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Bolestawiec, 11 lipca 2019 r.

»Nie tam sie!” — jak powinna wyglada¢ skuteczna rehabilitacja po ztamaniach?

Wakacje to nie tylko czas wyjazddéw, ale réwniez okres wzmozonej aktywnosci fizycznej. Zdarza sie
jednak, ze podczas uprawiania sportu ,nabawimy sie” urazu, ktéory komplikuje nam urlopowe
plany. Wsrdad nich znajdujg sie m.in. ztamania, po ktérych czas rekonwalescencji jest dtuiszy niz
w przypadku mniej powazinych kontuzji (np. skrecen czy béléw przecigzeniowych). Jak powinien
przebiegaé proces powrotu do zdrowia? W jaki sposéb wspomodc tradycyjne formy rehabilitacji

pourazowej?

Dlaczego méwimy, ze ,,sport to zdrowie”?

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) precyzyjnie okresla minimalny czas aktywnosci fizycznej
w ciggu tygodnia dla oséb w poszczegdlnych przedziatach wiekowych. Wedtug zalecen dorosli
w wieku 18-64 lat powinny poswiecaé przynajmniej 2,5 godziny na wysitek o umiarkowanej
intensywnosci lub 75 minut na uprawianie sportu o duzej intensywnosci (warto jednak zaznaczy¢, ze

najlepsze efekty dla naszego zdrowia osiggniemy, gdy podwoimy ten czas).

Wysitek fizyczny ogrywa bowiem niezwykle istotng role w profilaktyce oraz leczeniu wielu chordb.
Wsrdd nich mozemy wyszczegdlni¢ m.in.: obnizone ryzyko wystgpienia nowotworéw i chordb uktadu
krazenia (np. nadci$nienia tetniczego, zawatdw serca), obnizenie cholesterolu, a takze mniejsze
prawdopodobienstwo pojawienia sie dolegliwosci psychicznych — regularne uprawianie sportu
zwieksza produkcje endorfin, czyli tzw. hormondéw szczescia. Dodatkowo, aktywnos$¢ fizyczna to

kluczowy czynnik zapobiegajgcy powstawaniu nadwagi i otytosci.
Jak zrobi¢ to dobrze?

Aby aktywnos$¢ fizyczna przynosita nam pozadane korzysci, powinnismy odpowiednio sie do niej

przygotowadé. W jaki sposéb zrobi¢ to dobrze?

e Wybierz to, co lubisz — aby aktywnos¢ fizyczna sprawiata ci rados¢, powinienes traktowac ja
jako przyjemnosé, a nie smutny obowigzek. W gimnazjum uczeszczate$ na treningi siatkowki,
a moze w szkole Sredniej wyrdzniates sie w biegach dtugodystansowych na zajeciach

wychowania fizycznego? Warto powrdci¢ do tych czasow!
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e Znajdi czas — zmiany w organizacji swojego dnia wprowadzaj stopniowo. Na poczatku
,zarezerwuj” jeden dzien, a kiedy na nowo pokochasz wysitek fizyczny, na pewno z tatwoscia
wygospodarujesz w swoim grafiku kolejng wolng chwile na szlifowanie sportowych

umiejetnosci.

e Pamietaj o rozgrzewce — to jeden z najwazniejszych, a jednoczesnie najczesciej pomijanych
elementow aktywnosci fizycznej. Brak odpowiedniej rozgrzewki jest jednak wielokrotnie
przyczyng wielu schorzen i kontuzji. Dlatego warto poswieci¢ kwadrans, aby witasciwie

przygotowacé nasze ciato do gtéwnej czesci treningu (np. truchtanie, przysiady czy pajacyki).

e Nie szukaj wymoéwek — zdania ,jest brzydka pogoda”, ,nie chce mi sie”, ,to tylko jeden
trening” nie powinny znalez¢ sie w twoim stowniku. Pamietaj, pozgdane efekty pojawig sie

woéweczas, gdy bedziesz konsekwentnie dgzyt do celu. Regularnosé treningéw to podstawa!

Kiedy przytrafi sie kontuzja

Mimo podjetych wszelkich srodkéw ostroznosci nie zawsze jesteSsmy w stanie przewidzie¢ i ochronié
sie przed kontuzjami. Poza niegroznymi otarciami, mogg pojawic¢ sie rowniez powazniejsze urazy,
takie jak: béle przecigzeniowe, skrecenia czy zwichniecia stawow, a nawet ztamania. Te ostatnie nie
tylko ograniczajg nasze codzienne zycie na dtuiszy czas, ale takie oznaczajg koniecznosé
przeprowadzenia precyzyjnej rehabilitacji, aby powrdt do petnej sprawnosci odbyt sie bez groznych

powiktan (np. uszkodzenia naczyn, opdznionego zrostu kosci czy tzw. stawu rzekomego).

Urazy, nawet drobne, czesto powodujg uszkodzenie wielu elementdéw narzqdu ruchu: miesni, nerwdw,
wiezadet, Sciegien, stawdw. Pefen powrdt do zdrowia zwigzany jest z koniecznosci przywrdcenia
sprawnosci wszystkich dotknietych urazem struktur. Prawidfowa rehabilitacja musi by¢ poprzedzona
kompleksowq diagnozq uwzgledniajgcq zmiany strukturalne i czynnosciowe. W rehabilitacji
wykorzystujemy wiele sposobéw i Srodkow majgcych na celu pobudzenie proceséw regeneracji oraz
odzyskanie utraconych funkcji. Zindywidualizowane, wtasciwie dobrane postepowanie obejmujgce
farmakoterapie, zabiegi fizykoterapeutyczne. program usprawnienia ruchowego, czesto wsparte
psychoterapiq jest gwarancjq sukcesu. Warto pamietad, ze najskuteczniejszq formgq terapii jest
profilaktyka. Dobra ogdlna sprawnos¢ fizyczna zmniejsza ryzyko i nastepstwa kontuzji — komentuje dr

n. med. Krzysztof Radziszewski, chirurg, lekarz rehabilitacji medyczne;j.
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Rodzaje rehabilitacji po ztamaniach

Szkielet oséb dorostych zbudowany jest z 206 kosci, ktére rdéznig sie miedzy sobg m.in. wielkoscig,
umiejscowieniem, twardoscig czy funkcjg. Dlatego, w zaleznosci od tego, ktéra z nich ulegnie
uszkodzeniu, specjalista rehabilitacji wskaze forme rehabilitacji, ktéra pozwoli najsprawniej oraz
najskuteczniej doprowadzi¢ do odbudowy kosci. Wsrdd najpopularniejszych form rehabilitacji po

ztamaniach znajdujg sie m.in.:

e Kinezyterapia (tzw. leczenie ruchem) — metoda rehabilitacji, ktéra polega na wykonywaniu
pod okiem specjalisty personalizowanych ¢wiczen, pozwalajgcych na powrét do sprawnosci
fizycznej. Zakres mozliwych ¢wiczen jest bardzo szeroki — wyszczegdlni¢ mozemy m.in. bierne
(wykonywane przez fizjoterapeute na ciele pacjenta), czynne (wykonywane przez pacjenta).
Dodatkowo rozrézniamy ¢wiczenia miejscowe (obejmujace zazwyczaj kontuzjowane miejsce
ciata) oraz ogdlne. Kinezyterapia pozwala przywrdcié lub zwiekszyé zakres ruchéw, zwieksza
site i mase miesni, a takze poprawia elastycznos¢ wiezadet i stawdéw. Czas trwania tej formy

rehabilitacji uzalezniony jest od charakteru kontuzji i indywidualnych potrzeb pacjenta.

e Terapia rezonansem magnetycznym (MBST) — innowacyjna metoda leczenia pourazowego,
ktéra wykorzystuje pole elektromagnetyczne o okreslonej czestotliwosci radiowej. Dzieki
temu wytworzona energia przekazywana w kontuzjowane miejsce, wyzwala procesy
metaboliczne i biofizyczne. W konsekwencji znacznie przyspiesza regeneracje tkanki
chrzestnej i kostnej, stymulujgc namnazanie sie komérek w celu przyspieszania odbudowy
uszkodzen tkanek. Dodatkowg zaletg jest dziatanie przeciwbdlowe i przeciwzapalne. Terapia
jest niezwykle komfortowa dla pacjenta — wymaga jedynie ustawienia sie pacjenta w
odpowiedniej pozycji — siedzacej lub lezacej (w zaleznosci od czesci ciata poddawanej
leczeniu) — na okreslony przez lekarza czas (jedna sesja trwa zaledwie 60 min.). Ponadto
terapia daje dtugofalowy, trwaty efekt leczenia, wynoszacy co najmniej 4 lata. Czas terapii
jest relatywnie krétki i zazwyczaj jest to 5, 7 lub 9 godzin terapii w zaleznosci od stadium lub

rodzaju schorzenia czy choroby.

e Masaze - to jedna z najczesciej stosowanych metod w kontekscie rehabilitacji po urazach

sportowych. Fizjoterapeuta za pomocg dotyku o réinym charakterze i natezeniu (m.in.
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nacierania, uciskania, oklepywanie, ugniatania skory) m.in. pobudza miesnie i pozytywnie
wptywa na ich wytrzymato$é czy kurczliwosé. Masaze lecznicze wspomagajg rowniez prace

uktadu krwionosnego, dzieki czemu pozwala likwidowac krwiaki i stany zapalne.

Wiecej informacji na temat terapii rezonansem magnetycznym mozna znalezé na stronie: www.mbst-

terapia.pl.

Terapia rezonansem magnetycznym (MBST®)

Terapia rezonansem magnetycznym w systemie MBST® zostata opracowana przez lekarzy, fizykéw, biologéw i inzynieréw.
System terapii MBST® wykorzystuje technologie rezonansu magnetycznego w celu pobudzania procesdw regeneracyjnych i
usmierzania bdlu. Stuzy do regeneratywnej stymulacji komoérek, czyli odbudowy tkanek utraconych czy uszkodzonych,
odbudowy kosci i chrzastek.

Zaawansowany system terapii rezonansem magnetycznym MBST® umozliwia skuteczne i niemajace efektow ubocznych
zabiegi w zakresie chordéb uktadu miesniowo-szkieletowego. Dzieki temu mozliwe jest efektywne leczenie m.in. przyczyn
zwyrodnieniowych chordb stawdw, urazéw sportowych i powypadkowych, a takze schorzen kosci i stawdw (takich jak
artroza czy osteoporoza). Ich celem jest utrzymanie zdrowia i jakosci zycia w zaawansowanym wieku.

Terapia za pomocg rezonansu jagdrowego MBST® jest z sukcesem stosowana od 1998 r. przez lekarzy i terapeutéw. Ponad
400 000 poddanych leczeniu pacjentéw potwierdza skuteczno$é systemu terapeutycznego MBST®.

MBST® to wyréb MedTec Medizintechnik GmbH. Dystrybutorem generalnym systemu na Polske jest firma MedTec Pol Sp. z
0.0. Certyfikat i atesty MedTec sg uznawane na catym $wiecie — oznaczajg bezpieczenstwo i zaufanie do terapii MBST®.
Gwarancjg tego jest regularny proces weryfikacji prowadzony przez zatwierdzone przez panstwo osrodki badawcze, takie
jak np. TUOV-SUD. Technika rezonansu magnetycznego MBST® objeta zostata okoto 150 patentami na catym $wiecie i jest
obecnie stosowana z powodzeniem w ponad 39 krajach.

Wiecej informacji o terapii rezonansem magnetycznym (MBST®) mozna znalez¢ na stronie: http://mbst-terapia.pl lub pod
numerem telefonu: +48 75 738 35 62 lub 883 336 874 (linia informacyjna czynna od poniedziatku do piatku w godz. 9:00-
16:00).

Kontakt dla mediéw:

Justyna Giers, justyna.giers@38pr.pl, tel. 514 550 996
Nikodem Chudzik, Nikodem.chudzik@38pr.pl, 512 029 402



http://www.mbst-terapia.pl/
http://www.mbst-terapia.pl/
http://mbst-terapia.pl/
mailto:justyna.giers@38pr.pl
mailto:Nikodem.chudzik@38pr.pl

