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Jak zminimalizowad ryzyko kontuzji plecow

maciej - 22 czerwca, 2022

Dolegliwosci w obrebie kregostupa ledZzwiowego moga dotyczy¢ nawet 80 procent spoteczenstwa
w pewnym okresie swojego zycia. Liczby te nie dziwia, biorac pod uwage nasz aktualny tryb zycia,
zwiazany czesto z praca siedzaca i mata aktywnoscia fizyczna. Dolegliwosci w obrebie kregostupa
ledzwiowego moga dotyczy¢ nawet 80 procent spoteczenstwa w pewnym okresie swojego zycia.
Liczby te nie dziwia, biorac pod uwage nasz aktualny tryb Zzycia, zwigzany czesto z praca siedzaca

i mata aktywnoscia fizyczna, co sprzyja kontuzji plecow.

Coraz wiecej os6b, prébujgc poprawi¢ swoje zdrowie, zaczyna uprawiac sport, w tym réwniez tenis. Przy
wszystkich zaletach tej dyscypliny (rozwdj fizyczny, mentalny), musimy takze wzig¢ pod uwage wymagania,
jakie stawia dla naszego uktadu ruchu. Rejonem ciata szczegdlnie narazonym podczas gry na korcie jest dolny
odcinek grzbietu. Potwierdzajg to dane epidemiologiczne, ktére podaja bdl plecéw jako najczestszy uraz

przecigzeniowy wsréd zawodowych tenisistéw.



Poza kortem mozemy wprowadzi¢ duzo pozytywnych zmian, by zminimalizowa¢ ryzyko kontuzji plecéw.

Co ciekawe, osoby amatorsko uprawiajgce tenis nie sg narazone na tego typu dolegliwosci bardziej
od przedstawicieli innych sportéw. Dlatego tez uprawianie tenisa nie moze by¢ jedynym powodem wptywajgcym
na pojawienie sie bdélu plecéw i musimy bra¢ pod uwage réwniez inne czynniki, takie jak czynnosci dnia

codziennego, dieta, stres czy - ogdlne - przygotowanie fizyczne.
Nie samym tenisem cztowiek zyje

Wiekszos$¢ adeptdw tenisa nie uprawia go wyczynowo i ma réwniez inne obowiagzki, zwigzane chociazby z praca
zawodowg, ktéra zajmuje znacznie wiekszg czes¢ czasu niz kilka godzin treningdéw w tygodniu. To wiasnie poza
kortem mozemy wprowadzi¢ duzo pozytywnych zmian, by zminimalizowac ryzyko kontuzji plecéw. Najlepiej

zaczg¢ stosowac je tam, gdzie spedzamy najwiecej czasu, czyli w miejscu pracy.
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Problemy z plecami w dzisiejszych czasach czesto zwigzane sg z pozycjg siedzacg i bezruchem. Warto rozwazy¢
wprowadzenie prostych rozwigzan ergonomicznych, takich jak chociazby zastosowanie odpowiednich mebli
czy dodatkéw. Zaczynamy od wyboru odpowiedniego fotela, ktéry mozemy dopasowad do swojej budowy ciata
i dzieki temu wesprzec krzywizny kregostupa. Istotne bedzie réwniez ustawienie klawiatury oraz monitora,
ktérego gérna krawedz powinna znajdowac sie na wysokosci naszych oczu, by zachowad neutralng postawe
kregostupa szyjnego. Musimy pamietac, ze nawet najlepszy sprzet nie zniweluje ryzyka wystapienia
dolegliwosci, jesli nie bedziemy sie czesciej ruszac i zmienia¢ swojej pozycji. Pomocne w tym jest stosowanie
biurek z mozliwoscig podniesienia blatu do pracy na stojgco. Inne stosowane rozwigzanie to siedzenie na pitce
rehabilitacyjnej czy na kleczniku. Musimy jednak pamietad, ze niezaleznie, czy bedzie to praca na stojaco,

czy inna pozycja, powinnismy jg zmienia¢ po maksymalnie 2 godzinach.


https://www.yonex.pl/newsy/nowa-seria-rakiet-tenisowych-muse-form-follows-fun,p332247762

Bardzo wazne jest wprowadzenie wiekszej ilosci ruchu w ciggu dnia pracy i stosowanie mikroprzerw.
Sa to krétkie ¢wiczenia, wykonywane co 30-60 minut pracy, ktére poprawiaja przeptyw krwi przez nasz uktad
ruchu. Nie sg one trudne, z pewnoscia trudniejsze moze by¢ pamietanie o nich, dlatego warto stosowac

aplikacje lub inne formy przypomnienia.

Zwiekszenie ilosci ruchu to tez proste zmiany w naszych nawykach: schody zamiast windy, rozmowa

przez telefon na stojgco czy przestawienie drukarki tak, zebysmy musieli do niej wstac.

Zdrowe ciato to zdrowe plecy
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W czasie uprawiania sportu waznym aspektem, ktéry wptywa na ryzyko wystgpienia kontuzji, jest
przygotowanie motoryczne. Rozumiemy przez to takie parametry, jak sita, moc, wytrzymatos¢ miesniowa,
gibkos¢, wydolnos¢ krazeniowo-oddechowa czy kontrola motoryczna. W przypadku kazdej dyscypliny sportu

i poziomu rywalizacji wymagania fizyczne bedg inne, ale akurat w przypadku tenisa sg dosy¢ duze.

Bedac juz na korcie, mozemy takze wprowadzi¢ pewne rozwigzania, ktére beda bardziej przyjazne naszym plecom.


https://www.yonex.pl/newsy/nowa-seria-rakiet-tenisowych-muse-form-follows-fun,p332247762
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Ciato ludzkie porusza sie po linii najmniejszego oporu i w przypadku pojawienia sie stabych ogniw w tahcuchu
kinematycznym czestg ofiarg zostaje dolny odcinek kregostupa. Ze wzgledu na to, ze tenis charakteryzuje sie
duzymi obcigzeniami rotacyjnymi, te stabe punkty najczesciej dotyczg ograniczen mobilnosci w sasiednich
segmentach kregostupa piersiowego oraz stawach biodrowych. Potwierdza to takze literatura, gdzie sportowcy
dyscyplin rotacyjnych z bélem grzbietu mieli zmniejszong mobilnos¢ i kontrole motoryczng wtasnie w tych

stawach, przez co bardziej obcigzali kregostup ledZwiowy.

Za kontrole nadmiernych ruchéw i transfer energii z kohczyn dolnych do gérnych odpowiadajg w duzej mierze
miesnie tutowia oraz bioder. To wiasnie ostabienie sity i wytrzymatosci miesni brzucha, posladkéw
oraz prostownikéw grzbietu bedzie miato duzy wptyw na przecigzenia struktur biernych, takich jak stawy i krgzki

miedzykregowe, ktére moga by¢ powodem dolegliwosci bélowych.

Duzy wptyw mogag miec réwniez ograniczenia motoryczne konczyn dolnych czy gérnych. Dla przyktadu:
w przypadku stabych miesni czworogtowych, prébujac odegrac niskg pitke, ograniczymy zgiecie w stawie

kolanowym, a zwiekszymy wymagania natozone na sam kregostup.

Na szczescie wiekszos¢ tego rodzaju deficytéw mozemy nadrobi¢ odpowiednim treningiem uzupetniajgcym.
Badania dowodzg, ze nawet krétkotrwate intensywne ¢wiczenia, wykonywane dwa razy w tygodniu, mogg

przynies¢ zauwazalne zmiany.

Przed rozpoczeciem takich dziatah dobrze skonsultowac je z trenerem lub fizjoterapeuty, by okresli¢ plan
i skontrolowad technike wykonywania ¢wiczeh. Nie mozemy réwniez zapominac o wptywie odpowiedniej jakosci

snu i odzywiania na regeneracje naszego ciata.
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Bedac juz na korcie, mozemy takze wprowadzi¢ pewne rozwigzania, ktére beda bardziej przyjazne naszym
plecom. Na pewno wazne jest, by zacza¢ trening od dobrej rozgrzewki, ktéra potrafi zmniejszy¢ ryzyko kontuzji
nie tylko w obrebie plecéw. Przyktadem tego moze by¢ protokét RAMP, zaproponowany przez trenera lana
Jeffreysa. Dzieli on cze$¢ treningu na przygotowanie naszego organizmu poprzez podniesienie temperatury ciata
- np. biegajac, pobudzajac miesnie w petnym zakresie ruchu, najczesciej wykorzystujac dynamiczny stretching -

oraz pobudzajgc uktad nerwowy ¢wiczeniami szybkosciowymi i plyometrycznymi.


https://www.moderna.pl/kanwa?utm_source=tm&utm_medium=baner&utm_campaign=space&utm_id=1

Nie mozemy réwniez zapomniec o aspektach zwigzanych bezposrednio z uprawianiem tenisa. Na przecigzenia
w obrebie kregostupa moze wptywac chociazby twarda nawierzchnia, dobér nieodpowiedniego naciggu

czy samej rakiety. Badania pokazujg, ze jednym z bardziej obcigzajacych dla plecéw zagran jest serwis typu
~topspin”, dlatego w przypadku, gdy nasze plecy nam doskwierajg, warto zamieni¢ go na bardziej ptaskie
zagrania. Nalezy rowniez przedyskutowac te kwestie z trenerem, ktéry dodatkowo sprawdzi, czy w naszej grze

nie pojawiajg sie btedy techniczne, przecigzajgce uktad ruchu.

Mimo swojej asymetrycznosci tenis nie wydaje sie by¢ bardziej niebezpieczny dla naszych plecéw niz inne
sporty. Na to, czy dotknie nas bdl plecéw i uniemozliwi czerpanie przyjemnosci z gry, wptywa wiele czynnikéw

niezwigzanych z samg dyscypling. Na szczescie na wiekszos¢ z nich mamy bezposredni wptyw.
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tukasz Stotowski.

tukasz Stotowski ukonczyt AWF w Poznaniu. Od 11 lat pracuje w klinice ortopedycznej Rehasport., gdzie
pomaga w powrocie do zdrowia amatorom oraz sportowcom wyczynowym. Prze 8 lat wspétpracowat z meska
reprezentacjg Polski w hokeju na trawie jako fizjoterapeuta oraz trener przygotowania fizycznego. Swojg wiedza
i doswiadczeniem chetnie dzieli sie podczas szkoleh oraz zajec ze studentami Uniwersytetu Medycznego

w Poznaniu, gdzie prowadzi zajecia z ergonomii miejsca pracy oraz rehabilitacji sportowe;.

Czytaj online i udostepnij:

https://tenismagazyn.pl/jak-zminimalizowac-ryzyko-kontuzji-plecow/



