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Przed sama jazda trener kadry alpejskiej,
niezaleznie od wezesniejszych przygotowan,e
zaleca ogdlna rozgrzewke. Serig rozciagan
bez nart. Po ubraniu juz nart natomiast,
nalezy je rozslizga¢, zrobi¢ kilka Wykrokow
w przod i tyt. Trzeba zrobi¢ pare przysiadow®
z naciskiem na tyt buta. Pomocne beda .
krazenia ramion, tulowia.
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Rekonstrukcja wigzadet Chroni¢ kolana

kolanowych kosztuje od 7 do 10 Ponad 60 proc. kontuzji narciarskich wiaze
: | si¢ z urazami nog, zwlaszcza kolan. Potem o
tysieey zlotyci‘(h.IZatf:m, uwaga mamy ztamania kosci podudzia i ud.
na kolana!

— Czgste kontuzje kolan wynikaja z
konstrukeji wspotczesnych, powszechnie uzywanych nart carvingowych, ktoree
powoduja, ze jazda na deskach jest szybsza, a skrety, jakie si¢ na nich
wykonuje, s bardziej ostre — podkresla trener Bisaga. — Promiefi skrgtu .
znacznie si¢ zmniejszyl, a obciazenia kolan z tym zwiazane sa duzo wigksze niz
to bylo kiedys. Te narty, ich konstrukcja stuzy szybkiej i ostrej jezdzie, ale

trzeba pamigtac, ze tu kazdy btad moze nas drogo kosztowac ¢

Zdaniem instruktora jazdy na nartach Macieja Stojanowskiego kontuzje
narciarskie dotyczace takotek i wigzadet krzyzowych wynikaja z tego, ze
kolana stanowiace amortyzacjg, czasami nie wytrzymuja ekstremalnych
przeciazen.

Problemy ze stawami kolanowymi wynikaja takze czasem z przetrenowania.
Powstaja zakwasy, a uparci sportowcy amatorzy nadal trenuja. Czlowiek
majacy zakwasy, ma mniejsza silg, traci stabilno$c¢ i to moze przyczyni¢ sig¢ do
licznych urazow.

— Trudno w kilku zdaniach odpowiedzieé, jak chroni¢ staw kolanowy. Moim
zdaniem, zawsze nalezy mie¢ swiadomo$¢, iz staw ten moze by¢ uszkodzony.
Podkresli¢ nalezy, iz uprawiajacy takie dyscypliny jak narciarstwo, pitkg nozna
czy inne gry zespolowe sg bardziej narazeni na uszkodzenia stawu kolanowego
— stwierdza dr Marek Bozek, ortopeda traumatolog z NZOZ Primus.

— Jezeli jednak zdecydujemy sig¢ zaryzykowaé uprawianie tych sportow,
powinnismy robi¢ pierwsze kroki pod opieka trenera, instruktora, ktory zadba o
odpowiednie przygotowanie w postaci ¢wiczen, rozgrzewki, a potem
wypracowanie prawidlowej techniki — dodaje dr Bozek.

Swiadomi ryzyka

W NZOZ Primus w Brudzowicach — o$rodku medycznym, ktory specjalizuje
sig¢ w zabiegach artroskopii i rekonstrukcji wigzadet kolanowych, wykonuje sig
rocznie ok. 350 takich zabiegéw. Pacjenci to osoby mtode, od 18. do 25. roku
zycia. Primus tworzy obecnie specjalng strefg na swojej stronie internetowe;j,
przeznaczona dla sportowcow z poradami, jak dbac i leczy¢ urazy powstale
m.in. podczas jazdy na nartach.

— Planujemy tez cykl spotkan w sportowych klubach miodziezowych w
Katowicach i miastach osciennych, dzigki ktorym chcemy edukowa¢ amatorow
narciarstwa i pomoc im dobrze przygotowac si¢ do wejscia na stok — informuje
Krzysztof Wypior, zastgpca dyrektora NZOZ Primus.
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Leczenie AMD: kolejne posiedzenie Rady

Konsultacyjnej w tej sprawie

'? 'g ; Torun: maja program leczenia otytosci u mtodziezy

Biatystok: potrzebna rozbudowa szpitala, potrzebne
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Komunikat NFZ
dotyczacy waznosci
zlecen na przedmioty
ortopedyczne

Plock: ortopedia po
nowemu

Wlochy: zalozyli gips na zdrowa reke
Plock: bedzie nowy szpital zalozony przez
ortopedow

Wroclaw: nowatorska operacja skoliozy
Warszawa: problem z dyZzurami
ortopedycznymi dla dzieci

Czgstochowa: ortopedia dostosowana do
standardow, ale z wigksza kolejka
pacjentow

Ucmiowskie kregostupy nadal pod zbyt
duzym ci¢zarem

Niska waga urodzeniowa zwi¢ksza ryzyko
osteoporozy

Warszawa: uszczeSliwili na sile sprzetem
rehabilitacyjnym

Poznan: dwa lata w kolejce do przeszczepu
kosci

Wejherowo: USG stawow biodrowych
niemowlecia tylko prywatnie?
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