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Jak by¢ zdrowym i bezpiecznym podczas ferii zimowych?

Najwazniejsze zasady obowigzujace na stoku

Sezon biatego szaleristwa w petni. Narty i snowboard to dyscypliny, ktére z roku na rok staja sie
coraz bardziej popularne. Badania wskazuja, ze az 95% Polakéw deklarujacych zimowa aktywnosé
sportowa, podczas urlopu wybiera wypoczynek w gérach. Jest to szczegdlny czas, kiedy nalezy miec
na uwadze wtasne bezpieczenstwo i zdrowie.

Urlop, zakwaterowanie, sprzet, ubrania termiczne — przygotowania do wyjazdu to dtuga lista spraw
do zatatwienia. W pedzie przygotowan do upragnionego zimowego, aktywnego wypoczynku, trzeba
skupic sie tez na najwazniejszym — wtasnym zdrowiu i bezpieczenstwie. O czym warto pamietacé?

Poznaj swoje mozliwosci

Amatorskie uprawianie sportu na ogot nie wigze sie z przeciwwskazaniami. Warto jednak miec
na uwadze kilka czynnikéw, ktére mogg swiadczy¢ o tym, ze powinniSmy na siebie uwazac¢ bardziej.
Przebyte lub niedoleczone w ostatnim czasie choroby — zwtaszcza dotyczace urazéw ortopedycznych
— mogg przerodzi¢ sie w powazniejsze schorzenia. Dlatego warto skonsultowac sie z lekarzem
pierwszego kontaktu lub ortopeds, ktéry doradzi nam w kwestii potencjalnych mozliwosci
uprawiania sportow zimowych lub skieruje na dalsze badania. W przypadku, gdy jestesmy po urazach
ortopedycznych lub kontuzjach, ktdre mogty nie zostaé¢ dostatecznie wyleczone — jak ztamania czy
skrecenia — wizyta u ortopedy jest konieczna przed wyjazdem na narty.

Wiek to kolejny wazny czynnik przy wyborze dyscypliny sportowej. Im wiecej lat, tym wieksze jest
ryzyko urazéw. Wynika to z mniejszej elastycznosci tkanek miekkich, ostabionego ukfadu kostno-
szkieletowego i gestosci kosci. U kobiet powyzej 50. roku zycia wystepuje wieksze ryzyko
osteoporozy, a co za tym idzie — ztaman. Nalezy tez pamieta¢ o mniejszej wydolnosci m.in. miesni
gtebokich, cyrkulacji krwi czy ukfadu oddechowego, ograniczonej stabilnosci i zaburzonej
rownowadze — osoby starsze powinny podejs¢ do treningdw i przygotowan szczegdlnie rozsadnie.

Przygotuj swaj organizm

Zanim pojawimy sie na stoku, nalezy przygotowac organizm do biatego szalenstwa. Przyjemnosc
szusowania w goérach nalezy poprzedzi¢ éwiczeniami dopasowanym do trybu Zzycia pod okiem
dobrego trenera.

Uprawiajgc sporty zimowe bez wczesniejszego przygotowania ryzykujemy wtasnym zdrowiem.
Efektem wypadkow z udziatem narciarzy na stokach sq najczesciej urazy kolan, uszkodzenia wiezadet
i tgkotek. Snowboardzisci narazeni sq gtdwnie na urazy reki oraz ztamania w obrebie przedramienia
i barku —mowi dr tukasz Luboinski, specjalista ortopedii i traumatologii w Carolina Medical Center
— Przygotowanie do sezonu zimowego to bardzo wazna kwestia. Ryzyko urazu na stoku spada nawet
szesciokrotnie u 0sob, ktore wdrozyty program przygotowawczy.
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Osoby, ktére sg aktywne ruchowo, powinny skupié sie na bardziej profesjonalnym treningu przed
rozpoczeciem jazdy na nartach czy snowboardzie. Przygotowanie do uprawiania sportéw na stoku
polega na potfaczeniu dwdch waznych kwestii. Pierwsza to ¢wiczenia tak zwanej propriocepcji czyli
sensomotoryczne — wytrenowanie stabilno$ci w warunkach innych niz funkcjonujemy na co dzien.
Drugim elementem, o ktdry nalezy zadbag, jest stabilizacja tutowia, poniewaz znaczaca cze$é pozycji,
jakie przyjmujemy podczas wykonywania sportéw zimowych jest uzalezniona od miesni grzbietu,
brzucha i posladkéw (tzw. miesni posturalnych). Mitosnicy sportéw zimowych, ktérzy w ciggu roku
nie sg aktywni fizycznie, o przygotowaniach do szalenstw na stoku, powinny zaczg¢ myslec juz kilka
miesiecy przed wyjazdem. Takim osobom w pierwszej kolejnosci rekomendowane sg ¢wiczenia
ogolnokondycyjne i sitowe, a po dwéch miesigcach dopiero te przygotowujgce do nart
czy snowboardu.

Warto zwrdci¢ uwage na wydolnos¢ organizmu i wytrzymatos¢ miesni tak, aby dopasowac trening do
swoich potrzeb. Najwazniejsze, by ustali¢ jakie dana osoba ma mozliwosci, a takze odpowiednio
wczesniej rozpoczgc¢ Ccwiczenia przygotowujgce — moéwi Magdalena Syrek, fizjoterapeutka
i specjalistka diagnostyki funkcjonalnej w Carolina Medical Center. Obecnie wiele placéwek
medycznych posiada specjalng oferte dotyczacg badan biomechanicznych — w Carolina Medical
Center jest to np. Pakiet Zdrowego Narciarza i Snowboardzisty, w sktad ktérego wchodzg
szczegdtowe badania, takie jak m.in. ocena sity miesni stawu biodrowego i kolanowego, ocena
stabilnosci oraz wideoanaliza pozycji zjazdowej na nartach czy snowboardzie.

Ferie tuz, tuz, a Ty jeszcze nie zaczate§ przygotowywac sie do zimowego szaleristwa?
Podpowiadamy proste i krétkie cwiczenia do samodzielnego wykonywania w domu.

Cwicz przed wyjazdem na narty
Plan treningowy przed wyjazdem warto realizowaé w warunkach sali rehabilitacyjnej lecz ¢wiczenia
mozna tez wykonywa¢ w domu.

Przysiady

Stann obundéz i wykonaj serie przysiaddow w trzech tempach — najpierw powoli, nastepnie coraz
szybciej. Pamietaj, ze kolana nie mogg wykracza¢ poza dtugosé stép. Cwiczac, zatrzymuj sie w okolicy
40, 60 i 90 stopni zgiecia w kolanach i wytrzymaj w tych pozycjach ok. 10-15 sekund. Liczba
powtdrzen powinna zaleze¢ od Twojej formy — docelowo jest to do 15-30 powtdrzen.

Cwiczenie na réwnowage

Stan na jednej nodze na lekko ugietym kolanie dowolnej nogi — kolano w linii prostej ze stopa.
Nastepnie wykonaj catym ciatem skret w biodrze w lewgq strone i wytrzymaj w tej pozycji 5-6 sekund.
To samo wykonaj, skrecajgc w prawg strone. Nastepnie powtdrz ¢wiczenie, stojgc na drugiej nodze.
Cwiczenia najlepiej wykonywaé na niestabilnym podtozu, jak poduszka sensomotoryczna (tzw.
»beret”). Pamietaj, aby nie powodowaty dyskomfortu w stawach kolanowym i biodrowym.

Wykrok
Stan w wykroku na jednej nodze ugietej w kolanie w okolicy 40 stopni; podeprzyj sie drugg noga
z tytu — wytrzymaj 20 sekund. Powtdrz ¢wiczenie, zmieniajgc nogi.
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