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Kto uprawia sport, regularnie ¢wiczy na sitowni albo
ptywa, cieszy sie lepszym zdrowiem, rzadziej choruje

i dtuzej zyje. Bo sport to zdrowie. Takie jest powszechne
przekonanie. Sport jest uznawany za panaceum na niemal
wszystkie choroby. Osoby, ktdre ¢wiczg chocby raz

w tygodniu, rzadziej choruja na cukrzyce, serce i raka.

W starszym wieku sg bardziej samodzielne i mnigj cierpig
z powodu roznych dolegliwosci, np. reumatyzmu.



ezeli kto$ potrzebuje wygrywac, czy

to z samym soba, czy przeciwnikami,

jesli czyj$ temperament wymaga fi-
zycznego wytadowania sig, bo inaczej nie
wie co z sobg zrobi¢, jesli komu$ uprawia-
nie sportu sprawia przyjemnos¢ - jemu
sport jest potrzebny.

Nie jest wazne, czy siedzimy przed
komputerem, gnusniejemy na fotelu przed
telewizorem, siedzimy godzinami za kie-
rownicg, czy tez pracujemy fizycznie. Wy-
konujgc prace fizyczng nie przeciaga sie
miesni i stawdw w petnym zakresie. Zakres
ruchdéw jest ograniczony do niezbednego
minimum potrzebnego do wykonania pra-
cy, totez jesli ktos twierdzi, ze pracujacy
fizycznie nie potrzebuja gimnastyki, mija
sie z prawda. Dtugotrwate przebywanie
w jedne] pozycji powoduje osadzanie si
toksyn krazacych w ptynach ustrojowych,
podobnie jak osadzaja sie fusy w niemie-
szanej kawie. Szczegdlnie widad to po
porannym zdretwieniu, spowodowanym
dtugotrwatym przebywaniem w tej samej
pozycji podczas snu. Bywajg przypadki, ze
kazda nadmierna aktywnos¢ fizyczna moze
okazac sie szkodliwa, réwniez ta wykony-
wana bez przymusu, a nawet dla przyjem-
nosci. Szkoput w tym, ze ludzie nie potrafig
wychwyci¢ owego progu, po przekrocze-
niu ktérego kazda aktywnosc¢ fizyczna juz
tylko i wytacznie szkodzi.

Jeste$my tak skonstruowani, ze potrafi-
my znacznie przekroczy¢ wydolnos¢ mie-
éni. Te umiejetnosc¢ dziedziczymy po przod-
kach, ktorym niejednokrotnie ratowata ona
zycie w sytuacjach ekstremalnych. Oko-
licznosci wymagaty kontynuowania walki
badz ucieczki wowczas, gdy deficyt tle-
nu dostarczanego do miesni nie pozwalat
na kompletne spalenie glukozy - komorki
mieséni przechodza na oddychanie beztle-
nowe, zaciggajac przy tym dtug tlenowy.
Podczas intensywnego wysitku miesnie
uzyskuja energie gtéwnie z glukozy, ktéra
jest dostarczana na biezaco z krwiobiegu.
W procesie wyzwalania energii glukoza
jest spalana dwuetapowo. W pierwszym
etapie reakcji glukozy z tlenem zostaje wy-
zwolona energia, ale pozostaje przejscio-
wy produkt uboczny tego procesu - kwas
mlekowy, ktéry natychmiast jest prze-
ksztatcany do kwasu cytrynowego, ten zas

jest spalany, czyli wchodzi w reakcje z tle-
nem, wskutek czego zostaje przemieniony
na tatwy do wydalenia dwutlenek wegla
i wode, czyli ostateczny produkt przemiany
materii. Tlen nie jest rozpuszczony w 0so-
czu krwi jak glukoza, lecz jest przenoszo-
ny przez krwinki czerwone, a to znaczy, ze
podaz tlenu do komorek jest uzalezniona
od liczby czerwonych krwinek, ktéra jest
niewyobrazalnie duza, ale jednak ograni-
czona. W tej sytuacji, przy zwiekszonym
zapotrzebowaniu na energie, nie zabraknie
paliwa, jakim jest glukoza, ani niezbednego
do jej spalenia tlenu, ale zabraknie go do
spalenia kwasu cytrynowego. Skutkiem te-
go spalanie glukozy bedzie niekompletne,
gdyz pozostanie trudny do wydalenia kwas
mlekowy.

Kwas mlekowy, jako produkt przemiany
energii przy niedostatecznej podazy tle-
nu jest wydalany z komérek do przestrze-
ni miedzykomdrkowej, skad przez uktad
krwionos$ny bedzie odprowadzany do wa-
troby, gdzie zostaje ponownie przetworzo-
ny do glukozy.

Po ustaniu zbyt intensywnego wysit-
ku fizycznego caty kwas mlekowy zostaje
usuniety z miesni juz po dwdéch godzinach,
natomiast skutki jego zalegania w tkance
miesniowej (jako bole miesni potocznie
zwane zakwasami) odczuwamy znacznie

pozniej, bo dopiero po kilkunastu godzi-
nach. Organizm, swoim zwyczajem, sta-
ra sie zregenerowac¢ uszkodzone migsnie,
wywotujac niezbedny w tym procesie
miejscowy stan zapalny, zas jednym z je-
go typowych objawdw jest wiasnie bol.
Innym charakterystycznym objawem miej-
scowego stanu zapalnego jest pojawiajacy
sie w jego rejonie obrzek.

Aktywnosc fizyczna jest waznym i bo-
dajze najskuteczniejszym narzedziem w re-
dukcji napiecia powstatego w wyniku stre-
su. Wysitek fizyczny nie tylko przyczynia
sie do poprawy kondycji fizycznej i ogdlnej
sprawnosci czy ogoélnego stanu zdrowia,
ale podnosi réwniez odpornos¢ organi-
zmu, przynosi odprezenie, a jednoczesnie
dodaje energii, poprawia nastréj. Sport
usprawnia takze funkcjonowanie mozgu
i podnosi sprawnos¢ intelektualna, sprzyja
koncentracji i wzrostowi samooceny. Jezeli
zaczynamy swoja przygode ze sportem (bo
dzieki niemu jestesmy w stanie walczy¢ ze
stresem) musimy sie psychicznie przygo-
towac na mozliwos¢ wystapienia kontuzji

lub pewnych przykrych dolegliwosci, czyli
bardziej lub mniej powaznych uszkodzen
organizmu (tkanek, kosci). Na kontuzje
narazone sa wszystkie osoby uprawiajace
sport. Biegacze, osoby uprawiajace jog-

ging, kulturysci, osoby uprawiajace spor-
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ty walki narazeni sg na kontuzje piszczeli,
urazy stawow: kolanowego, barkowego,
tokciowego, biodrowego, skokowego. Na-
wet gdy tylko dojezdzasz rowerem do pra-
cy, musisz liczy¢ sie z mozliwoscia urazu.
Przyczynami kontuzji sa przewaznie: zme-
czenie, niepoprawne wykonywanie danych
¢wiczen, brak snu przed treningiem, prze-
forsowanie, zbytni wysitek fizyczny, zanie-
dbanie ¢wiczen rozgrzewajacych. Obecna
moda na aktywne spedzanie wolnego cza-
su powoduje, ze wzrasta liczba uszkodzen
ciata. Sttuczenia i niewielkie otarcia na-
skorka to dosy¢ czeste urazy w sporcie, nie
zawsze wymagajace pomocy lekarza. Do
chirurga lub ortopedy trafiaja rowniez pa-
cjenci z powazniejszymi kontuzjami - zta-
maniami i zwichnieciami, kiedy to koniecz-
na jest hospitalizacja chorego, a czasami
nawet leczenie operacyjne. Warto zatem,
przy uprawianiu sportu pamieta¢ o odpo-
wiednim zabezpieczeniu - ochraniaczach,
kasku - i przede wszystkim o zdrowym
rozsadku!

Podczas catego zycia organizm zuzy-
wa sie. Cztowiek moze wptynac jedynie
na stopien tej eksploatacji. Teoretycznie
sport przyspiesza i pogtebia ten proces,
lecz w ostatecznym rozrachunku koszty
regularnych éwiczen sg mniejsze niz ko-
rzysci z tego wynikajace. Kontuzje zawsze
wywotuja u ludzi aktywnych frustracje
spowodowang koniecznoscia przerwania
czegos$, co sprawia im przyjemnos¢. Do
czynnikow najczesciej wywotujacych ura-
zy mozna zaliczy¢:

e Dbrak rozgrzewki,

® przemeczenie, brak nalezytej regeneracji,

e ambicja, podejmowanie zbyt duzych
obcigzen do swoich mozliwosci trenin-
gowych,

e brak przygotowania i zbyt intensywne

treningi (wykonywanie powaznych, for-

sownych ¢wiczen bez przygotowania

po bardzo diugiej przerwie),

ignorowanie boélu,

ukryte wady wrodzone organizmu,

niewyleczone przebyte urazy,

niewtasciwy sprzet (np. nieodpowied-
nie, zle dobrane buty do biegania, nie-
sprawny rower, niewtasciwie ustawiona
dtugos¢ kijkéw do nordic walking, zbyt
twarde/miekkie buty narciarskie).
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Typowe problemy pojawiajace sie

u 0séb aktywnie spedzajacych czas, za-

réwno u amatorow jak i zawodowcow

mozna podzieli¢ na dwie grupy:

® duze: dochodzi do zadziatania znacz-
nych sit, czesto skutkujg widoczng kon-
tuzja (np. sttuczenia, skrecenia, zwich-
niecia),

e mate: mikrourazy powstajace na skutek
nadmierne] eksploatacji, czyli powtarza-
jacych sie przecigzen (np. w trakcie tre-
ningow sitowych).

W poczatkowej fazie najczestsze sg prze-

cigzenia i naciagniecia, jednak musimy pa-

mieta¢, ze w dalszej perspektywie obie

grupy urazow prowadza do powstania

zmian zwyrodnieniowych. Warto réwniez

wiedzieé, ze powtarzajace sie ruchy obcig-

Zajace stawy i miesnie prowadza do po-

wstawania schorzen, takich jak: fokiec¢ te-

nisisty czy golfisty, kolano skoczka lub tez

zwyrodnienie $ciegna Achillesa. Do pod-

stawowych objawdw, z ktorymi powinni-

$my udac sie do lekarza, naleza:

e Dol wystepujacy przy ruchu i nasilajacy
sie po wysitku,

e Dol przy palpacji,

® ograniczenie ruchomosci i ostabienie si-
ty miesniowej,

e obrzek.

W poczatkowej fazie treningdw najczest-
szym problemem sa zakwasy. Kiedy zme-
czone miesnie daja o sobie znac, wiadomo
przynajmniej, ze wysitek byt efektywny.
Aby zmniejszy¢ nieco dotkliwy bél, rozcig-
gaj sie doktadnie po ¢wiczeniach, zafunduyj
sobie goraca kapiel lub masaz. Czesto spo-
tykane sg takze naciagniecia sciegien. Naj-
czesciej sa one skutkiem braku rozgrzew-
ki lub nieprawidtowego utozenia konczyn.
Bolgce miejsce nalezy obtozy¢ lodem lub
oktadem chtodzacym.

Dobrze wykonana
rozgrzewka

podnosi temperature ciata,

zwieksza przeptyw krwi,

zwieksza dostawe tlenu do miesni,
powoduje nasilenie przemian metabo-

licznych,

Podczas catego
ZyCla organizm
ZUzywa Sle.
Cztowiek moze
wptynac jedynie
na stopien te
eksploatac]l.
Teoretycznie
Sport
przysplesza

| pogtebia ten
proces, lecz

W Ostatecznym
rozrachunku
koszty
regularnych
cwiczen s3
mniejsze Niz
korzyscl z tego
wynikajace




e 7wieksza szybkos¢ przewodnictwa ner-
wowego,

e zwieksza site i szybkos¢ skurczdw miesni,

e pobudza system hormonalny,

e 7wieksza ilos¢ ptynu stawowego i tym
samym zmniejsza lepkos¢ w torebkach
stawowych,

e 7wieksza skupienie i podnosi poziom
uwagi,

e zmniejsza lek przed kontuzja,

e zapobiega szybkiemu gromadzeniu sie
kwasu mlekowego i przedwczesnemu
wyczerpaniu organizmu.

Jakie ¢wiczenia lub sport uprawiaja Polacy
w ostatniej dekadzie w naszym kraju?

e bieganie,

ptywanie,

sporty walki, )

¢wiczenia na sitowni, w tym roznego
rodzaju aktywnos¢ fizyczna, jak fitness,
cross, gimnastyka itp.

Klasyfikacja urazow w sporcie

Skrecenie to uraz polegajacy na czescio-
wym lub catkowitym zerwaniu wiezadta.
Skrecenie zdarza sie, gdy zostanie przekro-
czony fizjologiczny zakres ruchu w stawie.

Naciagniecie to uszkodzenie miesnia
lub Sciegna w wyniku nadmiernego napie-
cia tkanek. Powstaje najczesciej w miejscu
faczenia migsni ze Sciegnami.

Ztamanie przecigzeniowe to pekniecie
wioskowate kosci, powstate w wyniku po-
wtarzalnych urazow fizycznych. Tego typu
ztamania najczesciej wystepuja u dtugody-
stansowcow, pitkarzy.

Zapalenie miesnia jest bolesng przy-
padtoscia i moze pojawic sie w przypadku

Bieganie:

powtarzajacych sie naciagnie¢ i przecia-
zen, powodujacych rozrywanie struktur
wtokien kolagenowych. Przyczyna moze
by¢ ocieranie sie napietego miesnia o kos¢,
wiezadto, otarcie zewnetrzne, skrecenie

albo naprezenie.

A na jakie kontuzje lub urazy napotyka-
ja najczesciej ,sportowcy — amatorzy” przy
uprawianiu takich ¢wiczen?

Zapalenie sciegna

— stopniowo narastajgcy bél

— masaz

Achillesa

Skrecenie kostki

Rozmigkanie rzepki
(kolano biegacza)

Zapalenie
$ciegna (miesnia
czworogtowego)

Uraz tekotki
przys$rodkowej

Naderwanie wiezadta
krzyzowego tylnego

bél pojawiajqcy sie na poczgtku éwiczen, zanikajgey w trakcie
bolesnos¢ przy dotyku
obrzek i zgrubienie nad éciegnem Achillesa

obrzek wokét kostki
bél w okolicach kostki
niestabilnoéé stawu
trudnosci w chodzeniu

bél w przedniej czesci kolana wokét rzepki
bél odczuwalny podczas kucania, kleczenia, schodzenia
po schodach

bél tuz nad rzepkq
obrzek

bdl przy dotyku
ograniczenie aktywnosci

bél w przyérodkowej czesci kolana

opuchlizna

niemozno$¢ przeniesienia cigzaru ciata na korczyne
niemozno$¢ petnego zgiecia kolana i pojawiajqey sie przy tym
bl

strzelanie” w kolanie

blokowanie sie lub uginanie kolana

bol w kolanie

bél moze by¢ takze odczuwalny w tydce

ograniczony zakres ruchu

mozliwy obrzek

niestabilnos¢ stawu zwykle z wrazeniem uginania sie kolana

noszenie odpowiedniego obuwia

— rozcigganie

obtozenie obrzeku lodem

unieruchomienie stawu
obtozenie lodem
udanie sie do lekarza
masaz sportowy

leki przeciwzapalne

masaz sportowy

chtodzenie bocznej okolicy kolana co 2-3 godziny (najwyzej
do 2 tygodni od pierwszych objawéw)

jok najszybsze przerwanie wykonywanego éwiczenia lub innej
czynnosci, podczas kiérej doszto do zerwania migénia
owiniecie torebki z lodem w recznik i przyktadanie do
miesnia na 10-15 minut co kilka godzin

leki przeciwzapalne

masaz sportowy

chtodzenie bocznej okolicy kolana co 2-3 godziny (najwyzej
do 2 tygodni od pierwszych objawdw)

chtodzenie okolicy kolana

w przypadku podejrzenia naderwania wigzadta krzyzowego
zwrécié sig o pomoc lekarskg

odcigzenie kolana

leki przeciwzapalne

masaz sportfowy
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Uraz obrgbka stawowego

Zespét ciesni podbarkowej (ramie

plywaka)

Naciggniecie rotatora

Plywanie:

- tepy pulsujgcy bél w ramieniu

— kfopoty ze snem spowodowane bélem
- ostabienie konczyny

- ograniczona ruchomos¢ ramienia

_ bol i ostabienie reki

— unoszenie ramion nad glowe nasila objawy

— ograniczona ruchomosé ramienia

— bél z boku ramienia

— bél przy unoszeniu ramienia

— ostabienie konczyny

— ograniczony zakres ruchu ramienia

Sporty walki:

— leki przeciwzapalne
— masaz sportowy
— opatrunek usztywniajgey

— leki przeciwzapalne
— masaz sportowy
— opatrunek usztywniajqgey

~ leki przeciwzapalne
— masaz sportowy
— opatrunek usztywniajqcy

Ztamanie zebra

Zwichniecie barku

Ztamanie obojczyka

Uraz tekotki przysrodkowe]
Naderwanie wigzadta krzyzowego tylnego

— bdl i opuchlizna w miejscu urazu
— trudnosci w oddychaniu

— bdl w ramieniu
— unieruchomienie reki
— widoczne przemieszczenie braku

— silny bél
— obrzek

- mozliwa deformacja ciata w miejscu urazu

patrz: jak przy bieganiu

patrz: jak przy bieganiu

Sitownia:

— wymagana interwencja lekarska

— opatrunek usztywniajgey
— leki przeciwzapalne

unieruchomienie korczyny
— leki przeciwzapalne oraz przeciwbdlowe

patrz: jak przy bieganiu
patrz: jak przy bieganiu

Uraz migénia piersiowego wickszego

tokie¢ tenisisty

Zespét ciesni nadgarstka

Uraz tekotki przysrodkowej
Naderwanie wiezadta krzyzowego tylnego
Naciggnigcie rotatora

— bél w klatce piersiowej i ramieniu
— ostabienie ramienia
— zasinienie

- bél w okolicy nadklykcia bocznego

— bél przy wyciqganiu nadgarstka i ruchach chwytnych

— masaz sportowy
— chtodzenie miejsca urazu

— oktady z lodu

— leki przeciwzapalne
— masaz sportowy

- termoterapia

— odretwienie mrowienie i palenie w kciuku i palcach szczegélnie - oktady z lodu

wskazujgeym i $rodkowym
— utrata sity chwytu

— mozliwy bél w ramieniu i catej rece oraz obrzek dioni

narastajgcy w nocy
patrz: jak przy bieganiu
patrz: jak przy bieganiu
patrz: jok przy ptywaniu

Uprawianie sportu wciaga, sprzyja re-
dukcji wagi ciata i szybsze] regeneraciji sit.
Lepszy sen noca, nieuleganie przesileniom
pogodowym i zwiekszenie odpornosci to
tylko niektoére z zalet uprawiania sportu.
Sport poprawia wydolnos¢ uktadu krwio-
nosnego i oddechowego. Odpowiednio
dobrany wysitek fizyczny moze pomoc
w walce z nadwaga, nadcisnieniem tetni-
czym czy osteoporozg. Dzieki dotlenieniu
organizmu, sprawniej pracuje moézg, roz-
szerzaja sie naczynia krwionoéne i znika
uczucie ospatosci. Zalety sportu mozna

Praca i Zdrowie 6/2015

by mnozy¢, jednak pamigtajmy, ze kazda
aktywnos¢ fizyczna zaczyna byc szkodli-
wa od momentu, gdy przestaje sprawiac
przyjemnos¢, a wiec staje sie obowiaz-
kiem. Kuriozalne, ze éw obowiagzek zazwy-
czaj narzucamy sobie sami. Nie rezygnuij-
my z uprawiania sportu, jednak rébmy to
z gtowa. Krotka jest droga do urazu, a dtu-
ga do catkowitego wyzdrowienia i powrotu
do formy.

Cwicz i uprawiaj sport
ale bezpiecznie! m

— leki przeciwzapalne
— masaz sportowy

patrz: jak przy bieganiu
patrz: jak przy bieganiu

patrz: jok przy ptywaniu
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