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A m(tét sikeresen lezajlott, a seb szépen gydgyul, mégsem érzed gy, hogy visszatértél a régi
formadhoz?

Ennek oka nem feltétlendl az, hogy valami rosszul alakult, csak éppen a felépllés nem ér véget a
kérhaz elhagyasaval vagy a varratszedéssel. A szervezetnek a beavatkozas utan a
mozgasképességét, az izmok erejét és a terhelhetdségét is fokozatosan vissza kell nyernie. Ehhez
pedig a pihenés mellett célzott rehabilitaciora is sziikség lehet.

A mitét utani gyogytorna szerepe

A mUtét utani gyégytorna 121 fontos része lehet a felépiilésnek, hiszen segithet visszanyerni a mozgas
szabadsagat, javitani az izmok mUkddését, és csokkenteni a tartés mozgdsbeszlkilés kockazatat.
Sokan megfeledkeznek réla, vagy Ugy gondoljak, hogy a gydgyulas majd magatdl végbemegy. Pedig
a megfelel6en megvalasztott, szakember altal irdnyitott mozgas a rehabilitacié egyik fontos eszkdze
lehet.

Miért fontos a gyogytorna a miitét utan?

A mUtétet koveto idészakban a fajdalom miatt természetes reakcid lehet a mozgas kerllése, de a
tulzott dvatossadg bizonyos esetekben hatraltathatja a funkcidk visszanyerését. Ha az izmok hosszabb
ideig nem kapnak megfeleld terhelést, gyengllhetnek, a mozgéas bizonytalanna valhat, és nehezebbé
valhat a korabbi aktivitasi szint elérése. A személyre szabott gydgytorna segithet az izomer6 és a
mozgastartomany fokozatos helyreallitasaban, javithatja az egyensulyt és a koordinaciét, valamint
tdmogathatja a mindennapi mozgasok biztonsagos Ujratanulasat.

Mikor érdemes elkezdeni a rehabilitaciot?

Sokan azt gondoljak, hogy a gydgytornaval addig kell varni, amig a seb teljesen begyodgyul, vagy amig
a fajdalom megsz(nik. A rehabilitacié kezdete azonban a beavatkozas tipusatdl és a beteg allapotatdl
fugg. Egyes esetekben mar a kérhazi tartdzkodas alatt megkezdddhetnek az egyszer
mozgasgyakorlatok, mas beavatkozasok utan viszont szigoribb korlatozasokra lehet szlikség.

A szakember altal 6sszeallitott program figyelembe veszi, milyen mozdulatok biztonsagosak, mely
terileteket kell kimélni, és mikor lehet fokozatosan névelni a terhelést. Ez azért is Iényeges, mert a
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nem megfelelden végzett gyakorlatok vagy az orvosi utasitasok figyelmen kivil hagyasa
akadalyozhatja a regeneraciot. Ha nem vagy biztos benne, milyen mozgas engedélyezett, ne probalj
sajat edzéstervet 0sszeallitani. Kérdezd meg a kezelorvosodat, mikor és milyen formaban kezdheted
el a rehabilitaciét.

igy fokozhatod a rehabilitacié hatékonysagat

A regeneraciét az elegendd alvds, a megfeleld taplalkozas és a folyadékbevitel is tdmogathatja. Ha
dohanyzol, érdemes orvossal egyeztetni a leszokas lehetéségérdl, mivel a dohanyzas hatranyosan
befolyasolhatja a sebgydgyulast. A gydgytorna tehat egy atfogdé feléplilési folyamat része, amelyben
az életmdd és az orvosi eldirdsok betartasa szintén fontos szerepet kap.

A sikeres mUtét fontos mérfoldkd, de a valddi cél az, hogy Ujra biztonsagosan és a lehetd
legteljesebben élhesd a mindennapjaidat. Ehhez sok esetben nem elég kivarni a gydgyulast: aktivan
is tenni kell érte. A megfelel6 idében elkezdett, személyre szabott gydgytorna segithet abban, hogy
visszanyerd a mozgas szabadsagat, és a felépllés ne csupan a seb gydgyulasarél, hanem a funkcidk
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