Az izomgorcsok, izomlaz, izomsériilések okai és kezelési lehetoségei
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Mit tegyiink a sériilések elkeriiléséért, kezeléséért?

Bizonyéara mindenki szembesiilt mar azzal, hogy barmennyire is felkésziilt egy-egy
futdsra vagy versenyre, valami varatlan mégis kozbejott, ami miatt nem tudott annyira
eredményes lenni, mint amit kiszamitott. Ez az esemény sohasem jon jokor, de, ha vélasztani
lehet, inkabb edzés koézben, mintsem versenyen kovetkezzen be! A tovéabbiakban vegyiik

sorra, mik lehetnek ezek a dolgok, milyen természetes kezelési lehetdségei vannak, és mit

tehetlink azért, hogy késobbi eléforduldsukat elkeriiljiik.

Izomgoresok
Az egyik leggyakrabban eléforduld probléma, az Un. izomgores. Ilyen esetben az

izmon beliil, az izomrostok kis egységeiben (szarkomerek) az aktin és miozin szalak (melyek
felépitik a szarkomereket és Osszehuzodasra és elernyedésre képesek, ezzel biztositva az

izommiikodést) ,,0sszecstisznak™ - megfesziil az izom- s képtelenek az ellazulasra.
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Harom eléfordulési ideje €s pont emiatt harom kiilonb6z6 oka van az izomgoresnek,

talan nem.
a.) edzés/mozgas kozbeni gorcs:

Ilyenkor a vords tipusu izomrostokban oxigén hidny 1ép fel, s a hemoglobin (ami itt az izmok

elernyedésében jatszik szerepet) nem jut el az izmokba. A vérben kevés a kalcium (Ca), s
ezzel a kalcium-magnézium (Mg) arany megbomlik, s az izom 6sszehtizodassal reagal. Ezért

a megoldas: Ca és Mg bevitele 2 az 1 ardnyban (2 Ca és 1 Mg) egy kis B6 vitaminnal, ami a

felszivodashoz kell. (Fontos, hogy mindkettdt potoljuk, mert ellenkezd esetben a szervezet a
sajat raktaraihoz nyul, ami a Ca esetében hosszu tadvon csontritkulashoz, a Mg esetében, pedig

1izomgyengeséghez-izomatrofidhoz vezethet.)



b.) éjszakai/alvas kozbeni gorcs:

Ilyenkor aminosav (fehérje épitdeleme) hidny all fenn. Az L-glutamin nevii aminosav alkotja

az izom citoplazmajanak (ami a sarkomereket korbeveszi) a 60%-at. A kortizol nevii stressz
hormonnak (ami az aerob jellegli edzés -pl. futas- soran felszaporodik, s a leépitd, tn.
katabolikus folyamatokért felelds) sziiksége van L-glutaminra, amit az izom citoplazméjabol
nyer, azaltal, hogy az izmot 0sszehuzodasra készteti. Alvas kdzben a kortizol szintje csokken.
Ha azonban til magasra ,.tornaztuk fel” nap kézben vagy valamiért nem tud lebomlani, t6bb

glutaminra van sziiksége. Ebben az esetben a megoldas: lefekvés eldtt 150 ml vizben

feloldani 20-25 g whey proteint, ami tartalmaz L-glutamint, s igy az a vérben fog keringeni,

egyfajta tobbletet képezve. A megemelkedett mennyiségii kortizol alvas kdzben, a vérben
1évé aminosavakat tudja megkotni ahelyett, hogy az izmokat ,,gy6térné” meg.
¢.) reggeli izomgorcs:

A felkelés utan, nyujtozkodas kozbeni izomgores oka, a Mg (magnézium) hidnyban

keresendd. A megoldas ez esetben is, mint ahogyan a sportolas kozbeni esetében is kalcium
¢s magnézium podtlasa. S ezt még elektrolitok potlasaval tehetjiik teljessé. (Zarodjeles
megjegyzés, hogy a reggeli izomgorcs a tilzott alkohol fogyasztasa —alkoholizmus- miatt is

el6fordulhat, de e cikk olvasoéira ezt nem gondolnadm jellemzdnek.)

Izomlaz
Megint csak ismerds érzésrdl beszélhetiink minden ember, de féleg sportold esetében.

Azonban, ahogyan a gdrcs esetében, itt is tobb, szam szerint kétféle izomlazat

kiilonboztethetiink meg.

a.) eréedzés utani izomlaz:

Tévhit, hogy egy futdnak nem kell erdsitd (erd) edzést végezni. Elengedhetetlen ahhoz, hogy
a kondiciondlis képességek kozotti egyensily megmaradjon, az izomzat a legoptimalisabb
allapotba keriiljon, a szalagok - kotoszovetek erdsek legyenek és még szamtalan okéat lehetne
felsorolni a sziikségességének (késobbi cikk fog is még errdl szolni).

Az erdsitd edzés utdni izomlaz esetén az izomrostokban apro kis ,,mikrosériilések”
kovetkeznek be, melyek begydgyitdsdhoz a szervezetnek fokoznia kell az oxigén és tapanyag
ellatast, s meg kell erdsiteni adott izmot. Ezzel felkésziil egy tjabb nagyobb terhelésre,
emelve az edzettségi/erd szintet (talkompenzal — szuperkompenzacid). Ennek a fajta

izomldznak a megoldasa, hogy megfeleld tdpanyagpotlast biztositunk az izmoknak, a

kovetkezd edzésen masként terheljiik adott izmot, vagy nem terheljiik, és mas izmokat

hasznalunk.



b.) aerob edzés utani izomlaz:
Ha ilyenkor izomlazat érziink, akkor minden esetben gyanakodhatunk arra, hogy az
edzésmunka, amit végeztiink til megterheld volt (nagy mértékii volt a savasodas a testben)

(vagy tal hamar edzettiink a legutobbi futas utan — nem tudott még regeneralodni a test-). Itt

kell megemlitenem, hogy mennyire fontos lenne minden aerob (kardid) jellegti edzésmunkat

végzdének pulzuskontroll mellett edzenie, mert a szivverésbdl pontosan lehet kovetkeztetni,

hogy adott napon milyen allapotban vagyunk, milyen és mekkora terhelést adhatunk, hogy
azzal sportteljesitményiinkre pozitiv hatast érjiink el. A problémara a megoldas, a pulzusmérd

oraval torténd edzés, konnyed, atmozgato jellegli munka, kotGszoveti lazitas.

Izomsériilések

Tulajdonképpen a fentebb emlitett problémakat is nevezhetjiik izomsériiléseknek, de a
klasszikusakat, htizodas, randulas esetleg szakadas, remélhetdleg, nagyon kevés olvasonak
ismerds. Ezekben az esetekben a mar korabban emlitett szarkomerekben az aktin és miozin
széalak olyannyira eltavolodnak egymastol, amit mar képtelenek a szovetek kezelni, s vagy az

izom vagy a szovetek vagy mindkettd megsériil, szakad. Ez minden esetben gyors, varatlan,

hirtelen mozgés kdzben torténik. Ilyenkor a legfontosabb dolog, minél hamarabb cselekedni:

-ha lehetséges a duzzanatot elkeriilni
-a mozgatast —mobilitast- megtartani (fajdalomhatarig terhelni)
- tdpanyagot potolni -a gydgyulas érdekében pluszt is bevinni, pl. C-vitaminbdl-
- kivarni a regeneral6das idejét —sériilés fokatol fiigg-
- sziikség esetén elasztikus vagy sport tapet felhelyezni
- kotdszoveti lazitast végezni (hengerezés, triggerpont kezelés)
Amit keriilendd: - jegelni (a sejtszintli regeneralddast lassitja)
- pihentetni (az iziileti és izombéli mobilitast gatoljuk)
- nyomokotést felhelyezni (a rendes keringést gatolja)
Természetesen minden sériilés mas és mas €s sohasem szabad elfelejteniink, hogy nem
mindegy, hogy mi a cél. (Ezért lehet/lehetett 1étjogosultsaga, pl. a régi ,,pihentetés” ,jegelés”

»hyomds” , megemelés” — RICE — metodusnak is.)

Mit tegyiink a sériilések elkeriiléséért, kezeléséért?
Természetesen, csodamddszer nincsen. Sajnos sériilések mindig is voltak, mindig is
lesznek. Aki sportol, mozog, anndl a sériilés esélye/veszélye fenndll. A kanapén iilve

kevesebb az esély a sériilésre is, de jo sportteljesitményre és mozgas 6romére is.



Amit tehetiink:

10.

Felkészitjiik izomrendszeriinket a lehetd jobban a munkara.

Erosito edzést végziink. (A futdshoz is kell hasznéalhat6 izomzat. Nem kell félni attol,
hogy ,.tul nagyok” lesziink az erdsit6 edzéstdl, de a kortizol izomleépitd hatasat
ellensulyozni kell. Aki hosszatavfuto alkat, az a neki valé edzésmunkatol nem fog
1izomtomeget jelentds mértékben novelni. Ha mégis, akkor lehet, hogy révidebb tavra
kéne valtania.)

Megfelel6 mennyiségii és min6ségii aerob edzést végziink (sajnos sok esetben az a
sériilések okozdja, hogy a teljesitményiink idé/életkor mulasaval természetes romlasat
egyre tObb/hosszabb edzéssel probaljuk megakadalyozni, a gazdasagosabban és
ésszerlibben végzett helyett)

A regeneraciéra megfelel6 idot szanunk (mindségi pihenés, alvas, aktiv és passziv
pihenés, masszazs, relaxacio, tapanyag-folyadék utanpotlas)

Reilis célokat tiiziink ki.

Edzés/verseny elétt detonizalé stretchinget (nyujtast) végziink, hogy a hosszan tartd
terhelés el6tt az izomzat és kotészovet ne legyen talzottan feszes, merev. Igy a
vérkeringés fokozodik, s az izomzat tdpanyagellatasa jobb lesz. (Stretchingrol
bévebben egy masik cikkben olvashatnak.) Kénnyed atmozgatas.

Edzés/verseny utan kotoszoveti regeneralo masszazst (hengerezés) végziink.

Akut izommerevség, fajdalom esetében triggerpont terapiat végziink, ahol az
izomcsomokat (melyek az izomban egyes teriileteken oxigénhianyos tertiletek)
lazitjuk, a vérkeringést és oxigénellatast javitva.

Figyeliink az edzés és verseny kozbeni folyadék és elektrolit potlasra (pl. maratoni
futds esetében mar a 15. perctdl kezdve meg kell kezdeni a p6tlést).

Sziikség esetén szakember (orvos, gydgytorndsz, edz0, masszor) segitségét veszziik

igénybe.

Remélem, cikkemben szolgéaltam egy-két hasznos tanaccsal azoknak is, akik most kezdik

a futast és azoknak is, akik mar rutinosnak szamitanak!

Eredményes sportolast, hosszu és egészséges sportkarriert kivanok minden kedves

olvasonak!

Hetényi Adam
testneveld, személyi edzé
trigger- és tenderpont terapeuta



