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Zadbadaj o swoje kolana - wsiqgdz na rower

82 proc. Polakdéw umie jezdzi¢ na rowerze, ale ilu z nich wybiera ten srodek transportu na co dziern? Okazuje
sie, ze zaledwie 18 proc. Jazde na rowerze czesciej traktujemy jako dyscypline sportowq!. A przeciez to

idealna forma ruchu nie tylko od $wieta, zwtaszcza gdy doskwiera nam bdl kolan czy kregostupa!l
Sport dla kazdego

Jazda na rowerze nie wymaga specjalnego przygotowania czy dtugotrwatego treningu, aby mac sie cieszyc
z kilkukilometrowej przejazdzki. Jest to sport, ktdry moze uprawiac kazdy, niezaleznie od poziomu sprawnosci
fizycznej, poniewaz obciqgzenia dobieramy indywidualnie w trakcie jazdy, uwzgledniajgc samopoczucie, forme

oraz stan zdrowia.

Wazne jest jednak, aby zaplanowaé wycieczke tak, zeby nie przekraczata naszych mozliwosci. Wraz
z dtugotrwatym wysitkiem aerobowym, jaokim jest jazda na rowerze, poprawiamy nasze krqgzenie,
wzmacniamy miesnie oraz spalamy kalorie. Jest to szczegdlnie wazne dla oséb z nadwagg, ktére wczesniej
nie uprawiaty sportu. Rower w takim przypadku jest jednqg z najbezpieczniejszych form ruchu,
umozliwiajgcych rozpoczecie kontaktu ze sportem” — ttumaczy dr n. med. Przemystaw Krakowski, specjalista
ortopedii i traumatologii narzgdu ruchu w Szpitalu Carolina.

Jazda na rowerze zalecana jest takze osobom, ktére cierpig na chorobe zwyrodnieniowq stawdéw
kolanowych, poniewaz jednostajny ruch odzywia chrzqstke stawowq oraz pozwala na bezpieczng
i dtugotrwatg wymiane ptynu stawowego. Jego cyrkulacja zmniejsza ilos¢ prozapalnych czqsteczek w jamie
stawu, redukujqc dolegliwosci bélowe i spowalniajgc proces uszkadzania, a nawet starzenia sie chrzgstki.

»Kazda forma ruchu jest zdrowa, jezeli wykonywana jest z gtowq oraz zachowaniem odpowiedniej techniki.
Trzeba pamietad, ze niektdre sporty, np. bieganie, mogg w tatwy sposdb prowadzi¢ do przecigzen. Jazda na
rowerze rézni sie od innych dyscyplin tym, ze wykonywany jest ptynny ruch stawu kolanowego. Ponadto
chrzgstka stawowa odzywiana jest bezposrednio z ptynu stawowego poprzez dyfuzje, a czynnikiem
wptywajgcym na jakosé tego procesu jest ruch. Dzieki niemu dochodzi do ciggtej wymiany metabolitéw oraz
sktadnikéw odzywczych pomiedzy chrzgstkg a ptynem stawowym” — wyjasnia specjalista.

Nasz kregostup (choé mogtoby sie wydawad, ze nie) takze podziekuje nam za systematyczng jozde na
rowerze. Bél kregostupa nie jest przeciwwskazaniem do rekreacyjnej przejazdzki. Jazda wzmacnia ostabione
miesnie konczyn dolnych, a takze miesnie przykregostupowe. Trzeba jednak pamieta¢ o prawidtowej
postawie: plecy powinny by¢ proste, a tutéw — lekko pochylony do przodu. Wazne sq takze tzw. amortyzatory
w rowerach — nadmierne wstrzqsy w trakcie jazdy niekorzystnie wptywajg na kondycje krgzkdw
miedzykregowych.

! Globalne badanie Ipsos, ,Cycling across the world”, maj 2022.
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Zasady ,,zdrowej” jazdy

Przed jazdg na rowerze warto wykonac rozgrzewke, ktéra przygotowuje organizm do wysitku — aktywizuje
ona nie tylko miesnie, ale takze uktad sercowo-naczyniowy czy oddechowy. Ponadto minimalizujemy ryzyko
kontuzji. Cho¢ jazda na rowerze uznawana jest za jednq z bezpieczniejszych dyscyplin, to i tu urazy takze sie
zdarzajg. Sq to m.in. kontuzje nadgarstkéw, tokcia czy obreczy barkowej, a takze gtowy. Dlatego
podstawowaq zasadg jest stosowanie kasku, niezaleznie, gdzie jedziemy i ile kilometrow chcemy pokonad.

Kolejng istotng kwestiq jest dobdr odpowiedniego roweru — jego typu oraz wielkosci.

~Pierwszym pytaniem, na jakie warto sobie odpowiedzied, to: w jakim celu kupujemy rower — czy bedziemy
na nim jezdzié¢ do pracy, a moze planujemy weekendowe podréze za miasto? Aktualnie w ofercie producentéw
znajduje sie mnogos¢ rozwiqzan, poczqwszy od rowerdw szosowych, przez MTB, po rowery crossowe lub
miejskie. Kazdy typ roweru bedzie sie rdéznit wielkoscig két, geometriq ramy, rozstawem pomiedzy
kierownicq a siodetkiem, a takze wieloma innymi szczegétami technicznymi. W zaleznosci od rodzaju
roweru, na jaki sie zdecydujemy, zmienia sie nasza pozycja, co ma istotny wptyw na komfort jazdy oraz na
zdrowie. Jezeli planujemy wycieczki rowerowe od czasu do czasu na srednim dystansie, to zdecydujmy sie na
rower z grupy cross, nie szosowy” — podkresla specjalista.

.Kolejnym istotnym parametrem w doborze roweru jest wielko$¢ ramy, ktérq najlepiej dobieraé¢ zgodnie
z zaleceniami producenta dotyczgcymi konkretnego modelu. Nieodpowiedni rozmiar moze prowadzi¢ do
przecigzen w obrebie kregostupa ledzwiowego czy naszych nadgarstkéw. Po wybraniu odpowiednigj
dtugosci ramy warto wsiqs¢ na rower i przejechaé sie chwile, sprawdzajqc, czy czujemy sie na nim
komfortowo” — podsumowuje doktor Krakowski.

Przed wyjazdem na wycieczke rowerowq warto takze zwréci¢ uwage na planowang dtugosé trasy
i pogode. W trakcie dtugotrwatego wysitku bedziemy spala¢ znaczne ilosci kalorii oraz traci¢ wode
z organizmu, dlatego dobrze jest zaopatrzy¢ sie w picie i przekgski. Nalezy takze pamietaé o odpowiednigj
odziezy, ktéra bedzie nas chronita przed ztymi warunkami atmosferycznymi, zmniejszajgc ryzyko przegrzania

czy wychtodzenia organizmu.
Dobra rada
Jazda na rowerze to idealny sposéb na wakacyjny wypoczynek. W Polsce mamy wiele szlakéw rowerowych,

dzieki ktérym mozemy poznac nowe miejsca. Jest to m.in. nadmorski szlak rowerowy R-10 o tqcznej dtugosci
588 km, czy malowniczy Szlak Stu Jezior liczgcy ok. 100 km dtugosci.
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Informacje o ekspercie

Dr n. med. Przemystaw Krakowski — specjalista ortopedii i traumatologii narzgdu ruchu. Uczestnik wielu
konferencji oraz szkolen zaréwno w Polsce, jak i za granicq. Jest aktywnie zaangazowany w rozwéj naukowy,
co przejawia sie wspodtpracq naukowq z Politechnikg Lubelskqg w zakresie opracowywania oraz testowania
nowatorskich urzqdzen medycznych. W zyciu codziennym jest aktywnym sportowcem, przez co rozumie
koniecznos¢ szybkiego i skutecznego leczenia. Od 2004 r. posiada uprawnienia instruktora narciarskiego

w stopniu PIl, a od 2003 r. uprawnienia ratownika WOPR.

Informacje o Szpitalu Carolina (dawna nazwa: Carolina Medical Center)

Szpital Carolina to pierwsza w Polsce prywatna placéwka medyczna specjalizujgca sie w leczeniu i prewenc;ji
urazéw uktadu miesniowo-szkieletowego. Zatrudnia m.in. specjalistéw ortopedii, neurochirurgii, chirurgii
dzieciecej, reumatologii, neurologii i rehabilitacji. Zapewnia kompleksowq opieke medycznqg — catodobowe
ambulatorium urazowe, konsultacje specjalistyczne, diagnostyke obrazowqg 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. Placdwka zostata takze wybrana przez Europejskg
Unie Pitkarskq (UEFA) do sprawowania opieki medycznej nad uczestnikami UEFA EURO 2012,
a Miedzynarodowa Federacja Pitkarska wyrdznita jg tytutem FIFA Medical Centre of Excellence.

Szpital Carolina jest czesciq Grupy LUX MED - lidera rynku prywatnych ustug medycznych w Polsce.

Wiecej informacji o Szpitalu Carolina mozna znalezé na
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