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Taniec — sport dla twardzieli?

Taniec to sztuka i jako taka ma zachwycac¢ publicznosé, cieszy¢ oko widza i dostarczaé samych pozytywnych
emocji. Bl i kontuzje s3 tematem tabu. Tymczasem, jak dowiedli niedawno badacze, profesjonalni tancerze
sg duzo bardziej narazeni na kontuzje niz rugbisci!

Ciezko w to uwierzyé poréwnujgc wdziek, lekkosé i elegancje baletu do sity czy wrecz brutalnosci rugby.
A jednak... Jak pokazujg wyniki badania przeprowadzonego przez doktora Matthew Wyona z Uniwersytetu
Wolverhampton, az 80 proc. tancerzy ulegto w ciggu roku poprzedzajacego ankiete przynajmniej jednej kontuzji,
ktdra uniemozliwita im dalsze wystepy, podczas gdy wsrdd rugbistéw odsetek ten wynidst zaledwie 20 proc!

Trudna droga do doskonatosci

Z perspektywy widza wszystkie ruchy tancerza wydajg sie by¢ lekkie, naturalne i ptynne... Do czasu, kiedy sami
nie sprébujemy wykonaé przyktadowe]j sekwencji ruchéw. Okazuje sie, ze zachowanie rownowagi nie jest tak
oczywiste, zasieg ruchu nie ten, nie méwigc juz o sile miesni potrzebnej do wykonania z pozoru prostej
i naturalnej pozycji.

Wiekszo$¢ profesjonalnych tancerzy, rozpoczyna swojg przygode z tym sportem w wieku pieciu, szesciu lat.
Perfekcja, do jakiej dgzg, okupiona jest latami treningéw, wielokrotnym, mozolnym powtarzaniem tych samych
ruchéw, co wymaga ponadprzecietnej gibkosci, sity i wytrzymatosci. To predestynuje taniec do miana mocno
kontuzjogennej dyscypliny. Sprzyjajg temu wady postawy, btedy treningowe, zaburzenia elastycznosci miesni,
przekraczanie fizjologicznych zakreséw ruchoéw, zbyt eksploatujgce treningi i za krétki czas na odpoczynek.

Najczestsze kontuzje

Lista kontuzji typowo tanecznych jest bardzo dtuga. O opisanie tych najczesciej wystepujacych poprosilismy
Mateusza Janika, ortopede z Carolina Medical Center.

SCHORZENIE JAK DOCHODZI DO KONTUZIJI JAK SIE OBJAWIA

Tancerze wykorzystujg peten zakres ruchomosci stawu bdl zlokalizowany w

" o biodrowego a czasem go przekraczaja. Moze dochodzi¢ | pachwinie lub jej obrebie,

strzelajace . . s s .

biodro do konfliktu lub przeskakiwania Sciegna miesnia blokowanie lub

biodrowo-ledZzwiowego, pasma biodrowo-piszczelowego | przeskakiwanie w stawie
BIODRA a nawet uszkodzonego obrgbka stawu biodrowego. biodrowym
e g . . ucisk na nerw kulszowy,
zespo6t miesnia State napiecie miesnia gruszkowatego u tancerzy i L
L R . bdl promieniujacy do
gruszkowatego poprzez ustawienie bioder w rotacji zewnetrznej.

konczyny dolnej, posladka
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urazy wiezadef Nieudane lgdowanie czy upadek po skoku, gwattowne bol, c'>puchllzn.a, krwlak W
krzyzowych, . S . stawie, ograniczenie
zatrzymanie na nodze podczas gdy ciezar ciata podaza - .
pobocznych oraz . . ruchomosci, uczucie
dalej, skrecajac kolano. . S
takotek niestabilnosci stawu
Przyczyna jest zazwyczaj niezalezna od nas i wynika z przeskakiwanie wewnatrz
budowy stawu kolanowego. Jednak objawy moze stawu, bdl po
KOLANO konflikt fatdu btony | wywotaé tez bezposrednie uderzenie w przysrodkowa przysrodkowej stronie
maziowe;j czes¢ rzepki, upadek na kolano, uprawianie dyscyplin rzepki nasilajacy sie
sportowych, w ktérych dominuje ciggta praca podczas aktywnosci lub
wyprostno-zgieciowa stawu kolanowego. dtuzszego siedzenia
przecigzenie Wystepuje u oséb uprawiajgcych dyscypliny sportowe, bglr}liz:?t:]iisfat;ra. c
wigzadta rzepki ktorych elementem jest wyskok. Jest nastepstwem SI oc;czaspw’ skoké{/\a/l iy
(kolano skoczka) czesto powtarzanego przecigzenia aparatu wyprostnego. &P i y
ladowan
Do ztamania dochodzi zazwyczaj w wyniku urazu ostry bl nasilaiacy sie prz
ztamanie piatej (niefortunne stapniecie czy ladowanie po skoku) ale obciyianiu kohﬁ »rl] @ przy
kosci srodstopia grozniejsze sg powstate w wyniku przecigzenia ztamania 3 yoy,
. obrzek, wylew
zmeczeniowe.
Nastepuje zazwyczaj na skutek powtarzanego, , , .
. zwiekszonego obcigzenia przodostopia. Jest to bol pg przysrodkowej
zapalenie o s stronie przodostopia, w
szczegOlnie czesty problem wsrdd tancerzy baletowych. . .
trzeszczek . . . czasie chodzenia na
Przyczyng mogg byc¢ réwniez przebyte ztamania, ktérych alcach
nawet nie bylismy swiadomi. P
STAW Duze znaczenie majg tu predyspozycje w budowie stopy . .
, o R . znieksztatcenie stopy, w
SKOKOWY paluch koslawy natomiast zZle dobrane obuwie i nieréwnomierny rozktad r2voadku dusvch zmian —
STOPA ! (Hallux) ciezaru ciata powodujg przyspieszenie postepu Ec’)lyp y
deformaciji.
i . .
paluch Duze znaczenie majg predyspozycje genetyczne. El?cf:c?if;clic\zlvez:rebie
sztywn.lejqcy/ P.owsfcaje tez w wyniku duzego urazu lub powtarzajacych stawu palucha, zarowno
strzelajacy sie mikrourazow. . T
jego zgiecia, jak i wyprostu
Czestsze u 0séb z ptaskostopiem lub nadwaga.
przecigzenie Przecigzenie powstaje w wyniku powtarzania obcigzenia. , . .
I kol
rozciegna Szczegdlnie powinny uwazac osoby trenujgce boso, nie E:)zo S'V:io iotlcy podeszwowe]
podeszwowego majgce odpowiednio wytrenowanych miesni podudzi i ¢ PIRYY
stop.
Zapobiegaj!

W przypadku tak duzych przecigzen i ryzyka doznania urazu, niezwykle wazna jest profilaktyka. Jest kilka
zelaznych zasad, ktdre powinny przyswieca¢ kazdej osobie trenujgcej taniec. Podstawg jest odpowiednia
rozgrzewka — niby banalne ale wielu nawet profesjonalnych sportowcéw pomija ten element treningu!
Rozgrzewka ma przygotowad nasz organizm do wysitku a przez to zmniejszyé prawdopodobienstwo wystgpienia
kontuzji. Pozwoli tez w petni wykorzystaé mozliwosci naszego ciata.
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Niezwykle istotne zwtaszcza w przypadku tancerzy, ktérych stopy podlegajg najwiekszym przecigzeniom, jest
trenowanie w wygodnym i dobrze dopasowanym obuwiu oraz stroju. Buty muszg by¢ wygodne, co oznacza, ze
ich rozmiar musi by¢ idealnie dopasowany.

Powinny przylegaé na styk — tak, zeby palce koriczyty sie rowno z wktadkg. W idealnie dopasowanym bucie stopa
nie ma prawa sie przesuwac.

Nalezy réwniez pamieta¢c o obfitym nawadnianiu organizmu oraz przykfadaniu szczegdlnej wagi do
odpowiedniej techniki. Jesli tylko odczuwasz jakikolwiek bdl, przerwij trening. Bl jest bowiem sygnatem
ostrzegawczym od Twojego organizmu — nie wolno go lekcewazyé. Ostatnig cze$¢ treningu powinien stanowic
relaks potgczony z rozcigganiem.

W profilaktyce urazéw sportowych nie do przecenienia sg tez badania funkcjonalne, ktére pozwalajg na petng
diagnostyke uktadu ruchu, wykrycie dysfunkcji, do tej pory ukrytych, oraz kontrole postepéw treningowych.
Jakiego badania bedg szczegdlnie wskazane dla oséb uprawiajgcych taniec?

Badania diagnostyki funkcjonalnej pozwalajq poznac¢ ograniczenia i mozliwosci swojego organizmu, a dzieki
temu zminimalizowaé ryzyko kontuzji. Sq zupetnie nieinwazyjne. Powinny je wykonywacé wszystkie osoby
prowadzqce aktywny tryb zycia, a zwtaszcza te zajmujqce sie najbardziej urazowymi dyscyplinami. W przypadku
tancerzy bedzie to stabilografia statyczna i dynamiczna. Celem tej pierwszej jest sprawdzenie wydolnosci uktadu
receptorow zlokalizowanych m.in. w Ssciegnach i wiezadtach w czasie stania swobodnego oraz
w specyficznych dla tarica pozycjach — ttumaczy Magdalena Syrek, fizjoterapeuta z Centrum Diagnostyki
Funkcjonalnej Carolina Medical Center. Stabilografia dynamiczna natomiast wykonywana jest w celu
sprawdzenia zdolnosci do zachowania rownowagi na lewej i prawej nodze w warunkach niestabilnego podtoza.
Pozwala zdiagnozowac zaburzenia rownowagi koriczyn dolnych i tutowia. W przypadku tancerzy warto wykonac
rowniez analize wideo wyskoku.

Czes¢ z tych badan bedg mogli wykona¢ uczestnicy pierwszej edycji Festiwalu Tanca Let’'sDANCE® na stoisku

Carolina Medical Center. Bedg mieli réwniez okazje porozmawiac z fizjoterapeutami na co dzien pracujgcymi
z profesjonalnymi tancerzami. Wydarzenie odbedzie sie 20 i 21 maja 2017 r. w centrum EXPO XXI Warszawa.
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