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W sytuacji wystàpienia bólu ple-
ców zalecany jest przede
wszystkim odpoczynek (najle-

piej w pozycji le˝àcej), chłodzenie (w sy-
tuacji wystàpienia nadmiernego napi´cia
mi´Êni) oraz stosowanie maÊci leczniczych.
Kiedy ból jest silny, wyst´pujà zaburzenia
czucia, siły mi´Êniowej lub gdy objawy roz-
chodzà si´ do nogi, trzeba poradziç si´ le-
karza, najlepiej sportowego, który, jeÊli
uzna to za stosowne, skieruje nas do fi-
zjoterapeuty.
Dla terapeuty bardzo cenne sà informacje do-
tyczàce sytuacji, w której ból pojawił si´ po
raz pierwszy, i przy jakich uderzeniach (a do-
kładnie – w której fazie danego uderzenia)
wyst´puje ta dolegliwoÊç. Dzí ki tym danym,
połàczonym z badaniem klinicznym, mo˝na
trafniej postawiç diagnoz´. Czasami objawy
urazu kŕ gosłupa sà od niego doÊç odległe.
Np. ból kolana czy biodra mo˝e pochodziç
właÊnie od kŕ gosłupa.
Pamí tajmy, aby nie lekcewa˝yç dolegliwoÊci
odcinka szyjnego. Mo˝e on mieç znaczàcy
wpływ na funkcjonowanie całej koƒczyny
górnej.
Aby leczenie sportowca było skuteczne, mu-
szà byç wzi´te pod uwag´ tak˝e takie czyn-
niki jak biomechanika uderzeƒ, dieta oraz
stan psychiczny zawodnika. Przyczynà
przecià˝enia kŕ gosłupa u prawoŕ cznego
zawodnika mo˝e byç np. wymaganie od nie-
go wyrzutu piłki do serwisu daleko w lewà
stron´. Cały zespół ludzi opiekujàcy si´ gra-

czem musi byç wi´c zaanga˝owany w pro-
ces leczenia.
Warto przestawiç sobie w głowie słowo „re-
habilitacja” na „trening” i postrzegaç je jako
proces z jasno wyznaczonym celem. U spor-
towców b´dàcych na przymusowym „urlo-
pie” obserwujemy zjawisko depresji i fru-
stracji spowodowanych obni˝eniem w or-
ganizmie poziomu takich hormonów jak en-
dorfiny czy adrenalina. Pami´tajmy, ̋ e „nie-
czynna” jedna ŕ ka nie oznacza, ̋ e trzeba za-
mieniaç si´ na szeÊç tygodni w kanapowca.
Nale˝y wykonywaç du˝o çwiczeƒ anga˝u-
jàcych inne cz´Êci ciała, co pozwoli na spo-
wolnienie utraty siły w kontuzjowanej cz´-
Êci ciała. Działania te pozwolà tak˝e uniknàç
stanów depresyjnych.
Dla wykonania optymalnego uderzenia nie-
zb´dna jest prawidłowa praca całego łaƒ-
cucha kinetycznego, z ogromnà rolà łopatki
i kr´gosłupa. Z tego powodu przy jakiej-
kolwiek kontuzji r´ki czy nogi tak˝e one
muszà byç obj´te badaniem, a ich funkcja
przywrócona przed rozpocz´ciem leczenia
koƒczyny. Rehabilitacja powinna płynnie
przechodziç od çwiczeƒ stabilizujàcych
i wzmacniajàcych „centrum” ciała, jako
głównego generatora mocy uderzeƒ, do za-
daƒ ukierunkowanych na cz´Êci ciała bar-
dziej oddalone od miednicy i kr´gosłupa,
majàcych na celu osiàgni´cie maksymalnej
mobilnoÊci i prawidłowej kontroli nad siłà.
W sytuacji, gdy uraz ma charakter długo-
trwały (trwa co najmniej kilka miesí cy), nie
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pozb´dziemy si´ go w trakcie jednego dnia
zabiegów. W trakcie wykonywania çwiczeƒ
wa˝na jest precyzja i dokładnoÊç ruchu, bo-
wiem w razie niedbalstwa mo˝e dojÊç do po-
dra˝nienia kŕ gosłupa.
Poni˝sze çwiczenia polecam zarówno jako
profilaktyk  ́urazów kŕ gosłupa (lecz nie tyl-
ko jego), jak i sposób na pozbycie si´ bólu
l´dêwi. Da on tenisistom dodatkowà sił´
i stabilnoÊç uderzeƒ, wyrówna balans mi´-
Êniowy, pomo˝e odbudowaç i udoskonaliç
mechanizm natychmiastowej stabilizacji
kŕ gosłupa przed wykonaniem innej ak-
tywnoÊci. Zestaw jest podzielony na ró˝ne
typy çwiczeƒ dla łatwiejszego zapami´tania
i zrozumienia ich celowoÊci.
Uwaga! Nie wykonujemy çwiczeƒ powo-
dujàcych dolegliwoÊci bólowe. KolejnoÊç za-
daƒ nie jest przypadkowa.

Mobilizacja l´dêwi
– Si´ganie sufitu (fot. 1). Stoimy, nogi
rozstawione na szerokoÊç bioder; naprze-
mienne wyciàganie ràk w góŕ  z równocze-
snym odrywaniem pi´t od podło˝a; zaczy-
namy çwiczenie stojàc na całych stopach, apo
kilku ruchach koƒczymy na palcach; powta-
rzamy 3 razy.
– Kocie grzbiety (fot. 2). Pozycja „na
czworaka”; na zmian´ przyjmujemy pozy-
cj́  kŕ gosłupa „koci grzbiet” i „dołek”; 20 po-
wtórzeƒ.
– Kolana na boki (fot. 3). Le˝enie na ple-
cach; przechylanie zgi´tych kolan na zmia-
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n´ w stron´ prawà/lewà, z równoczesnà ro-
tacjà głowy w stron´ przeciwnà i utrzyma-
niem stóp na podłodze; 20 spokojnych ru-
chów na ka˝dà stron´.

Wzmacnianie, stabilizacja i koordynacja
– Most przodem (fot. 4). Le˝enie na
brzuchu; podnoszenie bioder; utrzymujemy
ci´˝ar ciała na przedramionach i kolanach
lub, dla bardziej zaawansowanych, na pal-
cach stóp; głowa, tułów, miednica i nogi po-
winny tworzyç jednà lini´; trzeba pilnowaç,
aby w dolnym odcinku kŕ gosłupa nie zro-
bił si´ zbyt du˝y „dołek”, w tym celu trzy-
mamy brzuch wciàgni´ty; 10 powtórzeƒ po
10 sekund.
– Most bokiem (fot. 5). Le˝enie na boku;
podobne çwiczenie jak powy˝sze, lecz
w tym wypadku utrzymujemy sylwetk´ bo-
kiem w górze opierajàc sí  na jednym przed-
ramieniu i kolanie (lub stopie), a drugà ŕ k´
opierajàc na biodrze; 10 powtórzeƒ po 10 se-
kund.
– Most tyłem (fot. 6). Le˝enie na plecach;
kolana ugi´te, stopy oparte o podło˝e; pod-
noszenie bioder na jednej nodze i utrzy-
manie pozycji przez 10 sekund; druga noga,
lekko ugi´ta, znajduje si´ w powietrzu po-
wy˝ej nogi podporowej; 10 powtórzeƒ na
ka˝dà nog´.
– Wyprosty na skos (fot. 7). Kl´k pod-
party; równoczesne podnoszenie prawej ŕ ki
i lewej nogi oraz na odwrót; cały czas utrzy-
mujemy nieruchomy kŕ gosłup w neutral-
nej pozycji; po 20 powtórzeƒ na stron´.

Rozciàganie
– Tylna cz´Êç nóg (fot. 8). Le˝enie na
plecach; trzymamy oburàcz prostà nog´
w górze (chwyt za tylnà cz´Êç uda); druga
koƒczyna dolna le˝y płasko na podłodze; 3
razy 10 sekund.
– Przód ud (fot. 9). Kl´k na jednym ko-
lanie; stopa lekko skierowana na zewnàtrz;
wypychamy w przód biodro po stronie nogi,
na której kl´czymy; 3 razy 10 sekund.
– Mi´Ênie przykr´gosłupowe (fot. 10).
Przysiad z ŕ koma wyciàgni´tymi przed sie-
bie, całe stopy na podło˝u; 3 wdechy nosem
i wydechy ustami z wyciàganiem ramion do
przodu; 2 serie.
– Boki tułowia (fot. 11) Stanie z noga-
mi na szerokoÊç bioder; jedna ŕ ka nad gło-
wà, druga na miednicy; wykonujemy skłon
w bok; 3 razy 10 sekund na obie strony.

Wyciszenie
– Przeprosty (fot. 12). Le˝enie na brzu-
chu; ŕ ce trzymamy na podłodze na wyso-
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koÊci barków, prostujemy łokcie odchylajàc
tułów do tyłu i wracamy do le˝enia płasko;
mi´Ênie poÊladków i pleców powinny byç
cały czas rozluênione; 10 powtórzeƒ.

Powrót do gry
Kilka podstawowych zaleceƒ dla tenisistów
tu˝ po wyleczeniu kontuzji:
– gramy jak najwi´cej na màczce, zamiast
na nawierzchniach twardych;
– odbijamy piłki b´dàce blisko nas, bez ko-
niecznoÊci „wyciàgania” si´ do nich; stop-
niowo zwi´kszamy powierzchni´ kortu,
którà „kryjemy”;
– nigdy nie grajmy na punkty przy pierw-
szym wyjÊciu na kort po kontuzji!; gŕ  na
punkty wprowadzamy stopniowo, prze-
chodzàc do coraz dłu˝szych potyczek;
– nie łàczymy w jednym treningu kilku ele-
mentów mocno obcià˝ajàcych plecy (np. ser-
wis liftowany z niskimi wolejami i szybkimi
piłkami w prawo-lewo z gł´bi kortu).
I ˝eby ju˝ nigdy wi´cej nie bolało, nale˝y
przestrzegaç kilku podstawowych zasad:
– rozgrzewka przygotowujàca organizm do
wysiłku i czynnoÊci po grze wyrównujàce
napi´cie mi´Êniowe muszà staç si´ rytu-
ałem;
– starajmy si´ utrzymywaç plecy w ciepłym
Êrodowisku; jest to szczególnie istotne
w trakcie sezonu zimowego; pami´tajmy
o zakładaniu bluzy w trakcie przerw mí dzy
gemami i zmianie ubrania na ciepłe i suche
zaraz po grze; krótkie koszulki muszà po-
czekaç do lata;
– powy˝szy zestaw çwiczeƒ wykonujemy
przynajmniej dwa razy w tygodniu;
– w sytuacji gry na innej nawierzchni ni˝
zwykle, poÊwi´çmy kilka dodatkowych mi-
nut na zapoznanie sí  z nià, wykonujàc cz´Êç
rozgrzewki na korcie (np. skoki na boki lub
zmiany kierunku biegu bez piłki).
W nast´pnym odcinku zajmiemy si´ „łok-
ciem tenisisty”. l

* autor jest fizjoterapeutà w Centrum 
Rehabilitacji Sportowej oraz licencjonowa-
nym instruktorem Polskiego Zwiàzku Teni-
sowego i PTR Professional.
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