ZDROWIE

Po treningach moga bolec¢ nie tylko rece

zibi - 9 sierpnia, 2022

- Wielu z dolegliwosci mozna uniknaé, trenujac z gtowa, z zaleceniami trenerow, prawidtowo
technicznie. | - o czym wiedza zawodowcy, a amatorzy raczej o tym nie mysla - warto zaprzyjaznic
sie z fizjoterapeuta - méwi w rozmowie z ,, Tenis Magazynem” lek. Krzesimir Sieczych, specjalista

ortopedii i traumatologii narzadu ruchu w Carolina Medical Center.

Urazy w tenisie moga kojarzyc sie przede wszystkim z reka, barkiem, nadgarstkiem - ale lekarze

wiedzg, ze nie tylko ,tokiec tenisisty” moze wywotac bol u sportowca...



- Rozrézniamy schorzenia przewlekte i ostre urazowe: te drugie nawet czesto zwigzane sg z konczyna dolna.
Wspomniany tokie¢, czyli schorzenie tkanek w obrebie stawu tokciowego ma tu odpowiednik nazewniczy

w ,tydce tenisisty”, czyli uszkodzeniu gtowy przysrodkowej miesnia brzuchatego tydki. Ale to nie wszystko: jako
lekarze spotykamy sie z zerwaniem Sciegna Achillesa, ze skreceniem stawu skokowego, z zerwaniem grupy
miesni kulszowo-goleniowych, na kortach dochodzi tez do skrecenia stawéw kolanowych i do uszkodzenia
wiezadet oraz tgkotek w kolanach. Cho¢ wiadomo, ze uraz jest rzecza nieprzewidywalng, to czesciej nabawiaja
sie go amatorzy, a nie zawodnicy profesjonalni, cho¢ z kolei ci drudzy sg bardziej na niego narazeni, bo trenujg
duzo wiecej. Amatorzy w odréznieniu od profesjonalistéw nie poswiecajg zbyt wiele czasu na trening motoryczny
i profilaktyke kontuzji. Na szczesScie urazy nie sg chlebem powszednim sportu, ocenia sie, ze w tenisie na tysigc
godzin grania dochodzi od pét do trzech urazéw, podczas gdy np. w pitce noznej - do szesciu. | nieco wiecej -

pottora raza czesciej - urazy dotykaja mezczyzn niz kobiet.
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Oczywiscie, méwigc o urazach nég w tenisie, nie mozna pomija¢ schorzen i urazéw konhczyny gérnej, w tym

m.in. przecigzenia Sciegien prostownika tokciowego nadgarstka, czy wspomnianego ,tokcia tenisisty”.

Nogi i rece graja, sa wiec narazone na kontuzje...

.

% /
A .

Form Follo NS Fun

g
L
el

Przedstawiamy catkowicie nowa linie MU S E ¥ o's YONEX

- Analogicznie - ,,graja” tez inne czesci ciata i one tez sa miejscem dolegliwosci. Spotykamy sie zatem z bélami
dolnego odcinka plecéw, zwigzanymi z dyskopatig lub bélami miesniowymi i stawowymi. Statystycznie 40
procent profesjonalistéw zrezygnowato przynajmniej raz z turnieju z powodu wtasnie bélu plecéw. Notujemy
takze problemy z miesniami prostymi i skosnymi brzucha, pojawiajacymi sie w efekcie przecigzenh przy

serwowaniu.

Wielu z dolegliwos$ci mozna unikngd, trenujgc z gtowa, z zaleceniami treneréw, prawidtowo technicznie. | -

0 czym wiedzg zawodowcy, a amatorzy raczej o tym nie mysla - warto zaprzyjaznic sie z fizjoterapeuta.


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

Profilaktyka, prawidtowo zaplanowany i prowadzony trening, rady trenera i wskazéwki fizjoterapeuty - na pewno

wptyna na bezpieczenstwo zawodnika na treningu i na meczu.
A jesli juz dojdzie do urazu?

- Kazdy przypadek trzeba rozpatrywac indywidualnie: z reguty jednak, gdy np. dojdzie do zerwania miesni,
to wskazane jest leczenie operacyjne, trzeba je przeciez zszy¢, zaczepié, a to pocigga kilkumiesieczny okres
rekonwalescencji. Przerwa od sportu moze by¢ dtuzsza: zerwane wiezadto w kolanie i jego rekonstrukcja wytacza

tenisiste z gry przynajmniej od dziewieciu do dwunastu miesiecy.
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https://www.facebook.com/CarolinaMedicalCenter

Carolina Medical Center z Grupy LUXMED jest klinika ortopedii, chirurgii kregostupa, rehabilitacji

i medycyny sportowej. Powstata w 1998 roku jako pierwsza, prywatna placéwka ortopedyczna

w Warszawie. Stale korzysta z dostepu do nowoczesnych technologii, zapewnia komfortowe
warunki leczenia i petne zaangazowanie wysoko wykwalifikowanego personelu. Carolina Medical
Center ma certyfikat FIFA Medical Centre of Excellence, jest rowniez Partnerem Medycznym
Polskiego Komitetu Olimpijskiego i Polskiego Baletu Narodowego.

Dzis Carolina Medical Center pomaga swoim pacjentom na terenie Warszawy - przy ul. Pory 78,

a takze w Gdansku, przy ul. Wilenskiej 44. W tych szpitalach klinika zapewnia kompleksowa opieke

i dostep do wybitnych specjalistow w zakresie leczenia urazéw i schorzen narzadu ruchu.

Czytaj online i udostepnij:

https://tenismagazyn.pl/po-treningach-moga-bolec-nie-tylko-rece/


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

