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Naderwany mi?sie? ?ydki to cz?sta kontuzja biegaczy, piZkarzy i tenisist?w, st?d w?a?nie popularna nazwa
nogaczy ?ydkatenisisty.

Wszystkie dyscypliny narciarskie mog? by? przyczyn? kontuzji i urazw - pocz2wszy od drobnych st?ucze?,
zwichni??, nadwyr??e? po bardzo

Cz?ste kontuzje biodra (jak np. naderwanie mi??ni, z?amanie szyjki ko?ci udowej, zapalenie kaletki) - jakie s?
ich przyczyny i objawy? Sprawd?!

Wszyscy sportowcy - zarAwno profesonali?ci, jak i amatorzy - pr?dze czy p??nig mog? dozna? jakieg?
kontuzji. Przyczyn ich powstawania mo?e by? wiele, st?d te? istnigje sporo rodza 2w

Sport to zdrowie, ale intensywna aktywno?? fizyczna wi??e si? tak?e z ryzykiem uraz?w i kontuzji. Od
drobnych st?ucze? po powa?ne naci?gni?cia

Kontuzje, kt?re powoduje tak ?ywio?owa gra, jak pi7?ka no?na, mog? objawi? si? w postaci naci?gni?cia,
st?uczenia, a nawet zerwania mi??ni, czego absolutnie nie wolno lekcewa?y?, bo mo?eto

Pot?uczony nadgarstek to powszechnie wyst?puj?cy uraz, kt?ry dotyczy nie tylko sportowc?w. Przyczyny
b?u w nadgarstku mog? by? r??ne. Wystarczy niefortunnie zamachn?? si?

Naderwanie mi??nia brzucha to jedna z najbardzigj dokuczliwych kontuzji wysi ?kowych. Zwykle narzeka?
na ni? osoby amatorsko uprawiaj ?ce

Kolano biegacza jest jedn? z ngjcz?stszych kontuzji sportowcw uprawiag?cych biegi, ale tak?e kolarzy czy
narciarzy. Objawy kolana biegaczato silny b2 w boczne cz??ci kolana,

Najcz?stsze kontuzje biegaczy - dane z literatury Pisz?c o kontuzjach biegowych u?ywam sformu?owania
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,,CZ?sta kontuzja'. Mog? sobie wyobrazi?, ?e

Kontuzja kolana - nagjcz?stsze urazy, diagnostyka i post?powanie Na co dzie? nie powi?camy im wi?kszej
uwagi, cz?sto je zaniedbujemy i

W tym artykule przejrzymy si? bli?g tym r??nicom i czynnikom, kt?re na nie wp?ywaj?. Poni?g znajdziesz
dane o kontuzjach treningowych i meczowych (liczby s? zaokr?glone w celu

Kontuzja jest to natomiast skutek urazu, czyli konsekwencja, kt?ra pojawia si? po uszkodzeniu tkanek.
Kontuzje mog? dotyczy? mi??ni, ?ci?gien,

Rozpowszechnienie szeroko poj2te) aktywno?ci sportowe), zarawno amatorskiej jak i zawodowe zwi?zane
jest niestety z wyst?powaniem urazw narz?du ruchu. S?

Taka kontuzja (jedna z trzech wymienionych) wielokrotnie nie wymaga specjalistyczneg opieki. Wystarczy
podstawowa wiedza jak sobie z ni?
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