Mozgas, mozgas, mozgas!

A porc regeneraldsaban, ujjaépilésében elengedhetelen az optimalis mozgas. A hat és gyors-
Uszdés, a vizalatti torna, a nordic walking is sokat segithet a kopdsos folyamatok lassitdsdban. Az
izmok erésitésével az izliletek tehermentesithetdk, az instabilitds csokkenthetd. Emellett a test-
suly csokkentése is eredményesebb lehet.

Van az UC-II°® porckészitménynek ismert mellékhatasa?

A klinikai vizsgalatokban nem észleltek a kontrollcsoportokhoz képest nagyobb aranyu mellék-
hatést. Ezekben a vizsgalatokban placeboét alkalmaztak, igy elmondhaté, hogy rendkiviil bizton-
sagos szerrdl van szé, amely a kis kapszulaméretbél adéddan konnyen lenyelheté. Napi egyszeri
bevétele kényelmes. Biztonsdgosan kombindlhaté mds szerekkel, szedheté egyéb gyogysze-
rekkel. Patikdkban kaphato, tobb orszagban forgalmazott nagy mdlttal és bizonyitott hatékony-
saggal rendelkez6 termék.

Meddig szedjem az UC-II° porckészitményt?
A porcok normal miikodésének fenntartasa hossza tavu kezelést igényel, mivel a tartds vé-
delem csak igy valésul meg. Hasonlé a helyzet a magas vérnyomds, magas vércukor és magas
vérzsirszint kezeléséhez, amely napi szint( tartds kezelést tesz szilkségessé. Az UC-Il porckészit-
meényt naponta 1x javasolt szedni. A készitmény dsszetevéi: az UC-II®, a tomjénfa-kivonat — mely
hozzdjdrul az iziiletek normdl dllapotdnak a fenntartdsdhoz, a mangdn — ami hozzdjdrul a normdl
kotészovet képzédéshez és a C-vitamin — amely hozzdjdrul a normdl kollagénképzédéshez és a por-
cok normdl dllapotdnak és miikédésének fenntartdsdhoz.
Lablégatas
Alljunk egy fal mellé vagy kapaszkodjunk meg egy szék tamlajaban.
A masik kart csipére tesszik. A tekintet elére nézz a hat egyenes.
Ebbdl a kiindulohelyzetbdl helyezziik 4t a testsulyunkat arra az
oldalunkra ahol a fal vagy a szék van. Emeljik meg a labunkat és
lassan évatosan hintdztassuk el6re meg hatra. A gyakorlat kivitele-
zése kdzben végig figyeljiink, hogy ne veszitsiik el az egyensulyun-
kat és mindig kapaszkodjunk. A gyakorlatbdl 20 ismétlést végziink
mindkét oldalra.

Sarok felhuzas allasban

Kapaszkodjunk meg egy szék tamlajaban.

Huzzuk fel az egyik sarkunkat a fenékhez és a szabadon 1évé ke-
zlinkkel fogjuk meg a labfejiinket és prébaljuk évatosan a fene-
klink felé hazni. Ezt a helyzetet tartsuk meg 10 masodpercig majd
térjlink vissza a kiindulé helyzetbe. A gyakorlat kivitelezése sordn
figyeljiink arra, hogy a torzs egyenes maradjon. A gyakorlatot val-
tott [dbbal végezziik és 3-3 ismétlést végezziink beldle.
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Az ajanlott artrozis gydgytorna gyakorlatokat megtaldlja az arthrevin.hu weboldalon.

A UC-II° és emblémdja a Lonza és tdrsvdllalatainak védjegyei.

frta: dr Somogyi Péter f6orvos
A gyégytorna gyakorlatokat Onéknek ésszedllitotta:
Németi Norbert
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JAVASOLT GYOGYTORNA GYAKORLATOK

UC-1I°PORCKESZITMENYT ALKALMAZOK RESZERE

TISZTELT HOLGYEM/ URAM!

Kezel6orvosa — akinek sziviigye az On iziileti panaszainak a csékkentése és aktiv mozgasanak
megdrzése — UC-II® porckészitmény szedését javasolja. Célunk, hogy par gondolattal és javas-
lattal még eredményesebbé tegyiik bizonyitott hatasat.

Mi is az arthrosis?

Az izfelszineket borité hyalin porc folytonossaganak megbomlasaval jaro krénikus, elérehaladd
kaszkadsorozat. A porcfelszin pusztulasa kimarodott, elmeszesedett és a végsé soron jelentésen
eldeformalt csontszerkezetet is eredményezhet, igy gyakran szinte felismerhetetlen elvéltoza-
sokat hozhat létre. Ez nem csak a porcot érinti, hanem a porckérnyéki csontot, az izllet szalag-
rendszerét, az iziileti hartydkat, izlileti folyadékokat, nydlkatomldket, izileti tokot, csonthartyat
is. A fajdalom leépiti a kdrnyezé izmokat, inakat is, amelynek iziileti mozgéasbesz(kiilés lesz az
eredménye. Rendszeresen alakul ki iziileti instabilitds is. Az angolszasz teriileteken arthritisnek
hivjak a folyamatot, amely jol kifejezi annak gyulladasos jellegét. A porc anyagcseréje nem to-
lerdlja az izileten beliili gyulladésos tobblet folyadék okozta fesziilést, igy annak elpusztulasat
eredményezi. A gyulladas megsziintetése tehat kiemelten fontos része az ujabb adatok
fiiggvényében a sikeres terapianak.

Ulésben térdnyujtas

Uljink le egy székre. Valtva nyujtsuk elére elészér a jobb, majd a
bal labunkat. Tartsuk meg a helyzetet 5 masodpercig majd enged-
juk vissza a kiinduldhelyzetbe. A gyakorlatbdl 20 ismétlést végez-
zlink, 2 sorozatban.
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Labdaszoritas

Uljiink le egy székre. Ebben a kiinduléhelyzetben szoritsuk &ssze a
labdat a labainkkal. Tartsuk meg a helyzetet 15 masodpercig majd
lazitsunk. A gyakorlatbdl 3 sorozatot végezziink 30 mésodperces
szlinetekkel.
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Milyen iziileteket érint az arthrosis?
Az arthrosis legnagyobbrészt a térdeket, csipéket érinti a kezek és gerinc kisiziletei mellett.

Milyen tiinetei vannak az arthrosisnak?

Hosszabb (ilés, fekvés utan jellegzetes indulasi fajdalmat érez a paciens. Reggel ébredéskor ez
par perc, ami hosszabbodik a folyamat el6rehaladtéval. A nap végi fajdalom, majd az éjszaka ki-
alakulé fajdalom mar komolyabb gondot okoz, mivel az alvast, regenerdlédést is meggatolja. Az
izlleti mozgasterjedelem csokken, igy egyszerlibb mozgdsok is fajdalommal jarnak, egy egyszert
guggolds, lehajolds készsége is megszlinik. Gyakran alakulnak ki kivilrél is lathaté eltorzulasok,
tengely irdnyu deformitasok (O-lab). Az iziileti tok és kdrnyez6 izmok tonkremenetele az iziiletek
instabilitadsat okozza. A gyulladasos ismétl6d6 shubok liktet6 fajdalmat, feszllést eredményez-
nek. Mindezek jelentés mozgaskorlatozottsagot és kiszolgaltatottsagot hoznak magukkal.

Labemelés
Az egyik ldbunkat teljesen nyujtsuk ki, a masikat pedig hajlitsuk
be. A nyujtott labunk ald a térdhajlatba egy 6sszetekert torolkozét
vagy parnat helyezziink. A labfejink egyenesen felfele nézzen.

A nyujtott labunkat emeljik meg felfele majd engedjiik vissza a

kiindulohelyzetbe. A gyakorlatbdl 12 ismétlést végezziink, mind-
két oldalon.

Négykézlab allasbél labemelés hatra
Négykézlab allas. A karok nyujtva a vall alatt helyezkednek el.
A térd 90°-ban hajlitva a csip6 alatt helyezkedik el.

Emeljuk hatra a labunkat, figyelve arra, hogy a térd 90°-os be-
hajlitott sz0ge megmaradjon. A torzs egyenes maradjon (ne ho-
moritsunk hatbdl). A gyakorlatbol 12 ismétlést végezziink mindkét
oldalra, 2 sorozatban.

Milyen fajtai vannak a porcvédelemben hasznalt szereknek?

Ezek koziil a készitmények kozul megkiilonbdztetilink a porc vazéat kozvetlenil tartalmazé és ezt
potld ll-es tipusu kollagént, mig a porc kozti dllomanyt add korabban is alkalmazott hatéanyago-
kat (condroitin, glikdzamin, hialuronsav). A kapszula legfontosabb 6sszetevdje egy egyediilallé
szabadalom révén, természetes formdjaban képes megtartani a stabil vazat alkoté kollagént
(UC-II°). Ez kiegészll még a tradiciondlis tomjénfa (Boswellia serrata) kivonattal, amely szdmos
klinikai vizsgalat alapjan hatékonyan tdmogatja az iziiletek normal allapotanak a fenntartdsat..
Ezeken kivil tartalmaz még C-vitamint, mely hozzéjarul a normal kollagénképz&déshez és ezen
keresztll a porcok normal allapotanak és mikodésének a fenntartasahoz, valamint mangant,
mely hozzajérul a normal kotészovet képzédéshez.

Optimalis testsuly

Az elhizas jelentdsen koptatja porcainkat, igy az arthrosis elsé és legfontosabb eleme erés mo-
tivdcioval a teststly optimalizdldsa. Sokszor 5nmagaban 5-10 kg testsuly fogyas képes a pana-
szokat jelentésen csokkenteni.
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Oldalra hajlas allasbol
Alljunk parhuzamosan egy szék mellé. Az jobb keziinkkel fogjuk a
szék tamlajat.

Jobb labunkkal keresztbe Iéplink a bal mogott és a kilsé
talpéliinkdn tdmaszkodunk meg. Innen évatosan elhajlunk oldal-
ra és megtartjuk a helyzetet 20 masodpercig, majd visszatériink a
kiindulé helyzetbe. A gyakorlatbél mindkét oldalon 3-3 ismétlést
végzink.

Oldalfekvésben térdemelés

Kiindulé helyzet: - Fekidjlink oldalra, a talajra, majd a térdeinket
hajlitsuk be 45°-0s szdgben. Figyeljink arra, hogy a két Iab egyma-
son helyezkedjen el, és hogy a csipénk ne billenjen hatra.

Ebbdl a helyzetbdl emeljiik fel felil 1évé térdiink ameddig csak
tudjuk, ugy hogy a két labfej ne mozduljon el egymasrél. Az alsé
lab végig maradjon a talajon. A gyakorlatbdl 20 ismétlést végez-
zlink mindkét oldalra, 2 sorozatban.
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Gyogytorna gyakorlatok rendszeres végzése

A mozgas segiti tehat az izomerd, az iziileti mozgasterjedelem megd&rzését. Serkenti az izlileti
anyagcserét, serkenti a pormegujulast, amely gyégytorndval otthon is megvalésithaté. A mellé-
kelt gyogytorna gyakorlatokkal és grafikaival kivanjuk elésegiteni az On mielébbi gyégyulasat,
kozérzetének javuldsat. Kérjiik végezze a gyakorlatokat napi rendszerességgel, mivel segitsé-
gével még eredményesebb lesz porcai normadil dllapotdnak és miikodésének a fenntartdsa.

Haton fekvésben labemelés

Kiinduléhelyzet: Fekidjlink hattal a talajra. Karjaink rézsu-
‘ tosan nyujtva legyenek a test mellett. Az egyik labunkat
/ hajlitsuk be, a masik pedig nyujtva helyezkedjen el a tala-
jon.

Ebbdl a kiinduldhelyzetbdl emeljiik a nyujtott labunkat,
majd engedjlik vissza a kiindulo helyzetbe. A gyakorlatbdl
20 ismétlést végezziink mindkét oldalra, 2 sorozatban.

Fels6 lab emelése oldalfekvésben
Fekldjlink oldalra, a két 1ab teljesen egymason helyezked-

jen el. A torzs egyenes legyen a medence ne billenjen hat-
ra. Az alul levé karunk a fejiink alatt behajlitva helyezked-
jen el, a fels6 kar pedig behajlitva a test el6tt.

Ebbdl a kiinduldhelyzetbdl emeljiik a felil 1évé labunkat,

majd visszaengedjlik a kiindulé helyzetbe. A gyakorlat kivi-

telezése kozben figyeljlink arra, hogy a térzs mindig egyenes maradjon, és csak addig emeljiik a

ldbunkat ameddig érezziik, hogy a medence nem billen sem elére sem hatra. A gyakorlatbél 15
ismétlést végziink mindkét oldalra, két sorozatban.
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