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A derékfajdalom és a rekeszizom allapota 6sszefligg —
Finta Regina UNKP 6sztondijas kutatasa

2019. szeptember 20.

Miért fFajhat a derekunk, ha nincsen semmilyen kimutathaté oka? Hogyan fligghet 0ssze a rekeszizom
tréningezése a derékfajdalom megsziinésével? Ezekre a kérdésekre kaptunk valaszt az UNKP dsztdndijas Finta
Reginatol.
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Finta Regina— a Szegedi Tudomdanyegyetem (SZTE) Egészségtudomdnyi és Szocidlis Képzési Kar (ETSZK) egyéni
felkészUl6 doktorjeldltje — mar tobb, mint 5 éve foglalkozik a derékfajdalommal. Kutatdsdban a nem specifikus
derékfajdalom all a kdzéppontban, ezzel 6sszefliggésben pedig a rekeszizom tdrzsstabilizdcidéban betoltott
szerepét is vizsgdlja. A doktorjeldlt mindemellett az SZTE ETSZK Fizioterdpids Tanszékén dolgozik, oktatéként a
gyogytorndsz képzésben.

Allni a sorban

— Azért kezdtem el a derékfajdalommal foglalkozni, mert én is érintett voltam — kezdte Finta Regina. — Kozépiskolas
koromban indokolatlanul sokat fajt a derekam. Amikor elmentink a szileimmel bevasédrolni gondot okozott végig
allni a sort a boltban. Ezen kivil észrevettem, hogy a kdrnyezetemben is nagyon sok fiatalt érint ez a probléma, igy
elkezdett érdekleni, hogy mitél lehet ez, és mit lehetne tenni ellene. Részben ezért is vdlasztottam a gydgytornasz
palyat.
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— Fontos tisztadzni, hogy a derékfajdalom nem betegség, hanem egy tiinet. Ha van egy kialakult patolégia, egy
gerincelvaltozas a hattérben, akkor beszélhetlink specifikus derékfajdalomrél. Meglepé ugyan, de ez a
derékfajosok kis szazalékat érinti, kevés ember az, akinek ténylegesen van valamilyen elvéltozas a gerincén, és
amiatt f3j a dereka. A legtdbb esetben vagy nincsen elvéaltozds, vagy az elvaltozas nem indokolja a panaszokat. Ez a
nem specifikus derékfajdalom. Létezik egy olyan elképzelés, hogy a szegmentalis instabilitds az, ami kivéltja ezeket
a panaszokat. A szegmentalis instabilitds azt jelenti, hogy a gerinc kisiziletein bellli mozgdsok nem a megfeleld
terjedelemben, ardnyban jonnek létre. A megfeleld stabilitast részben az izmok hivatottak fenntartani. Ezaltal, ha
mUkodésik kdrosodik, vagy elfaradnak, kialakulhat az instabilitas. Ilyenkor a stabilitds fenntartdsa érdekében
bizonyos izmok tllzottan megfeszilnek, mely hatdsara folyamatos, ténusos fajdalom alakul ki, mely leginkabb a
statikus helyzetekben (hosszantarté (lés, allds) okoz panaszokat. Persze az instabilitds a szalagrendszer és az izlleti
tokok tllzott Feszilése révén is képes fajdalmat kialakitani — folytatta a doktorjelolt.

Az eddigi kutatdsok alapjan azt mondhatjuk, hogy a |étezd 6sszes mozgdsforma jé a nem specifikus derékfajdalom
mérséklésére, a lényeg, hogy mozgasban legyiink és fejlessziik azokat az izmokat, amik a gerincet stabilizaljak.
Minél jobb allapotban vannak ezek az izmok, annal kisebb a fajdalom kialakuldsdnak és visszatérésének az esélye.
Regina ennek bizonyitasara az Uj Nemzeti Kivalésdg Programon (UNKP) elnyert 6sztdndijbél fedezett egy
mellékkutatast.

A HIIT haszna

— Egy 10 hetes High Intensity Intervall Training-et (HIIT) csindltunk szakdolgozéimmal: Pdl Annabelldval, Veszter
Dérdval és Vidntus Orsolydval. Ez az edzésforma nagyon népszer(, mert rendkivil jé anyagcserefokozé, igy kivald
,Zsirégetd” hatdssal bir. Alanyaink egy héten hadromszor jottek edzeni: korilbelll 40 percen at nagyon intenziv
mozgast végeztek, sziinetek kdzbeiktatasaval. Az UNKP keretében tehat azt vizsgaltuk, hogy ha csdkkentjiik a
testzsir mennyiségét azokndl a fiatalokndl, akiknek faj a derekuk és tulsdlyosak, akkor hogyan véltozik a
derékfajdalmuk. Ezen belll arra is kivancsiak voltunk, hogy a tréning a fogyds tekintetében — ultrahanggal mérve a
bér alatti zsirszoévet vastagsdgat — lathatd és igazolhatd valtozast hoz-e. A 10 hét elteltével visszamértik az
alanyainkat, és azt kaptuk, hogy a béralatti zsirszovet vastagsdga a legtdbb mért ponton szignifikdnsan csdkkent.
Ami pedig még nagyszerlbb, hogy az alanyok derékfajdalma is [ényegesen csokkent, a résztvevék tobb, mint
felének meg is szint a deréktdji panasza — magyarézta kutatdsat az UNKP dsztdndijas.

A nem specifikus derékfajdalom esetében vannak kilonbozé rizikbtényezdk, amik hogyha fennallnak, akkor nagy
eséllyel kialakul és fennmarad a derékfajdalom. Ezek kozé tartozik a dohdnyzas, az egyoldall terhelés (sok lés,
allas, cipekedés), a mozgdsszegény életmadd és a talsily. — A talsaly (leginkdbb a hasi terileten felhalmozdédd
zsirfelesleg) egyrészt azért szerepel, mint rizikdfaktor, mert a lumbalis gerincszakaszt terhelését jelentésen
megndveli. Masrészt pedig a testtartast is befolydsolja, ami szintén negativ hatdssal van a gerincre. Eppen ezért, az
elhizas jelent&sen hajlamosit a derékfajdalomra — tette hozza Finta Regina.



Munkaban a rekeszizom

—Rekeszizom tréninggel is foglalkozom: a derékfdjdalom csokkentése a célom. Ezt a terlletet, tudtommal, még
senki nem kutatta eléttem. Véleményem szerint egy egyszer(, olcsd, idéhatékony mddszerré forrhatja ki magat ez
a kezelésfajta. Ezen belll azt vizsgadlom, a rekeszizom edzése hogyan hat a derékfdjdalomra és a kdvetkezményes
funkcidokarosodasokra — magyarazta a kutatd. — A rekeszizom elsésorban belégzé izom, de a gerinc stabilizaladsban
is aktivan részt vesz, amennyiben megfeleléen mikddik. Stabilizdlé mikddése egyrész abban rejlik, hogy kdzvetlen
kapcsolatban all a deréktdji csigolydkkal. Emellett mikddése kozben fel-le mozog a haslireg- és a melllreg kozott,
mozgdsa soran a tobbi torzsstabilizatorral egyltt enyhén dsszenyomja a hasliregi szerveket, megnoévelve a hasuri
nyomast, amely igy elolrél tdmasztja a gerincet. Ezért szoktdk mondani példaul edzéseken, hogy egy picit meg kell
fesziteni a hasat és Ugy kell végezni az erdsitést, ugyanis igy szeretnék ezt a fajta stabilizalast aktivalni.

Finta Regina 2019 novemberében fejezi be a doktori programjat, igy elsédleges célja az, hogy megvédje a doktori
Latom, hogy szdmos kiaknazatlan terllete van még, ezekkel mindenképpen szeretnék a jovében foglalkozni.
Szeretném tovabbd elvégezni a musculoskeletalis ultrahang diagnosztikai tanfolyamot is, ez az a médszer, melyet a
kutatdsomban is alkalmaztunk. Sajnos csak kilfoldon oktatjdk és elég draga a képzés, igy még a megoldason tdrém
a fejem. Itthon ez még nem egy bevett mddszer az izomzat vizsgalatara, pedig nagyon hasznos lenne a mi
tertletinkodn — érvelt az ETSZK tehetséges oktatdja. — Késébb pedig szeretném dnmagdban a rekeszizom tréninget
tesztelni olyan dgyban fekvé betegek kezelése soran, akik nem képesek a konvencionalis tréningekbe
bekapcsolddni, illetve a gydgytorna bizonyos mozgasainak kivitelezésére. Azt gondolom, hogy a rekeszizomtréning
segitséget jelenthetne a derékfajdalmuk csokkentésében és életmindségiik javitdsdban. Terveim megvalésitdsdhoz
még sokat kell dolgoznom, de szivvel-lélekkel ,rajta vagyok az Ggyon”.

SZTEinfo — Kocsis Bernadett
Fotoé: Bobké Anna

Kordbban frtuk az Uj Nemzeti Kivalésagi Program SZTE-6szténdijasairél:

A nemzetkdzi sportesemények tarsadalmi hozadékarél irt Polcsik Baldzs, az SZTE UNKP-6sztdndijasa
(/sztehirek/2019-augusztus/nemzetkozi?folderID=49394&objectParentFolderld=19413)

Nemzetkdzi addztatss kérdését vizsgalja az UNKP-6sztdndijas Czékus Abel (/sztemagazin/2019/nemzetkozi-
adoztatas?folderID=47169&folderID=47169&objectParentFolderld=21798)

UNKP-6szténdijas és palyazékat segité mentor is dr. Varga Norbert, az SZTE AJTK dékanhelyettese
(/sztehirek/2019-majus/unkp-osztondijas)

Harmadik éve UNKP-6szténdijas Kruséczki Bence, az SZTE AJTK végzds hallgatéja (/sztehirek/2019-julius/harmadik-
eve-unkp?folderiD=492208&folderID=49220&objectParentFolderld=19412)

KiemelkedSen fontosnak tartja az egészségmegérzést az UNKP-8sztdndijas Dinnyés Katalin
(/sztemagazin/2019/kiemelkedoen-fontosnak?folderiD=47169&FfolderID=47169&objectParentFolderld=36620)
Hungarikumok a fiatalok szemével (/sztemagazin/2018/hungarikumok-fiatalok?
folderID=42873&FfolderlD=42873&objectParentFolderld=36620)

A batata termesztésének titkait kutatja az SZTE MGK UNKP-6sztdndijas hallgatéja, Herczeg Evelyn
(/sztehirek/2018-augusztus/batata-termesztesenek?
folderID=45058&FfolderlD=45058&folderID=45058&objectParentFolderld=36620)

A szépirodalom vidékiség problémakérét vizsgalja az SZTE UNKP-6szténdijas hallgatéja, Szantai Mark
(/sztehirek/2018-augusztus/szepirodalom-videkiseg?
folderID=45058&FfolderlD=45058&folderID=45058&objectParentFolderld=21798)

Ujvidékrél jott az SZTE doktori iskoldjaba Kartali Tiinde (/sztehirek/2018-januar/ujvidekrol-jott-szte)

IFja kivalésagait Gnnepelte a Szegedi Tudomanyegyetem (/sztehirek/2017-november/ifju-kivalosagait)

Az SZTE UNKP hireit — kdztiik a szegedi egyetem 6 dsztdndijas hallgatéjdval készilt interjt (/oktatas/uj-nemzeti-
kivalosagi/unkp-uj-nemzeti) —itt olvashatja.

A2016/2017. 1. félévére beérkezett UNKP palyazatok biralati eredményérélitt olvashat (/dokint/intezmenyi-
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