Uprawiasz sporty wodne? Uwazaj na kontuzje

Wakacje to idealny czas, aby aktywnie je spedzac. Letnia aura skfania dzieci i dorostych do
przetamywania wtasnych barier i prébowania sit w réznych dyscyplinach sportowych. Z kazdym rokiem
przybywa mitosnikéw sportéw wodnych: surfing, windsurfing, kitesurfing, kajaki. Niestety — niesie to
za sobg zwiekszone ryzyko urazu, zwtaszcza stawu ramiennego. Ortopeda z Carolina Medical Center
lek. Krzesimir Sieczych opowiada o najczestszych urazach barku w sportach wodnych, natomiast
Mateusz Polaczyk, czterokrotny wicemistrz Swiata w slalomie kajakowym, wspomina, jak wygladat jego
powrdt do zdrowia po kontuzji stawu ramiennego.

Urazy barku a sporty wodne
#1 Kajakarstwo i SUP

Kajakarstwo czy zyskujgcy w ostatnich latach ogromng popularnos¢ SUP (paddleboarding na stojgco)
najczesciej beda grozity nam przecigzeniami. Moze dojs¢ do zapalenia kaletki podbarkowej w wyniku
wielokrotnego unoszenia ramion. Jezeli po kilku dniach odpoczynku i przyjmowania lekéw
przeciwzapalnych dolegliwosci nie ustepujg, nalezy zgtosi¢ sie do ortopedy, aby zdiagnozowad
konkretng przyczyne bélu.

#2 Surfing

Bdle przecigzeniowe i zapalenia mogg rdwniez wystgpic u surferéw — szczegdlnie tych, ktdrzy spedzili
kilka godzin w wodzie bez wczesniejszego przygotowania fizycznego. Powazniejsze kontuzje, takie jak
zwichniecia barku, uszkodzenia sciegien stozka rotatoréw czy ztamania dotycza ok. 15% wszystkich
,surferskich” urazéw. Najczesciej dochodzi do nich w trakcie uderzenia o dno lub wode.

#3 Windsurfing i kitesurfing

Maja podobny odsetek urazowych kontuzji barku, odpowiednio ok. 15% i 25%. Nieco wieksza ilo$¢
kontuzji w windsurfingu wynika z uderzen barkiem o zagiel czy bom, ktdre sg w bezposredniej bliskosci
z zeglarzem. W wyniku tych uderzen czesciej bedzie dochodzito do ztaman (np. obojczyka) i zwichniec¢
stawu barkowo-obojczykowego.

Kitesurferzy czesciej doznajg zwichnie¢ stawu ramiennego — dotyczy to przede wszystkim osob
wykonujgcych skomplikowane ewolucje podczas wysokich skokéw po odpieciu od trapezu (tzw.
Unhooked). Ponadto kitesurferzy stosunkowo duzo urazéw doznaja na plazy lub ptytkiej wodzie
podczas startowania i lgdowania latawca.

#4 Wakeboarding

Ma najwyzszy odsetek urazéw barku sposréd wymienionych wyzej sportéw wodnych — siega on ok.
30%. Dotyczy to gtéwnie wyciggdw kablowych, w szczegdlnosci tych z przeszkodami. Uderzenia w
wode lub przeszkode mogg w najgorszych sytuacjach doprowadzi¢ do zwichnie¢ lub ztaman.
Gwattowne szarpniecie przez bar moze spowodowac uszkodzenie Sciegien i miesni — na szczescie
dochodzi do tego bardzo rzadko.

,Nalezy pamietac, ze wspomniane procenty sq odsetkami wszystkich urazow, jakie przydarzajq sie
pasjonatom sportow wodnych. Dochodzi do nich naprawde rzadko — np. wedtug statystyk w surfingu
dochodZzi do okoto 6 urazéw na 1000 godzin spedzonych w wodzie (w tym tylko 1,5 urazu powodujgcego
dtuzszq niz 1-dniowq niezdolnos¢ do pracy czy uprawiania sportu). Dla poréwnania w pifce noznej w
tym czasie dochodzi Srednio do 18 urazow” — ttumaczy lek. Krzesimir Sieczych.



Kontuzja barku i powrét do sportu

Kiedy trwaty Mistrzostwa Swiata w kajakarstwie gérskim w Bratystawie w 2021 r. Mateusz Polaczyk,
zamiast siega¢ po kolejny medal, odbyt operacje artroskopii barku w Carolina Medical Center. Plany
pokrzyzowata mu kontuzja, ktérg doznat w trakcie Pucharu Swiata w Pradze.

,Doszto do uszkodzenia tylnego obrgbka stawu ramiennego. Niestety spfyw nie byt udany —zahaczytem
wiostem o betonowy element j zamiast go puscic, trzymatem i poczutem mocne szarpniecie za bark. Nie
mogtem juz kontynuowac rywalizacji... Zwtaszcza ze w trakcie mojej kariery sportowej — nie byfa to
moja pierwsza kontuzja. Pierwszqg doznatem w 2013 r. podczas inauguracji sezonu w Krakowie. Nie
miatem wtedy przeprowadzonej operacji, gdyz lekarze upierali sie, ze zabieg za wiele nie pomoze. Od
tamtej pory bark nie daje o sobie zapomniec¢ — w trakcie treningow czy zawoddw czutem, ze cos w nim
,Chrupie”. A na dodatek zaczqt mi przeszkadzac przy codziennych czynnosciach” — wspomina Mateusz
Polaczyk.

W Carolina Medical Center sportowiec miat przeprowadzany zabieg artroskopii barku.

LJArtroskopia barku to mafoinwazyjny zabieg, ktory rozpoczyna sie od wykonania dwdch lub trzech
niewielkich nacie¢ na skorze, zazwyczaj w okolicy wyrostka barkowego oraz na powierzchni przedniej
barku. Wypetniam staw solg fizjologiczng, ktéra ma za zadanie naciggngc torebke stawowq celem
lepszego zobrazowania stawu. Nastepnie wprowadzam artroskop — kamere, dzieki ktdrej oceniam w
czasie rzeczywistym strukture stawu. Jezeli jest to konieczne wprowadzam narzedzia i przeprowadzam
zabieg rekonstrukcji lub resekcji struktury wewngtrz stawu” — wyjasnia lek. Krzesimir Sieczych.

Mateusz Polaczyk podkresla, ze okres rekonwalescencji trwat niecaty rok i nie jest to na pewno tatwy
moment w zyciu zawodowego sportowca.

,,Do zdrowia dochodzitem ok. 3-4 tygodni, natomiast uprawiac sport mogfem juz po 6 miesigcach. Nie
byto to od razu kajakarstwo slalomowe, ale proste ¢wiczenia. Do sportu zawodowego wrdcitem po 8-9
miesigcach i od marca/kwietnia br. trenuje tak samo, jak przed kontuzjg. W powrocie do formy
najbardziej przeszkadzata mi moja psychika i brak zaufania do kotwic zatozonych w barku. Jednak
strach ma tylko wielkie oczy i po rozmowie z dr. Sieczychem, przetamatem sie. W czerwcu i w lipcu
bratem udziat w zawodach i widze z tygodnia na tydzier poprawe” — usmiecha sie Mateusz Polaczyk.

,Nie bojmy sie czerpac radosci z czasu spedzonego podczas uprawiania sportow wodnych. Pamietajmy
jednak o zasadach bezpieczerstwa nad wodq, odpowiednim doborze sprzetu sportowego oraz
korzystania z rad wykwalifikowanych instruktorow” — podsumowuje lek. Krzesimir Sieczych.
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