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Wstep

Rekreacja ruchowa jest jedng z najbardziej rozpowszechnionych form
aktywnosci uwzgledniajgc catos¢ populacji ludzkiej. W literaturze okreslana jest
mianem fenomenu XXI wieku. Pomimo takiego stanu rzeczy, w spoteczenstwie
dominuje niewiedza na temat profilaktyki urazéw oraz zagrozer zdrowotnych
wynikajgcych z uprawiania sportu. Jak wiadomo kazdy przejaw aktywnosci
ruchowej moze doprowadzi¢ do powstania urazu, dlatego tez fizjoterapeuci
i lekarze coraz czesciej spotykajg sie z kontuzjami sportowymi w codzienne;j
praktyce. Obecnie urazy powstate podczas aktywnosci sportowej, to ok. 10%
wszystkich odnotowywanych wypadkéw. Omawiajac urazy nalezy zwréci¢ uwage
na etiologie ich powstawania, wyrdézniamy tu czynniki wewnetrzne i zewnetrzne.
W pierwszej grupie znajdujg sie: stany przemeczenia organizmu spowodowane
krotkim okresem restytucji po intensywnym treningu, zbyt szybki powrét do
aktywnosci po doznanej kontuzji, nieodpowiednio dobrana rozgrzewka oraz
obcigzenia treningowe do poziomu wytrenowania jednostki. Do czynnikéw
zewnetrznych mozemy zaliczy¢ miedzy innym nieodpowiednie przygotowanie
obiektu, wadliwy sprzet, a takze nieprzepisowe czynnosci i zagrania przeciwnika.®

Fitness jest jedng z najprezniej rozwijajgcych sie w Polsce form spedzania
czasu wolnego, co wigze sie z duzym zainteresowaniem spoteczenstwa
tym rodzajem aktywnosci ruchowej. Nastepstwem takiego stanu rzeczy, jest
dynamiczny rozwoj klubow fitness, ktére oferujg ustugi ukierunkowane na poprawe
sylwetki, stanu zdrowia, czy samopoczucia osoby trenujahcej.2 Ujemnym aspektem
tego zjawiska jest fakt, ze ma ono charakter masowy. Witasciciele osrodkow
oferujacych zajecia fithess, nastawiajg sie na jak najwiekszg liczbe klubowiczow,
pomijajac przy tym ich indywidualne potrzeby i zdrowotne predyspozycje.
W konsekwencji doprowadza to do nieSwiadomego wyboru zag'eé przez klienta,
najczesciej niewskazanych przy jego aktualnym stanie zdrowia.” Bagatelizowanie
przeciwwskazan do uprawiania danej aktywnosci ruchowej prowadzi
w konsekwencji do powstania urazu. Z prawnego punktu widzenia, uszkodzenia
ciala powstate podczas wykonywania czynnosci sportowych nalezy rozpatrywac
w kategoriach wypadku sportowego, ktéry jest nieprzewidzianym i nieplanowanym
zaktéceniem sposobu wykonania ruchu zamierzonego. Okreslenie urazu dotyczy
uszkodzenie ustroju w wyniku oddzialywania energii zewnetrznej, a takze
zaktécenie okresu adaptacji zawodnika, podczas wzrostu naktadanych na niego
obcigzen. Nastepstwem urazu sg mniej lub bardziej rozlegte uszkodzenia ciata.
W podziale konsekwencji urazu sportowego wyrdzniamy obrazenia typowe
i przypadkowe oraz ostre i przewlekte.* Obrazenie charakterystyczne dla jednej lub

t Z. Sliwinski i wsp., Najczesciej wystepujace urazy u dzieci i miodziezy uprawiajacej rézne dyscypliny
sportowe”, 2009; 5(6); Vol. 25, s. 319-328
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grupy konkurencji sportowych, to obrazenia typowe.5 Natomiast przypadkowe
odnoszg sie do sportu w ogdle i nie sg charakterystyczne dla zadnej z dyscyplin
sportowych.

Cel pracy:
Celem pracy jest przyblizenie problemu urazowosci u oséb korzystajgcych
z ustug oferowanych przez kluby fitness.

Pytania badawcze:

1. Jaka jest czestos¢ powstawania urazéw u osdb korzystajgcych z ustug
klubéw fitness?

2. Czy u klubowiczéw wystepujq jakies obrazenia typowe?

3. Jaka forma ruchu jest bardziej urazogenna?

4. Jakie sg najczestsze okolicznosci powstania urazéw?

Materiat i metoda badan:

Materiat badawczy stanowig klubowicze Centrum Sportowo-Rekreacyjnego
.1op Fitness” we Wroctawiu. Badania przeprowadzone zostaty w okresie od
grudnia do lutego 2013-2014 roku. Objeto nimi 114 oséb uczeszczajgcych
regularnie do klubu fitness. W badaniach uczestniczylo 80 kobiet oraz 34
mezczyzn w wieku od 18-51 lat, przy Sredniej wieku wynoszacej 27,3 lat.

Narzedziem badawczym w niniejszej pracy byta ankieta, zawierajaca dane
osobowe uczestnika (wiek, pte¢) oraz 9 pytan odnoszacych sie do tematu pracy.
Kwestionariusz zawierat wytgcznie pytania otwarte.

Ankieta skfadata sie z pytan odnoszacych sie do:®

I. Uprawianej aktywnosci ruchowej:

1. Jaki rodzaj aktywnosci ruchowej preferujesz?

2. Jak dlugo uprawiasz tg aktywnos$¢ ruchowg?

3. Jak czesto trenujesz?

4. Czy uprawisz dodatkowo inne formy rekreacji ruchowej?

Il. Rodzaj, lokalizacja oraz okoliczno$ci wystgpienia kontuzji:

5. Jakich doznate$/as urazoéw/kontuzji zwigzanych =z uprawianiem

preferowanej przez Ciebie formy aktywnosci ruchowej?

6. W jakich okolicach ciata do znate$/as kontuzji/urazu?

7. Po jakim czasie od rozpoczecia uprawiania tej formy aktywnosci
nastgpit uraz/kontuzja?
W jakich okolicznosciach powstat uraz/kontuzja?
. Czy wystapity wczesniej jakieS niepokojace objawy zwigzane

z doznaniem tej kontuzji/urazu?

© ©

A Kwolek, P. Jazwa, M. Bibro, Urazowosc u wspinaczy sportowych”, 2007; 2(6); Vol. 23, s. 91-94
¢ 7. Sliwinski i wsp., Najczesciej wystepujace urazy u dzieci..., op. cit., s. 319-328
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Wyniki i ich omoéwienie:

Z analizy pierwszego pytania wynika, ze az 66% ankietowanych uczeszcza na
zajecia fitness, natomiast 34 % preferuje trening sitowy. W grupie mezczyzn, tylko
dwie osoby zdeklarowaty uczestnictwo w zajeciach fitness, natomiast wsréd kobiet
az 23% korzysta dodatkowo z sitowni. Wsrdod badanych ktérzy zadeklarowali jako
preferowang aktywnos¢ trening sitowy, az 72% z nich korzysta dodatkowo z biezni.
Natomiast najchetniej wybieranymi przez kobiety zajeciami jest Zumba, tylko 34%
ankietowanych nie zadeklarowato udziatu w tego rodzaju formie ruchu.

Badajac odpowiedz na drugie pytanie zaobserwowano, ze najwieksza liczba osob
korzystajacych z ustug fitness klubow trenuje od 2 do 4 lat (Ryc. nr 1).

Rycina nr 1: Staz treningowy (lata) os6b uczestniczacych w badaniu.

M Lata treningu <1 M Lata treningu 1-2. & Lata treningu 3-5.

M Lata treningu 6-10. i Lata treningu >10

\

Najwieksza liczba os6b uczestniczaca w kwestionariuszu zadeklarowata, ze
trenuje 3-4 razy w tygodniu (Ryc. nr 2).

Rycina nr 2: llos¢ treningdw w cyklu tygodniowym.

M czestosc treningu / tydzien 1-
2X

H czestosc treningu / tydzien 3-
4x

i czestosc treningu / tydzied
>4
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Inne formy ruchu preferowane przez badanych to gtéwnie biegi, jazda na
rowerze oraz ptywanie.

Z odpowiedzi udzielonych na pytanie 5 (Jakich doznates/as urazéw/kontuzji
zwigzanych z uprawianiem preferowanej przez Ciebie formy aktywnosci
ruchowej?) wynika, ze az 71% badanych nie doznala urazu zwigzanego
z treningiem w klubie fitness. Wsrdd 29 % osob, ktére doznaly urazu, byly to
gtébwnie skrecenia i zwichniecia stawdéw, naderwania miesni, bdle stawoéw oraz
uszkodzenia kompleksu barkowego (Ryc. nr 3).

Rycina nr 3: Rodzaj doznanego urazu.
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Rodzaj urazu

Najbardziej urazogenng okolica ciata u oséb korzystajacych z zajec¢ fitness sg
stawy kolanowe oraz skokowe, natomiast u badanych preferujacych trening sitowy
jest to kompleks barkowy oraz odcinek ledzwiowy kregostupa (Ryc. nr 4).

Rycina nr 4: Okolica doznanego urazu

5%

B Okolica urazu Bark

B Okolica urazu Kolano

M Okolica urazu Staw skokowy
W Okolica urazu Srédstopie

M Okolica urazu Kregostup

m Okolica urazu Palec
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Wszystkie zdeklarowane urazy powstaty podczas wykonywania cwiczen.
U os6b uczeszczajgcych na zajecia fitness byly to gtéwnie urazy stawow
kolanowych spowodowane prawdopodobnie nagtym skreceniem tutowia przy
zgietym kolanie i ustalonej pozycji stopy.7 Czes¢ urazéw zainicjowana byta takze
zbyt mocnym wyprostem stawu przy jednoczesnym napieciu miesni konczyny
dolnej, u jednej z badanych uszkodzenie kolana spowodowane byto upadkiem,
bedacym nastepstwem utraty rownowagi. Kolejnym co do czestosci wystepowania
sq urazy stawow skokowych powstate gtoéwnie podczas naskoku ze stopg
ustawiong w kierunku supinacji. U czterech ankietowanych doszio takze do
ztamania zmeczeniowego kosci piszczelowej. W grupie mezczyzn uprawiajgcych
sporty sitowe przewazaly uszkodzenia kompleksu barkowego spowodowane zbyt
intensywnym, objetoSciowym treningiem sitowym oraz krétkim okresem
odpoczynku. U badanych z urazami okolicy barku dominowaty naderwania miesni
nadgrzebieniowych, piersiowych wiekszych, bdle stawdéw ramiennych oraz
chroniczne przecigzenie. Wyzej omowione przypadtosci dotyczyty tylko i wytacznie
mezczyzn uprawiajgcych wyczynowo wyciskanie sztangi lezac, u pozostatych
ankietowanych nie doszto do uszkodzen okolicy barku. Uraz odcinka ledzwiowego
wstgpit u 2 oséb, byt wywotany nieprawidtowg technikg wykonywania ruchu,
podczas podnoszenia ciezaru z podioza. Sugestie ankietowanych dotyczace
mozliwej przyczyny powstania uszkodzenia ciata, dotyczyly takze braku
rozgrzewki, zbyt intensywnego treningu oraz doboru nieodpowiedniego obuwia do
rodzaju uprawianej aktywnosci.

U wiekszosci badanych oséb (33,34%) doszlo do uszkodzenia tkanek
w pierwszym roku uczeszczania do klubu fitness. U 26, 67% oso6b uraz nastapit
miedzy pierwszym, a drugim oraz powyzej czwartego roku treningdw. Najmniej
urazogenny (13,34%) okazat sie okres od drugiego do czwartego roku uprawiania
rekreacji ruchowe.

Z analizy pytania 9 wynika, ze wiekszos¢ powstatych urazéw nie byta
poprzedzona zadnymi niepokojacymi objawami. U 25% badanych wystgpit bdl
okolicy, w ktorej w pézniejszym okresie doszto do uszkodzenia tkanek miekkich
(Ryc. nr5).

Rycina nr 5: Objawy poprzedzajace uraz.

m Objawy poprzedzajgce uraz Brak Objawy poprzedzajace uraz Bdl

" A. Czamara, W. Tomaszewski, Kryteria powrotu do treningu Sportowego pacjentéw po rekonstrukcji
wiezadfa Krzyzowego przedniego (ACLR). Wroctaw 2011; 1(4); Vol. 27, s 19-31
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Whnioski:

1. Urazu doznato 29% oso6b korzystajacych z ustug klubow fitness, z czego
ponad 33 % z nich powstato w pierwszym roku treningow.

2. W grupie badanych nie wystepowaty obrazenia typowe. Najczestszymi
urazami u o0sOb uczeszczajgcych na zajecia fithess byly uszkodzenia
tkanek miekkich okolicy stawéw kolanowych, natomiast u ankietowanych
korzystajacych z sitowni, kontuzje kompleksu barkowego.

3. Z przeprowadzonych badan wynika, ze bardziej urazogenng formag sg
zajecia fithess, ze wzgledu na wiekszg dynamike ruchu. Trening sitowy
uprawiany rekreacyjnie, przy zachowaniu prawidtowe] techniki
poszczegodlnych éwiczen nie przyczynia sie do powstawania urazow.

Streszczenie

Wstep: Rekreacja ruchowa jest jedng z najbardziej rozpowszechnionych form
aktywnosci uwzgledniajac catos¢ populacji ludzkiej. W literaturze okreslana jest
mianem fenomenu XXI wieku. Pomimo takiego stanu rzeczy, w spoteczenstwie
dominuje niewiedza na temat profilaktyki urazéw oraz zagrozen zdrowotnych
wynikajgcych z uprawiania sportu. Celem pracy jest przyblizenie problemu
urazowosci u 0s6b korzystajacych z ustug oferowanych przez kluby fitness.

Materiat i metody: Materiat badawczy stanowig klubowicze Centrum
Sportowo-Rekreacyjnego ,Top Fitness” we Wroctawiu. Badania przeprowadzone
zostaly w okresie od grudnia do lutego 2013-2014 roku. Objeto nimi 114 oséb
uczeszczajacych regularnie do klubu fitness. W badaniach uczestniczyto 80 kobiet
w oraz 34 mezczyzn w wieku od 18-51 lat, przy $redniej wieku wynoszacej 27,3 lat.

Wyniki: Z przeprowadzonych badan wynika, az 71% oséb nie doznata urazu
zwigzanego z treningiem w klubie fitness. Wsrod 29 % klubowiczow, ktérzy doznali
urazu, byty to gtdwnie skrecenia i zwichniecia stawdéw, naderwania miesni, bdle
stawdw oraz uszkodzenia kompleksu barkowego. Najbardziej urazogenng okolicg
ciala u oséb korzystajacych z zaje¢ fitness sg stawy kolanowe oraz skokowe,
natomiast u badanych preferujacych trening sitowy jest to kompleks barkowy oraz
odcinek ledzwiowy kregostupa.

Whioski: Urazu doznato 29% os6b korzystajacych z ustug klubow fitness,
z czego ponad 33 % z nich powstato w pierwszym roku treningdéw. Najczestszymi
urazami u o0sOb uczeszczajgcych na zajecia fitness byly uszkodzenia tkanek
miekkich okolicy stawéw kolanowych, natomiast u ankietowanych korzystajacych
z sitowni, kontuzje kompleksu barkowego. Z przeprowadzonych badan wynika, ze
bardziej urazogenng forma sg zajecia fitness, ze wzgledu na wiekszg dynamike
ruchu. Trening sitowy uprawiany rekreacyjnie, przy zachowaniu prawidtowej
techniki poszczegdlnych ¢wiczen nie przyczynia sie do powstawania urazéw.

Summary

Background: physical recreation is one of the most common forms of activity
taking into account the whole human population. In the literature this is called the
phenomenon of the twenty-first century. Despite this state of affairs, in a society
dominated by ignorance about the prevention of injuries and health hazards
resulting from sports. Aim of this study is to present the problem of traumas in
people using the services offered by health clubs.
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Material and Methods: The study material are clubbers Sports and Recreation
Centre "Top Fitness" in Wroclaw. Tests were conducted in the period from
December to February 2013-2014 year. The study involved 114 people who attend
regularly to the fitness club. The study involved 80 women and 34 men aged 18-51
years, with an average age of 27.3 years.

Results: The study shows, as many as 71% of people did not suffer trauma
associated with a workout in the fitness club. Among the 29% of club members
who have suffered trauma, were mainly sprains and sprains, torn muscles, joint
pain and damage to the shoulder complex. The most vulnerable to injuries
surroundings of the body in people enjoying fithess classes are knees and hocks,
whereas those who prefer strength training is a complex shoulder and lumbar
spine.

Conclusions: Trauma experienced 29% of people using the services of fithess
clubs, with over 33% of them were in the first year of training. The most common
injuries in people attending fitness classes were soft tissue damage around the
knee, while in the respondents use the gym, injuries of the shoulder complex. The
study shows that the more harmful form of exercise is a fitness, due to the more
dynamic movement.. Strength training practiced recreationally, while maintaining
proper technique for each exercise does not contribute to the formation injuries.
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