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URAZY NA TRAMPOLINACH

Zbliza sie lato. Czas wolny, a wraz z nim powroty po przerwie zimowej do letnich aktywnosci fizycznych.
Obok roweroéw, hulajnég, rolek, wszelkich sportéw wodnych, prawdziwy boom przezywajg trampoliny. Mimo
iz coraz wiekszym powodzeniem cieszy sie tego typu atrakcja w halach, to wciaz jest to sport raczej sezonowy,
co z definicji wigze sie ze zwiekszonym ryzykiem urazéw.

Moda jest ogélnoswiatowa. W Stanach Zjednoczonych trampoliny stojg juz w okoto milionie przydomowych
ogrodkoéw. Zabawa na nich to przede wszystkim domena dzieci, ale coraz czesciej mozna zauwazy¢ skaczacych
dorostych. Oczywistymi zaletami tej aktywnosci fizycznej s3 niewatpliwie ruch na $Swiezym powietrzu,
wzmocnienie miesni, stawéw oraz poprawa wydolnosci uktadu krazenia. Ponadto ciggte pokonywanie sity
grawitacji stymuluje cyrkulacje limfy i krwi w naszym organizmie.

Niestety, zwtaszcza okazjonalni amatorzy akrobacji na trampolinach nie zdajg sobie sprawy jak bardzo
niebezpieczny potrafi to by¢ sport, czego efekty widaé w codziennej praktyce ambulatoryjnej. Brak jest
doktadnych danych w polskiej literaturze na temat statystyk, ale w przytoczonych wczesniej Stanach
Zjednoczonych milion domowych trampolin to sto tysiecy wizyt na ostrym dyzurze rocznie. Kontuzjogennos¢ na
poziomie 10% robi wrazenie.

Urazy dotycza najczesciej dzieci. Wg badania opublikowanego przez Australian and New Zealand Journal
of Public Health w 2015 r., 90% pacjentéw to osoby w wieku 5-9 lat. 53% kontuzji jest spowodowanych
nieprawidtowym lgdowaniem na trampolinie co skutkuje tym, ze 25% urazéw dotyczy stawu skokowego —
wiotkie stawy, brak prawidtowej stabilizacji miesniowej badZ tez niewtasciwy stereotyp ruchu, poddany
ekstremalnej probie w warunkach skrajnie niestabilnego podioza trampoliny zbiera bolesne zniwo.
22% wypadkow to wypadniecie z trampoliny — pamietajmy o siatkach ochronnych i ggbkach zabezpieczajgcych
ostre, twarde elementy konstrukcji. Na trzecim miejscu naukowcy podajg bezposrednia kolizje z inng osobg
korzystajgcg w tym samym czasie z tej samej trampoliny. To spory problem. W innym duzym badaniu wykazano,
ze w 86% kontuzji z jednej trampoliny korzystaty srednio ponad dwie osoby. Im wieksza réznica w masie ciata
dzieci, tym wieksze ryzyko dla tego lzejszego.

— Gtéwnymi uZytkownikami trampolin sq dzieci i niestety to one sq naszymi najczestszymi pacjentami. Przez
ostatnie 3 lata w sezonie wakacyjnym prowadzilismy w naszej klinice nawet statystyke konsultacji
ortopedycznych. Badanie wykazato, ze przynajmniej 5% przypadkdw urazow dotyczyto dzieci skaczqcych na
trampolinach. To bardzo duzo, zwtaszcza, jesli zauwazymy, ze to procent wszystkich urazéw sportowych, jakie
przez wakacje w ogdle konsultujemy. — ttumaczy dr Michat Drwiega z Carolina Medical Center w Warszawie.

Co 10-ty uraz dotyczy gtowy, szyi i kregostupa. Ciggta zmiana pozycji ciata to takze zwiekszone ryzyko wymiotéw
i wtdrnych do nich zachtysnie¢. Tak wiec mamy do czynienia z petng gamg szkdd, co sprawia, ze problem staje
sie interdyscyplinarny. Od ran skory, skrecen stawow, ztaman konczyn po wstrzg$nienia mozgu, zadtawienia,
czy tez ztamania kompresyjne kregdw wystepujgcych czesciej u dorostych amatoréw ,,skocznego szalenstwa”.

— Uraz moze by¢ mniej lub bardziej powazny. Na szczescie kazdy z nas instynktownie wie, kiedy powinien udac sie
do lekarza. Jesli to drobne sttuczenie po np. uderzeniu w twardy element konstrukcji trampoliny, pojawia sie bol,
ale ustepuje w niekrotkim czasie (powiedzmy w ciggu godziny czy dwdch) to wowczas zapewne nic powaznego
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na szczescie sie nie stafo. Jesli jednak bdl np. stawu skokowego utrzymuje sie jeszcze na drugi dzien i trudno nam
chodzi¢, lub jesli upadlismy i pojawita sie opuchlizna, czy tez doszto do deformacji reki czy wygiecia palca,
widzimy spore zasinienie w obrebie np. przedramienia, wowczas takie sytuacje wymagajq konsultacji lekarskiej
i lepiej wykonac zdjecie rentgenowskie. — wyjasnia dr Michat Drwiega.

— Obserwujemy takze przewlekte skutki skakania na trampolinie. Tak zwana ,,trampoline ankle” u dzieci dotyczy
ztamania lub ztuszczenia chrzgstki wzrostowej piszczeli, czyli tkanki chrzestnej mieszczqcej sie w poblizu
zakonczen rosnqgcej kosci. W skrajnych przypadkach syndrom moze doprowadzi¢ do zaburzeri wzrostowych
koniczyny, lub nawet zahamowac jej przyrost na dfugosc. — ttumaczy dr Maciej Pasieczny z Carolina Medical
Center w Warszawie.

Aby zatem bezpiecznie uprawiac ten sport pamietajmy o odpowiedzialnosci, stosujgc sie do 5 podstawowych
zasad opracowanych przez prestizowy British Journal of Sports Medicine:

1) regularnie kontrolujmy sprzet;

2) unikajmy brawury;

3) nie korzystajmy z trampoliny jednoczesnie z innymi osobami;

4) przed wejsciem na trampoline zdejmijmy bizuterie i nie wnosmy ze sobg dodatkowych przedmiotéw
(np. telefonéw komérkowych, zabawek dzieciecych);

5) nie skaczmy z petnym zotadkiem! Zaczekajmy minimum 2 godziny od positku.

Kazda dyscyplina sportu wymaga stopniowania obcigzen, specyficznego przygotowania narzadu ruchu,
wzmocnienia stabilizacji poszczegdlnych stawow. Co wiecej wiekszo$¢ z nas nie jest biomechanicznie i fizycznie
przygotowanych do przyjecia duzej dawki sportu ,w pigutce” poprzedzonej godzinami spedzonymi w pozycji
siedzacej. Wizyta u lekarza, fizjoterapeuty czy trenera przygotowania motorycznego ,przed”, a nie , po” urazie
moze okazac sie nie tylko bardziej efektywna, ale takze tanisza. Nie badzmy ,, weekend warriors” — tak powinien
brzmie¢ zatem 6-ty punkt adresowany do oséb dorostych planujgcych trening na trampolinie.



