Sport w zyciu dziecka - ortopeda opowiada, dlaczego warto

Ruch to zdrowie, a dbajgc o nie od najmtodszych lat, uczymy sie dobrych nawykéw, ktére
towarzyszqg nam przez cate zycie. Dlaczego warto zachecaé dziecko do regularnej aktywnosci
fizycznej? Na to pytanie odpowiada dr n. med. Przemystaw Krakowski, specjalista ortopedii

i traumatologii narzqgdu ruchu ze Szpitala Carolina.

Sport odgrywa kluczowq role w zyciu dziecka. Poprawia nie tylko kondycje i wydolnos¢ organizmu, ale takze wptywa na rozwdj
umiejetnosci motorycznych, koordynacji oraz sprawnosci fizycznej. Pozwala dzieciom na wyrazanie emocji, a co najwazniejsze
przyczynia sie do poprawy zdrowia psychicznego. Sport to takze mozliwosc¢ zawarcia nowych przyjazni. Dziecko, biorgc udziat
w grach zespotowych, uczy sie wspdtpracy w grupie oraz poznaje zasady fair play. Moze cieszy¢ sie z wygranej i przegrywad

z honorem.

W wieku dzieciecym nasz organizm ma ogromng zdolno$¢ adaptacyjng, co oznacza, ze jesli nie wypracujemy czegos
w mtodosci, ciezko bedzie nam to zrobi¢ w zyciu dorostym. Jako dzieci budujemy wzorce ruchowe na cate nasze zycie. Im wiecej
réznych form ruchu doswiadczamy, tym bardziej jesteSmy zdolni dostosowaé sie do réznych sytuacji wymagajgcych

koncentracji, czy wytrzymatosci” — podkresla dr n. med. Przemystaw Krakowski.
Od ktdrego roku zycia dziecko powinno uprawia¢ sport?

,Nie ma dolnego limitu wieku. WeZzmy pod uwage coraz czestsze zapisywanie niemowlqt na zajecia z ptywania. Co wiecej, takie
dziatanie ma udowodniony, pozytywny wptyw na pézniejszy rozwdj motoryczny dziecka. Nalezy jednak pamietaé o stadiach
rozwojowych dzieci, tym samym o koniecznosci dostosowania wymagan sportowych do ich mozliwosci mentalnych oraz
fizycznych. Nie mozemy od piecioletniego dziecka oczekiwad, ze bedzie rozumiat zatozenia taktyczne czy zasady konkretnej
dyscypliny sportowej. U najmtodszych dzieci zajecia powinny bardziej przypominac¢ zabawe z naciskiem na ogdiny rozwdj

fizyczny dziecka niz trening sportowy” — wyjasnia dr Krakowski.
Dlaczego warto postawic¢ na réznorodnosé?

Ruch ma ogromne znaczenie dla zdrowia i dobrego samopoczucia, a kazda aktywnosé jest wskazana. Nalezy jednak
pamietad, ze dla dzieci ruch to forma zabawy, a nie trening. Dr n. med. Przemystaw Krakowski podkresla, ze wedtug danych
z ,Project Play” wiekszos¢ dzieci ukierunkowanych od najmtodszych lat na jedng dyscypline sportu juz jako 11-latkowie z niej
rezygnujq. To pokazuje, ze warto wprowadzacd rézne formy aktywnosci sportowej i pozwala¢ dziecku je poznawad, a przede
wszystkim czerpad z nich radosé. Wazne, aby byty to dyscypliny, ktére réwnomiernie rozwijajg caty organizm, a nie koncentrujg
sie na jednej partii ciata (np. tenis czy pitka nozna). Jaki sport wybraé na poczqtek? — dobrym przyktadem jest judo, ktére dzieki
swojej wszechstronnosci w rozwoju ciata zostato uznane przez UNESCO jako najlepszy sport poczgtkowy dla dzieci i mtodych
dorostych.

Jak zacheci¢ dziecko do aktywnosci fizycznej?

Rodzice odgrywajg kluczowq role w promowaniu zdrowego stylu zycia wsrdd dzieci, poniewaz sq najwazniejszymi wzorcami
dla swoich pociech. W korcu ,,czym skorupka za mtodu nasigknie, tym na starosé trqci”. Dzieci w wiekszosci uczq sie poprzez
obserwacje otoczenia, najblizszych oraz swoich réwiesnikéw. Najlepszym sposobem na zachecenie dziecka do ruchu jest

wspdlna aktywnosé sportowa.
TOP 3 dyscypliny sportowe dla dziecka zdaniem ortopedy

Kazda dyscyplina ogdlnorozwojowa koncentrujgca sie na symetrycznym i rbwnomiernym rozwoju catego ciata jest wskazana.
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,Doskonatym przyktadem sq tradycyjne sztuki walki, takie jak judo czy karate. Nie mozna zapomnieé o ptywaniu, ktére rozwija
nasz uktad oddechowy, wzmacnia wydolnos¢ organizmu, a takze przy ptywaniu rekreacyjnym nie powoduje wiekszych
przecigzen w naszych stawach. Natomiast najwazniejszg wskazdwka, jaka dyscyplina sportu bedzie najlepsza dla naszego
dziecka, jest po prostu zapytanie naszej pociechy, co sprawitoby mu przyjemnosc i zagwarantowato dobrg zabawe” — wyjasnia

doktor Krakowski.
Kontuzje wsréd dzieci

W kazdej dyscyplinie sportowej kontuzje zawsze mogq sie zdarzy¢. Jednak mozemy zmniejszy¢ ryzyko ich wystgpienia poprzez
ogdlnorozwojowy trening oraz odpowiednie przygotowanie sie do uprawiania wybranego sportu. Im wiecej nasz organizm
dostanie bodZzcéw wywodzqcych sie z réznych dyscyplin sportowych, tym lepszq bedziemy mieli kontrole nad naszym ciatem,

a to na pewno zmniejszy ryzyko wystqgpienia kontuzji.

Jakie sg najczestsze kontuzje u dzieci?

Rodzaj kontuzji zalezy od charakterystyki uprawianego sportu. Kazda dyscyplina cechuje sie swojq specyfikq, dynamikq i
konkretnymi obcigzeniami.

W przypadku np. narciarstwa alpejskiego najczesciej dochodzi do urazéw konczyn dolnych, w tym stawu kolanowego, ktdre
czesto wymagajg leczenia operacyjnego. Z kolei np. w baseballu typowq kontuzjq jest tak zwany ,little league elbow”, czyli
uszkodzenie miesni oraz wiezadet po przysrodkowej stronie stawu tokciowego. Dlatego tez nie istnieje jednoznaczna odpowiedz,
jakie sq najczestsze kontuzje u dzieci. Wazne jest natomiast to, ze leczenie urazéw wymaga indywidualnego podejscia,

wspdtpracy zespotu medycznego oraz opiekundw matego pacjenta” — podkresla ortopeda.
Informacje o ekspercie

Dr n. med. Przemystaw Krakowski — specjalista ortopedii i traumatologii narzqdu ruchu. Uczestnik wielu konferencji oraz

szkolen zaréwno w Polsce, jak i za granicq. Jest aktywnie zaangazowany w rozwdj naukowy, co przejawia sie wspdtpracq
naukowq z Politechnikqg Lubelskg w zakresie opracowywania oraz testowania nowatorskich urzgdzerh medycznych. W zyciu
codziennym jest aktywnym sportowcem, przez co rozumie koniecznosé szybkiego i skutecznego leczenia. Od 2004 r. posiada

uprawnienia instruktora narciarskiego w stopniu Pl, 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 prewencji urazéw uktadu
miesniowo-szkieletowego. Zatrudnia m.in. specjalistéw ortopedii, neurochirurgii, chirurgii dzieciecej, reumatologii, neurologii i
rehabilitacji. Zapewnia kompleksowq opieke medyczng — catodobowe ambulatorium urazowe, konsultacje specjalistyczne,
diagnostyke obrazowq 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. Placéwka 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 czescig Grupy LUX MED - lidera rynku prywatnych ustug

medycznych w Polsce. Wiecej informacji o Szpitalu Carolina mozna znalez¢ na carolina.pl.
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https://carolina.pl/zespol/dr-n-med-przemyslaw-krakowski/
https://carolina.pl/

