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1. Bevezetés — kinek szdl ez a konyv

Ez az e-kdnyv nem mindenkinek szél.

¢ Nem annak irddott, aki gyors megnyugtatast keres,

e nem annak, aki most azonnal mindenre egyetlen ,csodagyakorlatot” szeretne,
mert ilyen nincs

e és nem annak, aki azt akarja hallani, hogy csak egy izom a hibas.

Ez az utmutaté azoknak szol,

— akik aktivak, sportolnak, edzenek, igénybe veszik a karjukat
— akiknek faj, gyenge vagy beszikult a karjuk mozgasa

— akik mar kiprébaltak ezt-azt, de az eredmény hullamzo volt
— és akik érteni akarjak, mi torténik a karjukban

Ha te nem ijedsz meg az anatomiatdl, sét: kifejezetten érdekel, hogyan mikodik a
tested, akkor olvass tovabb!

Gondolom, hogy te is edzel, keményen dolgozol:

o testépitéssel,

e er@sporttal,

e kuzdésporttal foglalkozol, vagy

e falat maszol,

e Uszol

e vagy a munkad terheli tul a karodat.

Megirod neked a fajakarom@gmail.com cimre, hogy mit csinalsz a karoddal?
Mindenki sztorija érdekel!

De azt biztosan tudom, hogy mi a kdz6s benned és mas olvasok, akik erre a konyvre
kivancsiak:

Nem vagy teljesen elveszett az anatémiaban, megértésben, de érzed, hogy az
eddigi informacidék nem allnak dssze rendszerré.

El6re elmondom: ez az e-kdnyv nem kezel, nem ad gyakorlatokat, nem igér
gyogyulast.

A célja mas.
Az, hogy

1. értsd, mi miért fajhat, miért sziikiilhet be a karod, és miért nem miikodik az
,egy izom” gondolkodas.
2. megdfigyelhesd magadon ezeket: mi faj, melyik mozgastol?
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2. Miért félrevezet6 az ,egy fajdalom — egy izom”
gondolkodas

Talan hallottad, akar szakembert6l ingyenes videdkban is: ,van egy x izom, ami a
hibas, ha egy bizonyos helyen fajdalmat érzel.”

Vagy egy in.
Vagy egy izulet.
Vagy egy gyulladas.

Ez a gondolkodas nagyon csabitd, mert egyszerii.
Csakhogy a kar és az egész testiink nem igy miikodik.

A kar mozgasa kb. soha nem egyetlen izom munkaja.

Ha felemeled a karod, ha tolod, huzod, dobsz, kapaszkodsz, Uitést vezetsz, akkor
parhuzamosan, ellentétesen és lancolatban tobb izom dolgozik egyutt.

Es ahol lanc van, ott nem lehet egyetlen lancszemet kiragadni.
Ez lehet az oka annak, hogy:

— egy ideig javul valami, aztan visszaesik

— egy izom lazitasa utan mashol jelenik meg a fajdalom

— egy ,jo gyakorlat” sem mikaodik tartésan

— a képalkotd leletek gyakran nem magyarazzak a panaszaidat

A karfajdalmak dontd tobbségénél nem csak az a kérdés, hogy hol faj, hanem az,
hogy mely funkciok borultak fel, mi miatt faj ott.

Es itt jon a kovetkezd félreértés:

Sokan azt gondoljak, hogy a gond ,az izomban van”.
Pedig altaldban nem az izom a f6 probléma, hanem az izom és az in kozotti
atmenet, illetve az egész rendszert koruldlel6 kdtészovet. a fascia.

Miért az inak és a fascia keriilnek bajba leggyakrabban?
Az izom kdszoni szépen, nagyon jol tud regeneralddni, szuper a vérkeringése,
erdsodik, ha erblteted (és persze ha kap elég fehérjét az épuléshez).

Nem igy a fascia, tehat in és izompodlya! Ezek lassabban tudnak erésddni, mert
rosszabb a vérkeringésuk. Emiatt a gyogyulasuk is lassabb, ha mar egyszer
sérultek.

Sportos, aktiv embereknél az izmok altalaban erésebbek, mint a kdrnyezé
kotészovetek.
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Az izom gyorsabban reagal az edzésre.
Az in és a fascia lassabban alkalmazkodik.

Ha az er6novekedés gyorsabb, mint az alkalmazkodas, akkor a rendszer
leggyengébb pontjan jelentkezik a probléma.

Ez lehet:

— az izom—in atmenet

—az in tapadasa

— vagy egy letapadt, rosszul csusz6 fascialis terilet (az un. cross linkek miatt)

llyenkor a fajdalom természetesen nem gyulladas, hanem (tul)terhelés—
alkalmazkodas kérdése.
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3. Az izom—in—egység mint funkcionalis rendszer

Ahhoz, hogy megértsd a karfajdalmaid valédi okait, egy dolgot biztosan meg kell
értened:

A test nem kulonallé alkatrészek gyljteménye. Nem egy halomba dobalt csomo
izom.

Az izmok:

— inakon keresztul csontokhoz régzulnek

— izompdlyaba vannak burkolva

— mas izmokkal és izuletekkel funkcionalis egységet alkotnak

Az izom az er6t termeli.

Az in az erét tovabbitja.

Az izompdlya 0sszefogja, format ad az izomnak és beburkolja, csusztatja a tobbi
szoveten.

Izom + in + izompdlya = 1 egység
Ezért beszélek valdjaban ilyen egységekrol, bar az egyszerliség kedvéért néhol
izomkeént emlegetem.

Es ebbdl tdbb kapcsolédik egymashoz parhuzamosan (egyiittmiikddé izmok),
ellentétesen (antagonista izmok) és sorba kapcsolva is (fascialanc).

Ezért amikor egy mozdulat faj, nem lehet egyszeriien azt mondani, hogy ,ez az 1
izom a hibas”.

Ha barmelyik sérul, tulterhel6dik vagy alkalmazkodasi problémaba utkozik, a teljes
rendszer mikodeése romlik.

Ez az oka annak, hogy:

— az izom 6nmagaban sokszor ,erésnek” tlnik

— mégis faj a mozdulat

— vagy csokken a mozgastartomany

— vagy gyengeseég jelenik meg bizonyos szogekben

Pusztan a fajdalom ilyenkor nem arulja el pontosan, hol van a gond.
Csak azt jelzi, hogy a rendszer valahol tul van terhelve. Ezt ki kell tesztelni.

Miért nem elég tehat egy ,,hibas” izmot megkeresni?
Mert az izmok nem izolalt funkcidkat latnak el.
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A kar legtobb mozdulata:

— vallovbél indul

— torzsstabilitasra épul

— és izomlancokon keresztul valdésul meg

Ha egy izom tulmunkat végez, az azért torténik, mert mashol hianyzik a funkcié.
Vagy mert baromira tulterhelted hirtelen.

Ezért amikor a kovetkezd fejezetben végigmegyulnk a kar f6 izomcsoportjain, nézd
ugy 6ket, mint szerepléket egy rendszerben.
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4. A kar 6 funkcionalis egységei

Ebben a fejezetben végigvesszik azokat az izmokat (valéjaban izom-in-
egyseégeket), amelyek szerepet jatszhatnak a karod fajdalmaban, mert 6k mozgatjak
a karodat.

Nem azért sorolom fel, hogy kivalassz egyet, és csak azt kezeld. Hanem azért, hogy
lasd: mindegyik szamit, egyuttmikodik a mozgasodban.

Es hogy tesztelhesd a mozgasodat, kdzelithess a megoldashoz. A funkcidkat figyeld
és probalgasd, hogy melyik mozdulatnal van gondod!

4.1. Mellizom (pectoralis major)

Eredés:

— kulcscsont belsé része

— szegycsont

— felsé bordak porcai

Tapadas:

— felkarcsont ellls6 felszinén
Funkcié:

— a kar kozelitése a térzshoz

— befelé forgatas (rotacio)

— elére emelésben vald részvétel

Ha feszes, rovidult vagy tulterhelt, akkor elére huzza a vallovet, és megvaltoztatja a
felkarcsont helyzetét a valliziletben.

Ez kdzvetlen hatassal van:

— a rotatorkdpeny mikodésére

— a bicepsz és tricepsz terhelésére

— és az alkar izmainak munkajara is

Sok karfajdalom nem a karban kezdédik, hanem itt.
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4.2. A fels6 hat izmai

A) a trapézizom felsé és kdzépsd része
B) rombuszizmok

Eredés:

— nyaki és hati csigolyak
Tapadas:

— lapocka kulénbdz6é részei
Funkcié:

— lapocka stabilizalasa

— lapocka hatrahuzasa

— lapocka lefelé forgatasa

A fels6 hat izmai nem kozvetleniil a kart mozgatjak, meégis kulcsszerepuk van.
Ha a lapocka instabil, akkor a kar izmainak nincs stabil alapjuk, és tulterhel6dnek.
Ez gyakori sportos embereknél, akik sok tolé- vagy huzogyakorlatot végeznek, de a
lapockamozgasuk nem kiegyensulyozott.

4.3. Latissimus dorsi

Eredés:

— also hati és agyeéki csigolyak

— keresztcsont

— csipblapat

— also bordak

Tapadas:

— felkarcsont elulsé felszinén

Funkcio:

— a kar hatrahuzasa

— kozelitése

— befelé forgatasa

— t0rzshoz rogzitett kar esetén torzsmozgatas

A latissimus dorsi az egyik legnagyobb izom, és gyakran alabecsilt a karfajdalmak
szempontjabal.

Ha feszes vagy tulmikodik, akkor besziikiti a vall mozgasat, kiilonésen emelésnél
és dobomozdulatoknal.

llyenkor a kar ,nem tud hova menni”, és a tulterhelés lecsuszik az alkar és a
konyok iranyaba.

Ezért latjuk gyakran, hogy a felkar- / kdnydkfajdalom gydkere joval arrébb van.
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4.4. A rotatorkopeny izmai

A rotatorkdpeny nem egy izom, hanem négy kulonallé izom egyuttmiikodése,
amelyek elsédleges feladata nem a nagy mozgas, hanem a vallizllet stabilizalasa.
Ez az egyik legfontosabb pont, amit sokan félreértenek.

A rotatorkopeny akkor is dolgozik, amikor ,nem érzed”.

4.4 1. Supraspinatus

Eredés:

— lapocka tovis feletti arka

Tapadas:

— felkarcsont nagygumojanak felsé része
Funkcio:

— a kar elinditasa oldalra emeléskor

— a felkarcsont kézpontositasa a valliziletben
Ez az izom gyakran tulterhelédik,

ha a kar emelése instabil vallovvel torténik.
llyenkor nem ,elszakad”,

hanem alkalmazkodasi problémaba utkozik.

4.4.2. Infraspinatus

Eredés:

— lapocka tovis alatti arka

Tapadas:

— felkarcsont nagygumaojanak k6zépsé része

Funkcié:

— kifelé forgatas

— vallizlleti stabilitas

Sportos embereknél gyakran tulmikodik, ha sok a tolas és kevés a kontrollalt huzas.

4.4.3. Teres minor

Eredés:
— lapocka oldals6 széle
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Tapadas:

— felkarcsont nagygumaojanak also része

Funkcio:

— kifelé forgatas

— finom stabilizalé6 munka

Ez az izom ritkan faj vagy gyenge énmagaban, inkabb a tdbbivel egyutt, de fontos
lancszem a vall hatso stabilitasaban.

4.4 .4. Subscapularis

Eredés:

— lapocka elilsé felszine

Tapadas:

— felkarcsont kisgumaja

Funkcié:

— befelé forgatas

— a felkarcsont elllsé stabilizalasa

Ha ez az izom tulmikddik vagy feszes, akkor a vall befelé huzott helyzetben
rogziil, ami az egész kar mozgasat befolyasolja.

4.5. Bicepsz (biceps brachii)

Eredés:

— lapocka (két fejjel)

Tapadas:

— orsocsont

Funkcié:

— konyokhaijlitas

— alkarszupinacio

— vallizuleti stabilizalas bizonyos helyzetekben

A bicepsz nem csak ,karizom”.

A hosszu fej kozvetleniil atmegy a vallizileten, ezért sok kar- és vallfajdalomnal
szerepet jatszik.

Gyakori hiba, hogy a bicepszet és annak gyulladasat izolaltan kezelik, mikozben a
vallov instabil.
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4.6. Brachialis

Eredés:

— felkarcsont ellls6 felszine
Tapadas:

— singcsont

Funkcio:

— kdnyokhaijlitas

Ez az izom a legfontosabb tiszta konyokhaijlité, mégis gyakran hattérbe szorul.
Ha tulterhel6dik, a fajdalom tesztek nélkul 6sszetéveszthet6 a bicepsz és az alkar
fajdalmaval.

4.7. Brachioradialis

Eredés:

— felkarcsont kulsé része

Tapadas:

— orsocsont alsé vege

Funkcié:

— kdnyokhajlitas semleges alkarhelyzetben
— stabilizalé szerep gyors mozgasoknal

Ez az izom is kulcsszerepld a konyokfajdalmaknal, kilondsen sportos, erét
hasznalé mozdulatoknal.
Hidat képez a felkar és az alkar kozott.

4.8. Tricepsz (triceps brachii)

Eredés:

— lapocka (hosszu fej)

— felkarcsont hatsé felszine (rovid fejek)
Tapadas:

— singcsont konyoknyulvanya

Funkcié:

— kdnyoknyujtas

— vallizuleti stabilizalas (hosszu fej)

A tricepszet sokan kizarolag ,nyomoizomként” kezelik.
Pedig a hosszu feje kozvetlen kapcsolatban all a vallovvel.
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Ha a vall instabil, vagy a lapocka nem megfelel6 helyzetben mozog, a tricepsz
hosszu feje kompenzalni kezd.

Ez gyakran vezet:

— kényodkfajdalomhoz

— huzoé érzéshez a felkar hatsé részén

— er6csokkenéshez nyomd mozdulatoknal

A probléma ilyenkor nem a konyokben keletkezik, csak ott valik érezhetdve.

4.9. Anconeus

Eredés:

— felkarcsont kilsé oldala
Tapadas:

— singcsont felsé része

Funkcio:

— konyokizulet finom stabilizalasa
— kdnyoknyujtas segitése

— izuleti tok védelme

Az anconeus egy kicsi, de nagyon fontos izom.

Ritkan kerul széba, sokan nem hallottak rola, pedig kulcsszerepet jatszik a konyodk
preciz mikodésében.

Ha a nagyobb izmok tulterheltek vagy rossz mintaban dolgoznak, az anconeus
gyakran allandé készenléti allapotba kerul, ami fajdalmat és feszllést okozhat a
konyok kulsd részeén.

4.10. Alkar flexor izmai

Ide tartozik tobb izom, amelyek:

— a csuklé behajlitasaban

— az ujjak behajlitasaban

— és a markolasban vesznek részt
Eredés:

— féként a felkarcsont belsd konyékdudorjarol
Tapadas:

— alkarcsontok, kézt6csontok, ujjak
Funkcié:

— markoléerd

— csukléhajlitas

— finom kézmozgasok
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Sportos embereknél ezek az izmok gyakran folyamatosan dolgoznak:
— sulyemelés

— huzasok

— kapaszkodas

— utés, dobas

Ha a terhelés tul egyoldalu, vagy a vall-konyok rendszer nem osztja el jol az erét,
akkor a flexor izmok tapadasi pontjai tulterhel6dnek.
Ekkor jelenik meg gyakran a belsé konyokdudor fajdalma, a golfkonyok.

4.11. Alkar extensor izmai

Ezek az izmok:

— a csuklé feszitésében

— az ujjak nyujtasaban

— és a kéz stabilizalasaban vesznek részt
Eredés:

— féként a felkarcsont kuilsé konydkdudorjarol
Tapadas:

— alkarcsontok, kéztécsontok, ujjak
Funkcio:

— ellensulyozzak a markoldizmokat

— stabilizaljak a csuklét terhelés alatt

Ha ezek az izmok talterhelédnek vagy tul sok stabilizalé6 munkat végeznek,
akkor jelenik meg a klasszikus teniszkonyok.

Fontos megérteni:

NEM altalanosan gyenge izmokrol van szo, hanem magukhoz
képest tul sok munkat végzo izom-in-eqységekrél eqy valahol
felborult rendszerben.

Hogyan mikodnek egyutt 1-1 mozdulatnal?
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A. Antagonista izomcsoportok példa

Az alkari flexor és extensor izmok egymassal ellentétesen nyulva-
feszliilve hozzak létre a csuklo és a kézfej hajlitasat és feszitését.
Mindketté kell mindketté mozdulathoz, ezért fajhat eqy hajlitasnal a
feszitbizomzat és annak eredése, a teniszkbnybkpont. Ha az eqyik
oldal tul gyenge, egyre gyenglilhet, mert a masik oldal tulfesziilhet
és ,elhuzhatja’.

B. Egyuttm(kodd parhuzamos izmok példa

A kdnyok behajlitasa nem csak a bicepszizom feladata, hanem
Sz0Ogtél fliggben egylittmiikddik vele a brachialis és brachioradialis
izom is, amelyekkel reszben egymas mellett futnak. Ha az egyik
gyengéebb, a masik vesz at tobb terhet.

C.Fascialanc példa

A kar nyom6 mozdulatanal (pl. fekvenyomas) az eré az eliilsé
fascialancon keresztiil halad végig a vallovtol a kézig — és ha a
lanc barmely pontja kiesik, a terhelés arrébb csuszik, kompenzacio
alakul ki.

A mellizom elinditja az erét
A subscapularis stabilizalja a vallat
A bicepsz hosszu feje kontrollalja a felkar helyzetét

A brachialis atviszi az erét a kbnybkdn

Az alkar flexorok stabilizaljak a csuklot és a fogast
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5. Tipikus tulterhelési mintak sportos embereknél

Most, hogy lattad a f6 izom—in egységeket és funkcidjukat, érdemes dsszeallitani a
sérulések osszkepét.

Sportoloknal a karfajdalmak ritkan véletlenek, felfedezhetéek parhuzamossagok.
Altalaban ismétlé6ddé mintak, észrevétlen gyengeségek, edzéshibak allnak
mogottik.

5.1. Er8s izmok — gyengébb kotészovet

Valamelyik izom ereje gyorsan n6, de a stabilitas és a kotészoveti alkalmazkodas
nem tart lépést.
llyenkor a rendszer leggyengébb pontja sériil.

Tipikus eset: Ki akarsz nyomni mihamarabb 100 kg-t fekve.
Edzeésrol edzésre gyorsan néveled a sulyt. 100 kg-nal a
supraspinatus-inad elszakad.

5.2. Tul nagy terhelés — a gyenge pont mellett jelentkezd
fajdalom

Egyes izmok véletlenul tulterhel6dnek, mert mas terlletek nem elég erések a sajat
gyakorlatukban.

Tipikus eset: Az llve/allva felfelé iranyulo tolé gyakorlatoknal a kar
€s a rotatorkdpeny mellett a csuklyasizmod is bekapcsol, mert a
valéjaban megcélzott izmok nem eléeg er6sek ahhoz a sulyhoz. Az
eredmény: allando befeszlilés nyakban, vallban.

5.3. A jéval arrébb jelentkezd fajdalom

Ha egy részed nem m(ikddik jol a karod mozgatasaban, gyenge, befeszult vagy tul
nagy volt neki a suly, akkor a fascialancban eggyel arrébb Iévé izom-in egység veszi
at a terhelést, kompenzal, és annak tavolabbi végén jelentkezhet a gond.

Tipikus eset: A vallad mozgasa beszlikiil, mert a rotatorkbpeny
gyenge volt, sérlilt, ezért fekvenyomasnal a tricepsz hosszu feje
tobb stabilizal6 munkat vesz at a vallban. Hosszu tavon
megfajdulhat a kbnybkdd, és azt hiheted, hogy a tricepszed
gyenge, de valdjaban a vallad az.
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5.4. Fajdalomcsillapitas melletti terhelés

Ha a fajdalmat elnyomjuk, de a terhelési mintat nem valtoztatjuk meg, a probléma
nem csak ujra és ujra visszatér. Hanem még tobb hegszovet termelédik az allando
tuleréltetés miatt. Tehat fokozddik a sértlés, nehezebb lesz a teljes gyogyulas.
Pedig kdzben erdsiteni akartad a tul gyenge izmot.

Tipikus eset: Nem akarod kihagyni a kézilabda-edzést, a
csapatodnak szliksége van rad. Sét, ugy gondolod, az amatér
bajnokséagon is részt kell venned. Evekig fajdalomcsillapitéval
edzel, versenyzel. Ez utan meg a helyes kezelés is lassabban hat,
mint masoknak, akkora a karosodas.
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6. A helyes kezelési szemlélet

Ha idaig eljutottal az olvasasban, akkor neked mar vilagos egy fontos dolog:

A karfajdalom nem egyetlen izom problémaja, nem is féleg az izmok problémaja,
és legtobbszor nem is egyetlen mozdulat kovetkezménye.

Ez egy rendszer alkalmazkodasi zavara, esetleg a helytelen edzésmoédszer
miatt.

Most mar latod: ugyanaz a fajdalom kiilonb6zé embereknél mast jelenthet.

Lehet, hogy ugyanott faj, de...
e mas a vallév helyzete,
e mas az izomegyensuly,
e mas a terhelési el6zmény,
e mas az, ami gyenge €s ami kompenzal.

Ha most adnék egy listat:

— ,csinald ezt a gyakorlatot”

— ,erbsitsd azt az izmot”

— ,nyujtsd amazt’

akkor pontosan azt kovetném el, amitél ez az e-konyv el akar tériteni.

Mert nincs egy gyakorlat egy fajdalomra.

A helyes szemlélet ezzel szemben igy néz ki:

— el6szor megérted, hogyan mikodik a kar egésze

— felismered, hol borult fel nalad az egyensuly

— nem tunetet kezelsz, hanem funkciot

— és nem egy izmot ,javitasz”, hanem izom-in egységekben és fascialancokban
gondolkozol

Ez gondolkodasvaltas.

Itt j6ssz te. De ne aggddj, nem engedem el a kezed!
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7. Osszegzés

Osszefoglalva tehat:

A karfajdalom, gyengeség és mozgasbesziikilés hatterében valéjaban nem
valamilyen gyulladas, elvékonyodas, csontkinovés all, ami csak ugy magatol
lett.

Legtdbbszdr nem az izom és nem is az izulet a gond oka, és nem valami
onmagaban allé elhasznalodas.

Hanem:
— t0bb izom-in egység egyensulya
— és egy rendszer, amely tul sokaig rosszul mikodott.

Ezért nem mikodtek esetleges eddigi prébalkozasaid tartdsan.
Ezért hullamzott az allapotod.

Es ezért van sziikség rendszerszemléletre, nem Ujabb elszigetelt izomlazito,
fajdalomcsillapitd megoldasokra.

Mit a kovetkezd lépés?

Ha szeretnéd megtudni,

— mit kell kezdeni ezekkel az izom—-in egységekkel,

— hogyan lehet a feszességet feloldani, a terhelést ujra jol elosztani,

— és milyen szemlélet vezet valddi javulashoz sportos, aktiv, hobbijukért lelkesedé,
karjukat hasznal6 embereknél...

...akkor gyere el az ingyenes webinaromra!

Ott részletesen elmondom:

— milyen gondolkodasmod mentén dolgozom

— mit tanultam sajat esetembdl és az eddigi Ugyfeleim tapasztalataibol
— és hogyan lehet ebbdl konkrét, személyre szabott iranyt kialakitani

Az e-kbnyvem célja az volt, hogy egy térképet adjon a kezedbe.
A webinaron azt is megmutatom, hogyan lehet ezt a térképet a leghatékonyabban
hasznalni, hogy végigmenj az utadon.

Ha barmi kérdésed maradt, meglatasod van a konyvvel kapcsolatban, tedd fel
nekem! Klikk ide, hogy emailt irj nekem: fajakarom@gmail.com
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