5 traumos iStvermés sporte

Traumos iStvermés sporte yra varginancios ir gali sutrukdyti dalyvauti svarbiausig dieng.
Zinojimas, kaip jy iSvengti, turéty buti treniruociy plano dalis.

IStvermés sportas kelia labai didelius fizinius reikalavimus. Tokios treniruotés lemia
fiziologines adaptacijas kauluose, audiniuose ir raumenyse. Kai fizinis kriivis yra
intensyvus ir ilgalaikis, traumos gali kilti dél menkiausio neatsargumo. Raumeny ir skeleto
sistemos traumos yra vienos dazniausiy — jos atsiranda dé¢l pasikartojancio fizinio streso,
kurj sukelia treniruotés.

Susipazinkite su dazniausiomis iStvermés sporto traumomis ir jy prevencijos patarimais.

Bégiko kelias (Runner’s knee)

Tai kelio skausmas, kuris ypa¢ daznas tarp maratonininky — kelias yra viena labiausiai
pazeidziamy sanariy. Jis sukelia nestabilumo ir silpnumo jausma, kai kurie sportininkai
taip pat pastebi spragséjimo garsus. Skausmas jauciamas kelio priekyje ir girneléje, kur
kelias jungiasi su $launikauliu.

Sj sindroma dazniausiai sukelia netaisyklinga eisena ar bégimo technika. Silpni raumenys,
itemptas Achilo sausgyslé, netinkama avalyné ir per didelis treniruociy kriivis taip pat
prisideda prie Sios traumos, vadinamos ,,bégiko keliu®.

Kaip iSvengti? 3 patarimai

o Palaikyti sveika kiino svorj, kad nebiity per daug apkraunami keliai



o Atlikti apSilimo pratimus prieS ir atpalaidavimo - po treniruotés
o Laikytis tinkamos bégimo laikysenos: begti Siek tiek pasilenkus j priekj, su
,,minkstais®, sulenktais keliais

Auksinis patarimas: Joint Complex — §is papildas turi 4 sudedamasias dalis, kurios kartu
padeda apsaugoti sgnarius nuo silpné¢jimo:

gliukozaminas (mazina skausma), chondroitinas (prieSuzdegiminis), MSM (mazina periferinj
skausma) ir Boswellia serrata (nattralus analgetikas).

Achilo sausgyslés tendinitas

Tai sausgyslés audinio uzdegimas uz kulksnies. Labai daznas tarp iStvermés sportininky,
ypac kai sausgyslé yra per daug apkraunama — pavyzdziui, maratono ar dviraciy varzyby
metu, didinant tempg ir intensyvuma, arba atliekant Suolius.

Manoma, kad apie 24 % sportininky per savo sporting karjerg patiria $ig traumga. Kiekvieng
karta, kai péda liecia zeme, Achilo sausgyslé sugeria smiigj. Didelis intensyvumas ir
nepakankamas poilsis pablogina situacijg ir sukelia uzdegima. Pasireiskia skausmas, o kai
kuriais atvejais kulnas gali biiti patings.

Kaip iSvengti? 3 patarimai

o Poilsis: keisti treniruotes mazo poveikio veiklomis, kurios maziau apkrauna Achilo
sausgysle

e Naudoti tinkamg judesiy technika — netaisyklingi ir staigiis judesiai didina rizika

e Avalyneé turi uztikrinti gerg atrama ir tinkama amortizacija

Auksinis patarimas: Collagen Peptides. Tyrimai rodo, kad kolageno papildai kartu su
specifiniais pratimais pagerina funkcija ir sumazina skausma sportininkams, sergantiems
Achilo tendinitu.

Blauzdikaulio skausmai (shin splints)

Blauzdikaulio antkaulio uzdegimas, dazniau vadinamas blauzdy skausmu, daZniausiai
atsiranda d¢l intensyvaus fizinio kriivio. Kojos raumenys ir kaulai per daug apkraunami,
sudirginami ir uzdegami. Labai svarbu imtis veiksmy vos pajutus pirmuosius simptomus —
prieSingu atveju $i biikle gali progresuoti i stresinj 1azj.

Kaip iSvengti? 3 patarimai

e Gerai apsilti raumenis priesS treniruote

o Skirti pakankamai poilsio, kad raumenys ir kaulai spéty atsistatyti

e Tyrimai rodo, kad cross-training jtraukimas leidzia paskirstyti skirtingg kriivj
raumenims, ypac blauzdoms



Auksinis patarimas: Vitaminas D — tyrimai rodo, kad viena i$ blauzdy skausmo priezasciy
gali biiti vitamino D trikumas.

Stresiniai luziai

Tai viena skausmingiausiy iStvermés sporto traumuy, pasireiskianti kaulo pazeidimu. Ji gali
atsirasti d¢l labai intensyvaus kriivio — bégant, vaziuojant dviraciu, Zaidziant krepsinj ir kt.
Pavyzdziui, minant dvirac¢io pedalus, nuolat spaudi juos tam, kad judétum j priekj. Laikui
bégant Sis pasikartojantis judesys gali sukelti stresinius pédos ar kulkSnies liZius. Kai
raumenys pavargsta ir nebesugeba sugerti smugio, stresas perduodamas kaului.

Kaip iSvengti? 3 patarimai

e Palaipsniui didinti treniruociuy intensyvuma

o Jégos treniruotés padeda iSvengti raumeny nuovargio

e Pavyzdziui, vaziuojant dviraciu, jsitikinti, kad sédyné tinkamame aukstyje, o kulnas
liecia pedala

Auksinis patarimas: Vitaminas D ir kalcis — keli tyrimai rodo, kad stresiniy liziy daznis
sumazéjo sportininkams, kurie kasdien vartojo vitaming D ir 2000 mg kalcio.

Raumeny patempimai ir méslungis

Raumeny patempimai atsiranda d¢l raumeny skaiduly plySimu, o méslungis — kai raumuo
nevalingai susitraukia ir negali atsipalaiduoti. Gali biiti pazeistas vienas ar keli raumenys.
Abiem atvejais jauciamas skausmas ir didelis diskomfortas.

Per didelis kruivis, persitreniravimas, dehidratacija ir elektrolity disbalansas daznai sukelia
Sias problemas.

Kaip iSvengti? 3 patarimai

o Reguliariai atlikti lankstumo pratimus

e Gerti pakankamai vandens ir (arba) gérimy su elektrolitais

e Mazas angliavandeniy kiekis gali sukelti méSlungj — svarbu pritaikyti mityba
pagrindiniam fizinio kriivio kurui — angliavandeniams

Auksinis patarimas: Magnis — magnio papildai atlieka svarby vaidmenj neuromuskulinéje

funkcijoje, padeda raumenims atsipalaiduoti ir apsaugo nuo méslungio bei raumeny
jtampos.

Bukite sveiki ir saugus!



