Rola fizjoterapii w zapobieganiu urazéw u sportowcéw

Nie ma watpliwosci co do ogromu korzysci wynikajgcych z regularnej aktywnosci sportowej. Na
przestrzeni ostatnich lat mozna zauwazy¢ wzrost popularnosci sportowego trybu zycia. Uprawianie
zaréwno sportu zawodowego jak i rekreacyjnego, zawsze bedzie wigzac sie z ryzykiem wystgpienia
urazu. Im czestsze i intensywniejsze treningi, tym wieksze ryzyko kontuzji. | wtasnie przed takim
wyzwaniem, okresleniem ktdra struktura moze w przysztosci ulec zaburzeniu, staje ,prorok” -
fizjoterapeuta. Umiejetnos$é przewidzenia dysfunkcji nie ma jednak nic wspdlnego z magia czy
nadprzyrodzonymi zdolnos$ciami. Jest wynikiem obszernej wiedzy fizjoterapeutdéw z zakresu anatomii,
fizjologii i biomechaniki narzgdu ruchu oraz znajomosci specyfiki danej dyscypliny sportowej. Pozwala
to na wczesne wykrycie stanu predysponujgcego do urazu.

Pierwszym i niezwykle waznym elementem diagnostyki jest wywiad. W dalszych etapach
fizjoterapeuta przeprowadza badanie przedmiotowe, wykonuje podstawowe badania czynnosciowe i
wybrane testy funkcjonalne, w tym pomiary dtugosci i obwodu konczyn oraz zakresy ruchomosci w
stawach. Czescig sktadowg kompleksowej oceny fizjoterapeutycznej jest réwniez ocena propriocepcji,
stabilnosci posturalnej, potencjatu sitowego czy ocena wydolnosci uktadu nerwowego poprzez
badania ,wielozadaniowosci” sportowca. Przy dobieraniu narzedzi diagnostycznych dla kazdego
pacjenta nalezy oczywiscie kierowac sie indywidualnym podejsciem.

Mozna wyrdzni¢ dwa rodzaje urazéw — ostre, czyli nagte, powstajgce w sposéb mechaniczny oraz
przewlekte, zwigzane ze strukturami wewnetrznymi i kumulacjg mikrourazéw. W terapii
zapobiegawczej gtéwnymi celami sg podniesienie potencjatu motorycznego sportowca, korekcja
nieprawidtowych schematow ruchowych, korekcja wad postawy, zwiekszenie kontroli nerwowo-
miesniowej i stabilizacji centralnej, eliminacja wszelkich nieprawidtowosci aparatu ruchu oraz
usprawnienie uktadu kragzeniowo-oddechowego. Uwzgledniajac potrzeby pacjenta zwigzane z
uprawiang dyscypling sportu, fizjoterapeuta dostosowuje program terapii z szerokiego wachlarza
dziatan z zakresu kinezyterapii, fizykoterapii, masazu, terapii manualnej, treningu funkcjonalnego
oraz metod specjalnych takich jak np. plastrowanie dynamiczne, suche igtowanie czy masaz tkanek
gtebokich. Dodatkowo coraz szersze grono fizjoterapeutdéw stosuje w swojej praktyce podejscie
holistyczne, co oznacza globalne spojrzenie na pacjenta oraz Swiadomos$¢ powigzan miedzy sfera
fizyczng, a duchowga — emocjami i sposobem myslenia sportowca. Wymaga to niekiedy scistej
wspotpracy z psychologiem lub psychoterapeuty, dietetykiem czy trenerem personalnym. Wdrozenie
w proces terapii elementdéw takich jak trening koncentracji i uwagi, techniki motywacji, nauka
kontroli stresu, trening asertywnosci, relaksacja i wizualizacja, mogg znaczgco wptyng¢ na wyniki
sportowca.

,Wstuchuj sie we wtasne ciato. Nie rdb niczego, czego nie jeste$ w stanie udzwignac¢” - sg to
stowa amerykanskiego lekkoatlety, Lopeza Lomong, niezwykle trafne, cho¢ tak czesto lekcewazone
na rzecz zacietej rywalizacji i dgzenia do sukcesu za wszelkg cene, nierzadko kosztem wtasnego
zdrowia. Natomiast aby dziatania prewencyjne byty skuteczne, nalezy przeprowadzac je w zgodzie z
organizmem, dostrzegajgc wszelkie sygnaty ostrzegawcze, ktdre wysyta. Zadaniem fizjoterapeuty jest
wychwycenie tych symptomow, jak rowniez uswiadomienie pacjentowi, jakie mogg by¢ skutki ich
bagatelizowania. Profilaktyka urazéw stanowi ztozony proces, jednakze przy szczerych checiach i
odpowiednim zaangazowaniu obu stron — zardwno pacjenta, jak i fizjoterapeuty, zaowocuje
wspaniatymi rezultatami, a takze zagwarantuje sportowcowi rozwdj oraz bezpieczne spetnianie sie w
swojej pasji.



Pismiennictwo
Praca powstata w oparciu o posiadang wiedze oraz ponizszy artykut:
1. M. Grygorowicz, A. Gtowacka, M. Wiernicka, E. Kaminska, Kompleksowa ocena

fizjoterapeutyczna podstawq profilaktyki pierwotnej urazow sportowych, Nowiny Lekarskie
2010:79(3);240-244



