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Zeby dojs$¢ do petnej sprawnosci po urazie czy operacji, nie wystarczy tylko
wycwiczenie petnych zakreséw ruchu i maksymalne wzmocnienie wszystkich miesni.
Potrzebne jest przede wszystkim wycéwiczenie odpowiedniego balansu i koordynacji
pomiedzy wszystkimi uktadami zapewniajacymi rwnowage i prawidtowe
funkcjonowanie w réznych sytuacjach dnia codziennego, treningu sportowego oraz
innych okolicznosciach urazogennych.

Jak we wszystkich reakcjach naszego organizmu tak i tu kluczowa role odgrywa nasz
mdzg. Reakcje, ktérg podejmuje ustala na podstawie informacji jakie otrzymuje z
mechanoreceptoréw (receptoréw - czujnikdw czucia gtebokiego - proprioceptoréw),
znajdujacych sie w miesniach, torebkach stawowych, wiezadtach, sciegnach i skérze.
Pozostata czes¢ informacji o naszym potozeniu i stanie réwnowagi pochodzi z
narzadu wzroku i uktadu przedsionkowego, odpowiadajgcego za rwnowage naszego
ciata. Po analizie danych pochodzacych z powyzszych uktadéw nasz mézg
koordynuje dziatanie wszystkich sktadowych naszego narzadu ruchu po to aby
prawidtowo wykonac dany ruch i w sytuacji zagrozenia nie utraci¢ kontroli.

Jezeli dojdzie do urazu - zerwania miesnia, wiezadta, uszkodzenie torebki stawowej,
nasze systemy zarzadzajace nie otrzymujg petnej informacji o zaistniatej sytuacji,
poniewaz wraz z tymi strukturami zostaty zniszczone "czujniki" méwigce o nagtym
problemie, co powoduje znaczne opdznienie lub nieprawidtowga reakcje obronng
moze to doprowadzi¢ do kolejnych przecigzen i urazéw. Przyktadem moze by¢ 4
krotne opdznienie napiecia miesni stabilizujgcych staw kolanowy po catkowitym
zerwaniu wiezadta krzyzowego przedniego - to znaczy ze jesli sie poslizgniemy -
kolano zdgzy "uciec" i skreci¢ sie zanim nastgpi obronne napiecie miesni.

Odbudowa prawidtowego czucia gtebokiego jest wiec najwazniejszym zadaniem
pooperacyjnym i pourazowym. Potrzebny jest specjalistyczny trening, ktéry
spowoduje odtworzenie zniszczonych receptoréw lub przejecie ich funkcji przez inne
struktury. Nie jest to proces szybki, niektérzy méwig ze trwa nawet do 9 miesiecy.

Na przyktadzie kolana nalezy zwréci¢ uwage ze ma ono stabilizacje miesniowgq i
wiezadtowaq, jesli po rekonstrukcji ktéregos z wiezadet nie mamy podswiadome; -
niekontrolowanej przez nas reakcji obronnej miesni, nawet najlepszy przeszczep sie
rozciggnie lub zerwie tak jak wtasna tkanka. Intensywny trening pod okiem
fizjoterapeuty pozwoli na wypracowanie i zautomatyzowanie odpowiednich reakcji,
aby w sytuacjach jakie beda nas spotyka¢ w czasie treningu sportowego, ale rowniez
podczas codziennej aktywnosci ruchowej reakcja naszego narzadu ruchu byta
prawidtowa i zapewniata nam bezpieczenstwo.

Bardzo wazna czescia - rehabilitacji - powrotu do zdrowia jest takze wyeliminowanie
nieprawidtowych schematéw, ruchéw jak i reakcji organizmu ktére wytworzone
zostaty w celu dopasowania sie do stanu zwigzanego z uszkodzeniem jakiejs
struktury. Naleza do nich nieprawidtowy chdd, ustawienie kohczyny ktére miato na
celu ochrone przed kolejnym urazem czy odcigzenie jednej ze stron. Te odruchowe
mechanizmy dziatajg niszczaco na odtworzona w trakcie operacji strukture na
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przyktad rekonstruowane wiezadto.

Podczas prawidtowo prowadzonego i wykonywanego treningu czucia gtebokiego -
propriocepcji - odczuwamy powrot pewnosci dziatania, znéw zaczynamy "wierzy¢" w
chorg konczyne co jest niezbedne podczas zycia codziennego i powrotu do ulubionej
aktywnosci

Przemystaw tawski
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