Bieganie i choroba zwyrodnieniowa stawow

Czesto zadawane pytania

Wiele oséb uwaza, ze bieganie uszkadza

chrzastke stawowa, co prowadzi do takich pytan

IELS

- Czy bieganie spowoduje u mnie chorobe
zwyrodnieniowa stawéw (CHZS)?

. Czy bieganie spowoduje urazy kolan?

- Czy bieganie uszkodzi moje biodra?

Jednak dowody naukowe wskazuja, ze
bieganie i inne ¢wiczenia sa ogdlnie
bezpieczne dla chrzastki stawowej.

Nowe badania

- Niektdre badania sugerujg, ze u oséb biegajacych
rekreacyjnie moze rzadziej wystepowa¢ zapalenie
stawow kolanowych i biodrowych w porownaniu z
osobami
niebiegajgcymi/prowadzacymi
siedzacy tryb zycia i biegaczami
WyCczynowymi.

+ Rola biegania w CHZS jest niejasna,
zwtaszcza w bieganiu wyczynowym.

- Bieganie moze uchronic przed
operacjg wymiany stawu kolanowego
W przysztosci.

- Chrzastka stawowa po biegu ogdlnie
dobrze sie regeneruje i wydaje sie
dostosowywac do wielokrotnego
obcigzania.

Jak biegaé bezpiecznie

Zacznij powoli - jesli nie jestes
przyzwyczajony do biegania, zacznij
od zaledwie dwoch minut i
stopniowo wyd+tuzaj czas.

Wykonuj éwiczenia sitowe, takie jak
przysiady i wypady, aby wzmocni¢
miesnie, sciegna i wiezadta. W miare
postepdw mozesz wykonywac je z
dodatkowym obcigzeniem.

Jesli odczuwasz bél kolana, ktéry
utrzymuje sie dtuzej niz godzine
po treningu lub rano po treningu, to
znak, ze staw mogt zostac
przecigzony. Nie rezygnuj z
¢éwiczen, ale dostosuj to, co robisz,
np. rozwaz krotsze i czestsze
treningi - zamiast biegac przez 30
minut, zréb 2 biegi po 15 minut.

Zwré¢ uwage ha nawierzchnie, po
ktorej biegasz - ptaska, trawiasta
nawierzchnia lub bieznia
zminimalizuja obcigzenie Twoich
nog.

Zainwestuj w dobrej jakosci
wygodne buty do biegania,
zwtaszcza jesli biegasz po betonie
lub asfalcie.

Fizjoterapeuta moze udzieli¢ Ci wskazéwek, jak
rozpocza¢ lub rozwijaé treningi biegowe, jesli
cierpisz z powodu choroby zwyrodnieniowej
stawow lub jestes zagrozony choroba
zwyrodnieniowg stawow.

Cwiczenia hiosa rowniez wiele innych korzysci dla
ciata i umystu!
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