ZDROWIE

Staw skokowy bezpieczny na korcie

Zbigniew - 19 stycznia, 2023
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Rozmowa z dr Mateuszem Janikiem z Carolina Medical Center
Urazy stawu skokowego to problem wielu osob, grajacych w tenisa.

- To prawda. Tego rodzaju kontuzje sg w czotéwce wszystkich, ktére dotykajg zaréwno amatoréw, jak

i zawodnikow.
Dlaczego tak sie dzieje?

- Staw skokowy ze swojej natury jest narazony na duze obcigzenia. Musi by¢ na tyle stabilny, by przenosic¢
ciezar ciata i amortyzowac wstrzasy, ale tez na tyle elastyczny, by poradzi¢ sobie z gwattownymi skretami,

przyspieszeniami i zatrzymaniami, charakterystycznymi dla tenisa.
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Dr Mateuszem Janikiem z Carolina Medical Center.
Czy ma znaczenie nawierzchnia na jakiej sie gra?

- Zdawacd by sie mogto, ze tego typu kontuzjom powinny sprzyjac korty sztywne, ale badania tego
nie potwierdzajg. Wynika z nich, ze na kazdym rodzaju kortéw ryzyko jest wtasciwie jednakowe, chot,

oczywiscie, komfort grania moze by¢ zupetnie rézny.
Jakiego rodzaju kontuzje tenisistom zdarzaja sie najczesciej?

- Sg to na ogét skrecenia stawu, nastepujace wtedy, gdy stopa skreca sie do wewnatrz i wiezadta stawu

nie wytrzymuje dziatajacych na nig przecigzen.
Czy to niebezpieczne kontuzje?

- Z reguty nie, do tego staw skokowy relatywnie dobrze sie goi. Jednak nie wolno skreceh bagatelizowag,

bo bez prawidtowego leczenia ich konsekwencje mogg by¢ diugotrwate i trudne do odwrécenia.

Jakiego rodzaju to konsekwencje?
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- Na ogét powtarzajace sie skrecenia, ktére w dalszej konsekwencji mogg prowadzi¢ do tzw. przewlektej
niestabilnosci stawu skokowego. Taki stan powoduje czeste skrecenia stawu skokowego, nawet przy codziennej
aktywnosci. Inne objawy to bdl i obrzek, a takze subiektywne uczucie niestabilnosci. Nieleczona przewlekta
niestabilnos¢ stawdéw moze w konsekwencji prowadzi¢ do zwyrodnien, ktérych leczenie jest juz znacznie

trudniejsze.

Sa osoby, ktore, jak to sie okresla potocznie, maja tendencje do skrecen. Aby przytrafita im sie taka

kontuzja potrzeba niewiele. Czy taki stan moze by¢ wrodzony?

- To mozliwe, ale znacznie rzadsze niz sie wydaje. Taki stan to z reguty skutek poprzednich zlekcewazonych

urazow.
Czy mozna cos na to zaradzic¢?

- Po urazie, jesli pojawit sie obrzek stawu skokowego, siniak albo bdl nasilajacy sie podczas stawania,
powinnismy zgtosic¢ sie do lekarza ortopedy. Pomoze stwierdzi¢ jakiego doktadnie urazu i jakiego stopnia
uszkodzenia doznalismy. Dowiemy sie, czy konieczne jest unieruchomienie/usztywnienie, jak kontrolowac bol
i obrzek oraz kiedy mozna rozpoczg¢ specjalistyczng rehabilitacje. Tylko w bardzo rzadkich przypadkach

konieczne jest leczenie operacyjne
Jak wiadomo, lepiej zapobiegac niz leczy¢. Czy sa sposoby, by kontuzji stawow skokowych uniknac?

- Tak, w wiekszosci sg to sprawy zupetnie podstawowe. Po pierwsze: dobre przygotowanie i uprzatniecie kortu.

Tam, gdzie sg katuze, walajg sie jakies$ niepotrzebne przedmioty, o kontuzje znacznie tatwiej. Kolejna kwestia
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to dobdér odpowiedniego obuwia. Wtasciwie wyprofilowana wktadka powinna amortyzowac wstrzgsy, a but
stabilizowac stope. Kolejna, najwazniejsza sprawa, to rozgrzewka. Czyli odpowiednie przygotowanie stawdéw

i miesni do specyficznej pracy, jaka musza wykonywac na korcie.
Nie wystarczy zamiast rozgrzewki grac¢ ostrozniej na poczatku?

- Niestety nie, cho¢ zdaje sobie sprawe z tego, ze grajagcym amatorsko chodzi o sama gre, nie o catg
przygotowawczg otoczke. Jednak, aby uniknag¢ kontuzji, w zadnym razie nie nalezy zapominac o rozgrzewce,
warto tez wykonywac ¢wiczenia stabilizujgce staw skokowy oraz ogdélnorozwojowe, zwtaszcza wzmacniajgce
miesnie tydek. Cho¢ moze sie to wydawac¢ mato atrakcyjne, sprawi, ze ryzyko kontuzji bedzie znacznie mniejsze

i bedzie mozna cieszy¢ sie grg bez przeszkdd.
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