Rajnay

Kata /
Gydgytorndsz,
manudltera-
peuta

10 éve végzett

a Semmelweis
Egyetemen, és

a kezdetektdl

a sportoldk
irdnyaba indult el,
mivel 6 maga is 15
évig roplabdazott.
Szédmos futdval
foglalkozik, de
egyéb élsportolok
is jarnak hozza

a vivoktol kezdve
az 6ttusazokon at
a vizilabdazokig.
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TUDJON FUTNI®

INTERJU RAUNAY KATA
GYOGYTORNASSZAL

Szoveg: Birta Brigi Foto: Hamori Zsofi, Getty Images

UGYE TE IS SZERETNEL MEG JO
PAR EVIG SERULESMENTESEN FUTNI?

Gondolom, igen! Akkor olvasd
el Rajnay Kata gyogytornasszal
késziilt interjunkat, melyben

a futéokat érinté leggyakoribb
sériilésekrél, hibakrol

és megoldasokrdél mesélt.

AL A CELKITUZES,
H0GY MINDENKI
SERULESMENTESEN

TG6bb éve, paciensként

ismertem meg Katat,

egy olyan sériilés-

sel fordultam hozza,

amire korabban csak
annyi instrukeiot kaptam mashol,
hogy ,,pihentessem” és ,keneges-
sem”. O viszont mutatott nekem
olyan erésité és mobilizacids gya-
korlatokat, valamint j6 néhany
hengerezési technikat, melyekkel
azoéta is karban tudom tartani az
adott teriiletet, és nem is jott el
azota tobbet a sériilés. Mdas prob-
lémaval is jartam nala, jelenleg
pedig teljes mértékben jol vagyok,
ha pedig érzem, hogy kezd el6jonni
valamilyen érzékenység, akkor mar
tudom, hogy milyen feladatokat
kell beiktatnom, hogy megallitsam
és visszaforditsam a folyamatot.
Nemrég ellatogattam a gyogytor-
naszstudiojaba, de nem azért, mert
faj valamim, hanem hogy kikérdez-
zem a sériilés témajaban.

D Szerinted mi alegnagyobb

probléma a futékkal? Az esetek

tobbségében az a baj, hogy nincs
megfeleld bemelegités és levezetés. Azt latom, hogy
a futas gyakran stresszlevezetés, és épp annyi ideje
van csak az embernek, hogy elmegy futni, éppen kiesik
az autobol, aztan vissza a csaladhoz, a munkahelyre,
ezért nem szakit id6t a bemelegitésre és nyujtasra.
Egyszertien a gondolkoddsmoddban sincs benne, hogy
abemelegités és levezetés is a futds része, hanem inkdbb
egy plusz macera.

D Mi lenne az a minimumidé, ami mar szamit
bemelegités és levezetés tekintetében? Ez fiigg
attdl, hogy milyen tavot futsz, milyen terepen végzed
az adott edzést, és egyébként mennyi mas tipusu spor-
tot (iz6l a futas mellett, vagy volt-e mar komolyabb
sériilésed, szoval sok Gsszetevibdl all a dolog. Sajnos
szamos esetben a 10 perces bemelegités példaul nem
elég. De ami igazan fontos, hogy tudatosan épitsd fel a
bemelegitést: kezdd egy kis keringésjavitassal (pl. henge-
rezés), utana johet néhdny mozdulat mobilizalas, aztan
egy kis dinamikus atmozgatas, amellyel bekapcsolod
azokat az izmokat, amikre a futasnal sziikség van, végiil
pedig egy kis sportagspecifikus mozgds, futas esetében
a futoiskola. A levezetésben pedig fontos, hogy ne sprin-
tekkel fejezd be a futast, hanem laza kocogassal, aztan
5-10 perc nyujtés is elég (ha nincs komolyabb eltérés,
patolégia), de aztan a nap folyaman késébb érdemes
egy kiadosabb hengerezést is beiktatni. Gyogytorndsz
szemmel ez lenne az idealis, de persze én is tudom, hogy
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ez gyakran nem fér bele. Az is hasznos, ha a pihenénap
egy regenerdcios, rekredcios nap a héten, amikor egy
nagyobb nyujtas és hengerezés a program.

D Gyégytornaszként mit tartasz a legjobb kereszt-
edzésnek? Az a fontos, hogy a hétkéznap statikus
testhelyzetbdl ad6do terheléseket, aszimmetriakat
kicsit kompenzaljuk, illetve felkészitsiik az izomza-
tunkat a futas alatt 1étrejové terhelésre. A kiegészit
edzés egyik legfontosabb eleme futdk esetében, hogy
mobilizdld az iziileteidet, illetve a core-izomzatod,
a farizmod erdsitsd. Ezeket sokszor egy funkcionalis
edzés keretein beliil konnyen el tudjuk érni. Ha az
alapok megvannak, ismered a tested, és helyesen
tudod kivitelezni a gyakorlatokat, akkor akar a Cross-
Fitis lehet a keresztedzésed, mert minden lehet j6 és
rossz is. J6 a futds mellé az Gszas is, de inkabb egy
atmozgatds, remek kardidedzés, amivel az iziileteket
nem terheljiik, de nem elég. A joga akkor ajanlott, ha
valakinek olyan iziileti rendszere és izomzata van,
amivel megfeleléen el tudja végezni a gyakorlatokat,
de vannak olyan esetek is, hogy tobbet art, mint hasz-
nal. Egyébként alapvetden remek, hiszen nem csak a
nyujtas, de a mélyizmokat is erdsiti. A bodyArt vagy a rehabilitacio-
sabb szemlélet(i pilateszordk is nagyon hasznosak. A futétechnikat
az segiti legkevésbé, ha valami aszimmetrikus mozgasformat kezdesz
el izni, példaul vivni, de ez azért nem tul altalanos.

D Mi a leggyakoribb sériilés, amivel futék
érkeznek? Nagyon altalanos a futétérd, azaz

AZ A FONTOS,

szintén, de itt sokszor mdr a gydgytorndsz is tud
segiteni. En minden esetben tigy vagyok vele, hogy
inkabb menjen el az illet orvoshoz, nézziik meg, mit
mutatnak a képalkotdk, azzal nem veszitiink semmit.
Gyogytornaszként is sok mindent
meg tudunk allapitani, de én azért
szeretem, ha valaki egy orvostdl jon

IT-szalag tapadasi pontjanak gyulladasa, az eliils6
sipcsonti fajdalom, kiilonb6z6 boka-, talp- és

HOGY A HETKOZ-

bizonyos esetekben, mert § diag-
nosztizalhat, én egy fizioterapias

térdfajdalmak, illetve a vadli és Achilles-kornyéki
panaszok.

NAP STATIKUS

diagnoézist allithatok fel (pl. hogy
eldérebillen a medence vagy elére-

D llyenkor ugye nem azt mondod, hogy soha

TESTHELYZETBOL

esnek a vallak). Persze van olyan
is, ha valaki csak azért hiv fel, mert

tobbet nem szabad futni? En nem ezt mondom,
hiszen tudom, hogy mit jelent a futds annak, aki
Gzi, és mentdlisan, lelkileg nagyobb problémat
okoz a futdsmentesség. Az én célkitlizésem, hogy

ADODO
TERHELESEKET,

nem tudja, hogy a sériilésével milyen
orvoshoz és hova menjen, ebben is
szivesen segitek.

Ggy adjam vissza a sportnak az illet6t, hogy biz-
tonsaggal folytathassa, de ha mar letiltok valakit,

ASZIMMETRIAKAT

D Te elészeretettel tape-elsz,
miért szereted alkalmazni? Azért

azt tényleg komolyan kell venni.

D Mi az iltalanos hiba rehabilitacié soran?
Mondjuk, kimarad harom hét, és az illet6 pont

KICSIT
KOMPENZALJUK

szeretem, mert egy stabil tamaszté-
kot tudok adni az adott testrésznek,
anélkiil, hogy korlatoznam a moz-
gast. Egy térd- vagy bokarogzitd pél-

ugyanott szeretné folytatni az edzéstervét, mint

el6tte, mintha mi sem t6rtént volna. Pedig ha harom

hétig gyulladasod vagy fajdalmad volt, akkor ujra fokozatosan kell
elkezdeni. Sokkal hamarabb fejlddsz majd arra a szintre, ahol elStte
voltal, mint kezd6korodban, de akkor sem szabad tugy csinalni,
mintha nem pihentél volna harom hétig.

D Mi az a pont, amikor még mehetiink gyégytorniszhoz a sérii-
1ésiinkkel, és mi az, amikor mar orvoshoz érdemes?

Ha trauma tortént, akkor mindenképpen orvoshoz kell fordulni,
utdna ugyis gydgytorndszra lesz sziikség. Kronikus problémanal

daul korkérdsen van a labon, ezaltal

elszoritja a kornyez6 széveteket. Ha
statikusan szoritok egy izmot, az nem feltétleniil tud
majd olyan j6l dolgozni, mert idegrendszeri gatlas ald
kertil. Viszont a tape-pel csak irdnyt tudok mutatni az
izomnak vagy iziiletnek, hogy ne lustuljon el. Nagyon
sok technikaja van a tape-kezeléseknek, tehetem
izomra, iziileti stabilizdlasra vagy mozgastartomany
novelésére, nyirokkeringés segitésére, hogy egy duz-
zanat, gyulladas konnyebben megsz{injon, szdval elég
széles a paletta, ahdnyféle struktira van a testben,
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arra nagyjabol mindegyikre tudunk
feltenni tape-et. En nem tanultam
szinterapiat, igy a szinekkel ugy keze-
lek, hogy a sportolokat kérdezem meg,
milyen szint szeretnek, mivel érzik jol
magukat, mi megy jobban a mezhez.

@ Mi a helyzet a masszazzsal, milyen
gyakran kellene jarnom, ha mondjuk,
heti 4-5-sz6r futok? Hat, akkor mar
heti egyszer! De ha példaul 1-3 edzé-
sed van egy héten, akkor kéthetente

lenne j6. Persze megint csak nem mindegy, hogy ebben

az edzésben hany kilométert futsz le.

D Akkor a havi egy halottnak a es6k? Hit, sokkal
tobb, mintha nem csindlndl semmit! De ha volt egy
peridédusod, amikor nem voltal jél (mert fajt valamid)
és gyakrabban jartal, aztan rendbe jottél, otthon pedig
azdta hengerezel rendszeresen, akkor jarhatsz keve-
sebbet sportmassz6érhoz. Ha valaki tényleg tartja az
edzések elbtti bemelegitést, utdna a nyutjtast és még

HA TE SEMMILYEN FORMABAN

NEM FOGLALKOZOL OTTHON
AZ IZOMLAZITASSAL, AKKOR
VISZONT GYAKRAN KELL
MASSZIROZTATNI

hengerezik is, akkor
elképzelhetd, hogy
elég havonta egyszer
belenyulni az izom-
zataba ahhoz, hogy
rendben legyen. De
nincs szentiras, aha-
nyan vagyunk, annyi-
féle megoldas lehet. Ki
kell tapasztalni, hogy
a te testednek a hét-
koznapi testtartdsod,

munkahelyzeted, sportteljesitményed mellett mire van sziiksége

a megfeleld regenerdciohoz. Ha te semmilyen formaban nem
foglalkozol otthon az izomlazitassal, akkor viszont gyakran kell

massziroztatni.

D Mit mondanal azoknak a futéknak, akik ugyan tudjak, hogy
kellene nyujtani, hengerezni, mégsem élnek ezekkel a leheté-
ségekkel? Talan az lehet egy j6 mddszer, ha ahogy a futasnal, itt
is taldlnak egy olyan zenét, ami fellelkesiti 6ket, amire van kedviik
hengerezni otthon. Esetleg egy olyan rutint lehet bel6le krealni,
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Gyégy-
tornaszda

Kata stadio-
jaban, a Gyogy-
tornészdaban
komplex
kezelésben
gondolkodnak,
a szakemberek
kiegészitik
egymas munka-
jat, igy mas
szolgaltatasok
is elérhetéek,

példaul masszazs,

futaselemzés,
sportdietetika,

manuélterapia.
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ami a naphoz tartozik: pl. este a kedvenc
sorozatod nézése kozben hengerezel a nap-
paliban. (Ahogy egyesek vasalas kozben
néznek sorozatot, mert amagy unjak, ugy
itt is ossze lehet kétni valamivel.) A nyUj-
tasnal pedig az a helyzet, hogy mivel azt
kozvetleniil futas utdan kell a meleg izmokon
végezni, egyszertlien csak ugy kell kezelni,
mint a futds szerves részét. Ha futsz, ezt is
meg kell csindlnod, kiilonben nem mikodik
hosszu tdvon eredményesen a rendszer.
Ha pedig hozzaszoksz, par hét utan érezni
fogod, hogy sokkal, de sokkal jobb, akkor
pedig mar ugyis csindlni akarod, hiszen
pozitiv a hatdsa. Egyébként pedig el6bb
vagy utobb lesériil az, aki sosem nyujt, vagy
nagyon kevés idét fordit a regeneraciora...
Szdval ha igazan szeretsz futni, és szeretnéd
még jo sokaig csinalni, akkor bizony el kell
kezdened nyujtani és hengerezni is.

D Mi a helyzet a gyégytornaval? Amikor
valaki lesériil, jon rendszeresen, de
mondjuk, megeldzés miatt is érdemes
lenne parszor bejelentkezni? Amikor van
egy sériilés, altalaban a nullardl elkezdiink
felépiteni bizonyos funkciondlis lancokat,
a sportold kap hazi feladatokat, gyakorlatokat, amivel
kiilonbozd teriileteket lazit, d&tmozgat, erdsit. Viszont
amint elkezd az allapota javulni, és képes 6nalldan,
megfelelGen korrigalni a gyakorlatokat, tehat kialakult
a testtudata, elengedem a kezét.

Valdban idedlis lenne, ha késébb, amikor nincs panasz,
akkor is havonta-kéthavonta vissza tudnank ellenérizni,
hogy ezek a feladatok tovabbra se maradjanak el, vagy
Ujabb gyakorlatokat mutathassunk neki, amivel nemesak
kevésbé lesz unalmas a korabbi feladatsor, de a test is
Gj impulzusokat kap.

D KezdGknek hogyan lenne idealis elkezdeni futni?
Gydgytornaszként azt mondom, és ez nemcsak
a futdsra igaz, hanem minden sportra, amit nem
Uztél még (vagy csak ezer éve), hogy érdemes lenne
gybégytornaszhoz és/vagy szakiranyu edzéhéz
elmenni alapozdsra, ahol felkészithetnéd azokat az
izmokat, melyek az adott mozgashoz kellenek, illetve
el tudnad sajétitani az alapokat. Azt gondoljuk, hogy
mindenki tud futni és jarni is, de ha egymas mellé
teszek tiz embert, koziilitk nyolcra azt mondandm,
hogy nem tud helyesen jarni sem. A futds raaddsul
ennél joval dinamikusabb. Mindig csak egy labon
tamaszkodsz a talajon, ha bedél a bokad, billen a
medencéd, az komoly problémat okozhat, ami az
egész testedre kihat. A futds egyszeriinek tlinik, de
ahogy minden mozgdsnak, ennek is vannak alapjai,
amit meg kell tanulni ahhoz, hogy ne sériiljiink le,
és eredményesek tudjunk lenni!

NAGYON ELTERO,

D Futékon kiviil milyen

HOGY MELY

mas sportolokkal fog-
lalkozol még? Hu, van

SPORTAGAKBAN MIK

mindenféle sportag sze-
relmese! Jarnak hoz-

A TIPIKUS SERULESEK

zank jégkorongozok,
kosarasok, roplabdasok,

VAGY SPECIFIKUMOK

labdarugok, vizilabda-
z0k, ottusdzok, vivok,

6kolvivok, kiizdGspor-
tot (iz6k. Nagyon eltérd,
hogy mely sportagakban
mik a tipikus sériilések vagy specifikumok. Rdadasul minden
sportnak van olyan hatdsa, amit valami mds mozgassal érdemes
kompenzdlni. Arrdl nem is beszélve, hogy test és test kozott is
nagy a kiilonbség, nem mindenkinek j6 ugyanaz, vagy legaldbbis
nem lehet mindenkinek ugyanakkora sikerélménye benne
az adottsagai miatt.

D Mit szeretsz a legjobban ebben a szakmaban? Minden
egyes eset egy feladvany, nagyon izgalmas és jo élmény, amikor
megoldjuk a hozzank forduldk panaszat, problém4djat. J6 latni
korabbi paciensek sportos posztjait a Facebookon, akik korabban
sériilten jartak hozzank, most pedig aktivan sportolnak. Minden
tovabbképzésen csodalattal tolt el, hogy mennyire fantasztikus
az emberi test, és minden osszefiigg mindennel. Minél tobbet
tanulok réla, anndl jobban rajovok, hogy mennyi mindent nem
tudok még! Es persze imadok emberekkel foglalkozni, a sikereik
motivalnak engem, remélem, a segitségemmel és a sporttal
kapcsolatos tanacsaimmal én is Gket.
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