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Polska Biega

Zanim biegacz
pojdzie do lekarza

#\

POLSKA BIEGA

Jak samemu leczy¢ kontuzje. Czy przyktadac 16d, jak rozciggaé, jakiej masci uzy¢.
Domowe sposoby pokonywania kontuzji zalecane przez specjalistow fizjoterapii

Rozciaganie, rozciaganie i jeszcze raz rozcigganie - te rade Wojciecha Staszewskiego wzigta sobie do serca m.in. Jagna Hataczek, nauczycielka geografii, ktora razem
z ,,Gazetowq” druzyng wystartowata w 11. Poznaih Maratonie. — Bieganie w ogole nie kojarzy si¢ z bélem, z treningu na trening czuje si¢ coraz lepiej — mowi Jagna

WOICIECH STASZEWSKI

o0

Jesli bol nie przechodzi przez kilka
dni (trzy-siedem, zdania sa rézne)
-zglo$ sie do lekarza. Wezesniej, oile
nie doszlo do gwaltownego urazu,
mozesz samodzielnie walczy¢ z kon-
tuzja. Uwaga! Nie rob badan dia-
gnostycznych na wlasna reke - naj-
pierw pojdz do lekarza.

Arsenat
biegacza

Samodzielnie mozesz leczy¢ kontu-
zje, stosujac umiejetne rozciaganie.
Ale masz tez arsenal domowych
srodkow:

-woreczek zelowy w zamrazal-
niku (do kupienia w aptekach);

-16d w kostkach do masazu lo-
dem;

-masé przeciwzapalna (Voltaren,
Olfen, Naproxen, Diclofenac, Mobi-
lat);

- doustne leki przeciwzapalne (np.
Voltaren, Ibuprom);

-masé z hirudyna - na krwiaki
(np. Lotion, Repalil);

-mas¢ rozgrzewajaca - na nerwy
iprzewlekle dolegliwosci mie§niowe;

-bandaz elastyczny lub opaska
uciskowa - tez na krwiaki;

- cienka opaska ortopedyczna po-
drzepkowa;

- plastry do tapingu (naklejania)
zmieniajace napiecie mie$ni;

- orteza stawu skokowego (dwie
sztywne tuski potaczone pasem rzep-
kowym, do kupienia w sklepach re-
habiltacyjnych);

- podpietki (koreczki pod piete)
-w odréznieniu od wkladek do bu-

tow mozemy je stosowaé na wlasng re-

- pitki do éwiczen (fitnessowa - wiel-
ka, do siatkowki, tenisowa);

- ,beret”, czyli poduszka réwno-
wazna, ktora kupisz w sklepie rehabi-
litacyjnym.

Jeszcze kilka zasad
ogolnych:

ee Rozcigganie stosuj przy przecig-
zeniach migéni. Nie rozciagamy sie
przy bolach ostrych, po urazie, kie-
dy moglo dojé¢ do naderwania, oraz
wtedy, kiedy rozciaganie zwieksza
bol.

e Najpierw rozciagaj miesien, a po-
tem go chlodz. Nie odwrotnie, bo pod-
czas chlodzenia migénie sie kurcza
isztywnieja.

e Przy niektorych kontuzjach dobrze
jest chlodzi¢ bolace miejsce przy roz-
ciagnietym miesniu.

ee Mrozenie mozesz powtarza¢ na-
wet co dwie godziny, zwlaszcza bez-
poérednio po urazie. Niektorzy leka-
rze czy fizjoterapeuci zalecaja 15-, ana-
wet 20-minutowe mrozenie, inni twier-
dza, ze wystarczy 5 minut, zeby ob-
kurczyé naczynia.

ee Masazlodem i zimny prysznic na
bolace miejsca powinny trwaé do
odczucia pieczenia. Zwykle to 2 mi-
nuty.

Wszystkie urazy mozna ,trakto-
wac¢” wedlug metody PRICE - z an-
gielskiego: Protection, czyli ochrona
miejsca urazu, Rest, czyli odpoczy-
nek, Ice, czyli okladanie lodem, Com-
pression, czyli ucisk, i Elevation, czy-
li uniesienie chorej konczyny. o

A TERAZ KATALOG
KONTUZJI

KOSTKA SPUCHLA 1 BOLI

Moze to byé zapalenie blony mazio-
wej, niestabilno$¢, ktora ujawnila sie
wskutek treningu w nieréwnym tere-
nie (gdy staw skokowy za mocno pra-
cuje).

Co zrobic?

oo schlodzi¢ zelowym woreczkiem,
zeby zmniejszy¢ stan zapalny,

oo zabandazowac¢ kostke bandazem
elastycznym - ucisk powstrzymaroz-
przestrzenianie sie krwiaka,

e nie biega¢ przez trzy dni.
Cwiczenia: delikatne ruchy stawu sko-
kowego - pieta oparta o podloge, palce
W powietrzu, ruszasz gora - dot. Wyko-
naj 10-15 powtdrzen nawet co godzine.

OBIE KOSTKI
DELIKATNIE SPUCHLY,
BOLU NIE MA

Moze to by¢ zwigkszone wydzielanie
plynu stawowego podczas mocnego
treningu. Powstaje stan zapalny i
obrzek. Ale to normalna reakcja fi-
zjologiczna. Zdarza sie zwlaszcza bie-
gaczom wiotkim (gibkim), poniewaz
przy duzej ruchomoéci stawéw blona
maziowa fatwo wklinowuje sie w prze-
strzenie miedzystawowe.

Co zrobié? Schlodzi¢ nogi w wannie.
Nastepnego dnia bedzie mozna
biegac.

OSTRY BOL W KOSTCE

Moze to byé skrecenie stawu skoko-
wego (np. gdy przy zlym kroku ze-
wnetrzna kostka zbliza sie do podioza).
Co zrobic? Jesli bl jest taki, ze nie
mozna stana¢ nanoge - do lekarza! Je-
$limozna - woreczek zelowy chlo-
dzacy plus mas¢ z hirudyna. Banda-
zuj kostke, by ucisnaé¢ naczyniaiza-
trzymac¢ krwiak powstaly przy uszko-
dzeniu wiezadel. MoZesz tez uzy¢ opa-
ski uciskowej. Noge trzymaj w gorze
nawet przez kilka godzin, zeby krew
nie gromadzila si¢ w miejscu urazu.

Jezeli nastepnego dnia b6l nara-
sta-doszlo do uszkodzenia wiezadet
bocznych stawu skokowego i trzeba
do lekarza. Zaleci nam na sze$¢ tygo-
dni orteze stawu skokowego. Ale je-
§li bél sie zmniejszyl, to dobrze - by¢
moze doszlo tylko do uszkodzenia
wiezadel I stopnia. Aleitak bedziesz
potrzebowal tygodnia odpoczynku.

W tym czasie robisz tzw. ¢wicze-
nia propriocepcji, zeby odzyskac tzw.
czucie glebokie. Jak?

e Pol6z sie na podlodze i dociskaj fit-
nessowa pitke do $ciany.

e Kiedy bl przejdzie, mozesz éwi-
czyé tezna ,berecie”. Poczatkowo sa-
mo utrzymanie rownowagi najednej
nodze bedzie trudne. Potem mozesz
sta¢ nawet z zamknietymi oczami, ¢wi-
czac wymachy druga noga czy ruchy
calegdo ciala.

e Dobre s3 tez podskoki na miekkim
materacu, w piaskownicy, na batucie.

Nie lekcewaz tego. Jesli skrecisz
kostke jeszcze kilka razy, moze doj$¢
do uszkodzenia chrzastki.

MALGORZATA KUJAWKA

BOL PO WEWNETRZNEJ
STRONIE KOSTKI

Motze to byé uszkodzenie migénia pisz-
czelowego tylnego. Wystepuje u oséb
z ko$lawa pieta albo po wykreceniu
kostki przysrodkowej do podioza.

ee Chlodzenie.

oo Masé przeciwzapalna.

oo Wygodne buty, raczej plaskie.

e Taping (naklejanie plastra) $ciaga-
acy piete do srodka.

Mozna tez pomysle¢ o butach dla
pronatoréw (pronator biegajac, ob-
cigza nadmiernie wewnetrzna czes$é
piety) albo wkladce supinujace;.

—

BOLI ZEWNETRZNY
BOK STOPY

Moze to by¢ przeciazenie mig$nia
strzatkowego dhugiego, ktéry konczy sie
W stopie - nalezy wtedy schlodzi¢ sto-
pe (zel, wanna)iodpoczaé kilka dni-lub
przeciazenie stopy wynikajace z nie-
prawidlowej mechaniki biegania. Zda-
rza si¢ zwlaszcza przy stopie wysoko
wysklepioneji supinujacej (opierajacej
sie za bardzo na zewnetrznych krawe-
dziach). Stopajest wtedy sztywnaista-
bo dostosowuje sie do podioza.

Dla biegajacych w tradycyjnych bu-
tach rada beda buty z mocniejsza
amortyzacja. Dla wszystkich éwicze-
nia, np. ,rozgniatanie” bosa stopa le-
zacej na podlodze piteczki tenisowe;.

BOL POD STOPA

To kontuzja rozciegna podeszwowe-
go. Boli po wstaniu z16zka: sztywnos$c¢
pod stopa od strony przysrodkowej.
Bol daje sig rozchodzi¢, ale kiedy sia-
dasz w pracy, znow jest Zle.

Co robi¢? Odpoczac kilka dni od bie-
ganiairozciaga¢ migénie:

oo tydki (,przepychanie $ciany” - sta-
jeszwwykroku, opierasz sie rekoma
np. o$ciane, ciezar ciala nanodze z ty-
tu, piete whijasz w podloge),

ee zginaczy kolana (,noga na stét”
-isklon).

e Rozgniatasz” pileczke tenisows.
Masujesz stope kostka lodu, to lepsze
od lodowego okladu, bo powoduje tez
mechaniczne rozluZnienie tkanek.

oo Zakladasz wygodne buty, najlepiej
namalym obcasie, nie trampki.

Pomoze tez taping - specjalne pla-
stry zmieniajace napiecie miesni. Naj-
lepiej, gdy wlasciwego zaktadania pla-
strow nauczy cie fizjoterapeuta.

Przyczyna kontuzji moze by¢é to,
ze jedna noge masz krotsza. Przy cho-
dzeniu nie przeszkadzalo, przy wiek-
szym obcigzeniu podczas biegania jest
problem. Moze by¢ potrzebna wklad-
ka. Ale nier6wno$¢ koniczyn moze
stwierdzi¢ tylko fizjoterapeuta lub le-
karz, a wkladke wykona¢ specjalista.

Moze to tez wynikaé z supinacji
(przy bieganiu obcigzasz nadmiernie
zewnetrzng cze$é piety), wtedy roz-
ciegno jest bardziej napiete. Pomoga
buty dla supinatoréw.

Jesli przez kilka dni nie przecho-
dzi - czas na wizyte u lekarza.

BOL OD GORY STOPY

To moze by¢ uwieznigcie nerwéw lub
tkanek. Wynika ze zlego ustawienia
stopy lub zbyt mocno zasznurowa-
nych butéw. Moze si¢ odezwaé zwlasz-
cza po podbiegach.

Ta kontuzja dotyczy nerwéw - nie trze-
ba wiec chlodzi¢. Kilka razy dziennie
robisz automasaz - ,rozgniatasz” sto-
perekoma.

BOL Z PRZODU STOPY,
POD SPODEM

Pojawia sie u 0séb z plaskostopiem po-
przecznym, ktore biegaja na Srodsto-
piu (wizualnie: na palcach), kiedy do-
chodzi do zgniecenia tkanek.

Co robi¢?

ee Zmien obuwie na wygodne.
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e Na trening przyklej plastrem pod
spodem przedniej czesci stopy kawa-
tek gabki.

e Zmien technike nabiegna calej stopie.

e Rozciagaj stope za zewnetrzne cze-
Sciw dot.

Mozna pomysleé tez o wkladkach,
ktére obniza pierwszy i piaty promien
$rodstopia.

BOL SCIEGNA
ACHILLESA

Jesli skrzypiilekko boli, moze to by¢
zapalenie o$ciegna (blonki otaczaja-
cej achillesa). Mocny bél oznacza za-
palenie §ciegna lub jego uszkodzenie.
Punktowy b6l pod samym guzem pie-
towym to zapalenie kaletki.

Co robic?

e Kilka dni odpoczynku.

eeDelikatne rozciaganie $ciegna Achil-
lesa - mocne powigkszy mikrouszko-
dzenie, ale delikatne nalezy robi¢, bo
stan zapalny powoduje sklejanie sie
tkanek.

oo Mas¢ przeciwzapalna.

e Doustne leki przeciwzapalne? Jed-
nebadania wykazuja, ze pomagaja na
kontuzje sportowe, inne, ze to tylko
placebo.

e Masazlodem w bolesnym miejscu
oraz ¢wiczenia uruchamiajace stope,
zeby nie dochodzilo do sklejania sie
tkanek.

ee Cwiczenia koncentryczno-eks-
centryczne - szybkie wspiecia na pal-
ceibardzo powolne opuszczanie.

oo Taping.

Nie wkladaj podpietkéw, bo jesli to
tylko stan zapalny, to niepotrzebnie
skracasz achillesa, bedzie bardziej bo-
lat. Podpietki wskazane sa dopiero przy
uszkodzeniu $ciggna.

Przyczyna tej kontuzji to czesto:

- zbyt dopasowane obuwie,

- bledy treningowe (intensywne
podbiegi, skipy w zbyt duzych ilo-
Sciach, zwlaszcza pod gore).

Jesli po tygodniu bol nie ustepuje,
moze to by¢ naderwanie $ciggna. [dz
do lekarza. Pomoga: ograniczenie wy-
sitku, wkladkii rehabilitacja, a po niej
stopniowy powrd6t do treningu.

Zerwanie zdarza sie bardzo rzad-
ko, dotyczy raczej sprinteréw. To uczu-
cie, jakby kto$ nas z tylu kopnat w kost-
ke istycha¢ trzask. Wtedy czeka cie
operacja.

BOL Z PRZODU GOLENI

Przeciazenie migéni piszczelowych
przednich. Boli na poczatku biegu, po-
tem mniej. Pojawia si¢ za to wrazenie
klepania” stopa o podioze.

Zmniejsz kilometraz. Rozciagaj
miesnie piszczelowe (wbijamy palce
stopy w podloze za soba jak kon, kto-
ry grzebie noga w ziemi).

Jeslibol nie ustepuje, moze to ozna-
czacé tzw. zespél ciasnoty powieziowej.
Konieczna jest interwencja lekarza.

BOL OD STRONY
WEWNETRZNEJ
PISZCZELI

Moze to by¢ przeciazenie migénia
plaszczkowatego albo zginaczy dlu-
gich palcow.

Rozgnie¢ reka bolace miejsce.
Schladzaj je kostka lodu. Rozciagaj
miesnie lydki z ugieta noga w kolanie.
Rada? Masazlodem i rozciaganie.

BOL PONIZEJ KOLANA
LEKKO ZTYLU | Z BOKU

To zablokowanie glowy koci strzal-
kowej. Wynika z niefortunnego stap-
niecia - miesien dwuglowy uda pocia-
gnal kos¢é za soba.

Bol jest ostry, uniemozliwia stanie,
czujesz silne ,,ciagniecie” z tylu uda.

Rozciagaj miesien dwuglowy. W trak-
cie rozciagania stosuj masazlodem.

Jeslinie pomaga - zréb to pod kie-
runkiem fizjoterapeuty.

OSTRY BOL W LYDCE

Bolinawet przy chodzeniu. To uszko-
dzona przy$rodkowa glowa mie$nia
brzuchatego lydki. Przyczyna moga
by¢ zbyt mocno amortyzowane buty
albo zbyt mocny trening sity biegowe;.
Co robisz?

e Podpietki pod piete (w obu butach).
ee Chlodzenie woreczkiem.

ee Obwiazanie bandazem elastycz-
nym (kompresja powoduje, ze wiok-
nabeda zrastaly sie w zblizonym po-
loZeniu).

oo Mas$é z hirudyna.

Do biegania mozesz wréci¢, kiedy
bol catkowicie minie (zwykle po kilku
dniach). Ale przedtem delikatnie roz-
ciagaj miesien i wykonuj wspiecia na
palce, Zeby przywroci¢ mu elastycz-
no$¢. W pierwszej fazie kontuzji nie
wolno lydki rozciagaé.

BOL DOOKOLA RZEPKI

Dokucza po biegu, najbardziej, kiedy
siedzimy. To , kolano kinomana”. Tepy
bol przechodzacy na udo lub na pisz-
czel. Wynika z nieprawidlowej pracy
stawu rzepkowo-udowego. Rzepka ucie-
kanabokiizgniata tkanki dookola (w
kolanie dzieje sie co$ takiego jak
wustach, kiedy przygryzamy sobie po-
liczek).

Co robic?

eeRozciaganie migéni czworoglowych
ipasma biodrowo-piszczelowego.

e Stabilizacja miednicyikonczyn
dolnych.

Jezelibol nie jest ostry, mozesz bie-
gac. Jedli sie zaostrza -idz do fizjote-
rapeuty, ktéry manualnie popracuje
nad bélem. Inaczej moze doj$é¢ do
uszkodzenia chrzastki.

BOL POD RZEPKA

Czyli ,kolano skoczka”. Przeciazenie
wiezadla rzepki wynikajace ze zbyt-
niego napiecia mig$nia czworoglowe-
gouda.

eeDelikatne rozciaganie mig$nia czwo-
roglowego uda.

oo Masazlodem.

oo Cwiczenia ekscentryczno-kon-
centryczne na migénie czworoglowe
uda (np. powolne siadanie na krzesle
- tzw. malyszki).

ee Opaskapodrzepkowa (cienka,
sztywna) moze ulzy¢, bo odbarczaido-
ciska wiezadlo rzepki.

ee Migkka opaska na kolano? To ra-
czej placebo.

BOL W KOLANIE
- NIZEJ, OD SRODKA

To przeciazenie gesiej stopki. Docho-
dzi do niego, kiedy biegasz po §liskiej
nawierzchni albo u pronatoréw.
ee Masazlodem, najlepiej w pozycji
rozciagnietej (noga na stolilekki ob-
rot tutowia ku $rodkowi osi ciala).
oo Masé przeciwzapalna.

Jesli masz koélawe kolana (nogi
w X), wskazane beda tez ¢wiczenia sta-
bilizujace kolano ,w osi”. Mozna tez
pomysle¢ o butach dla pronatoréw.

BOL NA ZEWNATRZ
KOLANA

To tzw. kolano biegacza. Bol pojawia
sie przy dhugim i wolnym biegu, w pew-
nym momencie uniemozliwia bieg.

Wynika to z uszkodzenia pasma
biodrowo-piszczelowego (mie$nina
zewnetrznej czesci uda). Przyczyna
moga by¢ za stabe migénie posladko-
we, co powoduje zle ustawienie mied-
nicy - za bardzo ku tylowi (taka mamy
tendencje zwlaszcza podczas dhugich
wybiegan). Moze tez by¢ zwiazane ze
szpotawoécig kolan (nogi na beczce
prostowane).

Co robisz?

ee Rozciaganie zginaczy kolana: sta-
jesznajednejnodze, druga opierasz
okrzeslo, pochylasz sie do przodu.

oo Masé przeciwzapalna.

e Automasaz calego pasma - pitecz-
ka, lodem.

e Cwiczenia stabilizujace miednice.
Stajesz na schodku (moze by¢ gruba
ksiazka), obie nogi wyprostowane
ipodciggasz/opuszczasz biodro.

Jesli nie przejdzie - czeka cie sze-
$ciotygodniowa rehabilitacja.

PRZESKAKUJACY BOL
Z BOKU BIODRA

Przy kazdym kroku czujesz chrzest.
To ,,biodro strzelajace”. Stan zapalny
spowodowany napietym pasmem bio-

drowo-piszczelowym. Postepowanie
-jak wyzej.

NAGLY BOL

PO WEWNETRZNE)
LUB ZEWNETRZNE)J
STRONIE KOLANA

Uszkodzona takotka - po ztym ruchu
przy wstawaniu. Do lekarza.

KOLANO PUCHNIE

Efekt przerostu blony maziowej, mo-
ze wynikaé z przeciagzenia treningiem.
Chlodzisz lodem, Zelem, smarujesz
mascia przeciwzapalna. Odpoczynek
do zej$cia opuchlizny.

BOLZTYLU UDA

BOL W KRZYZU

Pojawia sie nagle po jakims$ ruchu (przy
zgieciu, wyproécie, siedzeniu), gwal-
towny bél plecéw w okolicy miednicy
pojednej lub drugiej stronie. To zablo-
kowanie stawu krzyzowo-biodrowego.
Jezeli o to chodzi, fizjoterapeuta od-
blokuje ci krzyz prostym zabiegiem.

KOLKAZTYLU

Bol w plecach sprawiajacy trudnoéci
przy wdechu. To zablokowanie stawu
zebrowo-kregowego. Mozesz ,,roz-
masowac bol”, kladac sie na pilce te-
nisowej lub zwyklej pilce. Jeslinie po-
maga - do fizjoterapeuty.

A JAK ZAPOBIEGAC
KONTUZJOM

Boélz przodu uda u biegaczy prak-
tycznie sie nie zdarza - czworoglowy
jestmocnym mie$niem.

Bol z tylu uda to czestsza dolegli-
wos¢ - uszkodzone moga by¢ miesien
dwuglowy albo mie$nie pétbloniasty
ipoléciegnisty (zginacze uda). Sa mniej
efektywne, przykurczone. Kontuzja
zdarza sie u osob biegajacych szybko
lub gdy gwaltownie przyspieszasz.

Przy ostrym bolu - przerwa. Masaz
lodem. Bandaz elastyczny na krwiak.
Nie rozciagaj, poczekaj, az sie wygoi.
Wskazana jest tez wizyta u fizjotera-
peuty, ktéry mechanicznie popracuje
nad powieziami, poniewaz przy zra-
staniu sie uszkodzonego mie$nia za-
bliZniaja sie nam wszystkie tkanki.

Jeslibolniejest ostry, nie bylo ura-
zu - to tylko przeciazenie. L6d, ma$é¢
przeciwzapalnaidwa dni przerwy wy-
starcza. Przed bieganiem rozciaganie.

Wzmacniaj zginacze ¢wiczeniami
ekscentryczno-koncentrycznymi. Wle-
zeniu na plecach tocz zwykta pitke pod
pieta, przyciagajaciprostujac kolana.

BOL WEWNATRZ UDA

Dokladnie przy spojeniu lonowym. To
przecigzenie przywodzicieli. Kilka dni
przerwy, 16d, rozciaganie. Jesli stan
sie pogarsza, mogto doj$¢ do nade-
rwania - do lekarza.

BOL W BIODRZE
PRZY PODNOSZENIU
NOGI

To przeciazenie przyczepu prostego
uda lub przyczepu biodrowo-ledz-
wiowego. Zro6b kilkudniowsa przerwe,
rozciagaj mieénie uda. Lodu ani
masci nie ma sensu stosowac, bo
kontuzja jest umiejscowiona zbyt gle-
boko.

Po pierwsze, sen. Jeslijeste§ wy-
korczona fizycznie albo psychicznie
-ryzyko kontuzji roénie. Wynikaja one
bowiem albo z przemeczenia, albo
zbraku koncentracji na treningu.

Po drugie, rozciaganie PO treningach.
Kazde éwiczenie powinno trwaé dtu-
go - 30 sekund, a nawet minute (bez
pulsowania, jednostajne napiecie). Ca-
ly stretching - minimum 10 minut.
Po trzecie, wzmacnianie mie$ni gle-
bokich odpowiadajacych za stabiliza-
cje (¢wiczenia ekscentryczno-kon-
centryczne, ¢wiczenia na pitkachi,be-
retach”, pilates). Wzmacnianie miesni
brzuchaiplecow.

Po czwarte, rozsadek w obciazeniach
treningowych. Koniecznie dni wolne po
ciezkich treningach. Mig$nie w czasie
treningu sie nie wzmacniajg, lecz uszka-
dzaja; dopiero potem organizm wzmac-
niaje, odbudowujac tkanki. Daj mu na
to czas. W ogolnej regeneracji pomoze
ci kapiel w solance (lub wymoczenie
négwmiednicy zroztworem soli). Roz-
luznia mieénie, zmniejsza opuchlizne.
Nalezy stosowac¢ duze stezenia soli- na-
wet kilogram na jedna kapiel w wannie.

Mozliwa jest tez domowa elektro-
stymulacja - aparat TENS do kupienia
w sklepach rehabilitacyjnych (od
300 z1). Aparaty maja programy prze-
ciwbolowe, przeciwzapalne, rozluz-
niajace.

Suplementacja diety (odzywki, wi-
taminy itp.) przy racjonalnym odzy-
wianiu nie jest konieczna. Nawet po-
lecany czasem kolagen na zwieksze-
nie ilo$ci maziéwki w stawach nie prze-
dostanie si¢ z ukladu pokarmowego
bezposrednio do kolan. I tak jest tra-
wiony, a dopiero potem organizm
z prostych aminokwaséw tworzy ko-
lagen potrzebny do funkcjonowania
stawow. o

Korzystatem z informacji specjalistow
Kliniki Rehabilitacji Sportowej , Ortoreh”
w Warszawie — fizjoterapeutki Ewy Witek-

-Piotrowskiej, doktora Piotra Chomickiego
i Andrzeja Piotrowskiego.

Polska Biega: 13-15 maja
° , e ° '
Nie boj sie!
Kontuzje zdarzaja sie¢ i wtedy lepiej
wiedzie¢, jak postepowaé, ale

nie wszystkim. Bieganie nie boli.
Bieganie to przede wszystkim wiel-

Marcin
Lewandowski

ka radocha. Wiedza o tym m.in.
dzieci z przedszkola na Bruzdowe;j
w Warszawie, uczniowie z Gimna-
zjum im. A. Mickiewicza w Jejkowi-
cach w Slaskiem, mieszkancy Czer-
mina w Podkarpackiem - oni juz
zglosili sie do akeji Polska Biegai13-
-15 maja organizuja biegi na swoim
podworku.

Dolacz do tej radosnej gromadki.
Przygotuj zawody biegowe, zaproé zna-
jomych, sasiadéw, rodzine, parafian
Wiegcej na www.polskabiega.pl

W PIATEK W ,,GAZECIE”

Czytaj 0 zwigzkach polityki
z bieganiem

Ja sam trenuje l:ndzlennln.
a startujac w zawodach

PARTNETPRTZY Gt O WN. I

Dbaj o siebie.

RNICR

zawsze staram sie bié rekordy.

PARTNER

aﬁ%\aé

P ATR ON

SrPORT L

SPRZETOWY

M E D I AL N Y

: podczas wysitku

i dnstan:za weglowodany,
dzieki ktorym tatwiej jest

zwalczye zmeczenie.”

NAWADNIA LEPIEJ NIZ WODA

30599944



