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A Mozgaslabor sportol6i Poszt-Covid protokollja
(2021.04.30-an kiadott protokoll médositasa)

Bevezetés

A Covid-19 szov6dményei kozé tartoznak az altalanos erénlétet és alloképességet csokkentd tényezok is. A sziv
és keringési rendszer, valamint a légzérendszer érintettsége jelentésen korlatozhatja a sportba val6 visszatérés
lehet6ségét. Amennyiben a panaszok kivizsgalasaval szervi érintettség nem igazolddik, akkor javasolt a
vizsgalatokat az er6-alloképesség és terhelésélettani vizsgalatok iranyaba is kiterjeszteni. A célzott fejlesztés és
rehabilitici6 el&segitheti a gyorsabb és megfelel6 szinvonald visszatérést a sportaktivitasba és
sportteljesitménybe. Mozgaslaborunk altal kidolgozott protokoll ezt a célt szolgalja.

Célkitiizés

Célunk a poszt-Covid szindrémas sportolok mozgasszervi, eré-alloképességi és terhelésélettani felmérése és
rehabilitacidja, ami a kévetkezoket tartalmazza:

-funkcionalis és eszk6z6s komplex mozgasszervi, erénléti és alloképességi, valamint terhelésélettani
allapotfelmérés

-egyénreszabott javaslat a sportaktivitas fokozatos felépitéséhez és a korabbi er6-alloképesség eléréséhez,
valamint edzésterv ajanlasok a gondozas teljes folyamata alatt (edzésformak és intenzitas)

-sporttevékenység utani regeneracios technikak és modszerek javaslata és tanitasa

-rendszeres monitorozasi, visszajelzési és konzultaciés lehet6ség (pl. edzésmunka monitorozasa, regeneracio-
alvas monitorozasa) a modern technolégia hasznalataval (pl. okoséra, okostelefon adatgy(jtés, telemedicinalis
modszerek) vagy naplézassal

-eszk6z0s és gyogytorna fejlesztés és tréning (a gyogytorna online formaban is elérhetd)

- az allapotfelmérés soran felderitésre kertilt egyéb eltérésekre prevenciés vagy korrekcids javaslat és igény
szerintl fejlesztés
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Anamnézis felvétel:
Az orvosi dokumentacié és vizsgalatok attekintése és részletes anamnézisfelvétel.

Diagnosztikai felmérés:

A vizsgalatok elvégzése meghatarozott sorrendben az aktualis panaszok figyelembevételével torténik.

Ha a vizsgalt személy valamelyik vizsgalatot jelentkez6 panaszok miatt nem tudja befejezni vagy olyan értékeket
kapunk, amely kontraindikalja a kévetkez6 mérést, a kivizsgalasi sort lezarjuk. A rehabilitaciot az elvégzett
vizsgalatok eredményei alapjan allitjuk Gssze.



2.1. Fizikalis és vitalis alap paraméterek felvétele
A pulzus, vérnyomas, légzésszam, oxigén szaturacié mérése.

2.2. Spirometriai vizsgalat:

Ezzel a vizsgalattal a tidé funkcidjat tudjuk vizsgalni nyugalmi helyzetben. Méréstink soran statikus és
dinamikus értékekrél kapunk informaciot.

Statikus értékek: vital kapacitis (1'C), kilégzési tartalék (ER1), belégzési tartalék (IRV), funkciondlis tartalék kapacitds
(FRC), residudlis volumen (R17).

Dinamikus értékek: erdltetett kilégzési vitilkapacitas (FV/C), erdltetett kilégzési mdsodperctérfogat (FEVT), erdltetett
belégzési mdsodpere térfogat (FIV'1), Tiffenean index (FE11/1/C%).

2.3. Harvard fellépd teszt:

A tesztet Brouha és mtsai fejlesztették ki 1943-ban. Azéta tébb véltozata is ismert, amelyek féleg a fellépd
eszk6z magassaganak valtoztatasan alapul. Ez a teszt a fittségi allapot mérésére szolgal.

Sziikséges eszk6z: mérépad (step pad, stopper 6ra, pulzusméré 6v)

Kivitelezés: A vizsgalt személynek 5 percen keresztil megszakitds nélkil fel és le kell 1épnie a padra (30
l1épés/perc). Egy utem alatt kell elvégeznie a fel és lelépést is. Az 5. perc végén letilés utin pulzus mérés
torténik. Ha a vizsgalt személy nem birja 5 percig végezni a gyakorlatot, a vizsgalatot hamarabb is befejezheti,
jegyezve a vizsgalat id6tartamat. Pulzusdetektalast a 2. és 3. percben is végeziink. A pulzusszam ismeretében a
fittségi index a kovetkezé képlet segitségével szamithatd ki:

FI= 100xteszt idGtartama /(2x pulzusszamok Gsszege)

Eredmények:
54 alatt gyenge
54-67 atlag alatti
068-82 atlagos
83-96 j6

96 felett kittiné

2.4. Bruce futépad protokoll:

Spiroergometriaval vagy anélkiil végezhetd.

Spiroergometrias vizsgalat nélkil a VO2 Max értékét képlet segitségével tudjuk meghatarozni.

A protokollt az életkornak és a tiinetek sulyossaganak megfeleléen moédositott formaban is elvégezhetd.

Konnyitett protokollunk:
A vizsgalat egy 1 perces bemelegitéssel kezdddik. Ezt kvetéen 3 percenként néveljiik a sebességet.

Szint Szint idGtarta- Sebesség Délésszog
ma
1 3 2,7 0,5
2 3 4,0 0,5
3 3 5,4 0,5
4 3 0,7 0,5
5 3 8,0 0,5
6 3 8,8 0,5
7 3 9,6 0,5




Eredeti protokoll:
A vizsgalat egy 1 perces bemelegitéssel kezdddik. Ezt kovetéen 3 percenként noveljik a sebességet és a
délésszoget.

Szint Szint idGtarta- Sebesség Délésszog
ma
1 3 2,7 10
2 3 4,0 12
3 3 54 14
4 3 6,7 16
5 3 8,0 18
6 3 8,8 20
7 3 9,6 22

VO2max=(3,36 x id8) — (2,82x nem)

férfiak esetében= 1
ndék esetében 2

2.5. HumacNorm mérés

A Humac Norm egy funkcionalis méréeszkoz, amely képes az izomcsoportok erjellemzéinek mérésére, két
oldal kozotti aszimmetria, valamint az agonista és antagonista izmok erdaranyainak a megallapitasara.
Ugyanakkor a végtagok erdjellemzbinek céliranyos fejlesztésére és az izmok, iziletek prevencids és
rehabilitacios kezelésére is alkalmas.

Covid-19 fertézést kévetben célunk, hogy felmérjik az egyes izmok mozgas kézben kifejtett maximalis erejét
egy elére meghatarozott protokoll alapjan. Ezt kévetéen a kapott adatokat statisztikai modszer segitségével
elemezziik, igy informaciot kapunk az izmok munka kézben bekovetkezd faradasrol is.

A HumacNorm és a spiroergometriai vizsgalatok adatai alapjan pedig lehetéségiink van a megtelel6
rehabiliticids és edzésforma kivalasztasira, valamint a rehabiliticié és edzéstervezés kivitelezésének
meghatarozasara.

2.6. Spiroergometriai vizsgalat

A spiroergometriai vizsgalat soran a cardiopulmonalis valtozékat tudjuk monitorozni. A vizsgalat alatt a
kovetkezé értékeket kapjuk:  percenkénti - lgzésszdm,  légési  perctérfogat,  ligzési  térfogat,  kilélegzett  levegd
oxigénkoncentricidja, kilélegzett levegd széndioxid koncentrdcidja, percenkénti oxigén felvétel, percenkénti szén-dioxid leadds,
respirdcios kvdciens, relativ oxigénfogyasztds, oxigénpulzus, légzési ekvivalens. A mérést allandé terhelés mellett (steady
state) allapotban végezziik.

3: Rehabilitacio:

Rehabilitacié soran mozgasszervi és 1égzési rehabilitaciot végziink. Mozgasszervi rehabiliticionk alapjat a kapott
vizsgalatok eredményei adjak. A fokozatossag elvét figyelembe véve néveljik a gyakorlatok intenzitasat, mig
végil eljutunk az edzés tervezéséig és végrehajtasaig.

Mozgasszervi és 1égzési rehabilitacio elkezdésének feltétele:
Normal testhémérséklet

Légzirendszer:

SpO2 =90%,

Légzésszam <40 lélegzet /min

S2v- és érrendszer:

Szisztolés vérnyomas =90 és =140 Hgmm,

Pulzusszam =40 és <100 / perc,

Kontraindikdciok:

Aritmia vagy myocardialis ischaemia




Ujonnan kialakult mélyvénas trombézis és tidéembolia
Ismert aorta stenosis

Végtag- és gerinctorés

Sulyos vagy fokozatosan sulyosbodé maj-/vesebetegség
Aktiv vérzés

Rehabilitacios teenddk:

- Izomer6sités, propriocepcid és egyensuly fejlesztése
- Légz6izom erdsités

- Kardiopulmonalis alloképességi tréning

- Egyéni vagy csoportos gyogytorna

Az Osszeallitott program segitségével tamogatjuk sportoldinkat a sportba és sportteljesitménybe valé lehetd
legkorabbi panaszmentes visszatérésre. Versenyzbinknek lehet6ségiik van a telemedicina modszerét is igénybe
venni, telekonzultacié és online gyogytorna segitségével folyamatos kapcsolattartast és segitséget biztositunk
szamunkra. A megfelel6 eszkozok segitségével (okos ora, okos telefon, edzésnapld) informaciét tovabbithat
intézetink részére, igy a kapott informacidkkal folyamatosan monitorozhatjuk rehabilitacidjat illetve
edzésmunkajat.

Sziikséges dokumentumok:
- Anamnézis lap
- Rerospektiv kérd6iv
- Betegtajékoztat6 a vizsgalatokrol
- Beteg beleegyez6 a vizsgalatokrol
- Vizsgalati dokumentacios lap
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