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Polak na stoku - nieprzygotowany fizycznie, narazony na kontuzje

29 proc. dorostych Polakéw jezdzi na nartach lub snowboardzie, ale tylko
co trzeci deklaruje, ze jest przygotowany kondycyjnie do uprawiania tych
sportéw — wynika z badania kliniki ortopedycznej Carolina Medical Center!.

Narciarz przygotowany to taki, ktory jest aktywny fizycznie réwniez poza sezonem zimowym —
regularnie biega, ptywa, jezdzi na rowerze lub podejmuje inne aktywnosci sportowe. Na kilka
tygodni przed wyjazdem na stok éwiczy odpowiednie partie miesni. | nigdy nie pomija
rozgrzewki. Tacy ,,narciarscy prymusi” stanowig zaledwie 38 proc.! Pozostali mitosnicy ,biatego
szalenstwa” pomijajg zalecane przygotowanie — tak wazne dla ich zdrowia i bezpieczenstwa.

— Osoby nieprzygotowane kondycyjnie doznajq kontuzji na stoku az szesciokrotnie czesciej, niz
ich aktywni koledzy — méwi lek. Krzesimir Sieczych, specjalista ortopedii i traumatologii z kliniki
Carolina Medical Center.

Ryzyko kontuzji wzrasta u osdb nieprzygotowanych fizycznie

Wysoki odsetek respondentdw badania — az 44 proc. — w ogdle nie przygotowuje sie wczesniej
do szusowania i nie podejmuje z wyprzedzeniem zadnej aktywnosci fizycznej — mozna zatem
powiedzieé, ze ci narciarze i snowboardzisci wchodzg na stok ,,prosto zza biurka”.

— Podczas jazdy na nartach intensywny wysitek kumuluje sie w krotkim czasie: jezdzimy zwykle
kilka godzin przez kilka dni. Nasz uktad ruchu moze nie by¢ odpowiednio przygotowany
do takiej intensywnosci — mowi Matgorzata Kowalczyk, fizjoterapeuta z Carolina Medical
Center. — Im dtuzej trwa wysitek, tym wiekszemu ostabieniu ulega kontrola nerwowo-
miesniowa, czucie gtebokie, obniza sie czas reakcji miesniowej oraz koncentracja — i jesteSmy
bardziej narazeni na uraz. Zauwazamy to w codziennej pracy z pacjentami. Osoby poddane
badaniu na umiejetnos¢ utrzymania réwnowagi znacznie gorzej sobie radzg po intensywnym
wysitku, kiedy ich uktad miesniowy i nerwowy jest zmeczony.

Kontuzje wynikajace z nieprzygotowania
— U narciarzy najczesciej dochodzi do urazow nodg: cierpiq gtownie kolana. To sttuczenia,

zerwania wiezadet, uszkodzenia fgkotek, dochodzi tez do ztaman. Charakterystyczny jest
rowniez uraz kciuka, gdy uderzenie kijka zrywa wiezadfa stabilizujgce palec — méwi lek.

1 Badanie “Przygotowanie fizyczne do sportéw zimowych", przeprowadzone na zlecenie kliniki ortopedycznej
Carolina Medical Center przez instytut badawczy 1QS w dniach 21— 25.11.2019; badanie CAWI na ogdlnopolskiej
probie Polakéw w wieku powyzej 18 lat N=1027.



\3 =
CAROLINA FIFA ~
. Partner Medyczny
nedical center MEDICAL 4 Polskiego Komitetu Olimpijskiego
- | 429
. GRUPA LUXMED EXCELLENCE .

Krzesimir Sieczych. — U snowboardzistow ok. 40 proc. urazow to ztamania w obrebie
nadgarstka, a takze sttuczenia i obicia tutowia, urazy gfowy, ztamania w obrebie barku,
najczesciej — obojczyka.

O ile na sytuacje losowe nie mamy wptywu, to z pewnoscig do wielu scenariuszy mozemy sie
przygotowaé, a zasady zwigzane z elementarnym bezpieczenstwem sg koniecznoscia.
Tymczasem wcigz co czwarty badany deklaruje, ze jezdzi bez kasku lub zaktada go okazjonalnie,
a az 42 proc. nie ma w zwyczaju przeprowadzania regularnej rozgrzewki przed zjazdami.

Prawidtowe przygotowanie do , biatego szalenstwa”

— W narciarstwie kluczowymi cechami motorycznymi sq: sita, wytrzymatosc, koordynacja
nerwowo-miesniowa, rownowaga i wtasciwa stabilizacja ciata — méwi Damian Wisniewski,
trener przygotowania motorycznego w klinice Carolina Medical Center — Trening
przygotowujgcy do intensywnego wysitku na stoku powinien uwzgledniac trzy typy cwiczen:
zwiekszajgce wydolnos¢ fizycznq, site i wytrzymatos¢ miesni oraz koordynacje ruchowq.

Zaledwie 13 proc. narciarzy i snowboardzistéw, przygotowujgcych sie do sezonu, uwzglednia
wszystkie te trzy elementy treningu.

— Jak najlepiej przygotujmy sie do sezonu, by w petni cieszyc sie z dobrej zabawy na stoku —
zacheca lek. Krzesimir Sieczych. — Narty to, wbrew pozorom, bezpieczny sport — badania mdéwig
o zaledwie 4 urazach na 1 000 godzin jazdy na nartach. To trzy razy bezpieczniejszy sport, niz
gra w pitke nozng.

Narciarstwo to sport, podczas ktérego pracujg rdézne czesci ciata, gtdwnie miesnie nog i rak.
Poddajemy organizm niematemu wysitkowi w chtodnych temperaturach, dzieki temu spalamy
tkanke ttuszczowg, a ciato staje sie bardziej sprezyste. Podczas aktywnosci na sSwiezym
powietrzu, wérdéd piekna przyrody, wzrasta poziom dopaminy i stajemy sie szczesliwsi.
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Informacje o ekspertach:

dr Krzesimir Sieczych — specjalista ortopedii i traumatologii narzagdu ruchu z Carolina Medical Center. Dr Sieczych
specjalizuje sie w leczeniu kolana, barku, biodra, stawu skokowego, uszkodzern miesni, leczeniu ztaman
i urazdw oraz kontuzji sportowych; jest absolwentem Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego, cztonkiem
polskich i miedzynarodowych stowarzyszern medycznych, prywatnie wielki fan sportu — instruktor narciarstwa,
ptywania oraz zeglarstwa.

Matgorzata Kowalczyk — fizjoterapeutka z Carolina Medical Center. Kierownik Dziatu Stopa i Staw Skokowy
na oddziale Fizjoterapii, doktorantka na Akademii Wychowania Fizycznego. Specjalizuje sie w rehabilitacji
pooperacyjnej i zachowawczej po urazach stawu skokowego i stopy, stawu kolanowego, a takze urazach tkanek
miekkich. Mistrzyni Swiata Junioréw Taekwon-do (Riccione, 2004 r.).

Damian Wisniewski — trener przygotowania motorycznego, masazysta i fizjoterapeuta. Specjalizuje sie w leczeniu
schorzen i urazéw stawu kolanowego, biodrowego oraz kregostupa. W pracy codziennej tgczy elementy
przygotowania motorycznego i fizjoterapie. Byty zawodnik rangi krajowej w wioslarstwie.
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Kontakt dla mediow:

Carolina Medical Center Omega Communication

Jowita Niedzwiecka Aleksandra Stasiak

tel.: 885 990 904 tel.: 602 115 401

e-mail: jowita.niedzwiecka@carolina.p! e-mail: astasiak@communication.pl

Informacje o Carolina Medical Center

Carolina Medical Center to pierwsza w Polsce prywatna placowka medyczna specjalizujgca sie w leczeniu
i prewencji urazéw uktadu miesniowo-szkieletowego. Zatrudnia m.in. specjalistéw ortopedii, neurochirurgii,
chirurgii dzieciecej, reumatologii, neurologii i rehabilitacji. Zapewnia kompleksowg opieke medyczng -
catodobowe ambulatorium urazowe, konsultacje specjalistyczne, diagnostyke obrazowg i funkcjonalng, leczenie
operacyjne i nieinwazyjne, rehabilitacje, badania biomechaniczne, trening motoryczny.

Klinika ma bardzo duze doswiadczenie w medycynie sportowej — wieloletni partner medyczny Polskiego Komitetu
Olimpijskiego i Polskiego Baletu Narodowego. Placéwka zostata takze wybrana przez Europejska Unie Pitkarska
(UEFA) do sprawowania opieki medycznej nad uczestnikami UEFA EURO 2012, a Miedzynarodowa Federacja
Pitkarska wyrdznita jg tytutem FIFA Medical Center of Excellence.

Carolina Medical Center jest czeScig Grupy LUX MED - lidera rynku prywatnych ustug medycznych w Polsce.

Wiecej informacji o Carolina Medical Center mozna znalez¢ na www.carolina.pl
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