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Zerwane wiezadto krzyzowe przednie to nie wyrok
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Rafat Szyja, fizjoterapeuta z Sosnowieckiego Szpitala
Miejskiego sp. z 0.0., przekonuje do prowadzenia
zdrowego i aktywnego trybu zycia.

tadna pogoda sprzyja aktywnosci fizycznej. Swiadomosé
spoteczenstwa wzgledem dobrotliwego wptywu ruchu
na nasz organizm w ciggu ostatnich dekad znaczaco wzro-
sta. Wzrosta rowniez dostepnos¢ do réznego rodzaju sposo-
bow aktywnego spedzania czasu wolnego i dzi$ Smiato mo-
zemy juz mowi¢ o modzie na aktywny i zdrowy tryb zycia.
Niestety, czesto podejmujac aktywnosc fizyczna, zapomina-
my o prawidtowym przygotowaniu sie do wysitku, co przekia-
da sie na rosnacag ilo$¢ urazéw i kontuzji. Jednym z czesciej

spotykanych urazow jest uraz stawu kolanowego. Zwigza-
ne jest to ztym, iz staw ten jest jednym z najbardziej eks-
ploatowanych w naszym organizmie. Rodzaj urazu uzalez-
niony jest od mechanizmu i sity, jaka na niego oddziatuje.
Czesto dochodzi do naciagnieé, sttuczen, skrecen lecz row-
niez do naderwarn lub catkowitego zerwania miesni lub wie-
zadet.

Za stabilizacje stawu kolanowego odpowiedzialne sg wie-
zadta zewnetrzne: rzepki, poboczne piszczelowe, pobocz-
ne strzatkowe podkolanowe i wiezadta wewnetrzne: krzy-
zowe przednie (ACL), krzyzowe tylne (PCL), poprzeczne ko-
lana.

Najczesciej na urazy narazone jest wiezadto krzyzowe
przednie. Do typowych objawow uszkodzenia ACL naleza;
bardzo silny b6l w momencie urazu, ktory stopniowo uste-
puje, czesto styszalny ,,trzask” w stawie i uczucie rozerwania
uczucie ,uciekniecia” kolana w trakcie urazu obrzek, ktory
moze pojawic sie nawet do 24 godzin od wystapienia urazu,
narastajacy krwiak, wewnatrz stawu, dodatnie wyniki w te-
stach klinicznych (Lachmanna, szuflady przedniej oraz pivot
Shift), krew w ptynie stawowym, odczuwalna niestabilnosé
w stawie podczas obcigzania.;

Niestety, przy catkowitym zerwaniu wiezadta krzyzowe-
go, niemozliwa jest samoistna regeneracja i konieczny staje
sie chirurgiczny zabieg rekonstrukcji oraz rozpoczecie reha-
bilitacji, zaréwno przed, jak i po operacji. Rehabilitacja przed-
operacyjna ma na celu przygotowanie stawu kolanowego
oraz pacjenta do funkcjonowania w nowych warunkach.
W zalezno$ci od stopnia urazu pacjent bywa kwalifikowany
do zabiegu artroskopii celem oczyszczenia stawu z krwiaka,
a czasami rowniez resztek uszkodzonej takotki. Postepowa-
nie fizjoterapeutyczne przedoperacyjne ma za zadanie: re-
dukcje obrzeku i stanu zapalnego, zapobieganie zanikom
migesniowym bedacych konsekwencjg unieruchomienia,
wzmocnienie migsni koriczyny dolnej bioracych udziat
przy ruchu i stabilizacji w obrebie stawu kolanowego, ze
szczegdlnym uwzglednieniem miesnia czworogtowego uda,

osiggniecie maksymalnego zakresu ruchu w uszkodzonym
stawie, nauke poruszania sie o kulach z kontrolowanym ob-
cigzeniem koriczyny.

Z kolei postepowanie fizjoterapeutyczne pooperacyjne
sktada sie z kilku etapow i zwykle od okoto 18 tygodnia
od zabiegu pacjent moze powrdcic do petnej aktywnosci fi-
zycznej, a nawet uprawiania sportu, o ile staw jest stabilny,
a po przeprowadzeniu testow funkcjonalnych nie zgtasza do-
legliwos$ci bolowych podczas ich wykonywania.

Zerwane wiezadto krzyzowe przednie to nie wyrok. Odpo-
wiednio przeprowadzona operacja i proces rehabilitaciji, do-
brany przez fizjoterapeute indywidualnie do potrzeb i mozli-
wosci pacjenta w petni przywracaja funkcje stawu kolano-
wego. Najistotniejsze jest pierwsze 12 tygodni od operacji,
czyli czas, w ktorym zrekonstruowane wiezadto ,,odtwarza”
sie i wymaga specjalnej troski, odpowiednio dobranych za-
biegow i cwiczen fizjoterapeutycznych stymulujacych pro-
ces gojenia, przywracania czucia proprioceptywnego i funk-
cji stawu.

Jak zatem éwiczy¢, aby zminimalizowac ryzyko wystapie-
nia opisanych urazow?

Przede wszystkim nalezy przygotowac organizm do ro-
dzaju aktywnosci fizycznej, jaka chcemy podjac, a wysitek
dopasowaé do naszych mozliwosci i stanu zdrowia. Zaleca-
ne jest skorzystanie przynajmniej z jednej lekcji z trenerem
personalnym, ktory wskaze, jak prawidtowo przygotowac sie
i wykonywac dane czynnosci.

Istnieja jednak pewne wspolne wytyczne, do ktdrych na-
lezy zaliczy¢ przygotowanie ukfadu krazenia, miesni i sta-
wow. Dobra rozgrzewka powinna trwac przynajmniej 15 mi-
nut, z czego czesé pierwsza poswiecamy na delikatny trucht
potaczony z wymachami rak i nog. Nastepnie stretching. Po-
zostaty czas wykorzystujemy na wykonywanie przysiadow,
sktonow, skretow tutowia, rozciaganie i éwiczenia rowno-
wazne.

Istnieja dwa rodzaje rozgrzewki: pasywna i aktywna. Bar-
dziej zalecana jest aktywna, gdyz kompleksowo traktuje

nasz organizm i to na niej wiasnie sie skupimy. Jest ona row-
niez nazywana ,specjalistyczna” i polega na wykonywaniu
¢wiczen ukierunkowanych na dana dyscypline sportowa. Jej
gtéwnym zadaniem jest zaopatrzenie nas w tlen i pobudze-
nie uktadu nerwowego.

Przyktadowy zestaw prostych éwiczen rozgrzewkowych:
szybki marsz i trucht, krazenia ramion w przdd i tyt, kraze-
nia bioder, krazenia kolan, krazenia stop w stawach skoko-
wych, stawanie na palcach stdp, sktony, chwytanie rak na-
przemiennie za plecami, naprzemienne wyrzuty nég w pod-
porze na dtoniach, wymachy nég w postawie stojacej, cwi-
czenie rownowazne w postaci stania na jednej nodze z row-
noczesnym sktonem w przod, tzw. ,jaskotka”

Po wykonaniu powyzszego przystepujemy do rozciggania
miesni, co czesto jest mylone z rozgrzewka i nierzadko sto-
sowane zamiast niej, co moze prowadzi¢ do r6znego rodzaju
urazow, gdyz samo rozciaganie nie jest w stanie przygoto-
wac naszego organizmu do intensywnej aktywnosci fizycz-
nej. Nalezy zapamietac, ze rozcigganie nie jest w stanie za-
stapi¢ nam rozgrzewki.

Po intensywnym treningu nie przerywamy go gwattownie,
czyli ,nie siadamy, aby odpoczac”, lecz stopniowo zmniejsza-
my intensywnosc¢. Na zakoriczenie mozemy zastosowac roz-
ciaganie. Ma to na celu umozliwienie migesniom powrot
do prawidtowej dtugosci po pracy, jakg musiaty wykonac
oraz wyciszenie uktadu nerwowego i krwionosnego.

Dostosowanie sie do powyzszych zalecen pozwoli nam
cieszyc sie dtugotrwatym zdrowiem i czerpac rado$¢ z podej-
mowanej aktywnosci fizycznej, uchroni nas przed réznego
rodzaju urazami i kontuzjami.



