Moje zmagania ze skreceniem kostki

Jestem fizjoterapeutg i z punktu widzenia fizjoterapeuty oraz amatora biegania
chciatbym podzieli¢ sie z Wami moimi doswiadczeniami zwigzanymi ze skreceniem kostki.
Doktadniej rzecz ujmujac byto to skrecenie do szpotawosci, w literaturze fachowe;j
nazywane varusdistorsion.

Regularnie biegam od ponad pét roku. Zaczynatem od dystansu ok. 5km, aby
stopniowo przejs¢ do 1,5 godzinnego ciggtego biegu. Po pewnym czasie znudzit mi sie
typowo miejski krajobraz, wbiegtem wiec w gory, a ze mieszkam w Bielsku-Biatej u podndza
Beskidu Slaskiego, to wybdr wzniesien miatem duzy. Podczas jednego z dtugich biegdw,
gdy zbiegatem z gor przez las, Zle postawitem stope i caty ciezar ciata przeniesiony zostat
na jej zewnetrzng krawedz. Poczutem znany, mocny bdol w okolicy kostki bocznej, w tym
momencie wiedziatem juz, ze czeka mnie kilkutygodniowy rozbrat z bieganiem. Napisatem,
ze znam ten bol poniewaz juz trzeci raz odnowita mi sie ta kontuzja. Poprzednio miato to
miejsce 10 lat temu i nie miatem takiej wiedzy jak dzisiaj, wiec nie wiedziatem jak
powinienem postepowac.

Bezposrednio po urazie nalezy zastosowa¢ zasade RICE (Rest Ice Compress
Elevation). Do pokonania miatem jednak jeszcze 3,5km i zadnego punktu ze znanej mi
reguty nie mogtem zastosowaé. Dopiero po ok. 20 minutach, gdy dotartem do domu,
zabandazowatem staw skokowy na 15 minut, a nastepnie po odbandazowaniu potozytem
okfad lodowy i uniostem konczyne. Wszystko to miato na celu przeciwdziatanie narastania
obrzeku. Wiadomo jednak, ze nie da sie go catkowicie zlikwidowac, a nasze postepowanie
ma gtownie na celu prewencje, aby nie byt on za duzy. Po kolejnych 15 minutach okolica
kostki bocznej zaczeta delikatnie puchnaé¢ (zdj. 2), doszto do rozszerzenia naczynh i
podwyzszenia przepuszczalnosci wtosniczkowej. W tym momencie w miejscu uszkodzonej
tkanki zwigzki, ktoére zostaty uwolnione, za zadanie majg usung¢ substancje szkodliwe i

produkty odpadowe.
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Zdj. 1 Lewa noga 2 godzin'po urazie




Na nastepny dzieh stan zapalny hulat na catego. Staw byt obrzekniety, ocieplony i
zaczerwieniony (zdj. 3), sq to typowe symptomy stanu zapalnego. Za pomoca palpacji i

badania funkcjonalnego stwierdzitem, ze uszkodzeniu ulegty wiezadta:
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W trzystopniowej skali skreceh opracowanej przez American Medical Association moj uraz

okreslitem na 1°.

1. stopien — lekkie naciggniecie wiezadet bez utraty ich spojnosci
stopien — duze naciggniecie z czesciowym zerwaniem wiezadet

stopien — catkowite rozerwanie wiezadet

Na ten moment nie mogtem za wiele zrobi¢, aby zmniejszy¢ sobie dolegliwosci
bolowe. Nie unieruchamiatem stawu skokowego, normalnie obcigzatem kontuzjowang
konczyne, uwazatem jednak, aby nie rozciggaC nadmiernie uszkodzonych wiezadet.
Musiatem unika¢ zbytniego zgiecia podeszwowego gornego stawu skokowego i
szpotawienia kosci pietowej. Nie stosowatem juz oktaddéw lodowych, zeby nadmiernie nie
wyciszaC stanu zapalnego, ktory jest nam potrzebny podczas gojenia sie rany. Moje
dziatania na tym etapie rehabilitacji ukierunkowane byty gtdwnie na zbudowaniu elastycznej
blizny wytrzymatej na przyszte obcigzenia. W tym celu po rozgtaskaniu obrzeku
wykonywatem gteboki masaz poprzeczny (GMP) uszkodzonych wiezadet. GMP to
specjalna technika masazu, podczas ktérej palce terapeuty ustawione sg w poprzek
uszkodzonej tkanki. Wazna jest tutaj doktadna lokalizacja urazu oraz amplituda masazu.

Gtownym celem GMP jest utworzenie elastycznej blizny, co daje nam wytrzymalszg na



uszkodzenia tkanke. Uzyskujemy réwniez lokalne przekrwienie w miejscu urazu, dzieki
czemu otrzymujemy efekt czasowego znieczulenia. GMP opracowat Dr James Cyriax
(1904-1985) brytyjski lekarz ortopeda, ktory nazywany jest ojcem medycyny ortopedyczne;j.
Poswiecit on cate swoje zawodowe zycie na stworzenie i uporzadkowanie podstawowych
zasad diagnostyki i terapii w obrebie uktadu ruchu, ktérymi postugujg sie dzis terapeuci na
catym swiecie.
Przez kolejne 2 tygodnie od urazu kontynuowatem codzienne wykonywanie GMP,
duzo chodzitem, w ogole nie biegatem. Obrzek i b6l malaty z dnia na dzien. W 3 tygodniu, w
celu poprawy ochrony stawu ze strony uktadu nerwowo-miesniowego, wprowadzitem
trening proprioceptywny. Oto kilka éwiczen:
» stanie na palcach na kontuzjowanej nodze + balansowanie w strone zgiecia,
wyprostu, supinacji i probacji,
e kontuzjowana noga stoi np. na posktadanym reczniku, zdrowa noga robi szybkie
wymachy przod-tyt i na boki,

« zeskoki kontuzjowang nogg z niskiego podndzka na niestabilne podtoze.

Cwiczenia muszg byé oczywiscie dobrane indywidualnie dla kazdego pacjenta pod

katem stopnia urazu i poziomu wytrenowania.

Po 21 dniach odbytem godzinny bieg w terenie miejskim. Dla poprawy stabilnosci
zaplastrowatem stope sztywnym plastrem (zdj. 4 i 5). Probowatem réwniez elastycznych

plastrow Kinesio Tape, ale czutem sie w nich mniej pewnie.
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Zdj. 4 Widok o Zdj. 5 Widok od strony przysrodkowej

W dniu biegu czutem lekki bél w momentach gdy stawu osiggat koniec zakresu
ruchu. Po przebiegnieciu 9 km nie odczuwatem zwigkszenia dolegliwosci, czutem sie
dobrze. Nie podjatbym sie jednak jeszcze gry np. w siatkbwke, gdzie podczas wyskoku
wymagany jest maksymalny zakres zgiecia podeszwowego w gornym stawie skokowym.

Pisatem, ze bezposrednio po urazie nalezy zastosowa¢ zasade RICE. Potrzebujemy

w tym celu m.in. oktadu lodowego. Chce Wam przedstawi¢ moj przepis na wykonanie



domowym sposobem kompresu, ktory moze leze¢ na wszelki wypadek w zamrazarce.
Sposob postepowania jest prosty: do jednorazowego woreczka wlewamy szklanke wody

i 1/3 szklanki 40% alkoholu. Dzieki tym sktadnikom i proporcjom otrzymujemy oktad o

konsystencji zelu (Zdj. 6)

Zdj. 6 Oklad lodowy o konsystencji zelu

Artykut nie ma charakteru poradnika. Ze wzgledu na ztozono$¢ problemu oraz
specyficzno$¢ terapii z tego typu problemem nalezy koniecznie udac¢ sie do specjalisty,
gdzie wykluczone zostang powazne patologie (krwiak srédstawowy, ztamanie, itd.) oraz

dobrany zostanie indywidualnie program rehabilitacji.
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