Nordic walking az ortopéd sebész szemszogébol

Egyre tobben nem csak felismerik az egészség fontossagat, de tesznek is érte, tobbek kozott
mozgassal. A nem szervezett keretek kozott sportolok korében méltdn egyre népszeriibb a
nordic walking (NW).

Azon sportagak kozé tartozik, amit lehet egyediil vagy csoportosan, sajat kedvtelésbdl vagy
teljesitménycentrikusan végezni, barmely korban lehet kezdeni, felszerelést, beruhdzast alig
igényel, szabadtéren barhol végezhetd, még nem fertdzott az élsport mérgével, az
eredménycentrikussaggal, annak karos kovetkezményeivel (dopping, pénz- €és népszerliség
hajhészas, szabalyok atlépése).

Ortopédiaval foglalkozoként a mozgasszervi hatasokat helyezem elétérbe.

A NW egy természetes ciklikus mozgas, mely a normal jarassal (NJ), futassal (F) szemben az
also végtagokon (csipd, comb, térd, labszar, ugré/bokaiziiletek, 1ab és izmaik — AVT) kiviil
aktiv terhelést jelent a fels6¢ végtagoknak (vall, kar, konyok, alkar, csukld, kéz valamint e
rendszert mozgaté izmok — FVT) és torzsnek (gerinc, has- és hatizmok) is. A botok miatt a
jarokeretre nem szoruld szédiiléssel kiizdok szamdra biztonsdgérzetet ad, a sériilések
el6fordulasanak valoszintisége gyakorlatilag kizarhato.

Elterjedt, hogy a botok hasznalata csokkenti a derék és AVT-ra jutd, sajat testsulybol és a
mozgasbol fakado terhelést. Nos, a biomechanikai szakirodalom megosztott. Takayuki szerint
NJ-hoz képest csokken az agyéki gerinc és AVT terhelése NW kozben sik terepen valamint
felfelé menet, de nem csokken lejtmenetben (1). A terhelést befolyasolhatja, hogy a mért
egyén mennyire sajatitotta el a helyes technikat. Palmowski (2) vizsgalata soran
Osszehasonlitotta a paros €s a valtott kezes technikdval NW-o0z0k terhelését is. Egyik technika
sem gyakorol szignifikdnsan eltérd hatast a csipére az elrugaszkodas terhelésénél kezdé NW-
0zO0knal, viszont a paros botozasnal a masik cstcsterhelésnél, a talajfogasnal, sik talajon a
kontakt eré és a hajlito nyomaték 6-9 %-kal csdkken. 10 %-os emelkedd talajon viszont a
diagonal technikénal 6-7 %-kal nd az elrugaszkodasi terhelés. Ajanlja utokezelési modszernek
protézis beliltetés utan (2) Véleményem szerint ebben annak is lehet szerepe, hogy a miitét
utan ovatosan lépnek. Taldlhato olyan forras is (Al), mely szerint az AVT-ra jutd terhelés
csokkenés csak 2-4 %, de ez is csokkenés. Jollenbeck viszont elutasitja a régebbi altalanos
nézetet, hogy az AVT-ra jut6 terhelés 30 %-kal csokken (ez egyébként erds tulzdsnak tlinik),
sOt, szerinte a gyorsabb haladds miatt a sarokérintés sordn ugyan elhanyagolhaté mértékben,
de még nd is (3). Szerinte a térdben a mozgésterjedelem (ROM) sem fokozodik. Hansen
vizsgalatai is azt mutattak, hogy a térd terhelését nem csokkenti a NW (4). Dziuba sem talalt
eltérést a NJ és NW kozott az AVT terhelésében. A sebesség novelése értelemszeriien novelte
a NW kozbeni terhelést (5). Kleindienst szerint a sziv/ér- valamint a sziv/tidé rendszer
fejlesztése mellett a NW nem vezet AVT terhelésének csokkenéséhez, sot, a specidlis NW
technika miatt talajfogaskor a térdiziilet terhelése n6 (6)!

Ezek a biomechanikai mérések koltséges miiszereket, felszerelést igényelnek, korlatozott azon
kutatd csoportoknak a szdma, melyek el tudjak végezni és a vizsgaltak szama csekély. Saller
arra hivja fel a figyelmet, hogy a botok haszndlata lehet eldny0s, de hatranyos is, valamint
arra, hogy a laboratoriumi kornyezetben végzett vizsgalatok nagyon értékesek, de a
szabadtéren, hordozhat6 mérdeszkozokkel végzett vizsgalatokat kell tamogatni (7).

Ivanov szerint a gyorsabb haladas miatt valtozik a jaras kozbeni 4llo és lengd fazisok ardnya,
de ennek a terhelésre gyakorolt hatdsa még nem tisztazott (8).

Ezek alapjan felmertil a kérdés, hogy talsulyosaknak valoban ajanlhaté-e a NW.



Okazaki.szerint F-hoz képest n6 a ROM az AVT iziileteiben (csipOben a hajlitas/nyqjtas +12,
térdben +7, ugrd/boka/ iziiletben + 5 fok). Hogy ez sok vagy kevés, nézopont kérdése,
befolyéasolja a kiinduldsi helyzet is. Ennél kisebb mértékben, de n6 a ROM a gerinc
kiilonb6z6 szakaszain is, és a medence rotacidja is nd. N6 az izmok aktivitdsa mind a torzson,
mind az alsé végtagokon (9). PSurny szerint a sebesség ndvelésével a vallovben a
hajlitas/nyujtas csokken a NJ-hez képest, ugyanakkor konydkiziiletben szignifikdnsan né (10).
A ROM kérdéskorében szintén felmeriil a NW helyes technikdjanak szerepe.

Ortopéd szempontok mellett megemlitem, hogy Easley bizonyitotta, hogy 16 hetes, min. 20
perces NW edzés utan kissé, de szignifikdnsan javul a testdsszetétel (11), de nem észleltek
szignifikans testsulycsokkenést NW és NJ kozott (12), mig a heti 20 percet meg nem halado
terhelés esetén a valtozasok nem kiilonbdztek a botot nem hasznaldkhoz képest.

Osszefoglalva: az ismert szabadidés mozgasformak mellett a NW szélesiti a palettat és az
egyik/talan legeldnydsebb, gyakorlatilag alig 1étezik ellenjavallata, idésebbeknek kiilondsen
ajanlhato.

dr. Dobos Jozsef, nyugdijas ortopéd sebész
Orszagos Sportegészségiigyi Intézet, Sportsebészeti osztaly
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