Jak unikac kontuzji podczas biegania
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Bieganie staje sie coraz powszechniej uprawianym sportem. Coraz czesciej na dyscypline te
decyduja sie osoby po 40 roku zycia. W naszym regionie nie brakuje miejsc do biegania,
znacznie gorzej z trasami biegowymi w samym Klodzku, co sprawia, ze wielu z nas biega po
twardej, asfaltowej nawierzchni.

Biegamy dla poprawy samopoczucia, relaksu, poprawy sylwetki, oczywiscie takze dla zdrowia.
Biegamy na coraz dluzsze dystanse, wielu z nas przygotowuje sie do dtugich biegow, w tym
maratonow i pélmaratondéw.

Bieganie szybko przynosi satysfakcje, sprawia, ze podnosi nam sie nastrdj. Po pewnym czasie
odczuwamy rodzaj ,uzaleznienia” od biegu, co wynika oczywiscie z zapotrzebowania na endorfiny
wydzielane w czasie forsownego wysitku. Entuzjazm, z jakim biegamy sprawia, ze czesto
zapominamy o zasadach, ktére minimalizuja ryzyko urazu.

Wsrod nich bardzo wazne sa zréznicowanie techniki biegu, wlasciwe techniki rozciagania
miesni, a takze uzupelnianie biegu innymi dyscyplinami sportu, szczegdlnie w czasie, kiedy
przygotowujemy sie do zawoddow.
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Warto zwrdci¢ uwage nie tylko na obuwie i techniki biegu, ale takze teren, w ktérym biegamy i
podtoze. W czasie, gdy zwiekszamy dystans biegu, zakladamy nowe obuwie lub wprowadzamy
nowe zroznicowane zasady treningu, najczesciej dochodzi do , przeciazen” i urazow. Wsrod
nich najbardziej powszechne sa entezopatie, np. sSciegna Achillesa, rozciegna podeszwowego,
sciegna podrzepkowego, lub miesnia prostego uda. Whrew powszechnemu mniemaniu, nie jest
to ,zapalenie” Sciegien a rodzaj zmian zwyrodnieniowych spowodowanych nieprawidtowa
przebudowa Sciegna. Leczenie bywa dlugotrwate i trudne, a nieprawidlowy przebieg gojenia
zwieksza prawdopodobienstwo nawrotu lub utrwalenia sie schorzenia. W pospiechu lekcewazymy
nieraz niewielkie dolegliwosci, poczatek entezopatii prawie zawsze jednak jest podstepny: bol
zwykle pojawia sie na poczatku biegu, po czym ustepuje lub znacznie zmniejsza sie po
przebiegnieciu kilku kilometrow.
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Kiedy problem narasta, siegamy czesto po archaiczne metody leczenia, w tym zele i masci
zawierajace leki przeciwzapalne, ktére w tych schorzeniach nie sa skuteczne, w uszkodzonych
Sciegnach bowiem nie toczy sie proces zapalny. Aby wlasciwie rozpoznac i leczy¢ urazy sportowe,
nie wystarczy dotkna¢ bolesnego miejsca i zbadac¢ najblizsze stawy, na dysfunkcje te sktada sie
zawsze wiele przyczyn, nieraz bardzo odlegtych, np. dysfunkcja odlegtych miesni i nieprawidtowa
technika treningu, twarde podioze lub niewlasciwe obuwie. Leczenie powinno by¢
zindywidualizowane i wielokierunkowe. Powinno by¢ wreszcie rozpoczete jak najwczesniej. W
leczeniu pomija sie czesto niezwykle wazne protokoty ¢wiczen ekscentrycznych, jak np. protokot
Alfredsona w leczeniu entezopatii Sciegna Achillesa. Nie bez znaczenia jest odpowiednie laczenie
metod np. fali uderzeniowej, terapii punktow spustowych oraz terapii manualnej. W
wybranych przypadkach trzeba siegac po iniekcje osocza bogatoplytkowego lub inne srodki.
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