a quadricepsre:
o Kislabda vagy szalag a térdhajlat mogott
o Cél vele: képes legyen nytjtott térddel megemelni a nyujtott also végtagot,
addig nincs értelme a labemelésnek!
e Ha meg tudja tartani mar a feszitést, érdemes excentrikus gyakorlatokat is bevezetni,
akar asszisztaltan
e Ezt kovetheti a 1abemelés aktivan, a tér minden irdnyaba

Gyvakorlatok — flexio fokozasa

Szobakerékpar hasznalata — a teljes athajtashoz 100-110 fokos flexi6 sziikséges
Haton fekvésben a falnal hajlitas szalaggal — hevederrel — eszkdz nélkiil

Gyvakorlatok a jaraskép normalizalasara

Onmagaban a teljes extensi6 elérése mar segiti
Hatrafel¢é séta

Fajdalom és duzzanat
e Mindkettd tiszteletben tartdsa kulcsfontossagu

Duzzanat vizsgalata
e Duzzanat (Stroke teszt):

1. szakasz — tovabblépés kritériumai

e Passziv térdiziileti extensio: 0 fok

o Hatonfekvésben (goniométerrel): a trochanter major, a lateralis condylus és a
malleolus materalis egy vonalban van

e Passziv térdiziileti flexio: 100 fok

e Duzzanat: Stroke teszten elért 0 vagy 1 eredmény (Sturgill és tarsai, 2009)
o 0: minimalis folyadék miatti ,,hulldmzéas” a medialis oldalon
o 1: nagyobb kidudorodés, duzzanat a mediélis oldalon a lefelé simitasnal
o 2:afelfelé simitds utdn rogton nagy duzanat a medialis oldalon
0 3: duzzanat a simitasok eldtt latvanyos

e Erd: Quadriceps lag teszt (Stillman, 2004)
o Maximum 5 fokos visszaesés fogadhato el



2. szakasz

Izomer6 felépitése, egyensuly, koordinécio

Sajat testsulyos funkcionalis gyakorlatok és szelektiv izomerdsitések (excentrikus!!)
ellenallassal szemben is

Folyamatos monitorozés! — fajdalom, duzzanat

Jaraskép javitasa (csak szimmetrikus jarasbol lesz szimmetrikus futés!)

Ellenallas nélkiili aerob tréning

Izomero felépitése
e Folyamatos progressziok a gyakorlatok soran
e Tudom valtoztatni:
o A mozgastartomanyt
Az ellenallast

o A tempoOt

o Az ismétlésszamot

o A Sikokat...
Quadriceps

e Nyilt lancu térdextensio: 90-60 fokos flexio kozott abszollt nincs nyirderd a szalagra,
de nagyon hasznos ellenallassal szemben felépiteni az izomerdt (Open-chain exercises
after anterior cruciate ligament reconstruction, Noehren, 2020)

e Természetesen a zart lancu erdsitésteket is alkalmazni kell

o Guggolas megtanitasa

o Progresszios lehetdségek:
m Sajat teststulyos guggolas — goblet squat — back squat
m  Sajat testsulyos guggolas — split squat — bolgar guggolas
m Padra fellépés — oldalra leengedés — eldrefelé leengedés

Hamstring
e _izolalt” erdsitése is fontos, excentrikus gyakorlatokkal



2. szakasz — tovabblépés kritériumai
e Térdextensio teljes, szimmetrikus az ellenoldallal (1 fok kiilonbség maximum
elfogadhat6)
Passziv térdiziileti flexio: 125 fok
Stroke teszt: 0
Single leg squat teszt: Box sz¢lén allva egy labon, egymas el6tt keresztezve van a két
kar. 5 lassu térdhajlitas. (Crossley és tarsai, 2011) Kritériumok:
Megfeleld egyenstlytartas
Legalabb 60 fokig le kell menni
Torzs nem devial, lateralflektal, rotal
Medence nem rotal, tiltel, devial

o

o O O O

Nincs addukceid vagy berotacio a csipdben

e Single leg bridge teszt: (Frenkleton és tarsai, 2013)

o 60 cm magas boxon van fent a 1ab 20 fokos flexioban, masik als6 végtag 90-90
fokban, karok keresztezve a mellkas elott. Maximalis ismétlésszamot kell
végezni mindkét also végtaggal: a miitott végtag el kell hogy érje az ép oldali
eredmény 85%-at

e Side bridge teszt (McGill és tarsai, 1999)
o Oldalt plankben elhelyezkedve a maximalis ideig meg kell tartani a helyzetet,
két also végtag egymason van. 85%-ot kell szintén elérni

e Unipedal stance teszt (Springer és tarsai, 2007)
o Egy labon megallas keresztezett karokkal nyitott szemel 43 mp, csukott
szemmel 9 mp (18-39 éves kor kdzotti normativ érték)

e Labujjhegyre allas
o Teljes mozgéstartomanyban ldbujjhegyre allas, 2 mp-ként 1 ismétlés
o Az ellenoldali maximum ismétlésszam 85%-at kell elérni



3. szakasz

Ez a szakasz a futés, ugras, agilitasi feladatok, leérkezések visszavezetésérdl szol
Nagyon fontos a leérkezés helyes mozgas mintdjanak megtanuldsa a sportba valod
visszatéréshez

A pihendnapok ¢€s a regeneracié egyre nagyobb szerepet kap

Mozgastanulas, gyakorlatok helyes kivitelezése, automatizalas

1. kiils6 feedback segitségével (tiikor, gyogytornész..)
2. dual-task: pl. dobald a labdat, mikdzben végzed a feladatot
3. reaktiv edzés: dontéshozas

Return to run

Tobb, mint 200 kutatas vizsgalta mar a futds megkezdésének kritériumait
Idébeli kritériumnak 12-16 hét kdzotti intervallumot hatarozzdk meg
Egyéb kritériumok: fajdalom és nagymértékii duzzanat nem lehet, megfeleld
mozgastartomany, egyensulytartd képesség, helyes kivitelezés a funkciondlis
gyakorlatok tekintetében
1. F4jdalom és duzzanat
o Eléfordulhat, hogy tijra novekszik a duzzanat az iziiletben az 0j terhelést
kovetden, igy a futas megkezdése utan is
o Jelentdsége van az elokészitd gyakorlatoknak
2. Megfeleld jarasminta
3. Térdiziileti flexio
o Ellenoldal 80-85%-a
o Enélkiil kompenzéciok jonnek létre
4. Térdiziileti extensio
o Els6 pillanattol kezdve a legfontosabb feladat
5. Erd
o Isometridsan 80%
o Isoténidsan 70%
o 10 szabalyos single leg squat elvégzése
6. Egyéb tesztek
o Y balance teszt: ellenoldal 80%-a
o Single leg hop for distance: ellenoldal 80%-a

Nem elvarhatd, hogy az els6é kocogés tokéletes legyen!

1. szint: minden masodik nap kocogas, 5 percrdl indulva 5 percenként elemve, 30
percig eljutva

2. szint: 100 m lendiiletes futas, 60%-r6l indulva 6-8 ismétléssel. E16szor az intenzitast
kell emelni, utana az ismétlésszamokat. 3 szintre 1épés: 15x100m

3. szint: iranyvaltasok bevezetése, 6-8 ismétlés 60%-rdl indulva, szinén eldszor az
intenzitast kell novelni, 15 ismétlés a cél



3. szakasz — tovabblépés kritériumai
e Single leg hop teszt (Reid és tarsai, 2007)
o Egy labbal tavolugras, amilyen messzire csak megy, érkezés az azonos oldali
végtagra, foldon rogzitett szalag segitségével kell mérni
o Maximum két ismétlés
o Az ellenoldali végtag 90%-4t el kell érni
e Triple Cross Over Hop Test (Reid és tarsai, 2007)
o 15 cm széles jelolés sziikséges a padlon, 6 méter hosszusagban. Egy labbal kell
haromszor elugrani minél tadvolabbra, minden ugrasnal keresztezni kell a jelolést
o Az ellenoldali végtag eredményének 90%-at kell elérni
e Landing Error Scoring System (LESS) (Padua és tarsai, 2009)
o 30 cm magas boxrol leérkezés, majd onnan rogton felugras
o Kritériumrendszert lasd a vizsgalo6 lapon
e Star Excursion Balance Teszt (Gribble és tarai, 2012)
o Az ellenoldali végtag eredményeinek 95%-at kell elérni minden irdnyban

Sportba valo visszatérés progresszioi

e Non-kontakt sportagspecifikus gyakorlatok
Kisjatékok
Csapatedzés kontakt nélkiil
Csapatedzés kontakttal
(Edzémeccs, mérkdzés alacsonyabb osztalyban)
Tétmeccs

Sportba valo visszatérés és az ujrasériilés veszélye

e 25 ¢év alatti sériiltek: 4 sportolobol 1 Gjrasériil, ha visszatér a magas rizikdfaktorti
sportjaba (Risk of secondary injury in younger athletes after anterior cruciate ligament
reconstruction, Wiggins, 2016)

e Azok a sportolok, akik 6 honap utan térnek vissza a sportjukhoz, 7x akkora eséllyel
sériilnek Ujra, mint a 9 honap utan visszatérok (Beischer és mtasai, 2020)



