Fajdalom az achillesben

Az Achilles fajdalom leggyakrabban tulerdltetés kovetkezménye. Az in a korral egyre
rugalmatlanabbad és sériilékenyebbé valik, ezért az Achilles fijdalom szindréma
kozépkoruakal gyakoribb mint fiataloknal.

Achilles taleroltetésének tiinetei
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Nyomasra érzékeny

Visszatéro fajdalom mely napokig, késébb hénapokig tarthat

Pihenésre sziiné, eréltetésre fokozodo fajdalom

A fajdalom az Achilles fesziilésére no (hegyre fel vagy futds kozbeni sebesség
novelése)

Lehet csomé vagy megvastagagodas az inon.

Ha tapintjuk az inat és kdzben fel le mozgatjuk a labfejiinket érezhetd a recsegés
(crepitacio).

Reggel merevnek érezhetjiik az inat, és fajdalmasak lehetnek az els6 1épéseink.
Mi okozza a tiinetegyiittest?

e A 1ab pozicidja, tilzott prondcio a jaras gorditési fazisaban

o A feszes vadli csokkenti a bokaiziilet mozgaspalyajat, és fokozza a boka bed6lését (az
in hizasi irdnya miatt)

e Nem megfelel6 labbeli (futécipo)

e Magassarku viselését kovetden lapos sarki cipd viselése

o Edzés intenzitas novelése, kiilonos tekintettel a hegyre fel, és spint futasra

Kezelése

e Kezdeti idoszakban:relativ pihentetés (RICE megfontolandé insériilésrol 1évén szd)
e Ké&sobb excentrikus gyakorlatok (némi nyujtassal, masszirozassal kiegészitve),
rehabiliticiés program



Tiinetegyiittest kivalté biomechanikai okok azonositasa, kezelése, megsziintetése
Megteleld labbeli (1abtipushoz, funkcidhoz vélasztva!)

Bemelegités, levezetés mindenféle sport eltt és utan!

Személyreszabott rehabilitacids program

Hollos Barnabas
Gyoégytornasz

Az oldal szerkesztOje szerint a hatdsos kezelés a kovetkezo:
- a terhelés utani azonnali hiités (jegeléssel kezdve — borogatassal folytatva)

- terhelés el6tt maszirozas és melegitd kendcsok haszndlata — utdna gyulladdst
csokkentd kendcsok haszndlata, de mindezt csak akkor, ha nem tartésan meglévd
ingyulladdsrél van sz4, mert abban az esetben ez sem segit mar.. Ilyenkor csak hosszas
pihenés (1-3 honap kihagyds), vagy szteroid injekcid a valasztasi lehetdség. Operdlmi
ne hagyja magat mert az 1 év kihagyés és még néhany év rehabilitacid!



