psyche powrot do formy

iIStock

by Getty Images™

hck

Dy Gelly Images”™
agr >

iSto

by Getty Im

Spokoj
(o tylko

RONIUZ

Trafiasz do ortopedy i styszysz ,koniec
ze sportefn’. Reakcja? Szok, zwatpienie
i rozpacz.*R¥zeciez ruch to cate twoje zycie! F;
Ale e tragwiary. Jesli przyjmiesz dobrg
strategie, masz szanse zmienic wiele na lepsze.
Takzediagnoze lekarza.

l St‘ o C kEKST AGATA DOMANSKA

by Getty IIdg ”35
/|
/ .{F_.!

= k iStock

Py Gettylimages’ by Getty Images™

ZDJECIA: ISTOCK/GETTY/GALLO

83 PAZDZIERNIK 2018 SHAPE.PL




Trudno znalez¢ aktywnag
osobe, ktorej nie przytra
Jiajq sie urazy. Czasem
mozna sobie z nimi
szybko poradzid,
ale zdarza sie, Ze ortope-
da stwierdza: ,konieczna
jest dluga rehabilitacja.
Obawiam sie, Ze nie
bedzie pani mogla
wrocic¢ do... (tu wstaw
dowolnqg dyscypline
sportu)”. Taka diagnoza
przygnebia i demotywu
je. Bo jak zmusic sie
do nudnej i Zmudnej
rehabilitacji, skoro
na koncu nie czeka
powrdt na ukochany
kort czy gorskie stoki?
-~ Trafia do mnie wielu
pacjentow przerazonych
diagnozq ortopedy
— mowi Monika Swor-
czuk, fizjoterapeutka.
Dla nich skonczyl sie
swial i majq na (o pisem-
ne zaswiadczenie od
lekarza.Sq tak przestra
szeni i zestresowani,
Ze zglaszajq sie na fizjo
lerapie bez nadziei na
sukces. Przychodzq, bo
lekarz im kazal - mowi.
Zdarzajq sie jednak
pacjenci, ktorzy szybko
wychodzq z kontuzji
i doprowadzajq
do tego, Ze ortopeda
lagodzi wyrok.
Jak dolqczyc do tych
szezesliwceow? Oto
5 zasad, ktore ci pomogq.

PO PIERWSZE:

MYSL, JAK TRZMIEL

Joe Friel, Swiatowej stawy coach,
trenujacy z wyczynowcami, w jednej
ze swoich ksigzek (, Thriathlon. Biblia
treningu”) opisat historie trzmiela.
Oto ona: naukowcy z NASA badali
budowe tych owadow iich sposob
latania — chcieli go wykorzystac

w konstruowaniu swoich maszyn.
Uznali jednak, ze zaokraglony
odwtok trzmiela lata w sposob
naruszajgcy zasady aerodynamiki.
W dodatku jest za duzy i za ciezki,
by uniosty go malenkie skrzydetka.
Po tygodniach badan doszli

do wniosku, ze z naukowego punktu
widzenia te owady latac... nie moga!
,Na szczescie trzmielom nikt o tym
nie powiedziat. W rezultacie
nieswiadome owady nadal sadza,
ze latanie jest najbardziej oczywista
Cczynnoscig pod stoncem,

nie przejmujac sie tym, co najtezsze
gtowy w Swiecie naukowcodw uznajg
za pewnik” — pisze Friel. Swiat
sportu zna podobne przypadki.
Brad Stulberg i Steve Magness

w swojej ksigzce , Petnia twoich
mozliwosci. Jak dac z siebie
wszystko, osiggnac cel i uniknac
wypalenia” przypominaja,

jak w latach piecdziesigtych
ubiegtego stulecia lekarze uwazali,
ze fizycznie niemozliwe jest
pokonanie mili w czasie krotszym,
niz cztery minuty. Twierdzili, ze kto
sie na to porwie, na pewno umrze,
bo ludzkie serce i ptuca nie sa

w stanie wytrzymac takiego wysitku.

Angielski lekkoatleta Roger
Bannister nie uwierzyt lekarzom.
Probowat wielokrotnie i w koncu sie
udato: jako pierwszy cztowiek
pokonat bariere czterech minut!
Dzis$ robia to setki biegaczy
(zwtaszcza z Kenii czy Etiopii).

— W sporcie, a wiec rowniez

w rehabilitacji, ktéra ma pozwolic¢
nam wroci¢ do formy, najwazniej-
szym elementem jest wiara w siebie
i swoje mozliwosci — uwaza Monika
Sworczuk. — Ortopeda wyraza swojg
opinie, widzac stan ,tuiteraz”, ale
ludzie regenerujg sie w réznym
tempie; ¢wiczenia dajg rézne efekty.
| nie sposob przewiedzied, jak
powroét do formy bedzie przebiegat
u poszczegolnych osob. Niewyklu-
czone, ze kiedy pokazesz ortopedzie
uszkodzony staw po kilku tygo-
dniach rehabilitacji, opinia lekarza
bedzie juz zupetnie inna — stwierdza
nasza ekspertka. Daj wiec sobie
szanse i mysl jak trzmiel. Szanuj
opinie lekarza ale jesli jest druzgo-
caca, zrob, co mozesz, by okazata
sie nieprawda.

PODRUGIE:
TRENUJ, JAK KON

Tak przynajmniej radzi Joe Friel.
Dlaczego stawia to zwierze

za przyktad? Pod wzgledem
fizjologii kon jest podobny

do sportowca i tez potrzebuje
regularnych treningdw (to wazne

dla jego zdrowia). Jednak, jak pisze
Friel: ,Konie nie kwestionujg zasad,
wedtug ktérych opracowane sgich
treningi. Gdy przychodzi pora
¢wiczen zaplanowanych przez
trenera, zwierzeta wykonuja te
¢wiczenia i nie zastanawiaja sie przy
tym, czy to potrzebneiczy to
wystarczy.” Cztowiek czesto robi
odwrotnie: ciggle analizuje, czy dany
zestaw ¢wiczen na pewno mu
pomoze, czy rzeczywiscie trzeba
wykonac tyle i tyle powtorzen, czy
to wszystko nie jest stratg czasu itd.
Znasz to doskonale? Ciebie tez
podczas rehabilitacji dopada
mnostwo watpliwosci? Nastepnym
razem nie daj sie wkrecic, tylko bierz
przyktad z konia — réb te kilkadzie-
sigt powtodrzen na jedng, a potem
kolejne kilkadziesigt na druga strone,
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nie kwestionujac ich zasadnosci. Po prostu
rob je, bo tak trzeba. — Rehabilitacja zawsze
pomaga. Nawet jesli czasem nie udaje sie
wroci¢ do takich samych treningow jak
przed kontuzja, to czesto po dokonaniu
pewnych modyfikacji nadal mozna
uprawiac ulubiong dyscypline sportu, czy
w ostatecznosci wybrac podobna. O to tak-
ze warto walczy¢ — przekonuje Monika
Sworczuk.

PO TRZECIE:

NIE WATP. MYSL ,MOGE)".
Znasz to powiedzeniel ,jesli uwazasz,
ze mozesz cos zrobi¢, pewnie masz racje;
jesli uwazasz, ze nie mozesz, pewnie tez
masz racje”? Jest w nim duzo prawdy.

— Jesli wierzysz, ze wysitek zaowocuje
postepem i poprawg lub zdobyciem
nowych umiejetnosci, to lepiej znosisz
obcigzeniai trudy na drodze do celu

— mowi Ewa Klepacka, psycholog

i terapeutka i dodaje: — Wierzac wiec,

ze rehabilitacja ci pomoze, bedziesz miec
do niej wiecej cierpliwosci i tatwiej
pokonasz nude oraz zmudnosg, jakie jej
zwykle towarzyszga. Od tego, jakie bedziesz
miec nastawienie, zalezy tez czy na stres
wywotany przez kontuzje, bol, perspekty-
we dtugiej pracy nad powrotem do formy

i rezygnacje z ulubionej aktywnosci twoj
organizm zareaguje produkujac wiecej
kortyzolu czy DHEA (dehydroepiandroste-
ronu). Oba hormony wydzielaja sie

w reakcji na stres, ale kortyzol moze
wyrzadzi¢ nam wieksza krzywde, bo m.in.
podnosi ryzyko zachorowania na depresje
i rozwoju standw zapalnych oraz przyczy-
nia sie do spadku odpornosci. — Korzystniej
wiec, jesli w reakcji stresowej wydziela sie
wiecej DHEA, a mniej kortyzolu — podsu-
mowuje Ewa Klepacka. — | tak wtasnie sie
dzieje u ludzi, ktorzy na sytuacje stresowg
patrza jak na wyzwanie, a nie zagrozenie.

PO CZWARTE:

ZNAJDZ WYZSZY CEL

Powroét do biegania to wazny cel, zgoda.
Droga do niego moze by¢ jednak tak dtuga
i trudna, ze przyda sie dodatkowa motywa-
cja. Najlepiej jesli taka role petni szczytny
cel. Taki, ktérego osiagniecie bedzie stuzyto
nie tylko tobie, ale tez przyblizy cie do
wartosci, ktére uwazasz za fundamentalne.
Stulberg i Magness opisujg eksperyment
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Potraktuj
kontuzje
jakwyzwanie
na drodze
docelu, anie
jak przeszkode.

profesora Victora Stretchera z Uniwersity
of Michigan, podczas ktérego za pomoca
rezonansu magnetycznego badano, co sie
dzieje w mozgu, kiedy dostajemy zta
wiadomosc¢. Okazato sie, ze osoby, ktore
przed badaniem myslaty o tym, co miato
dla nich najwiekszg wartos¢, lepiej znosity
przykre wiesci. Stres, zamiast je ,wytaczy¢”
pomagat skierowac¢ mysli ku wyzwaniu i
znalez¢ w sobie wole walki. Te osoby lepiej
radzity sobie z pokonywaniem lekéw

i zagrozen w realnym zyciu niz badani,
ktorzy o waznych sprawach nie mysleli.

— Dlatego powigzanie powrotu do zdrowia
z czyms bardzo istotnym, najlepiej
niosacym korzys¢ innym, bedzie dodatko-
wym bodzcem, ktory pomoze wytrwac

w walce z kontuzjg i dac z siebie wiecej

— uwaza Klepacka. Mozesz np. postanowic,
ze kiedy wyzdrowiejesz, pomozesz innym,
np. dzieciom z pobliskiej szkoty, pokochac
bieganie. Albo ze postarasz sie zachecic¢ do
uprawiania ukochang, choc troche leniwa
siostrzenice lub pobiegniesz w biegu
charytatywnym. Sprawdzi sie wszystko,

co daje ci poczucie kontaktu z wiekszym
dobrem. ,,Poczucie celu wzmacnia
motywacje; motywacja pozwala nam
znies¢ wiekszy wysitek, a gotowose na
wytrzymanie wiekszego wysitku skutkuje
lepszymi wynikami” — piszg Stulberg

i Magness:

PO PIATE: SPIJ DLUGO

— Sen poprawia naszg zdolnos¢ samokon-
troli — moéwi Klepacka. — Ludzie chronicz-
nie niewyspani majg wiekszy problem

z podejmowaniem decyzji, tatwiej ulegaja
impulsom i stabiej panujg nad emocjami.
Niewyspana osoba predzej powie: ,mam
tego dosc!” i porzuci rehabilitacje. Sen
daje energie do podejmowania wyzwan

i oczywiscie pomaga ciatu sie zregenero-
wac. Jak piszg Stulberg i Magness, kiedy
S$pimy przynajmniej godzine, organizm
zaczynaja zalewac¢ hormony anaboliczne,
m.in. ludzki hormon wzrostu (HGH), silnie
powigzany ze wzrostem miesni i kosci.
Sen pomoze tez odbudowac rezerwy
silnej woli, ktore (potwierdzono to
naukowo!) zuzywaja sie wtedy, kiedy sie
do czegos zmuszasz. Dlatego w czasie
rehabilitacji powinnas spac przynajmniej
8 godzin dziennie. | to jest chyba najprzy-
jemniejsza czes¢ powrotu do formy. B



