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PRZEDMOWA.

Od chwili, kiedy rozwdj sportu uzyskat tak wysoki
stopien powodzenia, ze siegnat po masy miodziezy, do-
magamy sie wspoipracy lekarzy z praktyka sportow.

Domagamy sie tego dla przyczyn, ktére maja swoja
wage i znaczenie nietylko w odniesieniu do jednostek,
lecz takze — w stosunku do spoteczenstwa i panstwa.

Oto, bowiem, spodziewamy sie, ze sport ksztattowac
bedzie pozytywnie fizyczng strone czitowieka. Z tej ra-
cji sport cieszy sie dzis wielorakiem poparciem wiadz
panstwowych; dlatego — niewatpliwie — wywalczyt so-
bie szerokie prawa obywatelstwa w zyciu spotecznem;
dlatego tez zdobywa sobie bezinteresowna wspotprace
wielu wybitnych jednostek, ktére w ruchu sportowym
dopatruja sie — nie bez racji — wielkich waloréw spo-
tecznego i zdrowotnego znaczenia.

Dotychczasowa praktyka sportow przekonata nas
jednak, ze sport uprawiany' nieracjonalnie, stosowany
niewlasciwie czy przesadnie, powodowaé moze i w rze-
czywistosci powoduje szkody dla zdrowia. Marny' po
temu zbyt wiele przyktadéw, znanych powszechnie, nie-
jednokrotnie jaskrawych, niejednokrotnie siegajacych
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nawet granicy ryzyka zycia, abySsmy mieli na tem miej-
scu przyktady cytowad.

Panstwo i spoteczenstwo, zainteresowane w wysokiej
mierze stanem zdrowotnym i poziomem sprawnosci fi-
zycznej miodziezy, musi poszukiwaé sprawdzianéw i do-
wodow, ktoére wykazatyby, jakie sa rzeczywiste wyniki
wplywu sportu na jednostki; musi budowac sobie gwa-
rancje, ze sport stosowany bedzie racjonalnie; musi zg-
da¢, aby poszczegolne formy ruchu sportowego dopaso-
wywane byty do warunkéw i mozliwosci indywidual-
nych, aby uczyniono wszystko, co moze zapobiec wypad-
kom i uszkodzeniom, a wreszcie — aby w razie zaistnie-
nia tych uszkodzen — zapewniono jednostkom poszko-
dowanym nalezyta opieke i pomoc.

Te wymagania spetni¢ moze tylko lekarz i w tem
stwierdzeniu zamyka sie postulat koniecznosci wspot-
pracy lekarzy z praktyka sportow.

Postulat ten wcigz jeszcze nie znajduje ani nalezy-
tego zrozumienia, ani tem bardziej wykonania w naszem
zyciu sportowem. Rola lekarza wciagz jeszcze nie jest do-
statecznie oceniona przez Swiat sportowy. To tez w dzie-
dzinie wspotpracy lekarzy ze sportem notujemy braki
bardzo powazne, aczkolwiek — przyzna¢ trzeba — za-
rowno w zakresie badan czysto naukowych, jak i w sa-
mej praktyce czynimy postepy.

Pod tym wzgledem nowy krok naprzéd stanowi wy-
dawnictwo ,Wychowanie Fizyczne Kobiet*, w ra-
mach ktdérego wychodzi niniejszy tomik. W bibljotece
tej ukazac¢ sie ma kilkanascie ksigzek, z ktérych kazda



poswiecona bedzie jednej dyscyplinie sportu, przytem —
w kazdej znajdzie sie specjalny, obszerny rozdziat wska-
zan lekarskich, dostosowanych do wymagan danej dy-
scypliny. Taki ukiad podrecznikéw sportowych stanowi
w dotychczasowym naszym dorobku wydawniczym zja-
wisko nowe, pozyteczne i zastugujace na uznanie.

Niezaleznie od tych rozdziatéw lekarskich, jakie nie-
odmiennie towarzyszy¢ beda kazdemu tomikowi, stano-
wigcemu jakby podrecznik dla instruktoréw w poszcze-
golnych gateziach sportu, jeszcze mocniej zaakcentowana
zostata wspotpraca lekarzy ze sportem przez wydanie
dwéch tomikoéw specjalnie sportowo-lekarskich. Jed-
nym z nich jest wlasnie tom niniejszy.

Temat podjety w niniejszym tomiku przez autora
jest pierwszg u nas probag wszechstronnego — mimo po-
pularnosci — omoéwienia mozliwosci uszkodzen sporto-
wych u kobiet z jednoczesnem wskazaniem, w jaki spo-
s6b mozna im zapobiega¢, a w razie ich zaistnienia —
jak przeciwdziata¢. Jest to wiec praca catkowicie trescig
swojg i zadaniem skierowana w cel, bezposrednio uzy-
teczny praktyce zyciowej, bezposrednio potrzeby zycia
obstugujaca i jakgdyby szczegdlnie i specjalnie dopaso-
wana do codziennych wymagan pracy na terenach spor-
towych.

Autor, dr. Adolf Wojciechowski, docent Uniwersy-
tetu Warszawskiego, oddat w ksigzce tej na uzytek spor-
tujacycli w Polsce mas miodziezy gruntowng wie-
dze naukowa i wieloletni dorobek doswiadczalny w tej
pieknej intencji, aby ksigzka oddata potrzebom zycia
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sportowego ustugi rzetelne, aby — w miare moznosci —
uchronita miodziez przed uszkodzeniami sportowemi.
Zadanie to jest tern wazniejsze, ze odnosi sie¢ do mio-
dziezy zenskiej, ktéra z racji swej budowy narazona jest
w wiekszym stopniu na uszkodzenia w sporcie, anizeli
miodziez meska.

Sprawie sportu ksigzka doc. A. Wojciechowskiego
wyswiadcza powazng ustuge. Znalez¢ sie ona powinna
w rekach wszystkich instruktorek i instruktorow spor-
towych w Polsce, stajgc sie ich towarzyszem i doradca
w pracy.

Dr. Stanistaw Rouppert
Generat brygady
Wiceprzewodniczacy Rady Naukowej
Wychowania Fizycznego.



OD REDAKCJI.

Za szybkim rozwojem sportébw w Polsce, ogarniaja-
cym coraz szersze masy miodziezy i dorostych, wcigz
jeszcze nie nadaza nasza bibljografja.

Lata ostatnie przyniosty nam wprawdzie setki no-
wych wydawnictw i publikacyj, ale wobec narastajgcych
w zakresie sportu potrzeb czytelniczych polski ruch wy-
dawniczy nie jest wystarczajacy.

Szczegolnie ubogi jest nasz rynek wydawniczy w dzie-
dzinie sportu kobiet. Tymczasem, szybko szerzacy sie
u nas ostatnio ruch sportowy wsrod kobiet, rozumiany
nie pod katem zawodnictwa, lecz w szerokiej ptaszczyz-
nie kultury fizycznej, domaga sie odpowiednich podrecz-
nikow.

Te luke wypetni¢ ma podjete przez nas wydawnictwo
pod nazwag ,Wychowanie Fizyczne Kobiet*“. W bibljo-
tece tej ukazywac sie beda systematycznie co miesigc
oddzielne tomiki, z ktérych kazdy poswiecony bedzie
jednej gatezi sportu lub paru pokrewnym. Kazdy tomik
zostat tak pomyslany, ze zagadnienie w nim zawarte
omowione zostanie wszechstronnie i obejmie obok rysu
historycznego — praktyczne i teoretyczne podstawy da-



nego sportu, specjalne wskazania dla zawodniczek,
szczegblne uwzglednienie potrzeb mitodziezy, uprawiaja-
cej sport tylko dla zdrowia i przyjemnosci z pominie-
ciem ambicyj zawodniczych, a wreszcie — wskazania le-
karskie.

Te wskazania maja wyjasni¢ cel i znaczenie opieki
lekarskiej nad sportem, majg wskaza¢ S$rodki, jakiemi
ta opieka rozporzadza. Wiedza lekarska moze miec
tylko wtedy znaczenie zywotne, pomocnicze i ochronne
dla ¢wiczacych, gdy porada lekarska zasiagnieta jest
w czasie odpowiednim i gdy wskazania lekarskie zostang
nalezycie w trybie zycia sportowego uwzglednione. Me-
dycyna nie posiada, jak to nieraz mylnie przypuszczaja
sportowcy, srodkow dziatajgcych w sposob szybki, i nie-
zawodnie usuwajacych objawy szkodliwe, nieraz nieod-
wracalne, ktére wystepujg pod dziataniem ¢wiczen spor-
towych nieodpowiednio dobranych i nieprzystosowa-
nych do sit i wlasciwosci jednostki ¢wiczacej.

Zadanie opieki lekarskiej polega przedewszystkiem
na dobraniu odpowiednich ¢wiczen dla kazdej jednostki,
przyczem konieczna jest nieraz jak najdalej idaca indy-
widualizacja, dalej — na systematycznem czuwaniu, aby
¢éwiczenia te byly w sposéb wiasciwy, znowu przystoso-
wany do sit i wlasciwosci jednostki, stosowane. Jest to
konieczne szczegdlnie w wieku mitodzienczym.

Z tych postulatéw wynika koniecznosc:
1) wstepnego lekarskiego badania kazdego sportowca
przed rozpoczeciem c¢wiczenia sportowego,
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2) koniecznos¢ statej systematycznej opieki lekar-
skiej w klubie sportowym, opieki swiadomie s$ledzacej
spos6b dziatania wybranych ¢wiczen na ustroj.

Badania lekarskie u oso6b, uprawiajacych c¢wiczenia
sportowe, majg na celu stwierdzenie:

a) czy kandydat do ¢wiczenia sportowego jest istot-
nie zdrowy,

b) do jakich ¢wiczen sie nadaje z racji swej budowy
fizycznej i swoich wiasciwosci konstytucyjnych, a tak-
ze — jakie c¢wiczenia moga z réznych fizjopatologicz-
nych wzgledéw mie¢ na jego ustréj najkorzystniejsze
dziatanie.

c) stwierdzenie — jakie jest dziatanie, dodatnie czy
ujemne, systematycznie stosowanego c¢wiczenia na roz-
woOj ustroju ¢wiczacej jednostki.

Dopiero w ten sposéb pojeta, a przedewszystkiem
przez sportowca uznana opieka lekarska moze za-
pewnié¢ sportom odpowiednie miejsce w zyciu i uwydat-
ni¢ wszystkie ich cenne rozwojowe i bodzcowe wartosci.

Wskazania lekarskie, w tomikach naszych zawarte,
omowig wiec S$rodki, jakiemi dysponuje opieka lekar-
ska w odniesieniu do poszczegélnych gatezi sportu.

Tak pomyslane tomiki sportowe beda nowatorstwem
nietylko na naszym, lecz i na zagranicznym rynku wy-
dawniczym. Co wiecej — caty szereg podrecznikéw, acz-
kolwiek objety bibljoteka, przeznaczona gtdwnie dla ko-
biet, z powodzeniem moze by¢ wykorzystywany przez
mezczyzn.



Wszystkie tomiki w ,Wychowaniu Fizycznem Ko-
biet“ przeznaczone sg gtdwnie dla specjalistéw i instruk-
toréw, ale oddadzg one korzys¢ wszystkim, ktérzy pra-
gna zdoby¢ fachowe podstawy w poszczegélnych dzia-
tach sportu.



UWAGI OGOLNE ZE STANOWISKA CHIRURGICZ-
NEGO, DOTYCZACE WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
KOBIET.

Budowa ciata kobiety odbiega, jak powszechnie wia-
domo, bardzo znacznie od budowy meskiej. Mniej moze
powszechne jest zrozumienie réznic w budowie aparatu
ruchowego, a wiec koséca, miesni i wiezadet ze stanowi-
ska zaréwno statycznego jak i kinetycznego. A wilasnie
te réznice decydujg o odmiennych wartosciach kobiety
w ¢wiczeniach fizycznych i dla wychowawcy fizycznego
wiadomosci z tej dziedziny, chocby pobiezne, sa wrecz
nieodzowne.

Ogolnie rzecz biorac, stwierdzi¢ nalezy, ze kobiecy
aparat stawowo-wiezadlowy zazwyczaj odznacza sie
wiekszg wiotkoscig, czyli ze jego zwartos¢ i wytrzy-
matos¢ na czynniki deformujgce jest mniejsza. Czyni to
ruchy kobiece wiecej ptynne i czesto bardziej rozlegle,
co szczegllnie wyraza sie np. w rytmice.

Jak zobaczymy nizej, oproécz tej ogolnej wiekszej
wiotkosci i rozciggliwosci uktadu wiezadlowego istniejg
jeszcze dodatkowe réznice w budowie stawoéw, obniza-
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jace jeszcze bardziej ich wytrzymatos¢. Dotyczy to takze
réznic w budowie kos$c¢ca, ktdre sg zaznaczone prawie
wszedzie: poczynajac od czaszki az do drobnych kosci,
szkielet kobiecy odbiega — niekiedy nawet znacznie —
od meskiego. Zatrzymamy sie jednak tylko na roézni-
cach szczegdlnie waznych dla przedmiotu rozwazan,
niniejsze bowiem ma znaczenie fakt, ze np. klatka pier-
siowa kobieca jest krotsza, ze stosunek jej wymiarow
przedniotylnego i poprzecznego jest zblizony do stosun-
kow zachodzacych w dzieciecych klatkach piersiowych,
ze jest mniej szeroka, a zato giebsza od meskiej. Row-

niez krotszy mostek — cecha wybitnie kobieca, warun-
kujaca odmienne uksztattowanie zarysow klatki pier-
siowej i brzucha — ma mimo wszystko raczej podrzed-

ne znaczenie z naszego punktu widzenia. Pierwszo-
rzedne znaczenie natomiast majag odmienne od meskich
stosunki szkieletowe miednicy i konnczyn dolnych, cho-
ciazby juz dlatego, ze prawie bez wyjatku wszystkie ¢wi-
czenia i sporty gtdwng pracg obarczaja koriczyny dolne.

Nachylenie miednicy, wynoszace przecietnie u mez-
czyzn okoto 60°, u kobiet jest wieksze, czyli, ze mied-
nica jest ustawiona wiecej stromo. Wskutek tego, oczy-
wiscie musi sie zwiekszy¢ takze wygiecie ledZzwiowe Kkre-
gostupa — krzywizna ledzwiowa jest wiecej zaznaczona.
Jako dalszy skutek tego obserwujemy nieznaczne prze-
suniecie punktu ciezkosci ku przodowi, co zewnetrznie
wyraza sie w skionnosci do wiekszego obcigzenia przo-
dostopia i, co wazniejsze, warunkuje pogorszenie sta-
tyki trzew.
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Trzewia brzuszne spoczywaja na miednicy prawidto-
wo nachylonej i znajduja w niej oparcie jak owoce
w wazie. Jezeli zaczniemy pochyla¢ stopniowo waze, to
poczatkowo, pomimo pochylenia, jeszcze bedzie ona na-
dal stuzyta jako podstawa, ale przy dalszem nachylaniu
owoce zaczna sie zes$lizgiwac¢ i spadac¢. Podobnie rzecz
sie ma i z miednica. Wiecej pochylona miednica stanowi
gorsze oparcie dla trzew, a przy jeszcze wiekszem na-
chyleniu ciezar trzew niewspotmiernie bedzie cigzyt na
przedniej $cianie brzusznej, aby wreszcie, przy braku
i z tej strony nalezytej podpory, opas¢. Opadanie trzew
(ptosis) grozi wiec o wiele tatwiej kobietom niz mez-
czyznom. Jezeli przypomnimy, ze proécz tego nachyle-
nie miednicy zwieksza wygiecie ledzwiowe kregostupa,
wowczas rzeczg jasng sie stanie wystepowanie prawie
wylgcznie u niewiast nerki wedrujgcej.

Miednica kobieca, poza innemi réznicami, jest szer-
sza od meskiej, a wiec rozstep miedzy Srodkami gto-
wek kosci biodrowych — bedacemi punktami oparcia
dla tutowia -— jest wiekszy niz u mezczyzny. Jest to ce-
cha statycznie niekorzystna, albowiem przy przenosze-
niu ciezaru ciata z jednej nogi na druga, wywotuje
zwiekszenie drogi, ktérg musi przeby¢ punkt ciezkosci
ciata. Innemi stowy — utrzymanie réwnowagi staje sie
trudniejsze i potaczone z wiekszemi wychyleniami mied-
nicy. Wida¢ to dobrze juz w chodzie, a jeszcze lepiegj
w biegu kobiet, zwlaszcza o wybitnie kobiecej szero-
kiej miednicy. Szyja kosci udowej tworzy, jak wiadomo,
z trzonem tej kosci kat, wynoszacy u rasy biatej okoto



120°. Kat ten u kobiet jest czesto mniejszy, czyli ze
szyja jest ustawiona mniej stromo. Pogarsza to znowu
warunki statyczne, zwiekszajac doniosto$s¢ czynnikéw
obcigzajacych szyje kosci udowej i zmniejszajgc tern
samem jej nosnos¢.

Rys. 1.

Wiekszy rozstep miedzy gtéwkami kosci udowych,
spowodowany wiekszg szerokoscig miednicy, oraz roéz-
nice w kacie trzonowo-szyjkowym warunkujg wieksza
zbiezno$¢ ud u kobiet (rys. 1). O$ goleni jednak, za-
rowno u kobiet, jak tez mezczyzn, jest ustawiona pio-
nowo, a wiec wieksza zbiezno$¢ ud prowadzi do wyraz-
niejszego zaznaczenia kata rozwartego (nazewnatrz)
miedzy udem a golenia; innemi stowy, pochylenie uda

12



wzgledem poziomej ptaszczyzny, odpowiadajacej szpa-
rze stawowej stawu kolanowego, jest wieksze. Nie po-
zostaje to bez wptywu na tak czesto u kobiet wystepu-
jace kolano koslawe, popularnie zwane X.

Czeste wystepowanie kolana koslawego, wraz z je-
szcze czestszem koslawem ustawieniem stopy, obniza
wybitnie warto$¢ statyczng konczyny dolnej i czyni ja
wrazliwszg na urazy. Pamieta¢ bowiem nalezy, ze ide-
alne warunki wytrzymatosciowe napotykamy wtedy, gdy
ustawienie wzgledem siebie poszczegdélnych odcinkow
konczyny dolnej jak najmniej odbiega od pionu; wszel-
kie zatem odchylenie od linji pionowej statyke powaz-
nie zakidca.

Staw kolanowy u kobiet, a zwlaszcza u dziewczat,
wykazuje czesto (podobnie zreszta jak i inne stawy,
szczegolnie tokciowy), nadmierng wiotkos¢ aparatu wie-
zadtowego, wyrazajacg sie w moznosci nadmiernego
wyprostowania, ruchach bocznych i t. p. — Wszystko
to Swiadczy o matej zwartosci stawu, a co za tem idzie —
0 jego mniejszej odpornosci mechanicznej.

Najczesciej jednak napotykamy u kobiet mniejszg
wytrzymatos¢ w obrebie stopy. Nie bedzie przesada
twierdzenie, ze rzadko tylko widuje sie stopy kobiece
zupetnie poprawne. Skitada sie na ten smutny stan rze-
czy wiele czynnikéw zaréwno natury ogolnej, giebszej,
jak i przypadkowej. Przedewszystkiem nalezy tu wy-
mieni¢ szybki wzrost ciezaru ciala, wystepujacy fizjo-
logicznie w dwoch okresach: dojrzewania piciowego
i przedklimakterycznym. Pierwszy ma dla nas szczegol-
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nie wielkie znaczenie. Podczas gdy u chtopcéw okres
zmeznienia trwa dituzej i ciezar ciata wzrasta bardziej
rownomiernie, u dziewczgt okres ten czesto przebiega
szybko, ciezar ciala wzrasta raptownie i stopy zwykle
juz uprzednio niezbyt silne, nie moga sprosta¢ dzwiga-
niu nadmiernie wielkiego dla nich ciezaru. Wiotkie
wiezadta i stabe miesnie nie sg w moznosci utrzymac
czesci sktadowych koséca stopy w prawidtowych archi-
tekturalnie stosunkach i wystepuje rozluznienie poszcze-
golnych czesci, sptaszczenie tukoéw; za$ ustawienie Kko-
Slawe powstaje lub zaznacza sie jeszcze bardziej.
Dotacza sie do tego fatalny wpltyw obecnej mody
unikania wysokich bucikéw, podtrzymujacych badz co
badz okolice kostek, oraz dgznos¢ do noszenia ptytkich
pantofelkdbw o wysokich obcasach. Pantofelek taki sta-
nowi nawet dla zupetnie sprawnej stopy bardzo lichg
podpore, zwilaszcza, ze wysoki obcas przenosi oparcie
gtébwnie na przodostopie, wywotujac sptaszczanie sie lu-
ku poprzecznego stopy. Plytko osadzona stopa w ta-
kiem obuwiu przy kazdym kroku wykazuje skionnos¢
do wykonywania zgota zbednych ruchéw nawrotnych
i odwracajacych w stawie skokowym, rozciggajac wie-
zadla tego stawu i czynigc go jeszcze mniej zwartym, niz
byt poprzednio. Nawiasem moéwigc, chéd na wysokich
obcasach odbija sie niekorzystnie nietylko na stopie,
szczegOlnie na jej czesci przedniej, lecz takze znieksztal-
ca staw skokowy i wptywa na skrécenie miesni tydki,
nieprawidtowe za$ wydtuzenie miesni prostujacych sto-
pe, przenoszac ciezar ciala ku przodowi, prowadzi do
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wiecej stromego ustawienia miednicy wraz ze wszyst-
kiemi tego stanu nastepstwami, jak: opuszczenie trzew,
nieprawidtowe ustawienie i wygiecie kregostupa i t. d.

Streszczajac, bardzo czesto u dziewczat, a nierzadko
i u niewiast napotykamy w zakresie statyki konczyn
dolnych stosunki, dajace sie snadnie poréwna¢ do tego
stanu rzeczy, jaki mozna byto przed Kkilku laty obser-
wowacé czesto w Polsce. Mam na mysli autobusy na Kil-
kadziesigt os6b, ustawione na zwykilych matych podwo-
ziach Forda, obliczonych na obcigzenie zwyklej tak-
sOwki. Obecnie tego rodzaju pojazdy juz nie kursuja,
gdyz odpowiednie wiadze nie dopuszczajg do tego: auto-
busy takie kursowaty i jezdzity, by¢ moze, nie wolniej
od innych, jednak pasazerowie byli narazeni na znacz-
nie wieksze niebezpieczenstwo, niz jadac w autobusie
odpowiednio do tego celu zbudowanym.

Podobnie osoba o0 mato wartosciowych pod wzgledem
statycznym konczynach dolnych a zwlaszcza stopach, jest
wystawiona na daleko wieksze i dodajmy, tatwiej po-
wsta¢ mogace niebezpieczenstwo nieszczesliwego wy-
padku; ponadto nastepstwa takiego wypadku sg u niej
grozniejsze niz u osoby o zupetnie sprawnych konczy-
nach.

Cwiczenia fizyczne i sporty prowadzone umiegjetnie
niewatpliwie moga polepszy¢ stan konczyn dolnych
i uczyni¢ je zupeilnie wydolnemi, nawet jezeli chodzi
0 osobnikoéw stabych. Z drugiej jednak strony brak zro-
zumienia dla wyzej wytuszczonych faktéw i dgznos¢ do
osiggniecia za wszelkg cene dobrych wynikéw sporto-
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wych prowadzi do nadmiernego, zupeinie ponad sity
obarczenia i tak juz matowartosciowych stawow i kosci,
co powoduje nie polepszanie ich stanu, a czesto nawet
nagte i nieodwracalne pogorszenie. W ten sposob —
przez zastosowanie nieodpowiedniego éwiczenia — sa-
ma idea wychowania fizycznego moze by¢ narazona na
niebezpieczenstwo, gdyz zamiast prowadzi¢ do idealne-
go rozwoju i zdrowia powoduje pogorszenie istniejacycli
btedéw i brakow.

Whniosek logiczny z tego, ze wychowawca fizyczny,
nie chcac narazi¢ swych pupilek na takie niebezpieczen-
stwa, powinien bezwzglednie zdawac sobie sprawe nie-
tylko z wytuszczonych zastrzezen ogdlnych, dotyczacych
kobiet wogole, ale tez z indywidualnych niedociggniec
i brakdéw poszczegélnych o0s6b, powierzonych jego
opiece.

Najprostszym sposobem zorjentowania sie bedzie
badanie postawy z uwzglednieniem szczegélnem tych
wad, ktére majg praktycznie najwieksze znaczenie. Nie
miejsce tu na omawianie badania postawy, warto jedy-
nie przypomnieé¢, ze badanie takie powinno sie¢ odbywac¢
w warunkach ogledzin mozliwie dokitadnych, a wiec
z jak najmniejszym udziatlem ubrania, kostjumoéw i t. d.,
oraz ze nie postawa na poczatku badania jest miaro-
dajna, lecz sposOb trzymania sie po kilku minutach zaj-
mowania postawy ,prawidtowej‘4, gdyz wtedy dopiero
skutkiem wystepujgcego zmeczenia wyrazniej wystgpia
wszelkie odchylenia i wady.

Postawa jest rozwigzaniem zadania utrzymania
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rownowagi w pozycji pionowej. Kosciec nasz nie jest
catkowicie dostosowany do zajmowania tej pozycji
i rownowaga moze by¢ zachowana tylko przy udziale
czesci miekkich, to jest wiezadet i miesni. Warunki

Rys. 2. Postawy: A—b. dobra, B —dobra, C—zfa, D —b. zla.

anatomiczne niektdrych wiezadet pozwalajg na utrzymy-
wanie pozycji pionowej przez ich nadmierne napiecie,
zazwyczaj jednak nie wystarcza to i pomaga¢ musza
miesnie w utrzymywaniu poprawnem wzgledem siebie
poszczegodlnych odcinkéw naszego ciata. W ten sposob
zajmowanie postawy pionowej jest zawsze zwigzane
z pewnym wysitkiem, tern wiekszym, im wiekszy udziat
w tem biorg miesnie.

Uszkodzenia sportowe u kobiet 2 17



Budowa naszego ciala dopuszcza zajmowanie w po-
zycji pionowej tylko réwnowagi niestatej. Im mniejsza
ptaszczyzna oparcia, tern wiecej chwiejna staje sie row-
nowaga. Z tego wzgledu kobiety, o malych przewaznie
stopach, posiadajg warunki gorsze zachowania réwno-
wagi, tylko czesciowo wyréwnywane przez wiekszy roz-
step, jezeli stopy sg pionowo ustawione wzgledem gto6-
wek kosci udowych.

Roéwnowaga jest tem tatwiejsza do utrzymania, im
blizej pionu znajduja sie poszczegdlne odcinki tutowia
i koriczyn. Wynika to juz z powszechnie przyjetej oceny
postawy; poréwnywajac sylwetke postawy A i D, spo-
strzezemy, ze pierwsza stanowi prawie linje prostg —
pion, podczas gdy u drugiej mamy linje tamang, tuko-
watag.

Odmienna budowa ciata kobiety utrudnia jej osig-
gniecie postawy A. Nawet mato wprawne oko, badajac
niewiaste (zazwyczaj bardzo szczuplg i raczej o me-
skiej budowie) stojgcg w pozycji A, odniesie wrazenie
pewnego braku kobiecosci w tej postawie. | tak jest
istotnie, typowo kobieca budowa bowiem wymaga usta-
wiania sie wiecej ptynnego, o wiecej zaznaczonych li-
njach tukowatych, z mniejszem zblizaniem sie do zupet-
nego pionu. Wymagania wiec ogolne, dotyczace posta-
wy, musza z natury rzeczy wzgledem kobiet by¢ wzgled-
niejsze niz do mezczyzn.

Poréwnywajac sylwetki postaw A, B, C i D, stwier-
dzimy z tatwoscig, ze lepsze klasy sg to wlasnie postawy
0 przewadze miesni w utrzymaniu réwnowagi, podczas
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Rys. 2a. Zalezno$¢ krzywizn kregostupa od stopnia nachylenia mied-
nicy. A — kregostup prawidtowy (pion kreskowany). B — nachylenie
miednicy zwiekszone — kregostup opada ku przodowi, wobec czego
B'—zjawia sie zwiekszenie krzywizny ledzwiowej. C—miednica
ustawiona wiecej poziomo — kregostup i punkt ciezkosci przesu-
wajg sie ku tytowi, co powoduje C'— zmniejszenie krzywizny ledz-
wiowej celem utrzymania réwnowagi. D—skosne ustawienie miednicy
(jedna noga kroétsza) powoduje boczne skrzywienie kregostupa.

gdy C, a zwilaszcza D, odpowiadajg réownowadze wiecej
wiezadtowej, bez zbytniego udziatu miesni.

Bardzo czesto u kobiet napotykana postawa kogu-
cia (Bantam) jest — odwrotnie — przesadnie mies$nio-
wa postacig rownowagi.

W ten spos6b okreslenie klasy postawy juz daje nam



bardzo duzo, bo $wiadczy o mniejszym lub wiekszym
udziale miesni, a co za tem idzie i o stopniu wyrobienia
miesniowego.

Wiecej jednakze niz powyzsze powinno nas zajmo-
wac istnienie lub nieobecno$¢ wad i brakéw postawy.
Poruszymy tu tylko najczestsze.

Badajgc postawe, pilng uwage zwracamy na krego-
stup. Jak wiadomo, prawidtowo wykazuje on pewne
krzywizny, ale tylko w ptaszczyznie strzatkowej, czyli
w kierunku przedniotylnym. Krzywizny te, zawsze
obecne, moga by¢ zaznaczone bardziej niz potrzeba
i wtedy stanowiag juz wade. Wptyw nachylenia miednicy
na wystepowanie krzywizny ledzwiowej byt juz omo-
wiony, tu trzeba zaznaczyé, ze zwiekszenie lub zmniej-
szenie jednej z fizjologicznych krzywizn pocigga za so-
ba odpowiednie odchylenia w krzywiznach potozonych
wyzej i nizej, albowiem kregostup pod tym wzgledem
zachowuje sie jako catos¢ (rys. 2). Nachylenie wiecej
strome miednicy, tak czeste u kobiet, prowadzi wiec
przedewszystkiem do zwiekszenia lordozy ledZzwiowej,
ale w dalszym planie powoduje zwiekszenie krzywizny
grzbietowej — garbienie sie, a to znowu zkolei bywa
potaczone z opadaniem barkéw ku przodowi. W ten
spos6b otrzymujemy postawe D, albo jeszcze gorsza
(rys. 3).

Wieksze znaczenie niz zaznaczenie fizjologicznych
krzywizn ma stwierdzenie obecnosci skrzywienia w pta-
szczyznie czotowej, skrzywienia bocznego, tak zwanej
skoliozy. Skrzywienie takie znowu u kobiet nie nalezy
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do rzadkosci i bywa polgczone z podniesieniem barku,
niejednakowem ustawieniem #topatek i skreceniem tu-
towia.

Najczesciej mamy do czynienia z wykrzywieniem

Rys. 3. Zla postawa (brzuch zwisajacy, krzywizna ledzwiowa
zwiekszona), zalezna od zbytniego nachylenia miednicy. Po zmniej-
szeniu nachylenia przez uniesienie nogi postawa ulega poprawie.

w dwoch miejscach: jedno jest skrzywieniem pierwot-
nem, a drugie wyréwnawczem, tak ze kregostup przy-
biera ksztatt litery S. Powody wystepowania bocznego
skrzywienia kregostupa moga by¢ bardzo rozmaite: wa-
dy wrodzone, $lady po ciezkich chorobach miesniowych
i nerwowych, krzywica i inne. Jednakze, poniewaz nas
interesujg tu tylko najlzejsze stopnie takiego skrzy-
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wienia, wiec jako na przyczyny powgtawania nalezy
w praktyce zwréci¢ uwage na:

1) nalezycie spedzony okres ozdrowienia po ostrych
chorobach infekcyjnych wieku dzieciecego, stwierdzono

Rys. 4. Skrzywienie boczne od tylu — nieréwnomiernos¢ prze-

strzeni miedzy tulowiem a konczyng gorng daje sie bardzo tatwo

stwierdzi¢. Garb zebrowy najtatwiej zauwazyé, badajac plecy w po-
chyleniu ku przodowi.

bowiem ostatnio, ze do 60% dzieci po przebytej choro-
bie takiej wykazuje zmiany w miesniach grzbietu, te
zmiany za$ przy wspoétistnieniu innych warunkéw sprzy-
jajacych snadnie moga doprowadzi¢ do skrzywienia;

2) o wiele donioslejszg przyczyne skrzywien, mia-
nowicie diugie zajmowanie pozycji, potaczonej z bocz-
nem wygieciem kregostupa. Nieprawidtowy sposob sie-
dzenia, noszenie teczki zawsze w jednej rece, przyzwy-
czajenie do stania na jednej nodze wyprostowanej
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a drugiej zgietej, a wiec z pochylong w jedng strone
miednicg — naleza do przyczyn najczestszych.

Wykrywanie bocznych skrzywien kregostupa jest
wazne dlatego, ze bardzo wiele sportéw i konkurencyj
lekkoatletycznych wptywa na nie wybitnie pogarszaja-
co, wymagajac wysitkéw jednostronnych. Rzuty, tucz-
nictwo, tenis, wiostowanie jednem wiostem, szermierka
i wiele innych nalezg do tej kategorji.

Stwierdzenie bocznego skrzywienia kregostupa, oczy-
wiste w dalej posunietych przypadkach, moze nastre-
czy¢ duze trudnosci w przypadkach lekkich. Czesto
wowczas moze sie okaza¢ pomocne badanie grzbietu
w pochyleniu (rys. 4).

Osoby dotkniete bocznem skrzywieniem kregostupa
zazwyczaj wykazujg duzy brak poczucia symetrji
w ustawieniu ciata. Stad korzys¢ wszelkich éwiczen row-
nowaznych, pracy nad poprawa postawy pod kontrolg
wychowawcy lub przynajmniej lustra. Ptywanie niekie-
dy réwniez moze wywiera¢ wptyw pomysiny. Jednak
nie.leczenie tych stanéw powinno nas tu zajmowa¢, lecz
podkreslenie niedopuszczalnosci ¢wiczen jednostron-
nych wilasnie u takich osob.

Streszczajgc, osobom z wiecej niz prawidtowo za-
znaczonemi krzywiznami przedniotylnemi kregostupa
nie bedziemy zalecali uprawiania wiostowania, jazdy na
nartach, koszykoéwki. Osoby z bocznem skrzywieniem
nie powinny sie zajmowac tenisem, szermierka, rzutami,
tucznictwem, wiostowaniem jednem wiostem i kajakar-
stwem.
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Drugim punktem, wymagajacym bacznej uwagi przy
ocenie postawy, sg konczyny dolne. Juz wyzej zostato
zaznaczone znaczenie tych odchylen od stanu prawidto-
wego oraz ich czestosé.

Rys. «5. Pion obcigzenia i stosunek jego do kos$éca konczyny dol-
nej. Krzyzykiem oznaczono punkt ciezkosci ciata.

Najczestszg postacig tu wystepujacg jest bezsprzecz-
nie stopa plaskokoslawa we wszystkich swych postaciach
poczatkowych.

Wszystkie czesci skladowe konczyny, poczawszy od
szpary stawu kolanowego ku dotowi, powinny by¢ usta-
wione $ci$le pionowo. Stopa wraz z golenia jest filarem,
dzwigajacym ciezar ciata i jako filar musi by¢ pionowa,
aby sprosta¢ nalezycie swemu zadaniu (rys. 5).
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Najczestsze odchylenie od pionu spostrzegamy
w obrebie kosci pietowej, ktéra sie ustawia wzgledem
osi goleni nie w jej przedtuzeniu, jakby nalezato, lecz
pod katem rozwartym nazewnatrz. Ustawienie takie —
koslawos¢é — bardzo czesto wywiera donioste skutki na
zachowanie sie stopy.

Stopa ludzka stanowi idealny resor, podtrzymujacy
cialo a jednoczesnie — wiasnie wskutek swej sprezy-

stosci — chronigcy przed wstrzagsami. Budowa stopy
w zwigzku z tem da sie poréwna¢ do budowy mostu
tukowego, opierajgcego sie dwoma przyczotkami o po-
dioze (rys. 6). Podobnie, jak most taki, stopa wykazuje
wysklepienie, lecz tu zachodzi réznica, ze to wysklepie-
nie nie jest jednolite: moznaby rozpatrywaé¢ budowe
stopy jako skladajaca sie nie z jednego, lecz z dwu #tu-
kéw, przyczem jeden z nich (cieniowany) jest dituzszy
i ma krzywizne mniejszg, drugi, wiecej wysklepiony, jest
jakby nadbudowany na pierwszym. Rys. 6 i 7 objasniajg
Jepiej niz stowa stosunki tu zachodzace. Kos$¢ pietowa,
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jak wynika z rysunkéw, stanowi swego rodzaju klucz
sklepienia, bo tacza sie w niej obydwa luki.

Stopa kostna ma trzy punkty oparcia o podioze:
guzowatos$¢ kosci pietowej, gtdwke pierwszej kosci $rod-
stopia i gtowke piatej kosci. Na tych trzech punktach
spoczywa ciezar ciata, reszta szkieletu stopy stanowi

Rys. 7.

wiasnie 6w sprezysty tukowaty ttumik wstrzaséw, o kto-
rym byta mowa.

Jezeli kos$¢ pietowa ustawi sie koslawo, to tem sa-
mem, jak wynika z rysunkéw drugie, wyzsze (niezacie-
niowane) sklepienie stopy przyblizy sie do podtoza.
Przestrzen pomiedzy podtozem a brzegiem przysrodko-
wym stopy wyraznie maleje, staje sie nizsza (rys. 8 —
stopa prawidtowa, rys. 9 — stopa koslawa — luk po-
dtuzny sptaszczony). Stan ten stanowi okres wstepny do
powstawania prawdziwej stopy ptaskiej. Prawdziwej,
albowiem, dopodki zachodzi tylko samo koslawienie, sto-
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pa wcigz posiada budowe prawidtowa i na nieopieraja-
cej sie, swobodnie zwisajgcej stopie nie zobaczymy nic
nieprawidtowego: splaszczenie wystepuje dopiero po
oparciu sie na nig. Gdy jednak stan taki trwa czas
dtuzszy, wowczas takze wewnetrzna budowa kostna sto-

py zaczyna sie dostosowywac¢ do nowych warunkéw ob-
cigzenia i powstaje plaska stopa wyrazna. Ta poczat-
kowo moze by¢ nieutrwalona, to znaczy, ze tatwo mo-
zemy jg uciskiem doprowadzi¢ do stanu prawidtowego,
ktory jednak utrzymuje sie tylko tak diugo, jak diugo
trwa naciskanie. Jeszcze krok dalej i stan ten zostaje
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utrzymany na zawsze, powstaje stopa plaska utrwa-
lona.

Koncowe okresy stopy ptaskiej tylko wyjatkowo
chyba spostrzega¢ mozemy u ¢éwiczacych, natomiast po-
czatkowe okresy stanowia w niektorych zespotach do
80%.

Oprécz luku podiuznego stopy, o ktérym byta mo-
wa, istnieje jeszcze tuk poprzeczny przebiegajacy, jak
nazwa wskazuje, poprzecznie wzgledem dtugiej osi stopy
poprzez gtéwki kosci srdodstopia. tuk ten jest uwidocz-
niony na rys. 6. Jezeli stopa jest stabo zwigzana a ob-
ciazenie zbyt duze i to przewaznie przodostopia, wtedy
tuk ten réwniez ulega sptaszczeniu; rzecz ta u kobiet
jest szczegdllnie czesta w zwigzku z wiekszg plastyczno-
Scig stopy kobiecej i z czynnikami mody, nakazujgcemi
chodzenie na wysokich obcasach, przenoszacych prawie
catkowicie ciezar ciata na przodostopie.

Przed znieksztatceniem stope bronig miesnie i wie-
zadla, utrzymujace jej poszczegolne czesci skiltadowe
w okreslonem wzgledem siebie potozeniu. Na rys. 10
widzimy roztozenie ciezaru na tylng i przednig czesé
stopy oraz role wiezadet podeszwowych i miesni, ktore,
jak cieciwa, starajg sie utrzymaé tukowate wygiecie
stopy.

Jezeli miesnie i wiezadta sg stabe, a zdarza sie to
tak czesto przedewszystkiem dlatego, ze przy chodzeniu
w twardem obuwiu po réwnej powierzchni chodnikéw
i podtdég nie podlegajg one ¢wiczeniu — stopa jest stabo
zwigzana i znieksztatlca sie pod wplywem czynnikow
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deformujacych tak samo, jak zapada sie Zle zbudowany
most pod zbyt wielkim ciezarem.
Najniebezpieczniejszy okres dla stéop to okres mio-
dzienczy, okres pokwitania. Wtedy stopa jeszcze dzie-
cinna, staba, musi dzwiga¢ juz duzy ciezar ciata. Jezeli
do tych codziennych czynnikéw znieksztatcajgcych do-
tgczg sie jeszcze czynniki zwigzane ze sportem i ¢éwicze-
niami fizycznemi, wtedy w szybkiem tempie stopa sie

zatlamuje i powstajg czesto juz nieodwracalne zmiany
w jej budowie i ustawieniu. Stad wyptywa podstawowe
znaczenie i konieczno$¢ dokitadnego badania stop cEwi-
czacych i to nietylko na poczatku, podczas formowania
sie zespotu, lecz i w dalszych okresach.

Wszystkie ¢wiczenia fizyczne i wiekszo$¢ sportow
stawiajg stopom bardzo duze wymagania. Ale i tu istnie-
je pewna kolejnos¢ i stopniowanie. Najwiecej obarczaja
stopy wszelkie skoki oraz niski start i krotkie biegi.
Koslawieniu szczegoblnie sprzyja tyzwiarstwo. Szermier-
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ka i rzuty réwniez stanowig pewne niebezpieczernstwo
dla stép. Mniej czynnikéw szkodliwych zawiera nar-
ciarstwo, a prawie wcale sporty wodne, zwiaszcza pty-
wanie.

Najwazniejsza rzeczg jest jednak zrozumienie, ze
dobrze zaprawiona (wytrenowana) zwarta stopa wy-
trzyma bez szkody nawet duze obarczenie, podczas gdy
stope juz staba moze do reszty popsu¢ nawet najniewin-
niejsza rzecz, np. dilugi marsz w turystyce.

Stad jako wniosek praktyczny wyptywaja nastepu-
jace zasady:

1) . niedopuszczanie oséb o stopach stabych i z wa-
dami ustawienia do ciezszych dla stop konkurencyj;

2) pilne dbanie jednoczesnie o wycwiczenie tych
os6b tak, aby mogly w przysztosci uczestniczy¢, jezeli
nie we wszystkich, to przynajmniej w wiekszosci c¢wi-
czen.

Zaprawa polega na:

¢éwiczeniu miesni goleni i stép, szczegdlnie ostatnich
bez zadnego obcigzenia,

bardzo stopniowanem przechodzeniu do <¢wiczen
obarczajacych stope,

unikaniu wreszcie jak najdtuzej skokéw i biegow.

Bardzo waznym warunkiem jest niedoprowadzanie
¢éwiczacych do zmeczenia, bo zwykle najpierw ulegaja
zmeczeniu miesnie stop.

Ustawienie nieprawidtowe w obrebie stawu kolano-
wego stanowi wzgledne przeciwwskazanie (oczywiscie,
przy postaciach poczatkujacych) do ¢wiczen takich, jak
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skoki i biegi, rzuty i szermierka. Lyzwiarstwo i narciar-
stwo moze by¢ uprawiane jedynie z odpowiednig ostroz-
nosciag i bez rekordowych wyczynéw. Nalezy pamietac,

Rys. 11.

ze wadliwe ustawienie stopy odbija sie na kolanie i od-
wrotnie (rys. 11 i 12). Sa to jednak rzeczy juz zbyt za-
wile, aby mozna je byto tutaj poruszyé. Najbezpieczniej-
szem wyjsciem w razie stwierdzenia takiego nieprawi-
diowego a zwilaszcza ztozonego ustawienia bedzie ode-
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stanie ¢wiczacej do lekarza-specjalisty celem zaopinio-
wania.

Wkoncu nalezy jeszcze raz podkresli¢ podstawowe
postulaty: konieczno$¢ doktadnego badania wstepnego;
koniecznos$¢ pilnego spostrzegania postawy podczas ¢éwi-

Rys. 12. A — nogi prawidtowe, B — kolana koslawe, stopy
koslawe, C — kolana szpotawe, stopy koslawe.

o

czen; konieczno$¢ zaréwno odpowiedniego doboru jak
tez i odpowiedniego stopniowania ¢wiczen; niedopu-
szczalno$¢ zbytniego obarczania w pogoni za tanim efek-
tem zewnetrznym. Wreszcie, cho¢ beda na pewno sprze-
ciwy, pozadaneby byto ograniczy¢ u kobiet do mini-
mum: skoki i krotkie biegi, zwiaszcza z niskim star-
tem.
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PIERWSZA POMOC
W WYPADKACH SPORTOWYCH.

Cwiczenia fizyczne, a w jeszcze wiekszym stopniu
sporty, stwarzaja prawie zawsze warunki, ulatwiajgce
powstanie rozmaitych obrazen i uszkodzen, przewaznie
natury mechanicznej, rzadziej termicznej lub innej. Za-
sadniczo mozna rozrdézniac¢: uszkodzenia powstate bez
obcego wspoétdziatania, np. jezeli zawodnik zbyt silnie
napreza miesnie i spowoduje tern rozerwanie miesnia

lub oderwanie przyczepu; nastepnie — wypadki spo-
wodowane przyborami éwiczebnemi, np. stiluczenie sto-
py wskutek upuszczenia kuli; wreszcie — spowodowane

przez wspoétzawodnikéw (popchniecie, uderzenie i t. p.).

Podziat ten, zasadniczo stuszny, nie ma wiekszej
wartosci praktycznej i dlatego lepiej dzieli¢ uszkodze-
nia sportowe na: 1) obrazenia powstale na tle jedno-
razowego tylko zadziatania, lecz zato dos¢ silnego urazu
i 2) obrazenia, spowodowane matemi, ale czestotliwemi
urazami.

Jezeli chodzi o ratownictwo dorazne, to prawie wy-
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tacznie mamy do czynienia z uszkodzeniami, nalezgcemi
do pierwszej kategoriji.

Uraz mechaniczny, najczesciej w postaci uderzenia,
ciosu, rzadziej ucisku, a takze innego rodzaju sity, za-
leznie od miejsca i sposobu zadziatania oraz natezenia,
moze spowodowaé bardzo réznorodne uszkodzenia —
od zupetnie btahych az do najciezszych, zagrazajgcych
zyciu. Powtoki w miejscu zadziatania urazu moga nie-
kiedy pozosta¢ prawie nieuszkodzone, poza niewielkiem
sttuczeniem, czasem moze jednak ich ciggtos¢ ulec
przerwaniu, moze wiec powsta¢ ubytek powiok, czyli
rana. Zkolei wielkos¢ i gtebokosé¢, a tem samem tez zna-
czenie rany moga by¢ bardzo rézne, od zwykiego starcia
naskorka, poprzez rane skérng wilasciwa, a konczac na
rozlegtych i gtebokich ranach drazacych w gigb i uszka-
dzajgcych badz jednag z jam, badz tez — co czesSciej sie
zdarza — staw lub kos$¢. Oczywiscie, kazdej ranie towa-
rzyszy uszkodzenie naczyn, najczesciej tylko drobnych,
zdarzajg sie jednak wypadki uszkodzenia duzych na-
czyn z groznemi krwotokami. Na szczesScie, sg to zdarze-
nia raczej wyjatkowe, podobnie jak i uszkodzenia wigk-
szych pni nerwowych.

Uszkodzenia powlok tworzg pierwszg kate-
gorje uszkodzen urazowych.

Druga kategorje uszkodzen stanowi¢ beda
obrazenia narzadéw ruchu w szerokiem tego stowa zna-
czeniu, a wiec uszkodzenia, dotyczgace miesni i wieza-
det (pekniecia, rozerwania), stawow (zwichniecia, wy-
krecenia) oraz kosci (pekniecia, ztamania). Obrazeniom
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tym, oczywiscie, moga towarzyszy¢ zarébwno rany po-
wilok (np. ztamania otwarte), jak i uszkodzenia innych
narzadéw: duzych pni naczyniowych, nerwoéw lub na-
wet narzadéw wewnetrznych.

Trzecia kategorje stanowig uszkodzenia na-
rzadow wewnetrznych, wywotane urazem w obrebie
czaszki, klatki piersiowej lub brzucha. Sg to uszkodze-
nia ciezkie nierzadko $miertelne, lecz — na szczescie —
wyjatkowo rzadkie.

Pierwsze dwie kategorje uszkodzen stanowia niewat-
pliwie przyttaczajagcqg wiekszo$¢ obrazen sportowych
i stanowig, jezeli tak mozna powiedzie¢, chleb po-
wszedni lekarza sportowego.

Ratownictwo w tych wypadkach musi by¢ celowe,
przeprowadzone podiug okreslonych, przemyslanych
wytycznych oraz powinno sie ogranicza¢ tylko do naj-
wazniejszych i doraznych zabiegéw, pozostawiajac wia-
Sciwe leczenie odpowiednio do tego dostosowanym za-
ktadom i instytucjom, jezeli chodzi o uszkodzenia $red-
nie i ciezkie. Uszkodzenia blahe, rzecz prosta, nie wy-
magaja czesto poza pierwszg pomoca zadnego innego
leczenia.

Ratownictwo celowe musi rozporzadza¢ pewnemi
sSrodkami pomocniczemi oraz musi sie trzymac¢ pew-
nego szablonu, jezeli osoba, okazujaca pomoc, nie po-
siada wlasnego, a dodajmy — i rozlegtego doswiadcze-
nia w tym kierunku. Wszelka improwizacja jest raczej
szkodliwa i nalezy jej w miare moznosci unikac.

Najwazniejszg zasadg ratownictwa réwniez pozosta-
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nie zasadnicze hasto medycyny wogéle: ,prinium non
nocere*‘. Niestety, bledy wiasnie w tym kierunku naleza
do zjawisk codziennych.

Zapobiec powstaniu wypadku sportowego nie mo-
zemy wecale, albo tylko w stabym stopniu. Natomiast
jest zupetnie mozliwe i powinno stanowi¢ naczelng za-
sade osoby, zajmujacej sie ratownictwem, zapobiegnie-
cie obrazeniom dodatkowym. Sita obrazajgca zadziatata,
zrobita swoje i mineta, jednakze bardzo czesto dalsze
ruchy uszkodzonego, niezreczna pomoc o0s6b postron-
nych, a nawet i t. zw. fachowe zabiegi ratownicze stwa-
rzaja dodatkowe uszkodzenia, nierzadko gorsze niz
obrazenie pierwotne. Dotyczy to zwlaszcza ztaman i in-
nych uszkodzen aparatu ruchowego.

Przystepujac do wiasciwego ratownictwa, nalezy
wiec przedewszystkiem jak najpredzej ujaé¢ losy uszko-
dzonego we wiasne rece i zapobiec wszelkim niepowo-
tanym prébom pomocy. Dlatego tez ideatem ratownic-
twa jest okazanie pierwszej pomocy natychmiast po wy-
padku i w miejscu wypadku, bez przenosin osoby uszko-
dzonej i bez jakichkolwiek rekoczynoéw, dokonywanych
przez niepowotane do tego osoby. Jezeli nie mozna tego
uskuteczni¢ (a przy dobrej woli okaze sie zwykle, ze
mozna byto to zrobic), trzeba zorganizowac transport
osoby poszkodowanej tak, aby nie pogorszy¢ pierwot-
nego stanu rzeczy.

Pierwszem zadaniem osoby, okazujgcej pomoc, jest
zorjentowanie sie szybkie, ale jednak dokiadne w cha-
rakterze doznanych uszkodzen, ich roztegtosci i w sta-



nie ogélnym. Zwracamy wiec uwage, czy poszkodowana
osoba jest zupetnie przytomna, czy zamroczona, czy nie-
przytomna. Badamy w razie potrzeby odruchy, a w kaz-
dym przypadku tetno, oraz zbieramy w kilku stowach
wywiady co do przebiegu samego wypadku. Takie ogol-
nikowe rozpoznanie nie nastrecza naogo6t trudnosci, mo-
ze sie jednak okaza¢ bardzo nietatwe, np. jezeli po
otrzymaniu ciosu w brzuch zawodniczka jest blada, wy-
miotuje i ma tetno nitkowate: moze to wszystko stano-
wi¢ tylko zespdt odruchowy, a moga to by¢ tez objawy
krwotoku wewnetrznego. Tego rodzaju jednak sytuacje
naleza, na szczescie, do wyjatkowych. Przewaznie orjen-
tujemy sie odrazu, czy mamy do czynienia z jednem
z licznych uszkodzen aparatu ruchowego, czy z rana,
czy tez z gtebszem obrazeniem.

Pierwsza pomoc powinna polega¢ na: 1) zwwalcze-
niu objawow groznych, jak np. krwotok, 2)
na zabezpieczeniu uszkodzenia przed

dalsze mi obrazeniami i szkodliwos$ciami,
a wiec, jezeli chodzi o rane — przed infekcja, jezeli zas
chodzi o ztamanie — przed dodatkowem przesuwaniem

sie odtamoéw i 3) na odtransportowaniu poszkodowanej
w razie potrzeby do mieszkania lub do szpitala, czyli
wogole — na stworzeniu mozliwie pomysinych warun-
koéw do dalszego leczenia.

Pierwsza pomoc przy ranach ogranicza sie do odka-
zenia otoczenia rany (samej rany nie jesteSmy w moz-
nosci odkazi¢), do zatrzymania lub zmniejszenia krwa-
wienia i do natozenia opatrunku, ochraniajgcego rane
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przed infekcjg wtorng i przed innemi szkodliwemi czyn-
nikami zewnetrznemi. W praktyce, po obnazeniu odpo-
wiednio rozlegtem otoczenia rany, wyjmujemy z rany
wyjatowionemi szczypczykami widoczne grubsze zabru-
dzenia, np. drzazgi, kawatki stomy, szkta i t. p.; otocze-
nie zmywamy benzyng, myjac od rany ku obwodowi,
wreszcie — jodynujemy skore, otaczajgcg rane. Jodyno-
wanie samej rany nie ma wielkiego znaczenia, a sprawia
dotkliwy bol. Na rane nakitadamy opatrunek z jatowej
gazy, waty i opaski.

W warunkach sportowych, a zwilaszcza turystycz-
nych, lepiej nie poprzestawa¢ na opatrunku jatowym,
lecz uzy¢ materjalu antyseptycznego. Tanim, prostym
i dobrym s$rodkiem jest t. zw. niebieska gaza, ktérg mo-
zemy sami sporzadzi¢, skrapiajgc zawczasu gaze lub
bandaz 5% wyskokowym rozczynem pyoktaniny, barw-
nika anilinowego, i dajac jej zlekka wyschnag¢. Gaza
taka jest jatowa, posiada wilasciwosci antyseptyczne
i daje sie jaki$ czas przechowywac¢. Wada jej jest bru-
dzenie bielizny, skoéry i rgk. Mozna zamiast pyoktaniny
postugiwaé sie mniej brudzacemi, ale tez mniej odpo-
wiedniemi antyseptykami — Rivanolem, Chinosolem
it p.

Krwawienie nieznaczne nie wymaga
szczegolnych zabiegow. Krwawienie zyine,
nawet z duzych naczyn, zatrzymuje sie, jezeli natozymy
opatrunek dos¢ silnie uciskajacy rane i utozymy zra-
niong czes¢ wysoko. Tylko krwotoki tetnicze, naogét bar-
dzo rzadko napotykane ws$réd urazéw sportowych, wy-
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magajg zabiegoéw wiekszych, w rodzaju natozenia opaski
uciskowej na pien naczynia. Czynigc to, pamietajmy, ze
naktada¢ nalezy taka opaske (,waz gumowy“ albo —
w braku tego — sznur, skrecony recznik lub co$ podob-
nego) na udo i na ramie, nigdy zas na pod-
udzie i przedramie oraz ze zaciskaé¢ trzeba
silnie, az do znikniecia tetna. Natozenie zbyt stabe
w przypadku krwawienia zylnego nietylko nie zatrzy-
muje krwawienia, lecz je wzmaga czesto — do rozmia-
row niepokojacych.

Spokoj jest nieodzownym warunkiem nalezytej po-
mocy, dlatego tez dba¢ nalezy o unieruchomienie zra-
nionej konczyny, uktadajac ja w temblaku lub postugu-
jac sie tubkami.

W okolicach, gdzie czesciej wystepuje tezec i w wy-
padkach otrzymania ran w warunkach wiekszego za-
brudzenia ziemig (np. wypadki w turystyce, wypadki
kolarskie na szosie) — nalezy zapobiegawczo wstrzyk-
na¢ surowice przeciwtezcowa.

Uszkodzenia aparatu ruchowego, czy to beda zia-
mania, zwichniecia, czy tez tylko skrecenia, wymagajg
jako pierwszej pomocy przedewszystkiem zupetnego
unieruchomienia. Wszelkie poruszanie, a wiec
rowniez proby poprawienia utozenia i ustawienia sg
niepozadane. Dlatego tez nalezy mozliwie juz na miej-
scu samego wypadku natozy¢ opatrunek unieruchomia-
jacy, postugujac sie tubkami lub — co wygodniejsze
i celowsze -— drucianemi szynami Kramera w ksztalcie
drabinki. W warunkach turystycznych wygodniejsza,
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bo mniej miejsca zajmujaca, posta¢ szyn stanowig szyny
siatkowe, zwiniete naksztatlt bandaza. Zapomoca tych
lub innych szyn, czy tubek, albo postugujac sie w razie
braku tego wszystkiego materjatem zaimprowizowanym,
np. kijkami narciarskiemi, deseczkami, pretami i t. p.
oraz ptéciennemi bandazami (gazowe sg za stabe)

mozna zupetnie wystarczajaco unieruchomic¢ doraznie
i w ten sposéb umozliwi¢ dalszy transport. Zasadg gtow-
ng dobrego unieruchomienia pozostanie klasyczne pra-
widto: siegania zawsze o staw powyzej i ponizej, t. j. np.

w razie urazu kolana — unieruchamia¢ trzeba zaréwno
staw skokowy jak i biodrowy.
Druga bardzo wazna zasada — unieruchamiac raczej

niepotrzebnie, raczej za czesto niz za rzadko. Zbytecz-
nie natozone unieruchomienie zadnemu uszkodzeniu nie
zaszkodzi, raczej pomoze, a zaniedbanie unieruchomie-
nia w wiekszym urazie moze fatalnie wptyna¢ na dalszy
przebieg i wynik koncowy.

Wylewy i krwiaki, jakie powstaja po sttuczeniach
podskoérnie, a po uszkodzeniach stawoéw takze wewnatrz-
stawowo, wymagajg natozenia dokitadnego opatrunku
uciskajacego. Zapobiega to dalszemu przesaczaniu sie
krwi i zmniejsza objetos¢ krwiaka. W tym celu przykia-
damy na okolice obrazong duza (suchg) gabke gumowag
i mocno jg przytwierdzamy kilkoma opaskami sprezy-
stemi. Opatrunek uciskajacy na konczynie powinien wy-
wiera¢ pewien ucisk réwniez na czesci potozone obwo-
dowo, czyli np. przy obrazeniu goleni powinien obejmo-
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wacé takze stope, bo inaczej w nizej potozonych miej-
scach wystgpi zastéj zylny.

Czesto popetnianym btedem jest stosowanie kompre-
sow lub okitaddéw. Powodujg one tylko maceracje skory
i raczej zwiekszaja niz zmniejszajg krwiak. Natomiast
stosowanie chitodu po natozeniu unieruchomienia i opa-
trunku uciskajgcego, np. w postaci potozenia na miej-
sce uszkodzone pecherza z lodem #tub S$niegiem, moze
by¢ polecone. Pamieta¢ jedynie nalezy, ze pecherz ten
musi spoczywac na grubej podscidtce, a nie prawie bez-
posrednio na skorze, oraz ze nie nalezy stosowac¢ chtodu
dtuzej, niz kilka godzin zrzedu.

Do swoistych obrazen sportowych pochodzenia me-
chanicznego nalezg obtarcia. Najwazniejsze jest zapo-
bieganie im przez dobdér odpowiedniego obuwia, skar-
petek i t. d., smarowanie ndég tluszczem, najlepiej sa-
dtem lub smalcem, ale gdy obtarcie wystgpito — nalezy
postepowacé z niem podobnie jak z oparzeniem, t. j. wy-
jatowionemi nozyczkami usung¢ pecherz i po powle-
czeniu grubg warstwg tluszczu pokry¢ wszystko opa-
trunkiem jatowym.

Uszkodzenia termiczne, a wiec oparzenia
i odmrozenia, moga sie roéwniez wydarzy¢ w zespotach
sportowych. Szczegdlnie sporty zimowe nastreczajg duze
mozliwosci powstawania odmrozen i odmrozin.

Oparzenia nieduze najlepiej potraktowac ste-
zonym rozczynem nadmanganianu potasu lub potozyc¢
oktad z alkoholu. Dalsze postepowanie, polegajace prze-
waznie na stosowaniu tych lub innych masci, nie nalezy
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juz, scisle mowiac, do wiasciwego ratownictwa. Oparze-
nia rozlegle stanowia uszkodzenia grozne, wymagajgce
fachowej opieki, a wiec umieszczenia w szpitalu. Do-
raznie najlepiej zastosowaé¢ w tych, na szczescie, rzad-
kich wypadkach $wiezo sporzadzony wodny 10% roz-
twor taniny, polewajac nim ubranie w miejscu oparzo-
nem i nakladajgc nastepnie na ten odcinek grubag war-
stwe waty, przepojonej réwniez taning.

Odmrozenia tatwiej sie wydarzajg nawet podczas
niewielkich mrozéw, ale przy wspotdziataniu wilgoci.
Dlatego tez zapobiegawczo, niezaleznie od nalezytego
cieptego ubrania i obuwia, ktére powinno by¢ szczelne
i obszerne, nieuciskajace i nieutrudniajgce doptywu
krwi, trzeba dba¢ o suchos$¢ wszystkiego, co sie ze skorag
styka, a samg skoére zapobiegawczo mozemy posmaro-
wac thuszczem.

W razie powstania odmrozenia nalezy unika¢ rap-
townego przejscia do temperatury wyzszej; dlatego od-
mrozong cze$¢ ciata trzemy $Sniegiem, woda lodowatg,
nastepnie na sucho wprost reka i dopiero w miare po-
lepszania sie doptywu krwi, co sie przejawia w stopnio-
wem roézowieniu, pozwalamy na przejscie do pomie-
szczenia 0 temperaturze wyzszej.

Jednak i wtedy nalezy unika¢ pobliza pieca, ognia
i t. p., i czekaé, az krazenie zupetnie powrdci do normy.
Odmrozong cze$¢, po przekonaniu sie 0 powrocie nor-
malnego krazenia, albo smarujemy tluszczem (odmro-
zenia powierzchowne), albo — jezeli sie obawiamy gte-
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bokiego odmrozenia trzeciego stopnia naktadamy, jak
na rane, opatrunek jatowy.

Moze czesciej niz odmrozenia wystepuja przy upra-
wianiu sportéw zimowych t. zw. odmroziny. W tych przy-
padkach zadziatanie niskiej temperatury nie wywotuje
doraznej, nagtej zmiany w skorze, lecz prowadzi wskutek
porazenia powierzchownych naczyniek skérnych do trwa-
tego uposledzenia krazenia krwi w danym odcinku.
Wskutek tego odmrozina ma wyglad mniej lub wiecej
duzej plamy sino-czerwonej, skoéra w tem miejscu jest
chtodniejsza w dotyku, wykazuje skionnos$¢ do pekania
i tworzenia sie drobnych ranek. Zabarwienie sino-czer-
wone wystepuje wyrazniej pod wptywem chtodu.

Stan powyzszy utrzymuje sie dilugo, niekiedy cate
lata i pogarsza sie w porze zimowej, a zwlaszcza pdzZzng
jesienig. Gorzej ukrwione odcinki ciata, np. podudzia
sg wiecej narazone na to niebezpieczenstwo.

Obecnie, gdy sporty zimowe, jak np. narciarstwo, sg
zazwyczaj uprawiane w specjalnem ubraniu meskiego
pokroju, mniej sie widuje odmrozin, ale jeszcze nie-
dawno, gdy narciarki nosity krotka spoédniczke, typo-
wem miejscem tych zmian byt pas skéry pomiedzy dol-
nym brzegiem spddniczki a obuwiem. Sporty lodowe,
jak tyzwiarstwo, wiecej powodujg odmrozin, niz nar-
ciarstwo lub turystyka zimowa. By¢ moze, ze i tu od-
grywa role sposob ubierania sie.

Zapobiegawczo nalezy dba¢ o dobre krazenie krwi
w skoérze, podtrzymywane ¢wiczeniami i masazem spor-
towym. Nastepnie, bardzo duzg role odgrywa ubranie,
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bielizna i rekawiczki oraz ponczochy lub skarpetki. Nie-
tylko materjal (wetna) i grubos$¢ ubrania majg znacze-
nie, lecz przedewszystkiem ich suchos$¢. Odmroziny po-
wstajg naogoét szczegdlnie tatwo u osobnikéw stabszych,
0 gorszem kragzeniu i stabszej konstytucji. Wobec braku
zazwyczaj tego rodzaju oséb w zespotach sportowych,
odmroziny nie nalezg do rzeczy czestych, jednak tam,
gdzie materjat ludzki jest wiecej r6znorodny, np. w wy-
cieczkach szkolnych i t. p., nalezy o nich pamieta¢. Za-
pobiegawczo, poza dbaniem o nalezyta ochrone przed
zimnem i wilgocig, mozna u oso6b wrazliwych stosowac
smarowanie tluszczem (nie waseling).

Wytarcie doktadne spirytusem narazonych na dzia-
tanie chtodu czesci ciata po powrocie z wycieczki lub
éwiczen réwniez ma pewne znaczenie. Osoby z juz daw-
niej powstatemi odmrozinami powinny by¢ otoczone
szczegO6lnie pieczotowita opieka, a nawet powinny moz-
liwie unika¢ c¢wiczen takich, ktdére wystawiajg na dzia-
tanie zimna i wilgoci dotkniete odmrozing czesci (rece,
nogi i t. p.). W kazdym razie, uprzednie wzmocnienie
ogolnego stanu zdrowia takich os6b i polepszenie ich
krazenia skérnego jest zewszechmiar pozadane.

Do rzadziej wydarzajacych sie uszkodzen, jednak
napotykanych, zwtaszcza podczas wycieczek, nalezg uka-
szenia jadowitych zwierzat. Uktucia owadéw
w naszych strefach klimatycznych nie zastugujg na wiek-
sza uwage, gdyz nalezag do uszkodzen lekkich. Wyijecie
w razie potrzeby zadla (pszczota), zakropienie amonja-
kiem i zastosowanie zimnego oktadu wystarcza. Wtasci-
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wie i ukaszenia jadowitych wezéw u nas naogo6t nie sta-
nowig wiekszego niebezpieczenstwa, jednak duzo zalezy
od pierwszej pomocy. W obliczu takiego przypadku, po
upewnieniu sie, ze ukaszenie zostato istotnie spowodo-
wane przez odmiane jadowitg, natychmiast nakladamy
powyzej zranionego miejsca opaske uciskajgcg lub —
w razie jej braku — przewigzujemy konczyne sznur-
kiem. Opaske takg co 10 minut przesuwamy o kilka
centymetrow wyzej w kierunku gtowy. Sama ranke, je-
zeli to jest wykonalne, najlepiej wycia¢, a w kazdym
razie zastosowa¢ okiad z 1% rozczynu nadmanganianu
potasu. Wskazane jest szybkie dostarczenie poszkodo-
wanej osoby do szpitala i zastosowanie tam swoistej su-
rowicy przeciwwezowej.

Wiasciwie powyzsze wytyczne wyczerpywatyby wska-
z6wki postepowania w uszkodzeniach chirurgicznych,
jednak chciatbym doda¢ jeszcze jedna wskazowke, ale
przeznaczong juz tylko dla lekarzy. Nie nalezy ona, wia-
Sciwie bioragc, Scisle do natychmiastowego ratownictwa,
jest jednak z niem dos$¢ blisko zwigzana.

Chodzi tu o najczestsze moze i bardzo przykre dla
sportowcow uszkodzenia wiezadet i miesni, kwalifiko-
wane jako wykrecenia lub naderwania. W stanach tych,
bardzo bolesnych i trwajgacych czesto diugie tygodnie,
chodzi moze rzadziej o rzeczywiste zupetne oderwania
przyczepu wiezadta lub miesnia, a raczej o nadmierne
rozciggniecie go wraz z rozerwaniem Kkilku peczkow
wiokienek i niewielkim wylewem krwawym. Stany te sa
w leczeniu dos$¢ uporczywe. Mozna wydatnie skroécic
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okres nieuzywalnosci koniczyny i bolesnosci, obstrzyku-
jac obrazone wiezadtlo Ilub miesien mozliwie rychto
po uszkodzeniu 1/2% rozczynem polokainy Ilub 1/2
pro mille perkainy i nakladajagc potem na uszko-
dzong okolice opatrunek sprezysty z opasek elastycz-
nych tak, aby zapobiegat ruchom podobnym do tych,
ktére obrazenie spowodowaty, np. supinacji w wy-
kreceniu zwyklem stopy. Niekiedy powtérne wstrzyk-
niecie nastepnego dnia moze sie okaza¢ potrzebne, da-
leko rzadziej moga by¢ wskazane dalsze wstrzykniecia.
Postepowanie powyzsze prawie zupeinie znosi bolesnosc,
przyspiesza ogromnie chwile powrotu do czynnosci
sportowych i jest naogét tatwe, bo wymaga tylko czy-
stosci, ostroznosci i podstawowych wiadomosci anato-
micznych.

Porusze jeszcze sprawy, ktére nalezg wiasciwie do
ginekologji, nie za$ chirugji, jednak moéwigc o czynni-
kach szkodzacych w sporcie kobiecym, niesposob po-
minag¢ narzadéw rodnych kobiecych.

Przedewszystkiem zastuguje na uwage zachowanie
sie podczas okresowego niezdrowia. Chociaz istnieje
wiele kobiet uprawiajgcych podczas miesigczki wszelkie
sporty bez widocznej szkody, jednak nie nalezy tego
uogolniaé. Szczegodlnie ostroznie nalezy postepowac, gdy
chodzi o mitode dziewczeta, dopiero rozpoczynajace
miesigczkowanie, w tych poczatkowych okresach bo-
wiem przewaznie perjody sa mniej prawidtowe, bole-
Sniejsze, gtebiej odbijajg sie na samopoczuciu i psychice.
Dlatego tez wymagaja wiekszego oszczedzania zaréwno
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podczas samego trwania perjodu, jak i w dniach go po-
przedzajacych. U starszych dziewczat i dorostych, oczy-
wiscie — zdrowych, niema potrzeby zupetnego unikania
¢éwiczen cielesnych podczas miesigczki. Jednakze odpo-
wiedni doboér ¢éwiczernn ma duze znaczenie: unika¢ trzeba
wszystkich ¢éwiczen, wymagajacych szczegoélnej pracy od
miesni brzucha i miednicy, siadéw, dzwignie¢ a przede-
wszystkiem skokow. Plywanie ze zrozumiatych wzgle-
dow rowniez powinno by¢ zaniechane, natomiast lzej-
sze gry ruchowe, narciarstwo i t. p. mogag by¢ upra-
wiane w granicach rozsadku. Te same zastrzezenia do-
tycza pierwszych miesiecy cigzy.

Szczegdlnie niesprzyjajacy wpltyw na narzady kobie-
ce wywierajg skoki i niskie starty oraz wszelkie c¢wi-
czenia, zwigzane z nagtym i znacznym wysitkiem ttoczni
brzusznej. W przypadkach watpliwycli lepiej powstrzy-
mac sie w ciggu tych Kilku dni niezdrowia od ¢wiczen
fizycznych, niz pod wptywem ambicji albo fatszywego
wstydu ryzykowaé¢ zaburzenia ze strony narzadéw rod-
nych.

Wypada tu podkresli¢ zgubny niekiedy wpltyw, wy-
wierany przez ciggte powtarzanie ruchoéw skretnych tu-
towia, jakie zachodzg np. przy rzucie, na niewielkie na-
wet guzy jajnikowe lub torbiele. Ruchy te wptynacé
moga na skrecenie szypuly ze wszystkiemi tego nastep-
stwami.

Jezeli po ¢wiczeniach wystgpig zaburzenia ze strony
narzgdéw rodnych, a tem bardziej jezeli zgéry wiadomo,
ze zawodniczka jest dotknieta choroba kobieca, nalezy
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w kazdym wypadku zadaé zbadania i zaopinjowania
przez ginekologa, nie baczac na przypuszczalne prote-
sty. Tylko na mocy wyraznej i szczeg6étowej opinji le-
karza choréb kobiecych moga by¢ osoby takie dopu-
szczone do udzialu w ¢wiczeniach i sportach i to tylko
pod warunkiem stalej kontroli co pewien czas. Tylko
w ten sposodb mozna sie ustrzec od przykrych nastepstw
i uchroni¢ sama idee wychowania fizycznego przed za-
rzutami ,,psucia zdrowia“,
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USZKODZENIA NAJCZESTSZE | ZNAMIENNE DLA
POSZCZEGOLNYCH RODZAJOW CWICZEN CIELE-
SNYCH.

1. Gimnastyka, prowadzona nowoczesnie zrzad-
ka tylko jest przyczyng uszkodzern chirurgicznych.
W tych rzadkich razach chodzi zwykle o skutki uderze-
nia lub upadku, najczesciej miernego stopnia.

2. Gry ruchowe stwarzajg juz znacznie wiecej
mozliwosci uszkodzen i to powodowanych zaréwno
przez wspolgrajacych, jak i przez upadek oraz uraz pit-
ka. Obok czestych, ale mato typowych uszkodzen, wy-
wotywanych upadkiem lub zderzeniem, zanotowac¢ na-
lezy jako dos¢ swoisty uraz zwichniecie lub ztamanie
paliczkéw (np. przy chwycie pitki). Uszkodzenia kon-
czyn dolnych, zwlaszcza tak czeste w pitce noznej ode-
rwanie tgkotki, tu sie spotyka znacznie rzadziej.

Z nastepstw intensywnego uprawiania gier rucho-
wych nalezy wymieni¢ lordoze.

3. Lekka atletyka naogét réwniez nie obfi-
tuje w nieszczesliwe wypadki. Czesciej spostrzegane by-
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wajag w biegach, przy niskim starcie, naderwania mie-
$ni, ztamania lub zwichniecia palucha, ztamania i zwich-
niecia palcow rgk. U oséb o stabym aparacie kostno-
wiezadtowym biegi niewatpliwie powrodujg powstawanie
sptaszczenia sklepienia poprzecznego stopy, w mniej-
szym nieco stopniu wpltywajg na sptaszczenie podtuz-
nego sklepienia i na powstawanie stopy koslawopta-
skiej.

Skoki, rzecz prosta, w jeszcze wiekszym stopniu
sprzyjaja powstawaniu uszkodzen tego samego naogo6t
rzedu, co i biegi. A wiec znowu na pierwszem miejscu
nalezy umiesci¢ naderwania wiezadet i miesni, jak row-
niez oderwania przyczepow, najczesciej guzowatosci ko-
Sci piszczelowej, rzadziej gérnego kolca miednicy, guza
kosci pietowej, matego kretarza i innych. Silne obar-
czenie stopy przy odbiciu i ladowaniu prowadzi — po-
dobnie jak i biegi — do sptaszczania stopy, a przy jed-
norazowem silnem zadziataniu urazu doj$s¢ moze do
ztaman w obrebie stopy. Upadek podczas ladowania
moze powodowac ciezsze uszkodzenia, poczynajgc od
sttuczen, poprzez ztamania (najczesciej kostek i goleni),
az do ciezkich obrazen czaszki ze wstrzagsem ogolnym
it d.

4. Ptywanie. Uprawiany sam przez sie sport
pltywacki nie stwarza warunkéw do uszkodzen natury
chirurgicznej, natomiast skoki do wody czesto sg powo-
dem wypadkéw. Przedewszystkiem ciezkie obrazenia
groza przy skoku w ptytkg wode: ztamania i zwichnie-
cia kregostupa, zwlaszcza w jego czesci szyjnej, zdarzajg
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sie czesto i zwykle koncza sie jak najgorzej. Do lzej-
szych tu wystepujacych obrazen nalezy zaliczy¢ sttucze-
nia, wywotane uderzeniem o powierzchnie wodng przy
nieprawidtowej technice skoku. Stluczenia te sg wiecej
przykre niz grozne, jezeli dotycza plecow, koriczyn dol-
nych lub posladkéw: wtedy wszystko sie konczy bdlem
i niekiedy rozlegtym krwawym wylewem podskérnym.

Natomiast sttuczenie brzucha na drodze odru-
chowej wywotuje zazwyczaj bardzo grozne objawy
zapasci, na szczescie przewaznie przemijajace. Przy skoku
z duzej wysokosci na nogi — w razie wadliwej techniki
(niedokiadne Scisniecie noég), zdarzajg sie niekiedy dos¢
grozne sttuczenia krocza i narzadow rodnych.

Niezbyt rzadko podczas ptywania w nieodpowied-
nich miejscach, a zwlaszcza w ptytkiej wodzie, wyda-
rzajg sie zranienia przewaznie palcow stép o dno lub
twarde przedmioty (korzenie drzew w wodzie, belki lub
wigzania podwodne, pale i t. p.). Uszkodzenia powstate
w ten sposéb sg to albo drobne sttuczenia, albo rany,
niekiedy nawet do$¢ spore, a zawsze zakazone. Zdarzajg
sie tez zwichniecia lub ztamania palcéw, zwilaszcza pa-
lucha.

Swoistym stanem, napotykanym w ptywactwie, jest
tak zwany kurcz mieéni, przewaznie tydki, powstajgcy
nagle pod wplywem przemeczenia, zbyt zimnej wody,
a moze poniekad i pod wpltywem czynnikéw psychicz-
nych. Jest on bardzo niebezpieczny, jezeli wydarzy sie
na gtebokiej i niespokojnej wodzie. Zazwyczaj kurcz
taki szybko przemija: ciepto, miesienie, rozcieranie
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i ostrozne ruchy stopa sprzyjaja szybszemu ustgpieniu
kurczu. Poniewaz jednak kurcz wykazuje sktonnos¢ do
powracania, wiec osoby, ktdére raz juz tego stanu do-
Swiadczyty, musza szczeg6lnie miec¢ sie na bacznosci i nie
zapuszczacé sie samotnie na gtebsze wody.

Zapobiegawczo moze najlepiej wptywa czesta zmia-
na stylébw podczas przeptywania wiekszych odlegtosci,
unikanie skrajnego naprezania miesnia tréjgtowego,
a przedewszystkiem umiejetna i dobra stopniowa za-
prawa.

Znamiennag choroba ptywakoéw, nie nalezaca co-
prawda do dziedziny uszkodzen, jest czyracznos¢, furun-
kuloza. Cierpienie to jest tem przykrzejsze, ze trwa
dtugo, niekiedy — z nawrotami — miesigce, jest bo-
lesne i ostabia. Najczesciej wystepuje u os6b korzysta-
jacych z ptywalni, ale i w innych warunkach bywa napo-
tykane. Zapobiegawczo osoby z wrazliwg skérg uczyniag

dobrze, wcierajagc w skoére przed zanurzeniem sie do
wody jakg$s masé¢ lub olej ochronny; dobrze tez wptywa
zwyczajna kagpiel mydlana po ptywaniu albo dokiadne
namydlenie i obmycie pod natryskiem. Kagpiele stonecz-
ne i powietrzne wywierajg roéwniez niezaprzeczalnie po-
mysiny wptyw na odpornosc¢ skoéry, zabezpieczajgc przed
powstaniem czyracznosci. W razie rozwinietej juz czy-
racznosci nalezy (poza, oczywiscie, leczeniem odpo-
wiedniem, kierowanem przez lekarza) zaniechac¢ ptywa-
nia na czas dtuzszy, gdyz inaczej sprawa zazwyczaj zno-
wu powraca. tatwe wystepowanie czyracznosci $wiad-
czy o nieswietnej kondycji ogo6lnej i dlatego wymaga
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w kazdym przypadku doktadnego zbadania lekarskiego.

Pierwsza oznaka powstajgcego czyraka jest swedze-
nie. Jezeli mimo swedzenia nietylko powstrzymamy sie
od drapania, lecz ponadto zabezpieczymy dany odci-
nek skoéry przed tarciem, to najczesciej do wytworzenia
sie czyraka nie dojdzie. Warto o tern pamietac¢, bo
tatwiej daé¢ rade rozpoczynajacemu sie jednemu czyra-
kowi niz wtedy, gdy w duzej liczbie obsypuja one cate
ciato.

5. Wioslarstwo poza przypadkowemi obraze-
niami najrozmaitszego rodzaju i pochodzenia, najcze-
Sciej zwigzanemi z uszkodzeniem przez narzedzie spor-
tu -— wiosto, zagiel, line — naogét matlo naraza swych
adeptéw na uszkodzenia cielesne. Jedynie ditonie sg cze-
sto siedliskiem przewlektych stanéw zapalnych Ilub
spraw ropnych na tle star¢ i wylewéw krwawych.

Z ogolnych nastepstw wioslarstwa wspomnie¢ nalezy
o wybitnej kifozie, wystepujgcej w nastepstwie wiosto-
wania, zwlaszcza na kajaku. Kifoze te pogarsza jeszcze
pochylenie barkéw ku przodowi. Przy jednostronnem
wiostowaniu wystgpi¢ moze boczne skrzywienie krego-
stupa.

6. Lyzwiarstwo miesci w sobie duze mozliwo-
Sci uszkodzen. Upadek na twardy l6d stanowi najczest-
sza przyczyne; rzadziej uszkodzenie bywa spowodowane
przez wspotéwiczacego, np. przy upadku wspolnym,
a jeszcze rzadziej — sprzetem sportowym, t. j. tyzwami.

Upadek na l6d bardzo czesto powoduje ztamania.
Najczesciej ulegajg ztamaniu nos i kosci przedramienia,
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nieco rzadziej okolica kolana, golen, udo, czaszka. Bardzo
ciezkie, bo niekiedy s$miertelne obrazenia mogg powo-
dowaé¢ tyzwy wspotéwiczacych w razie gromadnego
upadku (rany ciete, szarpane; uszkodzenie duzycb na-
czyn, krwotok). Jak zaden inny sport tyzwiarstwo po-
woduje koslawienie stopy, co sprawia, ze osoby juz wy-
kazujace w tym kierunku skionnosé, osoby o stabym
stawie skokowym, najczesciej same rezygnuja z tyzwiar-
stwa, bo sprawia im trudnosci. Wobec ogromnego roz-
powszechnienia obecnie, zwlaszcza u kobiet, stopy ko-
Slawo ptaskiej, jest wrecz konieczna szczegOlnie sta-
ranna kontrola éwiczacych, jak tez bardzo stopniowana
zaprawa.

Podobnie jak inne sporty zimowe tyzwiarstwo daje
sposobno$¢ do nabawienia sie odmrozin i odmrozen.

7. Narciarstwo niewatpliwie prym trzyma, je-
zeli chodzi o czesto$¢ uszkodzen. Napotykamy tu naj-
rozmaitsze uszkodzenia, uwzglednione wyzej, a wiec:
wykrecenia, naderwania, sttuczenia i t. p. Jednakze ty-
powemi obrazeniami narciarskiemi sg ztamania i to naj-
czesciej kosci srédrecza (dziatanie petli kijka przy upad-
ku) oraz konczyn dolnych. Znamienne dla narciarstwa
sg ztamania spiralne uda, piszczeli i kostek spowodo-
wane ruchem skretnym w chwili upadku. O wiele rza-
dziej widuje sie ztamania miednicy. Jednakze przy
wypadkach narciarskich moga sie wydarzy¢ wszelkie
postacie ztaman wszystkich nieomal kosci, w tym rze-
dzie: czaszki, kregow, klatki piersiowej i t. p.

Skoki, rzecz oczywista, szczeg6lnie obfitujg w nie-
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bezpieczne momenty, a uszkodzenia podczas lgdowania
czesto naleza do kategorji najciezszych (ztamania krego-
stupa).

Sport narciarski usposabia do bardzo znamiennej
wadliwej postawy — kifoza goérnej czesci kregostupa
grzbietowego.

Saneczkowanie szczegoblnie czesto staje sie
powodem ztaman miednicy oraz zwichnie¢ w stawie
biodrowym. Poniewaz mechanizm urazu, powodujgcy
te uszkodzenia przy nieprawidtowym zjezdzie niekiedy
moze wystgpi¢ takze w narciarstwie, wiec powyzsze
uszkodzenia, cho¢ rzadko, bywajg spostrzegane u nar-
ciarzy.

8. Turystyka gorska i nizinna. Tury-
styka gorska, pojeta Scisle jako turystyka, nie ma zu-
petnie znamiennych uszkodzenn i naogét wypadki nie-
szczesliwe nie sg w niej czeste. Wspinaczka natomiast
stwarza wiele groznych bardzo mozliwosci nieszczesli-
wych wypadkoéw. Do najbardziej znamiennych naleza:
obtarcia ling dtoni, okolic kolan i goleni przy zbyt szyb-
kiem i nieumiejetnem spuszczaniu sie. Obrazenia te
moga sie potegowaé na dioniach niekiedy niemal do
zdarcia skory. Sa one, w dodatku, przewaznie zakazone,
co sprawia, ze nie nalezy tych uszkodzen lekcewazyc.

Nastepnie grozi jeszcze niebezpieczenstwo upadku,
uderzenia spadajagcym gtazem oraz — rzadziej — ciosy
i rany zadane ciupaga lub podobnem narzedziem.
Wszystkie uszkodzenia, w ten sposéb powstajace, pra-
wie bez wyjatku nalezg do kategorji ran, a ponadto to-
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warzyszy¢ im moze i uszkodzenie gtebszych narzadow:
ztamania kosci, zwichniecia, uszkodzenia narzadow we-
wnetrznych — w  pierwszym rzedzie moézgowia —
w urazach czaszki i rdzenia, w obrazeniach kregostupa.

Obecnos¢ rany lub przynajmniej gtebszego starcia
stwarza warunki sprzyjajgce infekcji, zakazeniu. W do-
datku, wyczerpanie ogolne i oziebienie ciata obnizaja
odpornos$¢ ustroju, wobec czego gidwng troska w tych
wypadkach bywa obawa przed zakazeniem. Szczegélnie
niepomysiny wplyw wywiera oziebienie: bardzo czesto
ofiara wypadku narazie wykazuje tylko lzejszego ro-
dzaju uszkodzenia, jednak — jezeli nawpo6t zasypana
Sniegiem lub na zlodowaciatej grani musi dtugie godziny
wyczekiwaé pomocy i odtransportowania — wowczas
stan pogarsza sie raptownie i moze zajs¢ nawet obumar-
cie obrazonej konczyny.

Précz wymienionych najczestszych uszkodzen, zda-
rzajg sie zrzadka porazenia piorunem podczas burzy,
przyczem nalezy pamietaé, ze nie jest do tego konieczne
bezposrednie porazenie: wytadowanie czesciowe juz nie-
jednokrotnie doprowadzito do lzejszych, coprawda, ale
jednak wyraznych uszkodzen, zupetnie podobnych do
obrazen, spowodowanych pradem elektrycznym.

Ciezkie katastrofy, jak zasypanie lawing, kamienia-
mi, upadki z duzej wysokosci, koncza sie zazwyczaj od-
razu Smiertelnie.

Turystyka nizinna rzadko staje sie powo-
dem wypadkéw, natomiast drobne uszkodzenia, zwia-
szcza w obrebie stép, jak: wykrecenia, obtarcia i t. p.
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sg na porzadku dziennym. Niekiedy wydarzy¢ sie moga
wypadki, zwigzane z ukgszeniem jadowitych wezéw.
O postepowaniu w tych przypadkach juz wspomniano.

9. Obozownictwo niewiele wiecej stwarza
mozliwosci uszkodzen niz zycie zwykte. Uszkodzenia tu

spostrzegane sa raczej drobniejsze — skaleczenia, opa-
rzenia — i nie posiadajg szczegdlnych cech znamien-
nych.

10. Strzelectwo — tucznictwo. Bardzo

ciezkie uszkodzenia, wywotywane pociskiem, zawsze da-
dza sie unikngé¢ przy nalezytej organizacji i dlatego nie
bedziemy sie na nich zatrzymywac¢. Drobniejsze uszko-
dzenia moga by¢ spowodowane przez sama bron. Jezeli
chodzi o bron palng, to niekiedy wystepuja stiluczenia
okolicy obojczyka przy nieumiejetnem uzyciu broni pal-
nej (karabina). Oczywiscie, moga zajs¢ tez bardzo po-
wazne uszkodzenia, spowodowane bronig w razie jej
wadliwosci, np. przy rozsadzeniu lufy; jednak wypadki
te naleza do wielkich wyjatkéw.

tucznictwo wykazuje znamienne uszkodzenia czub-
kéw palcéw, spowodowane cieciwa, oraz rzadziej spo-
strzegane lzejszego rodzaju uszkodzenia strzatg palcow
lewej reki. Jeszcze rzadziej wystepuje roéwniez swoiste
uszkodzenie prawego barku lub piersi przez obtarcie
cieciwg jako nastepstwo wadliwej techniki. Pekniecie
cieciwy lub tuku podczas napinania moze spowodowac,
zwlaszcza na twarzy, obrazenia nieco ciezszego ro-
dzaju.

Nadmierne uprawianie tucznictwa moze sprzyja¢ po-
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wstaniu u oso6b, skionnych do skrzywien kregostupa,
skrzywien bocznych (skolioz) oraz, chociaz rzadziej —
lordoz.

Tenis wykazuje dos$¢ znamienne i swoiste obra-
zenia, a ponadto, jak kazda inna gra ruchowa moze po-
wodowaé, chociaz o wiele rzadziej, najrézniejsze uszko-
dzenia, zwigzane z upadkiem, uderzeniem i t. p.

Uszkodzenia spowodowane rakieta lub pitkg nalezg
do wyjatkdéw i sg przewaznie charakteru zupetnie do-
brotliwego. — Wyjatek stanowig urazy pitka oka, zwia-
szcza U 0sOb noszacych szkita. — W grach podwdjnych
rowniez tylko wyjgtkowo moze sie wydarzy¢ zderzenie
wspotgrajagcych, powodujgce upadek tub lekkie stiu-
czenia.

Daleko donioslejsze jest uszkodzenie, ktore dosé
czesto wystepuje u grajacych, szczeg6lnie po dtuzszej
przerwie w graniu, albo tez wogéle w ¢éwiczeniach cie-
lesnych. Jest to nagle wystepujacy nader dotkliwy bol
w tydce, porownywany trafnie do uderzenia biczem lub
kamieniem. Do tego stopnia bdol ten przypomina cios,
ze bardzo czesto dotknieta nim osoba oglada sie, w prze-
konaniu ze znajdzie poza sobg winowajce ,,gtupiego fi-
gla®“. Jednakze przyczyna tego bolu jest zupeitnie we-
wnetrzna — jest nig rozerwanie czesciowe (zazwyczaj
tylko kilku peczkéw) miesnia tréojgtowego tydki. Naj-
silniejsza bolesnos¢ wystepuje w okolicy przejscia mie-
Snia w Sciegno, czyli — wobec duzych wahan indywi-
dualnych w ksztalcie miesnia tréjgtlowego — rozmaicie
wysoko, ale przewaznie na granicy S$redniej i dolnej
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trzeciej czesci tydki. Niemoznos$¢ uzywania konczyny
jest prawie zupetna, bolesno$¢ duza i, jak przy innych
naderwaniach, nie mija predko. Czesto kilka tygodni
uptywa nim wogdle moze by¢ mowa o ponownem podje-
ciu éwiczen.

O leczeniu juz byta mowa: najpredzej sprowadza
ulge i powrét do zdrowia wstrzykniecie polokainy
i opatrunek uciskowo-sprezysty, zapobiegajacy wydtu-
zaniu miesnia, a wiec ustawiajacy stope w pozycji kon-
skiej. Zapobiegawczo nalezy unika¢ przystepowania do
ostrej gry po dtuzszej pauzie, np. na wiosne, bez nale-
zytej zaprawy stopniowej.

Roéwniez bardzo dla tenisa jest znamienna powoli
i niepostrzezenie wystepujaca, ale zato bardzo upor-
czywa bolesnos$¢ okolicy bocznego kiykcia kosci ramie-
niowej. Stan ten nawet nazwany zostat ,tokciem teni-
sistow*“. Bolesnos$¢ ta wystepuje przy ucisku, a zwlaszcza
przy ruchach wyprostnych i odwracajacych, a trwa bar-
dzo dlugo — miesiace, uniemozliwiajac gre.

Podobne, lecz mniej uporczywe i nie zawsze tak
scisle na bocznym kiykciu umiejscowione béle spostrze-
gamy u szermierzy i wioslarzy. Powodem tej bolesnosci
jest niewatpliwie zbytnie przemeczenie migsni ciggle
powtarzajacemi sie jednakowemi ruchami, a — by¢ mo-
ze — W pewnej mierze przyczyniaja sie do powstania
tego stanu czestotliwe drobne urazy. Mniej przykre
i mniej nieustepliwe, lecz roéwniez przewlekle stany
podraznienia i bolesnosci spostrzega¢ sie dajg w obre-
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bie stawu garstkowego, a zwiaszcza pochewek Sciegni-
stych.

State i nadmierne hotldowanie grze w tenisa prowa-
dzi do nierébwnomiernego wyrobienia miesni, z prze-
waga prawej strony i miesni przedramienia, oraz do
bocznych skrzywienn kregostupa. Osoby o stabej, albo
juz uprzednio zle ustawionej stopie, wykazuja pod wpty-
wem tej gry dos¢ czesto powazniejsze stopnie sptaszcze-
nia stopy.

Szermierka. Lzejsze uszkodzenia floretem
w postaci obtarcia skoéory lub krwawego jej podbiegnie-
cia zdarzajg sie stosunkowo czesto, natomiast ciezkie
rany kiute, odnoszone niekiedy przy odtamaniu lub ze-
sunieciu sie bezpiecznika, nalezg, na szczescie, do rzad-
kosci.

Z innych uszkodzen widuje sie czasami powstate
podczas wypadu ztamanie kosci $rédstopia, rzadziej —
uszkodzenia palcéw. Do pewnego rodzaju zawodowych
cierpien szermierzy nalezy wspomniany juz stan bole-
snosci bocznego klykcia, wystepujacy tu nie tak czesto
jak w tenisie i niekiedy umiejscawiajgcy sie nie na bocz-
nym, lecz na przysrodkowym kiykciu. Sposéb powstawa-
nia jest taki sam, to jest: zbyt silne i dtugotrwale obar-
czenie przyczepow jednych i tych samych miesni.

Swoistem dla floretu schorzeniem jest przewlekty
stan zapalny stawow i Sciegien $Sredniego palca prawej
reki; przy dituzszem trwaniu tego stanu na bocznodto-
niowej powierzchni tego palca tworza sie zgrubienia
w postaci guzkow.
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Ze stalych nastepstw nadmiernego i jednostronnego
stosowania c¢wiczen szermierczych wypada wyliczyc¢
przedewszystkiem wybitne sptaszczanie prawej (wypa-
dowej) stopy, sktonnos$¢ do rozluznienia zwartosci sta-
wow kolanowych a nawet powstawanie ruchéw bocz-
nych, sktonnos¢ do wytwarzania skoliozy w czesci gor-
nej kregostupa grzbietowego.

Streszczajgc powyzsze, nalezy je-
szcze raz zaznaczyc¢, ze pod wzgledem
zapobiegania nieszczesliwym wypad-
kom wiele mozna zrobi¢ przez odpo-
wiedniag karnosc¢, tthumienie w zarodku
zakusow rekordowych w nieodpowied-
niem miejscu i czasie, stopniowang
i umiejetng zaprawe. Niestety, nawet
najpieczotowitsza opieka i starannosc¢
nie zdolta cal ko wi cie zapobiec
nies:zczesliwym zbiegom okolicznosci,
a tern samem i wypadkom.

INnaczej zgota ma sie sprawa z zapo-
bieganiem szkodliwoscio m, wyptywa-
jacym z diugotrwatego dziatania drob-
nych urazow. Juz powyzej zaznaczy-
lismy, omawiajac poszczegolne sporty,
wpitywy w tym Kierunku idace. Dila
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wiekszej przejrzystosci jeszcze raz
powracamy do tego zagadnienia, ujmu-
jac je w tablicy 1.

Tablica 1.

WPLYW POSZCZEGOLNYCH SPORTOW NA STANY
CHOROBOWE.

iCwiczenia i sporty poza-  Nazwa stanu Cwiczenia i sporty
dane albo dopuszczalne szkodliwe

| Narciarstwo, kolarstwo Stopy ko$lawe tyzwiarstwo, skoki,
biegi, szermierka, tenis

Ptywanie, specjalne Stopy wiotkie Biegi, skoki, dtugie mar-
¢wiczenia miesni stop sze, turystyka, szer-
mierka, rzuty, tenis

Plywanie, wiodlarstwo, Kolana wiotkie Rzuty, szermierka, sko-

turystyka, tucznictwo ki, biegi, narciarstwo,
gry ruchowe

Pltywanie, fyzwiarstwo  Skrzywienia Kolarstwo, narciarstwo,’
figurowe, tenis, tury- kregostupa  wioslarstwo, gry takie,
styka przedniotylne jak koszykéwka, biegi

z niskiego startu

Ptywanie, turystyka, Skrzywienia Szermierka, tenis, rzuty,
gry ruchowe, biegi kregostupa wiostowanie jedno-
dtugodystansowe boczne stronnel

1 Uwaga. Powyzsze c¢wiczenia mogg by¢é stosowane jako
czynnik wyréwnawczy, ale tylko na wyrazne zlecenie i pod Scista
kontrolg lekarza.
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Tablica 2.

WPLYW NIEKTORYCH SCHORZEN CHIRURGICZNYCH
NA WYKONYWANIE CWICZEN CIELESNYCH.

| Nazwa cierpienia

Wady rozwojowe

ostre

D
= ruzlica
< g
= 2
N

D
- =
= = kil (syfilis)
S~
o S
o &=

zapalenie szpiku
kostnego

> ztosliwe
o
=
=
o .
= dobrotliwe
o
=

Wskazaniai przeciw-
wskazania do éwiczen

Przy wiekszych wa-
dach rozwojowych,
jak np. zwichnie-
cie wrodzone bio-
der — zadnych ¢wi-
czen, przy mniej-
szych, jak np.zebro
szyjne — czesciowe
zwolnieniez ¢wiczen

Zadnych ¢wiczen.

Cwiczenia gimna-
styczne zwykite
przeciwwskazane.

Przeciwwskazanie
przejsciowe.

Cwiczenia gimna-
styczne przeciw-
wskazane.

Zadnych éwiczen

Przeciwwskazania
wzgledne, zalezneod
wielkosci i umiejsco-
wienia nowotworu.

Uwagi

W kazdym przy-

padku konieczne

zbadanie i opinja
lekarska.

Po zupetnem wygo-
jeniu sie sprawy
ostrozna gimnasty-
ka lecznicza dopu-
szczalna.

Nastepstwa trwate
kity moga stanowi¢
niekiedy przeciw- |
wskazaniawzgledne
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Nazwa cierpienia

Sprawy urazowe.

Ostabienie, mniejsza wy-
trzymatos$¢ aparatu pod-
trzymujacego  (wiotkie
stawy, plastycznoscé
koséca i t. p.).

i Porazenia, niedowtady

w dziedzinie narzadéw
ruchu.

Zapalenie wyrostka ro-
baczkowego.

Przepukliny.

Choroby kobiece, zwia-
szcza z towarzyszacemi
krwawieniami.

Porod.

Wskazaniai przeciw-
wskazaniado éwiczen

Przeciwwskazania
bezwzgledne az do
zupetnego wylecze-
nia (od 4—20 ty-
godni). Po zupet-
nem wyleczeniu
brak przeciwwska-
zan.

Przeciwwskazania
okresowe do ¢éwi-
czen gimnastycz-
nych zwyktych.

Przeciwwskazania
wzgledne do ¢wi-
czen gimnastycz-
nych zwyktych.

Przeciwwskazanie
bezwzgledne do
chwili operacji.

Przeciwwskazanie
bezwzgledne do
chwili operacji.
Przeciwwskazanie
wzgledne (zaleznie
od przypadku) co
do lzejszych ¢wi-
czen, bezwzgledne—
co do ciezszych,
zwhaszcza skokow
i biegow.
Dwa miesigce przer-
wy po prawidio-
wym potogu.

Uwagi

W pewnych przy-

padkach w okresie

zdrowienia gimna-
styka lecznicza,

Wskazania do gim-
nastyki wyréwnaw-
czej i leczniczej, |

Wskazania do gim-
nastyki wyréwnaw-
czej i leczniczej. |

W 6 tygodni po
operacji mozna ¢wi-
czy¢ bez zastrzezen,
pomijajac szczegol-
nie ciezkie przy-
padki.
W 8 tygodni po ope-
racji wszystkie ¢wi-
czenia.

Opinja ginekologa.

Opinja potoznika.
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