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Materiat prasowy
Warszawa, 16 maja 2022 .

Biegajmy z glowa!

Regularne bieganie to prosty i tani sposob na zadbanie o kondycje fizyczna. To tez szereg korzysci dla
naszego zdrowia, m. in. mocne kosci i sprawne stawy, utrzymanie prawidtowej wagi, dobry sen,
trening dla pamieci, jak réowniez eksplozja endorfin! Co wiecej, taka aktywnos$¢ nie wymaga
specjalnych umiejetnosci. Bo przeciez biega¢ kazdy moze, troche lepiej lub troche gorzej. Ale zeby nie
byto gorzej — to warto przed startem sprawdzi¢ swaj stan zdrowia.

O przygotowaniach do biegania oraz wskazowkach dla mitosnikow tej aktywnosci opowiadajg
eksperci kliniki Carolina Medical Center: lek. Karolina Stepien i lek. Mateusz Janik — specjalisci
ortopedii i traumatologii narzadu ruchu oraz Damian Wisniewski — fizjoterapeuta, trener
przygotowania merytorycznego.

Do biegu, gotowi — start!

Pogoda — jest, buty — sg, checi i zapat — ponad norme, zatem — bieganie czas start? Zdecydowanie nie
tak szybko — zwolnijmy i najpierw sprawdzmy, czy nasz organizm jest gotowy do wzmozonego wysitku.
Od czego zaczg¢? Na poczatek wybierzmy sie do lekarza medycyny sportowej, ktéry zleci podstawowe
badania. Jest to szczegdlnie wazne u oséb, ktdre do tej pory stronity od aktywnosci i prowadzity raczej
siedzacy tryb zycia. Nie oznacza to jednak, ze osoby aktywne na co dzien powinny pomingc ten etap.
Wrecz przeciwnie, podstawowy przeglad zdrowia nalezy wykonywac¢ minimum dwa razy w roku, bez
wzgledu na wiek czy poziom kondycji fizycznej — po to, aby monitorowaé swoje zdrowie i bezpiecznie
uprawiaé sport. Pakiet badan sktada sie z: podstawowych badan krwi, tj. morfologia, glukoza,
cholesterol, jak réwniez badan moczu i EKG serca, z ktérego wynikaé bedzie czy jesteSmy gotowi do
wzmozonego wysitku fizycznego. Waznym badaniem jest rowniez analiza kwasu moczowego, ktérego
podwyzszony poziom czesto jest skutkiem niewtfasciwej diety, choréb, przyjmowanych lekéw, a nawet
wysitku fizycznego. Gdy odktada sie w tkankach, moze doprowadzi¢ do wielu powaznych schorzen,
m.in. dny moczanowej, wywotujacej ostre zapalenie stawdw. Warto sprawdzi¢ réwniez poziom
elektrolitéw. Dostarczone w odpowiednich iloSciach zapobiegajg skurczom miesni, uczuciu zmeczenia i
wplywaja korzystnie na gospodarka wodng organizmu.

Biegacze po przejsciach

Jesli przed rozpoczeciem przygody z bieganiem borykamy sie ze schorzeniem ortopedycznym, warto
skonsultowac sie z ortopedq i sprawdzic, czy nic nie stoi na przeszkodzie do podjecia aktywnosci.
Wskazaniem do takiej konsultacji moze by¢ takze sugestia fizjoterapeuty lub trenera przygotowania
motorycznego, ktorzy stwierdzq podczas badania fizykalnego Ilub badania biomechanicznego
nieprawidfowosci wymagajqce pogtebienia diagnostyki pod nadzorem lekarza — podkresla lek. Karolina
Stepien. Fizjoterapeuta badz trener przygotowania merytorycznego zbada nas pod katem
potencjalnego ryzyka kontuzji przecigzeniowych oraz poprawi technike biegu, a takze przygotuje zestaw
¢wiczen na rozgrzewke. Dodatkowych informacji o naszym zdrowiu dostarczajg réwniez badania
biomechaniczne, ktére polegajg na kompleksowej ocenie wydolnosci uktadu ruchu. Badania te
identyfikujg mozliwosci organizmu, pozwalajq zmniejszy¢ ryzyko kontuzji czy poprawiajq wyniki
sportowe — ttumaczy fizjoterapeuta Damian Wisniewski.

Buty modne to nie zawsze buty wygodne
Kolorowe, firmowe i odblaskowe — katalog butéw do biegania stale rosnie, a coraz to nowsze modele
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przyciggajg naszg uwage. Dobre buty to podstawa — poprawiajg komfort w czasie biegania, dbajg o
zdrowie stdp, a takze zmniejszajg potencjalne ryzyko kontuzji. Jednak nie zawsze marka czy design idg
w parze ze zdrowiem, bezpieczernstwem i komfortem. Buty do biegania to czesto spory wydatek — ale
taki zakup to jednoczesnie inwestycja w nasze zdrowie i komfort. Przebiegniety dystans w zle dobranych
butach mozZe pdzniej bolesnie zweryfikowac nasze zdrowie. Przy wyborze butéw do biegania wybierzmy
sie do profesjonalnego sklepu, gdzie mamy mozliwos¢ sprawdzenia wielu modeli oraz rozmowy z
doswiadczonym sprzedawcq. Sklepy internetowe oferujgce bardzo atrakcyjne ceny to rozwigzanie dla
0sob, ktére doktadnie wiedzq, jakiego modelu i rozmiaru szukajg — podkresla lek. Mateusz Janik. Co
wiecej szukajgc odpowiedniego obuwia, warto réwniez sprawdzic, jaki mamy rodzaj stopy i jak uktada
sie podczas biegu. Stopy neutralne sq najbardziej bezproblemowe — staw skokowy jest ustawiony
symetrycznie, a podbicie prawidtowo wysklepione. Do tego rodzaju stop wybieramy po prostu obuwie
odpowiednie do naszej wagi. Stopy pronujgce charakteryzujq sie nadmiernym wewnetrznym
wychyleniem stawu skokowego, o niskim podbiciu i z tendencjq do ptaskostopia. W takiej sytuacji zaleca
sie buty z twardszq piankg, wspierajgcqg wewnetrzng krawedz stopy. Ostatni rodzaj to stopy supinujgce,
czyli o zbyt duzym wychyleniu stawu skokowego na zewnqtrz, z wysokim podbiciem. Przy takich stopach
nalezy wybierac buty o wiekszej amortyzacji i z dobrze stabilizujgcq cholewkq — dodaje lek. Mateusz
Janik.

Czy jeste$my gotowi na bieg?

Gdy juz mamy za sobg podstawowe badania i nie ma zadnych przeciwwskazan do rozpoczecia
aktywnosci, warto zrobic¢ swoéj wtasny test biegowy, ktéry pozwoli okresli¢ wydolnosé. Tzw. test Coopera
polega na przebiegnieciu lub marszu przez 12 minut okreslonego dystansu. Jezeli w tym czasie
pokonamy dystans ponizej 1,8 km — zaleca sie rozpoczg¢ trening od marszu; jezeli uda nam sie przebiec
2,7 km — wdwczas mozemy zaczqc¢ od marszobiegu; jesli przebiegniemy powyzej 2,7 km to oznacza, ze
jestesmy na zaawansowanym poziomie i mozemy zaczgc trening od biegania — dodaje Damian
Wisniewski.

* k¥

Informacje o ekspertach

Lek. Karolina Stepienn - specjalista ortopedii i traumatologii narzadu ruchu, gtéwnym obszarem jej
zainteresowan jest traumatologia sportowa, chirurgia artroskopowa i chirurgia reki. W pracy duzy
nacisk ktadzie na kompleksowe leczenie, ktére koncentruje sie nie tylko na problemie strukturalnym,
ale bierze pod uwage réwniez choroby przewlekte pacjenta, postepowanie dietetyczne i zmiany stylu
zycia.

Lek. Mateusz Janik - specjalista ortopedii i traumatologii narzgdu ruchu z kliniki ortopedycznej Carolina
Medical Center w Warszawie i Gdansku, Kierownik Medyczny Carolina Medical Center w Gdansku.
Zajmuje sie chirurgia stawu kolanowego i skokowego, urazami i kontuzjami u sportowcéw, m.in. u
biegaczy, kolarzy, lekkoatletow, tancerzy.

Mgr Damian Wiéniewski - trener przygotowania motorycznego, masazysta i fizjoterapeuta w klinice
Carolina Medical Center. Specjalizuje sie w leczeniu schorzen i urazéw stawu kolanowego, biodrowego
oraz kregostupa. W codziennej pracy faczy elementy przygotowania motorycznego i fizjoterapie.

Kontakt dla medidw:
Omega Communication
Klaudia Wendycz
tel.: 660 289 016
e-mail: kwendycz@communication.pl
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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 placéwke w Warszawie i Gdarsku.

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




