Jak przygotowa¢ sie do sportéw zimowych, by nie nabawi¢ urazéw na stoku?
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Zima to czas bialego szalenistwa. Jazda na nartach, snowboardzie czy tyzwach sa bez watpienia
atrakcyjnymi formami spgdzania wolnego czasu na Swiezym powietrzu. Nalezy jednak pamigtac, by do
tych aktywnosci odpowiednio si¢ przygotowac. Zadbanie o kondycj¢ przed rozpoczgciem sezonu jest
rOwnie wazne, jak dobry sprzet. Brak zaprawy fizycznej moze bowiem skutkowac licznymi urazami.

Wysitek fizyczny zimg bywa obciazajacy dla organizmu 1 dla oséb mato aktywnych moze okazac sig zbyt
wymagajaca forma wypoczynku. Przed wyruszeniem na stok nalezy zadba¢ o odpowiednie
przygotowanie kondycyjne.

Najczestsze zimowe urazy

Do najczestszych 1 niewatpliwie najbardziej niebezpiecznych urazéw, na ktdre narazone sg osoby
uprawiajace sporty zimowe, zalicza si¢ urazy gltowy. Ich skutki bywaja bardzo powazne, czasem nawet
Smiertelne. Dlatego wszyscy uprawiajacy sporty zimowe, bez wyjatku, powinni bezwzglednie jezdzi¢ w
kaskach. Na jakie obrazenia oprdcz tego jesteSmy najczg¢sciej narazeni, opowiada lek. Bogustaw Rataj,
chirurg, ortopeda-traumatolog Grupy LUX MED: Zimowe urazy mozemy podzieli¢ na dwie grupy:
obrazenia tkanek miekkich oraz kostne i stawoéw. NajczeSciej dochodzi do roinego rodzaju sttuczen,
naciqgniecia lub naderwania miesnia, zerwania jego widkien lub przyczepow. Obrazenia te — zwlaszcza
w przypadku naderwania miesnia — sq bolesne i na jakis czas mogq wykluczyc z aktywnosci fizycznej.
Dos¢ czesto dochodzi tez do skrecenia i zwichniecia stawow, zerwania wiezadet czy pekniecia i ztamania
kosci. Najbardziej narazone na urazy sq stawy kolanowe. Narciarze o wiele czeSciej doznajq tego typu
obrazen niZ np. osoby jezdzqce na snowboardzie. Wynika to przede wszystkim z techniki jazdy.
Snowboardzisci majq obie nogi ustabilizowane na desce i dzieki temu sq mniej narazeni na kontuzje
kolan. Nie znaczy to jednak, Ze ten sport jest mato urazowy. Tu z kolei czesciej dochodzi do ztaman,
skreceri nadgarstka lub urazow stawow skokowych.

Jak unikna¢ urazéw — zmiana nawykow przed wyjazdem

Przygotowanie do sportow zimowych dotyczy kazdego, bez wzgledu na to, jaki sport zamierza uprawiac.
Osoby, ktore na co dzien prowadza siedzacy, mato aktywny tryb zycia, powinny jednak zwigkszy¢
poziom aktywnosci fizycznej juz w okresie jesiennym. Przyjmuje sig, ze wtasciwe przygotowanie do
sportéw zimowych powinno trwaé okoto dwoch miesigcy, przeprowadzajac treningi najlepiej trzy razy w
tygodniu. To istotne, by odpowiednio wczesnie zahartowaé organizm i przygotowaé go do intensywnego
wysitku. Najczestsza przyczyng urazow jest bowiem brak kondycji 1 ostabiona koordynacja ruchowa. Jak
zauwaza lek. Bogustaw Rataj z Grupy LUX MED, warto pomysle¢ o odpowiednim cyklu treningowym,
ktory uchroni przed przykrymi skutkami szusowania na stoku. Wazne, by wybiera¢ te éwiczenia, ktore
wzmacniajq nie tylko site i wytrzymatos¢ miesni nog, ale takze brzucha, plecow i ramion, poniewaz te
partie ciata biorq najwiekszy udzial w trakcie uprawiania sportéow zimowych. Pamietajmy rowniez o
¢wiczeniach poprawiajqcych rownowage, koordynacje i stabilizacje oraz o treningach
wytrzymatosciowych. Prawidtowo zaplanowany trening powinien obejmowac krétkq, 15-minutowq
rozgrzewke, okoto 30 minut ¢wiczen cardio, ktore poprawiajq wydolnos¢ organizmu, nastepnie ¢wiczenia
wzmacniajqce, rownowazne i rozciqgajqce — to niezwykle istotny element, o ktérym czesto zapominamy —
dodaje ortopeda-traumatolog Grupy LUX MED.

Dodatkowo istnieja programy, jak np. Medycyna Sportu dla Aktywnych, ktére zapewniaja kompleksowe
wsparcie 0s0b prowadzacych aktywny tryb zycia na kazdym etapie zaawansowania — od poczatkujacych
po zaawansowanych oraz tych, ktérzy dopiero chcieliby zacza¢ uprawiac sport. Dzigki programowi
mozna wykonac¢ niezbg¢dne badania i pomiary oraz skorzysta¢ z konsultacji specjalistow z zakresu
medycyny sportowej, chirurgii urazowej, ortopedii, fizjoterapii, rehabilitacji czy treningu funkcjonalnego
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1 dietetyki. Specjalisci pomoga takze dobra¢ odpowiedni do naszych mozliwosci rodzaj sportu.

Roéwnie istotnym elementem przygotowan do sezonu zimowego jest dieta. Positki warto wzbogacié¢ w
produkty, ktére wzmocnig kosci 1 stawy, pomoga zbudowaé mas¢ migSniowa oraz poprawig prace uktadu
odpornosciowego. Prawidtowo skomponowana i zbilansowana dieta poprawi kondycj¢ organizmu 1
przygotuje go do zwigkszonego wysitku.

Niezaleznie od typu uprawianego sportu, konieczne jest stosowanie si¢ do zasad bezpieczenstwa na stoku.
Grunt to nie stwarzaé sytuacji mogacych zagrozi¢ zdrowiu lub zyciu naszemu 1 innych. Nie mozna
przesadzac z predkoscia podczas zjazdow, a trasy nalezy dostosowywac do swoich mozliwosci.
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