Nie musi bole¢

Miec¢ plecy

— byle zdrowe®

Od miesigca wiemy, jak bolesna moze byc¢ ,danina ptacona cywilizacji”,
czyli skad sie biorg urazy plecow. Po duzej dawce teorii czas na praktyke.
W tym numerze przedstawiamy propozycje ¢wiczen, ktore przyniosg

ulge naszym kregostupom.

TeEkST KRZYSZTOF GUZOWSKI® | ZDJECIA MICHAL NAWROCKI

sytuacji wystapienia bélu ple-
w cow zalecany jest przede
wszystkim odpoczynek (najle-

piej w pozycji lezacej), chtodzenie (w sy-

tuacji wystapienia nadmiernego napiecia
miesni) oraz stosowanie masci leczniczych.
Kiedy bdl jest silny, wystepuja zaburzenia
czucia, sity miesniowej lub gdy objawy roz-

chodza sie do nogi, trzeba poradzic sie le-

karza, najlepiej sportowego, ktéry, jesli
uzna to za stosowne, skieruje nas do fi-

zjoterapeuty.

Dla terapeuty bardzo cenne sa informacje do-

tyczace sytuacji, w ktérej bol pojawit sie po
raz pierwszy, i przy jakich uderzeniach (a do-

ktadnie — w ktérej fazie danego uderzenia)

wystepuje ta dolegliwos¢. Dzigki tym danym,
potaczonym z badaniem klinicznym, mozna
trafniej postawi¢ diagnoze. Czasami objawy
urazu kregostupa sa od niego do$¢ odlegte.
Np. bdl kolana czy biodra moze pochodzi¢
wlasnie od kregostupa.

Pamietajmy; aby nie lekcewazy¢ dolegliwosci
odcinka szyjnego. Moze on mie¢ znaczacy
wplyw na funkcjonowanie calej konczyny
gornej.

Aby leczenie sportowca byto skuteczne, mu-

szg by¢ wziete pod uwage takze takie czyn-
niki jak biomechanika uderzen, dieta oraz
stan psychiczny zawodnika. Przyczyng
przeciazenia kregostupa u praworecznego
zawodnika moze by¢ np. wymaganie od nie-
go wyrzutu pilki do serwisu daleko w lewa
strone. Caly zesp6t ludzi opiekujacy sie gra-
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czem musi by¢ wiec zaangazowany w pro-
ces leczenia.

Warto przestawi¢ sobie w glowie stowo , re-
habilitacja” na ,,trening” i postrzegac je jako
proces z jasno wyznaczonym celem. U spor-
towcéw bedacych na przymusowym ,,urlo-
pie” obserwujemy zjawisko depresji i fru-
stracji spowodowanych obnizeniem w or-
ganizmie poziomu takich hormondw jak en-
dorfiny czy adrenalina. Pamietajmy, Ze ,,nie-
czynna” jedna reka nie oznacza, Ze trzeba za-
mieniac sie na sze$¢ tygodni w kanapowca.
Nalezy wykonywa¢ duzo ¢éwiczen angazu-
jacych inne czesci ciala, co pozwoli na spo-
wolnienie utraty sity w kontuzjowanej cze-
$ci ciata. Dziatania te pozwolg takze unikngé¢
stanéw depresyjnych.

Dla wykonania optymalnego uderzenia nie-
zbedna jest prawidtowa praca calego tan-
cucha kinetycznego, z ogromna rolg fopatki
i kregostupa. Z tego powodu przy jakiej-
kolwiek kontuzji reki czy nogi takze one
musza by¢ objete badaniem, a ich funkcja
przywrécona przed rozpoczeciem leczenia
koniczyny. Rehabilitacja powinna ptynnie
przechodzi¢ od ¢wiczen stabilizujacych
i wzmacniajacych ,centrum” ciata, jako
gléwnego generatora mocy uderzen, do za-
dan ukierunkowanych na czesci ciala bar-
dziej oddalone od miednicy i kregostupa,
majacych na celu osiggniecie maksymalnej
mobilnosci i prawidtowej kontroli nad sita.
W sytuacji, gdy uraz ma charakter dtugo-
trwaly (trwa co najmniej kilka miesiecy), nie

pozbedziemy sie go w trakcie jednego dnia
zabiegédw. W trakcie wykonywania ¢wiczen
wazna jest precyzja i doktadno$¢ ruchu, bo-
wiem w razie niedbalstwa moze dojé¢ do po-
draznienia kregostupa.

Ponizsze ¢wiczenia polecam zaréwno jako
profilaktyke urazéw kregostupa (lecz nie tyl-
ko jego), jak i sposéb na pozbycie sie bélu
ledzwi. Da on tenisistom dodatkowa site
i stabilno$¢ uderzen, wyréwna balans mie-
$niowy, pomoze odbudowa¢ i udoskonali¢
mechanizm natychmiastowej stabilizacji
kregostupa przed wykonaniem innej ak-
tywnosci. Zestaw jest podzielony na rézne
typy ¢wiczen dla tatwiejszego zapamietania
i zrozumienia ich celowosci.

Uwaga! Nie wykonujemy ¢wiczen powo-
dujacych dolegliwosci bélowe. Kolejno$¢ za-
dan nie jest przypadkowa.

Mobilizacja ledzwi

— Sieganie sufitu (fot. 1). Stoimy, nogi
rozstawione na szeroko$¢ bioder; naprze-
mienne wycigganie ragk w gére z réwnocze-
snym odrywaniem piet od podioza; zaczy-
namy ¢wiczenie stojac na catych stopach, a po
kilku ruchach koniczymy na palcach; powta-
rzamy 3 razy.

— Kocie grzbiety (fot. 2). Pozycja ,na
czworaka”; na zmiane przyjmujemy pozy-
¢je kregostupa , koci grzbiet” i, dotek”; 20 po-
wtérzen.

— Kolana na boki (fot. 3). Lezenie na ple-
cach; przechylanie zgietych kolan na zmia-



ne w strone prawa/lewa, z réwnoczesna ro-
tacja glowy w strone przeciwng i utrzyma-
niem st6p na podtodze; 20 spokojnych ru-
chéw na kazda strone.

Wzmachnianie, stabilizacja i koordynacja
- Most przodem (fot. 4). Lezenie na
brzuchu; podnoszenie bioder; utrzymujemy
ciezar ciata na przedramionach i kolanach
lub, dla bardziej zaawansowanych, na pal-
cach st6p; glowa, tutéw, miednica i nogi po-
winny tworzy¢ jedna linie; trzeba pilnowac,
aby w dolnym odcinku kregostupa nie zro-
bit sie zbyt duzy ,,dotek”, w tym celu trzy-
mamy brzuch weiagniety; 10 powtérzen po
10 sekund.

— Most bokiem (fot. 5). Lezenie na boku;
podobne ¢wiczenie jak powyzsze, lecz
w tym wypadku utrzymujemy sylwetke bo-
kiem w gorze opierajac sie na jednym przed-
ramieniu i kolanie (lub stopie), a druga reke
opierajac na biodrze; 10 powtérzen po 10 se-
kund.

- Most tylem (fot. 6). Lezenie na plecach;
kolana ugiete, stopy oparte o podltoze; pod-
noszenie bioder na jednej nodze i utrzy-
manie pozycji przez 10 sekund; druga noga,
lekko ugieta, znajduje sie w powietrzu po-
wyzej nogi podporowej; 10 powtérzen na
kazda noge.

— Wyprosty na skos (fot. 7). Klek pod-
party; réwnoczesne podnoszenie prawej reki
ilewej nogi oraz na odwrét; caly czas utrzy-
mujemy nieruchomy kregostup w neutral-
nej pozycji; po 20 powtdrzen na strone.

Rozciaganie

— Tylna czeéé nég (fot. 8). Lezenie na

plecach; trzymamy oburacz prosta noge

w gorze (chwyt za tylna cze$¢ uda); druga

koriczyna dolna lezy ptasko na podlodze; 3

razy 10 sekund.

— Prz6d ud (fot. 9). Klek na jednym ko-

lanie; stopa lekko skierowana na zewnatrz;

wypychamy w przéd biodro po stronie nogi,
na ktorej kleczymy; 3 razy 10 sekund.

- Mieénie przykregostupowe (fot. 10).
Przysiad z rekoma wyciagnietymi przed sie-

bie, cale stopy na podiozu; 3 wdechy nosem

iwydechy ustami z wyciaganiem ramion do

przodu; 2 serie.

- Boki tutowia (fot. 11) Stanie z noga-

mi na szeroko$¢ bioder; jedna reka nad glo-

w3, druga na miednicy; wykonujemy skton

w bok; 3 razy 10 sekund na obie strony.

Wyciszenie
- Przeprosty (fot. 12). Lezenie na brzu-
chu; rece trzymamy na podtodze na wyso-
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) kosci barkéw, prostujemy tokcie odchylajac 7 E ; 1) . & -
tutdéw do tytu i wracamy do leZenia ptasko; I
miesnie posladkéw i plecéw powinny byé
caly czas rozluznione; 10 powtdrzen.

Powrét do gry

Kilka podstawowych zalecen dla tenisistow
tuz po wyleczeniu kontuzji:

— gramy jak najwiecej na maczce, zamiast
na nawierzchniach twardych;

— odbijamy pitki bedace blisko nas, bez ko- 9
niecznosci ,wyciggania” sie do nich; stop-
niowo zwiekszamy powierzchnie kortu,
ktéra , kryjemy”;

— nigdy nie grajmy na punkty przy pierw-
szym wyjsciu na kort po kontuzji!; gre na
punkty wprowadzamy stopniowo, prze-
chodzac do coraz dtuzszych potyczek;

— nie laczymy w jednym treningu kilku ele-
mentéw mocno obcigzajacych plecy (np. ser-
wis liftowany z niskimi wolejami i szybkimi
pitkami w prawo-lewo z glebi kortu).

I Zeby juz nigdy wiecej nie bolalo, nalezy
przestrzega¢ kilku podstawowych zasad:
- rozgrzewka przygotowujgca organizm do
wysitku i czynno$ci po grze wyréwnujace
napiecie mie$niowe muszg staé sie rytu-
alem;

— starajmy sie utrzymywac plecy w cieptym
$rodowisku; jest to szczegolnie istotne
w trakcie sezonu zimowego; pamietajmy
o zaktadaniu bluzy w trakcie przerw miedzy
gemami i zmianie ubrania na cieple i suche
zaraz po grze; krétkie koszulki musza po-
czekad do lata;

— powyzszy zestaw ¢wiczen wykonujemy
przynajmniej dwa razy w tygodniu;

— W sytuacji gry na innej nawierzchni niz
zwykle, poswieémy kilka dodatkowych mi-
nut na zapoznanie sie z nig, wykonujac czesé
rozgrzewki na korcie (np. skoki na boki lub
zmiany kierunku biegu bez pitki).

W nastepnym odcinku zajmiemy sie ,fok-
ciem tenisisty”.
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* autor jest fizjoterapeutg w Centrum
Rehabilitacji Sportowej oraz licencjonowa-
nym instruktorem Polskiego Zwigzku Teni-
sowego i PTR Professional.
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